Vidzemes slimnicas rupes par darbiniekiem
psihoemocionalo risku vadiba

Dagnija Skrebele
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— Més esam atbildigi par kvalitativu un
drosu veselibas apriipes pakalpojumu sniegsanu
pacientiem, droSu vidi darbiniekiem un kolégu

labbatibu.

— Més mekléjam jaunas iespé&jas un
Istenojam inovativas idejas, kuru rezultata masu
sniegtie pakalpojumi kiTst efektivaki un pieejamaki,
darba vide vél drosaka un sniedz lielaku atbalstu
Ikdienas darba.

— Més veidojam un uzturam vidi,
leverojot visus nosacitumus, izglitojamies un
pastavigi pilnveidojamies, lai darbinieki un pacienti
justos drosi.




2

RISKU

NOVERTESANA

1

RISKU
IDENTIFICESANA

4

PREVENTIVO UN
KOREKTIVO
PASAKUMU

PLANOSANA

PSIHOEMOCIONALO
RISKU
VADIBA

6

UZRAUDZIBA
UN KONTROLE

7

PARSKATISANA
UN NEPARTRAUKTA
PILNVEIDE




DARBINIEKU IESAISTE
psihoemocionalo darba vides risku
apzinasana un noveértésana

DARBINIEKU INFORMESANA
par riskiem, preventivajiem
pasakumiem

SKAIDRAS VADLINIJAS
ricibai arkartas situacijas un
zinosanai incidentu gadijumos

Veselibas apdrosSinasanas polises

DARBINIEKU APMACIBAS
par stresa vadisanu un padomi, ka
tikt gala ar stresu

InforméSana par atbalsta iespéjam
un to, ka neviena situacija vins nav
viens

InforméSana par uznémuma
notiekoSo un nakotnes planiem

Aptaujas (anonimas)
un EXIT intervijas

3A princips - ATPAZIT, APMACIT, ATBALSTIT

DROSIBAS NODROSINASANA
informéjot par katra nozimibu un spéjot
pateikties un uzslavét par labu darbu

DARBINIEKU IEDROSINASANA
runat un dalities ar savam sajitam, bailém
un satraukumu

Psihologs (anonimi, privati,
grupas, supervizijas)

Apsardzes darbinieku
pieejamiba 24/7



v’ Nakts darbs

v’ Garas darba stundas un virsstundas, nemainams
darba grafiks u. c.

v’ Paaugstinata atbildiba darba

v Parslodze

v Nespéja ietekmeét darba procesu un rezultatu

v Smagu diagnozu pazinoSana pacientiem vai vinu
tuviniekiem (Lidzjutibas nogurums)

v Pacientu nave

v' Dazadas pacientu un vinu tuvinieku reakcijas

v lespéjama psihoemocionala, fiziska un seksuala
vardarbiba

v’ Citirstresori
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PROFILAKTISKIE PASAKUMI, KO IESAKAM DARBINIEKIEM

Lai izvairitos no psihosomatiskiem un adaptacijas traucéjumiem un izdegsSanas

sindroma, lai varétu efektivi stradat, saglabajot savu psihisko un fizisko veselibu ievéro

sadus profilaktiskos pasakumus:

* apzinies savas darba vides raditos psihoemocionélos riska faktorus;

* macles atpazit stresa un izdegSanas pazimes un, ja nepiecieSams, meklé palidzibu;

» esi empatisks un dalies ar emocijam, runa par to, kas Tevi satrauc, vai sap;

* izkop pozitivu attieksmi, ievéro to gan darba, gan privataja dzive;

* pareizi plano darba laiku, ievéro pietiekamus partraukumus, izgulies, pat ja nejities
noguris;

* ja esivadoS$s darbinieks, delegé uzdevumus (nedari visu viens);

» atzisti un respekté savas vajadzibas (mili sevi!) un reali novérté savas ipasibas un
sp€jas saistiba ar veicamo darbu;

* esl spéjigs dazreiz patelkt «néy;

* gvarigi Iir saprast savu iespéju robezas un veltit sev laiku — savai izaugsmei un
attistibai;

» meklé lidzsvaru starp darbu, gimeni un citam arpusdarba aktivitatém:;

uzturi labas attiecibas ar kolégiem un mégini ieklauties un stradat komanda;




atrodi veidus, ka gt prieku, gandarijumu un relakséties;

bitiska ir spéja attistit un uzturét attiecibas, kas sekmé socialo atbalstu, piem., pavadi laiku ar draugiem:;
velti laiku intelektualiem fiziskiem vingrinajumiem;

éd veseligu un sabalansétu uzturu;

pavadi laiku arT viens, spéjot izbaudit laiku arT vienatné.

