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zaD%ENM? PAR UZNEMUMU

« SIA “Vidzemes slimnica” (turomak teksta — Slimnica) ir regionala daudzprofilu neatliekamas mediciniskas
palidzibas arstniecibas iestade, kas nodroSina ne tikai diennakts medicinisko palidzibu Vidzemes regiona
iedzivotajiem, bet arT piedava kvalitativus, inovativus un pieejamus medicinas pakalpojumus ikvienam
Latvijas iedzivotajam.

 Lai nodrosinatu neatliekamu un kvalitativu pakalpojumu sniegsanu, slimnica nodarbina vairak ka 700
darbinieku, no kuriem 175 darbinieki uznémuma strada jau vairak neka 20 gadus, bet 34 no tiem visu savu
darba mazu (t.i. 40-55 gadus). Ir darbinieki, kuru gimenes Vidzemes slimnica strada ari vairakas paaudzés.

« Slimnica ir atvérta jaunajiem specialistiem — aktivi piedalamies jauno specialistu sagatavosana un piesaiste,
nodrosinot tiem prakses, rezidentiras un darba vietas slimnica.

Slimnica ir ilgtspéjigs un sociali atbildigs darba devéjs, kam
rip ikviena sava darbinieka veseliba un labklajiba. Tiek
novértéts katrs darbinieks, nodrosinot labus darba apstakius,
stabilu un konkurétspéjigu darba samaksu, plasas socialas

garantijas, veselibas veicinasanas pasakumus un “Labumu
grozu”, kas paredz finansialu atbalstu dazadas dzives
situacijas.




) PSIHOEMOCIONALIE RISKA FAKTORI SLIMNICA

Pie psihologiskiem un emocionaliem riska faktoriem slimnica var nosaukt:

» Nakts darbs - Mediciniska palidziba tiek sniegta nepartraukta, ari nakts rezima. Stradasana naktis ne tikai izjauc
normalu cilvéka bioritmu, bet negativi ietekmé darbinieka socialo un gimenes dzivi, uzliek slogu attiectbam ar partneri un
bérniem. Nodarbinatie ne vienmér prot planot savu darba un atpitas laiku ta, lai péc nakts dezdras izgulétos un
pietiekami ilgu laiku veltitu atpQtai.

- Garas darba stundas un virsstundas, nemainams darba grafiks u. c. - Neplanota kolégu neierasanas darba, péksna
pacientu skaita bitiska palielinaSanas (sezonalie virusi, gripa, Covid-19, u.c.) var radit darba grafiku izmainas un
virsstundu darbu, atsaukSanu no ikgadgja atvalinajuma, brivdienam un tml.

» Parslodze — Lai nopelnitu vairak, medicinas darbinieki strada vairakas darba vietas, laiku pavadot art cela no vienas

darba vietas uz ofru. Strada bez atpiitas ar diennaktim. ST ir valsts méroga probléma — darba stundas dazadas darba
vietas netiek skaititas kopa. Lai arT Darba likums nosaka maksimalo virsstundu skaitu, teorétiski dazadas darba vietas var
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* Nespeja ietekmét darba procesu un rezultatu - Neizdevusas operacijas, nespéja izarstét pacientu, vai glabt vina
dzivibu, rada nomaktibas un vilSanas sajutu, sartgtinajumu, neveiksmes izjltas, bezceribu un bezspécibu, neticibu
sev. So sajitu pastiprina pacienta vai vina radinieku neapmierinatiba ar rezultatu, konflikisituacijas, negativas
atsauksmes un stdzibas vadibai vai socialajos tiklos.

« Paaugstinata atbildiba darba - Bieza tadu svarigu un atbildigu [Emumu pienemSana, kas var batiski ietekmét
cilvéka dzivibu vai veselibu (riskantas operacijas, proceddras, smagu izvélu izdariSana kritiskas situacijas, piem.
glabt mati vai bérnu, u.tml);
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«  Lidzjutibas nogurums - Negativas pazimes un simptomi, kas attistas ka sekas apripéjot cilvékus kas pardzivo

sapes vai cieS. Empatiskakie darbinieki var "absorbét" traumatisko stresu no pacientiem, kurus aprapé. Darbinieks
personiski pardzivo arf smagu diagnozu vai pacienta naves pazinoSanu pacienta tuviniekiem. Lidz ar to darbinieks
jatas hroniski noguris, ir viegli aizkaitinams, nesavaldigs, var paradities dazadi psihosomatiski simptomi.