M)



" «4:‘.““"'

o woggms)

Par mani
DARBA PIEREDZE

tuvuma

studéju veselibas psihologiju

Ka es varu palidzét?

IZAICINAJUMI
Es esmu Seit, lai sniegtu Jums Psihologe Loti labprat apgistu ko jaunu un
psihologisku atbalstu dazadu Kaiva Péca iesaistos daiddos? izaicinajumos.
BMBEionalo traucajumu Mani raksturo cilvékmilestiba
pieméram, depresiagsun — Psihoemocionalais SRIVAIS LU
trauksmes gadeumgs, ka art ja athalet BrivoJgikugdiietly daba,
esat saskarusies ar atposoties kopa ar saviewm
psihologiskam problémam, vistuvakajiem cilvekiem

kuras ienes diskomfortu, - s :
neapmierinatibas sajtu, Ja vélies sanemt manu atbalstu, sazinies ar mani:

spriedzi vai nomaktibu talr.: +371 26512380

e-pasts: kaiva.peca@vidzemesslimnica.lv
o

\

Esmu uzaugusi un joprojam dzivoju
pasakaing, maza ciematina Valmieras =

Lidz &im mana darba pieredze bijusi
saistita ar skolu, kaut magistrantora

i
PSIHOLOGA PASTKASTITE

TEV NAV JAPALIEK VIENAM AR SAVAM
DOMAM. JA IR JAUTAJUMS, NOGURUMS
VAI SAJUTA, KA VAJADZIGS ATBALSTS
UZDOD TO ANONIMI

@ Jautajumi par stresu, izdegsanu, emocijam, attiecibam darba
Anonimi un drosi

= Atbildes sniedz iestades psihologs iekstikla

Noskené QR kodu
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SNUSTES,

Ka man saprast un pareizi
noveértét situaciju, kura bridi
man ir sakusies izdegSana un ir
nepiecieSams atbalsts?

*NOVER

ATBILDE UZ JAUTAJUMU

PSIHOLOGA PASTKASTITE: Vadlinjjas sensitivai sarunai ar

JAUTAJUMS PSIHOLOGA
PASTKASTITE

Ka tikt pari tam,ka
saprotika esi rikojies
nepareizi arstésanas
gaita?

K& turpinat darbu, ja nevari uzticéties
savas struktlrvienibas vadibai
(virsmasai, virsarstam)?



Atbalsts ipasi grutos brizos

ArT darbiniekiem pieejama Kapela
ligsandm un  klusumam, vai
sarunam ar profesionalu garigas
apripes specialisti Daci Soldani.
Kapelane piedava un nodrosina
sarunu konfidencialitati, atbalstu
un klatbdtni uztraukuma, séru un

zaudéjumu gadijumos.




Labdien, kolegi!
Personala vadibas dala ir apnémusies sogad organizét vairakus nozimigus macibu ciklus un més sakam gadu ar motivéjosam macibam:
"lzdegsanas profilakse vaditajiem: ka saglabat lidzsvaru, palidzot citiem”.

[£] Macibu norises laiks: 2026.gada 23.janvaris, plkst. 10:30-15:30
f Vieta: Vidzemes slimnica, C korpusa 7. stava sapulcu telpas

Macibas tiks apskatitas 5adas temas:
» |zdegsana slimnicas vaditaja loma: dubulta slodze.

» Lidzjutibas izsitkums: stradajot ar ciesanam un atbalstot personalu.

» Lidzjutiba pret sevi - pieradijumos balstits noturibas pamats.
» Praktiskie risinajumi ikdienai: gan pacientu aprupé, gan vadibas darba.
* Profilakse un ilgtermina noturiba vaditaja loma.

Apmacibas vadis: zinatnu doktore psihologija Marija Abeltina



IETEIRUMI

VIDZEMES =

SLIMNIC ) IKDIENAS KOMUNIKACIJAS
PRASMJU STIPRINﬁsANAI FR;\ZES UElKSMiGAl

SADARBIBAI
VESELIGA UN SPECIGA KOMUNIKACIJA
= VESELIBAS APRUPES NOZARE IR
KOMUNIKACIJAS ATSLEGA VEIKSMIGAI IKDIENAS KOMUNIKACIJA AR
PRASMJU PIENAKUMU VEIKSANAI UN NEMOTIVETU

PIELIETOSANAS NOVERTEJUMAM PACIENTU
RO KASG RAMATA JA ESI SASKARIES AR EMOCIONALU VAI

FIZISKU VARDARBIBU DARBA VIETA, ZINO
PAR TO SAVAM TIESAJAM VADITAJAM -
VIRSARSTAM VAI VIRSMASAI UN MEKLE
PSIHOLOGA ATBALSTU

EFEKTIVA KOMUNIKACIJA VAR GLABT

DZIVIBAS!