VIDZEMES
SLIM /

|

 lespéjama psihoemocionala, fiziska un seksuala vardarbiba — Peéc mediciniskas palidzibas
griezas un veselibas aprlpes darbinieki nedrikst atteikt palidzibu ar psihiski slimam un garigi
nelidzsvarotam personam, ka ari personam alkoholisko un narkotisko vielu reibuma. Péc narkozé
veiktajam operacijam un manipulacijam pacienti var rikoties neadekvati. Ari dazada rakstura traumas
var izraisit neprognozéjamu pacientu rictbu. Smagu diagnozu vai pacienta naves pazinoSanu pacienta
tuviniekiem var bat par vardarbibas céloni pret medicinas darbinieku. ArT sliktas attiecibas ar kolégiem
un vadibu var bt emocionalas vardarbibas célonis (mobings, bosings).

llgstoSaka laika perioda psiheomocionala parslodze nodarbinatajam var radit centralas perifériskas vai
vegetativas nervu sistémas slimibas, izdegSanas sindromu, arterialo hipertenziju ar krizém, stenokardiju
un sirds ritma traucéjumus, ka arf citas psihiskas slimibas, kas rada apdraudéjumu pasam darbiniekam
un apkartejiem. llgstoSi stradajot paaugstinatas spriedzes apstaklos paaugstinas risks saslimt ar vézi,
diabétu, aptaukoSanos un depresiju.

Liela probléma ir arT ta, ka nodarbinatie kautréjas runat un vésties péc palidzibas psihisku slimibu
atklaSanai un arstéSanai, baidoties no tuvinieku un sabiedribas nosodijuma vai darba zaudéSanas.
Netiekot gala ar situaciju, nodarbinatie mégina aizmirsties lietojot alkoholu un citas apreibino$as vielas,
kas var novest pie narkomanijas vai alkoholisma. élj W

) | 81N
4 Ui o 3
\ ’ ——




COVID-19 ARKARTAS SITUACIJAS STRESORI )

« Bailes no jauna un nezinama virusa.

« Bailes par savu un tuvinieku dzivibu.

* Pretruniga informacija masu medijos un socialajos tiklos gan par infekcijas slimibu, gan vakcinéSanos.

» Parmériga darba slodze.

 Pretrunigas prasibas un neskaidri noteikti darba pienakumi.

* Nespéja uzveikt slimibu un pacientu mirstiba art péc skietamiem uzlabojumiem.

« Sarezgita individualo aizsardzibas lidzeklu lietoSana, kas taja bridr liekas par ilgu un par garu.

« Lémumu pienemsSana attieciba uz darbiniekiem, neiesaistot vinus $aja procesa, ka art norazu nesniegSana par
to, ka darbs ir javeic.

» Nepardomata organizatorisko parmainu parvaldiba, nedroSiba par savu darba vietu.

* Neefektiva komunikacija, atbalsta trikums no vadibas un kolégu puses.

« AtseviSkas struktarvienibas iespéjama dikstave un ar to saistita parprofilésanas.

Parceltie un atsauktie atvalinajumi.

Nespéja pilnvértigi atplsties — attalinatas macibas, slégtas atpdtas vietas, -

problémas gimené (dikstave, mazaki ienakumi, u.t.t.)




DARBINIEKU UZVEDIBAS IZPAUSMES UN RICIBAS PSIHOEMOCIONALA )
STRESA APSTAKLOS

« Bailes.

* Aizdomigums.

* Neuzticésanas vadibas lemumiem.
* Aprunasana.

 Vainigo meklésana. — . e
* Nepamatotas darba nespgjas lapas, lai izvairitos no |espejamas sasllmsanas

« Samazinas vai izzlid emocionala reaktivitate (naids, prieks), to aizvieto apatija.
 Vienaldziba, jitu atrofija —tai raksturiga ciniska attieksme pret visu, neiecietiba.

e Muskulu saspringums, trauksme, ztd spéja koncentréties un domat.

Organisms pastiprinati izdala stresa hormonus. Nav psihologiskas un fiziskas relaksacijas.
» Smagakos gadijumos anonimas stidzibas kontrolgjosam institacijam.

Konflikti gimené un socialaja videé.

Nogurums un izsikums asociéjas ar pieaugosam medicinas darbinieku kladam.




KA RIKOJAS UN ATBALSTA DARBINIEKUS SIA «VIDZEMES SLIMNICA», LAl ...
MAZINATU PSIHOEMOCIONALO STRESU UN RADITU DROSIBAS SAJUTU?

» Psihoemocionalo darba vides risku apzinasana un novértésana visas struktrvienibas, visos amatos.

 Risku novértésana tiek iesaistiti nodarbinatie.

« Lai rezultati batu objektivi, papildus tiek veiktas anonimas anketéSanas.

 Preventivo pasakumu izstrade un darbinieku iepazistinasana ar tiem.

« Nodarbinato informéSana un izglitoSana par stresa vadisanu un padomi, ka tikt gala ar stresu (informativie
materiali, apmacibas).

 Darbinieku informéSana par atbalsta iespg&jam un to, ka neviena situacija vins nav viens.

 DroSibas sajltas radisana, informéjot par katra nozimibu un spéjot pateikties un uzslavét par labu darbu.

« ledroSinaSana runat un daltties ar savam sajutam, bailém un satraukumu.

 Regulara informacijas nodrosinasana par jaunumiem un iespéjam Covid-19 sakara.

 InforméSana par uznémuma notieko$o un nakotnes planiem.

« Darba laika organizacijas sakartoSana (ertakas darba stundas, piemérotaks darba grafiks, dikstavju
izskauSana).

 Administracijas darbiniekiem iespéja veikt darbu attalinati.

 Apsardzes darbinieku pieejamiba 24/7 - agresivu vai reibuma esoSu personu gadijumos, vardarbibas risku
mazinasanai.

 Veselibas apdrosinasanas polises.

» Nodarbinato nodroSinaSana ar atpdtas telpam, kuras nodarbinatie var uzturéties un atpisties darba
partraukumos.




PROFILAKTISKIE PASAKUMI, KO IESAKAM DARBINIEKIEM

Lai izvairitos no psihosomatiskiem un adaptacijas trauc&umiem un izdegSanas

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

Sadus profilaktiskos pasakumus:

= apzinies savas darba vides raditos psihoemocionalos riska faktorus;

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

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

= jzkop pozitivu attieksmi, ievéro to gan darba, gan privataja dzive;

= pareizi plano darba laiku, ievéro pietiekamus partraukumus, izgulies, pat ja nejaties
noguris;

= ja esi vadoSs darbinieks, delegé uzdevumus (nedari visu viens);

= atzisti un respekté savas vajadzibas (mili sevi!) un reali novérté savas 1pasibas un

spéjas saistiba ar veicamo darbu;

esi spéjigs dazreiz pateikt «né»;

svarigi ir saprast savu iespéju robezas un veltit sev laiku — savai izaugsmei un

attistibai;

mekIé lidzsvaru starp darbu, gimeni un citam arpusdarba aktivitateém;

uzturi labas attiecibas ar koleégiem un mégini ieklauties un stradat komanda;
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atrodi veidus, ka gat prieku, gandartjumu un relakseéties; VbzEMES
batiska ir spgja attistit un uzturét attiecibas, kas sekmé socialo atbalstu, piem., pavadi laiku ar draugiem; . )
velti laiku intelektualiem fiziskiem vingrindjumiem;

éd veseligu un sabalansétu uzturu;

= pavadi laiku ar viens, spéjot izbaudit laiku ar vienatné.
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VEL... A darbiniekiem pieejama Kapela lug$anam un «\
klusumam, vai sarunam ar profesionalu garigas  vozes
apripes specialisti Daci Soldani. Kapelane piedava
un nodroSina sarunu konfidencialitati, atbalstu un
klatbtni uztraukuma, séru un zaudéjumu gadijumos.

Projekts, kura ietvaros tiek sniegts
psihoemocionalais atbalsts
nodarbinatajiem. Atbalstu nodroSina psihologe
Kaiva PéCa -P&lmane. Atbalsts ir darba
devéja ap!makséts un anonims.

} » . VIDZEMES e

Par mani

DARBA PIEREDZE

4

Esmu uzaugusi un joprojam dzivoju
pasakaina, maza ciematina Valmieras
tuvuma
Lidz &im mana darba pieredze bijusi
saistita ar skolu, kaut magistrantora
studéju veselibas psihologiju

Ka es varu palidzét?

IZAICINAJUMI
Es esmu Seit, lai sniegtu Jums Psihologe Loti labprat apgustu ko jaunu un
psihologisku atbalstu dazadu Kaiva Péca iesaistos dazados izaicinajumos.
emocionalo traucgjumu Mani raksturo cilveékmilestiba
piemeram, depresjasun — Psihoemocionalais BRIVAIS LESS
trauksmes gadeurrjgs, ka arija atbalsts Brivo laiku pavadu daba,
esat saskarusies ar atpudoties kopa ar saviewm
psihologiskam problemam, vistuvakajiem cilvekiem
kuras ienes diskomfortu, - — ;
neapmierinatibas sajatu, Ja vélies sanemt manu atbalstu, sazinies ar mani:
spriedzi vai nomaktibu talr.: +371 26512380

e-pasts:;aiva.peca@vidzemesslimnica.lv

Jrd .