Efektiva komunikacija var uzlabot ikviena
darbinieka psihoemocionalo veselibu un
vélmi ar prieku pildit savus pienakumus
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_PATEICIBAS VARDI! -

Izsaku vislieldko pateicibu Vidzemes slimnicas Traumatologijas nodalas

—

un iejatigo attieksmi pirms un péc operacijas laika.
Valda

Vélos pateikties neatliekamas palidzibas brigadei un pacientu
uznemsanas nodalas personalam, kas rapigi, atbildigi un sirsnigi sniedza
man medicinisko palidzibu! No sirds pateicos!

Agra

Paldies Terapijas nodalas 1 personalam par fantastisko aprapi. Lai gan
esmu slimnica, jitos ka majas. Par mani ripéjas un par mani neaizmirst
Uzklausa katru manu “sapiti®. Superforsas masinas un masu paligi. Dr.
Anta prot gan arstét, gan pajokot. Paldies Jums!

Laura

Paldies visiem Terapijas nodalas 1 darbiniekiem. Visi darbinieki ir loti
jauki, ar visu esmu apmierinats. Paldies!
Voldemars

Paldies visam Terapijas nodalas 1 kolektivam. Paldies par ripém, sirsnigo
',) attieksmi pret pacientiem. Viss personals strada ar atdevi, pat pari
< saviem spekiem.
leva

Paldies dr. Pilsniburei par izpalidzésanu manas veselibas uzlabosana,
par labo sirdi. Paldies ari visai Terapijas nodalas 1 komandai.
Janis

- persondlam un dr. Zvigulim, masinam, masu paligiem par laipno, sirsnigo
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.PATEICiBAS VARDI! »

Paldies Terapijas nodalai 1. No visas sirds vélos izteikt dziju pateicibu
- slimnicas apkalpojosam personalam par jisu nesavtigo darbu,
pacietibu un cilvécibu. Katru dienu jGs ripé&jaties par vidi, kura pacient
var justies drosi, aprupeti un cieniti pat brizos, kad spéka un ceribas if
maz. Jusu darbs biezi paliek nemanams, tacu tiesi tas veido pamatu

mieram, kartibai un labsajitai slimnica, Jusu laipnie vardi, smaids,
sapratne un gataviba palidzét sniedz siltumu un atbalstu ne tikai
pacientiem, bet ari vinu tuviniekiem. Paldies par rGpém, par ieguldito
sirdi katra sikakaja darba, par spéju saglabat cilvécibu un lidzjatibu
ikdienas steiga un noguruma. Jasu klatbitne padara arstésanas celu
vieglaku un iedves parliecibu, ka blakus ir cilvéki, kuriem patiesi rip. No
sirds paldies par siltumu un nesavtigo kalposanu cilvékiem. Jas esat {oti
nozimiga slimnicas dala, un jisu ieguldijums tiek augstu noveértéts,
Maruta

Paldies visiem Terapijas nodalas 1 darbiniekiem par laipnibu, atsaucibu,
miliem vardiem, Paldies!
Anita

Paldies Ginekologijas nodalai par ripibu, laipnibu, labiem vardiem, sakot
no administratores un beidzot ar visiem darbiniekiem. Saku visiem lielu
'.n paldies par aprupi un arstésanu.

> Ineta

Paldies vecmatei Vitai Asaritei no Dzemdibu nodalas par brini$kigu,
pozitivu pirme pieredzi manas pirmajas dzemdibas. Ka arf milzigs
paldies dr. Plcitel, kura ari bija turpat lidzas un apjautajas par passajitu,
Dagnija




Darbinieku

MOTIEY s
pétijums

Labbutibas dimensijas

Subjektiva labbutiba Profesionala Sociala Fiziska Psiho-emocionala Finansiala
% % % % % %

F&

1 13 7 72 76

90 48

Arsavu dzivi Etalonraditajs Ar darbu Saja Etalonraditajs Esmu Etalonraditajs Esmu Etalonraditajs Pedejo 12 Etalonraditagjs Domajot par  Etalonraditajs
kopuma esmu organizacija apmierinats/a apmierinats/a meénesu laika nakamajiem 6
apmierinats/a* kopuma esmu esat ar saviem esat ar savu esat sev meénesiem, es
apmierinats/-a* socialajiem fizisko veselibu® noverojis/usi jutos finansiali
kontaktiem mentalas dross/a*
(saskarsmi ar neveselibas

citiem) darba*® simptomus™*
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