Valsts atbalsts medicinas
darbiniekiem, piedavajot iespéju
bezmaksas psihologiska atbalsta
konsultacijas krizu un konsultaciju
centra “Skalbes”.

VIDZ

SLIM

Atceries, Tu Sobrid strada augstas spriedzes un izdegsanas riska
rezima. Parupéjies par sevi, lai vari rupéties par citiem!

Krizu un konsultaciju centrs “Skalbes” nodrosina ipasi medicinas
darbiniekiem veidotas bezmaksas online psihologiska atbalsta
konsultacijas.

Lai pieteiktos, zvani darba dienas no 9:00 lidz 17:00
Konfidencialitate garantétal

-
Veselibas mini

EM?



Darba devéja apmaksati Vidzemes peldbaseina
apmeklejumi ..

SLIMMNICA

lespéja izmantot misu Rehabilitacijas

Cienijjamie kolegi!

Aicinam izmantot apdro$inasanas polises ar gimene arsta |
nosutijumu Vidzemes Rehabilitacijas centra - 3
MASAZAS o o e 7Y 4
Izbaudi relakséjosu masazu visai mugurai i ] - A ' ) N
UDENSDZIEDNIECIBA S ; B S S

' Izbaudi tonizéjoSu zemudens masazu vai
i Sarko dusu )
ARSTNIECISKA VINGROSANA
Izkusties un atbrivo kermeni nodarbibas pie
fizioterapeita
PIESAKIES KLATIENE VIDZEMES REHABILITACIJAS
CENTRA REGISTRATURA VAI ZVANOT T. 64202584 VAI
26310234







VEL...

Materials pabalsts darbiniekiem, kuri ir saslimusi
ar COVID-19, ka arT saldumu un dezinfekcijas
lidzeklu piegade majas.

Vietejo uznémeju iesaistisana pusdienu piegade, .l\,m,\ﬁ;

SLIMNICA

-/H" DROSAKAIS ATBALS
WD (OSU VESELTBAI
VIDZEME!



Aicinam piedalities dazados darba pasakumos

Dzemdibu un
2 vieta ginekalogijas nodala 3 vieta
Rehabilitacijas Hrenisko pacientu
nadala apripes nodala

Svinam masu dienu!

Sodien Starptautisko Masu dienu svinam mazliet savadak, izzinot jaunas lietas un
atceroties jau zinamas! Kopiga Masu dienas tieSsaistes viktorina ar ne tik nopietniem
jautajumiem ap medicinu, radija smaidu un azartu misu masas!

Ka zinosako un veiklako nodalu sevi pieradija Dzemdibu un ginekologijas nodala, kas lidz
spéles beigam turéja noslépuma savu identitati. Otraja vieta Rehabilitacijas nodala, bet
treSo vietu godam izcinija Hronisko pacientu apripes nodala.

Paldies visam komandam par aizrautibu!

Talka sakopta rozu dobe

A korpusa stradajoSie jau drosi vien pamanijusi, cik glitu vaigu ieguvusi roZzu dobe
— apgriezti sausie kati un uzbérta mulCa, nolidzinatas apmales. Stadu stiprumam
un ziedu spekam zem muilcas papildus pakaisits mineralméslojums. Ka pastastija
Rehabilitacijas nodalas virsmasa Inta Sika, nodalas darbinieces talkojuSas
vairakas dienas, bet materialu palidzibu mulCas un mineralméslu forma sniegusas
divas zemnieku saimniecibas “D0zi” un “Vecpurmatuli®.

Paldies talciniecém par iniciativu un darbul




Bezmaksas koncerti ar popularu VD7EMES
makslinieku uzstasanos slimnicas
pagalma
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JUSU VESELTBAY
VIDZEME|

DROSAKAIS ATBALST

Paldies no ministrijas, vadibas, kolégiem
un citiem.
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VIDZEMES

SLIMNICA

/|
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JOSU VESEL] &
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| GADA BALVA

~ MEDICINA

VIDZEMES

PROSAKAIS ATBALSTS
USU VESELIBAI VIDZEME

Staiceles Mizikas un makslas skolas audzekni atsttijusi Pateicibas zim&jumus, lai pateikiu

"paldies!" visiem Vidzemes slimnicas medikiem un darbiniekiem.

VIDZEMES

SLIMNICA

FALBIES
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PALDIES, PAR UZMANIBU!




