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Macibu materiali un e-macibas
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Ko més piedavajam un
kads Ir process?

Piedavajam dazadus macibu risinajumus organizacijam par darbinieku veselibas un
labbutibas jautajumiem. Sakot no fiziskas veselibas lidz psihoemocionalas labbutibas
jautajumiem, ka ari darba aizsardziba (tiesi biroja darbiniekiem).

Kada formata macibas un pasakumi ir pieejami?

TieSsaiste un klatiene € Veidojam gan nodarbibu
(dala temu pieejamas ari [3)_ ciklus, gan atsevisus
=  seminarus vai darbnicas

hibrida forma)

Veidojam ar1 pielagotus macibu materialus un piedavajam individualas konsultaciju iespejas
organizacijam un darbiniekiem, lai iedzivinatu zinaSanas un vairotu pozitivas parmainas.

Ka izskatas pasakumu planosanas un norises process?

@ Sakotngji butiski saprast, kadas ir macibu vajadzibas, kads ir to merkis.

lespéjams, Tev jau tas ir labi zinams un nodefinéts. Tad atliek tikai izvéléties no
macibu témam. Ja neatrodi tieSi to, kas butu nepiecieSams, dod zinu. Pielagojam
macibu témas un pasakumus, lai tie labak atbilstu konkrétajai meérkauditorijai un
vajadzibam.

NepiecieSamibas gadijuma pirms macibam pielagojam aptauju, lai izzinatu situaciju
un iesaistitu ikvienu darbinieku izteikt savu viedokli vai iesniegt jautajumus, lai
pielagotu macibu saturu dalibnieku vajadzibam.

Nodarbibas iesp€jams veidot gan ka individualus pasakumus, gan ka nodarbibu ciklu
(pieméram, veselibas nedélas ietvaros), lai katra nakama nodarbiba papildinatu
o iepriekséjo.

Péc macibam un to starplaika piedavajam izmantot iesp€ju darbiniekiem sanemt
papildu macibu materialus un uzdevumus, lai iedzivinatu jauniegutas zinasanas un
apnemsanas sava ikdiena.

@ Péc pasakuma piedavajam ari atgriezeniskas saites aptauju.
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lepazisties ar lektoriem

Laima Busa

Sertificeta darba aizsardzibas
specialiste ar vairak ka 13 gadu pieredzi,
stradajusi  personala vadibas un
apmacibu joma.

Mg.soc.zin. Latvijas personala vadibas
asociacijas biedrs. Vesels Birojs
projekta izveidotaja un lektore.

Ansis Jurgis Stabingis

Apzinatibas un miera prakses treneris.
Péc izglitibas psihologs, psihoterapeits.
Praktizeé apzinatibu un maca to praktizet
citiem cilvekiem, pasniedzot lekcijas un
daloties ar zinaSanam.

Agnese Usacka

Neirozinatnes specialiste un pétniece.
Docetaja Rigas Stradina universitate,
pétniece un medicinas  doktorante
programma "Veselibas aprupe".

Veic pétniecibas darbus par smadzenu
novecosanos, veicot fiziologiskus
mérijumus un psihologisko izpéti.

Kristine Vagule

Psihologe, Pirmas psihologiskas
palidzibas pasniedzéja (IFRC Training of
Trainers, Budapesta 2023).

Strada ar darbinieku labbutibu, izdegsSanas
prevenciju un psihologisko atbalstu
organizacijas, vadot apmacibas gan
publiskaja, gan privataja sektora.
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lepazisties ar lektoriem

Elina Zelcane

Psihologijas zinatnu doktore,
gestaltterapeite, filozofijas magistre.
Doceétaja Rigas Stradina universitate.
Barbojas gesStaltterapijas privatprakse,
regulari vada nodarbibas organizacijas
un publicé rakstus par psihologijai
veltitam témam. Divu gramatu autore.
lepazisanas video skaties Seit.

Marta Celmina

Miega arste — pediatre, Epilepsijas un
miega medicinas centrs (BKUS). Latvijas
Miega medicinas biedribas valdes
priekSsedéetaja.

Sertificeta polisomnografijas metodes
specialiste, lektore.

www.veselsbirojs.lv info@veselsbirojs.lv

Kristaps Blitsons

Sertificets  fizioterapeits. “Veselibas
Véstnieciba” fizioterapijas centra
vaditajs. Latvijas Fizioterapeitu
asociacijas biedrs.

RSU Rehabilitacijas fakultateé ieguts
bakalaura grads veselibas apripé un
fizioterapeita kvalifikacija.

Sadarbiba ar Vesels Birojs regulari
pasniedz nodarbibas organizacijas.

Gita Ignace

Sertificéta uztura specialiste un uztura
zinatniece. Getwell.lv projekta
izveidotaja. Ikdiena konsulté cilvekus
par uztura terapiju dazadu saslimsanu
gadijuma; auglibas atpaziSanas
metodes konsultante.

lepazisanas video skaties Seit.
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lepazisties ar lektoriem

Evija van der Beek

Mg. sc. admin., sertificeéta supervizore,
labbutibas lderibas koucs, Emocionalas
Inteligences praktike. Koucinga un
dazadu macibu pasniedzéja. Sava
ieprieks€ja karjeras posma -

vaditaja starptautiskos uznémumos.
Latvijas Supervizoru Apvienibas un
Association of Professional Coaches
biedre, Coaching on the Go programmas
(Lielbritanija) autorizéta parstave.

Tatjana Pladere

Redzes zinatniece ar vairak neka 10 gadu
pieredzi redzes funkcionalitates izpéte
saistiba ar dazadam displeju tehnologijam.
Doktora grads fizika un magistra grads
kliniskaja optometrija.

Vada LU Optometrijas un redzes zinatnes
nodalu.

lize Ciséakova

Organizaciju  attistibas  konsultante,
pasniedz€ja. Konsulté organizacijas
attistibas un lideribas jomas; izstrada un
vada vaditaju personigas efektivitates
pilnveidosanas, komandas veidoSanas un
komunikacijas macibu programmas.
Socialo zinatnu magistra grads.

Grupas psihoterapijas, psihodramas un
sociometrijas izglittba Moreno instituta
Latvija, psihoterapijas specialista
kvalifikacija.

Kaspars Vendelis

lzaugsmes un  veselibas treneris
komandam un individuali, veselibas
komunikators.

Biohacking vides veidotajs Latvija, retritu
organizators. Autors un publicists.
Starptautisks lektors, piecu bérnu téevs.
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lepazisties ar lektoriem

Sanda Reiharde

Kliniska un veselibas psihologe ar
ilggadeju pieredzi starptautiska darba
vide, tostarp virtualo komandu vadisana.
Sandai ir gan MBA, gan psihologijas
zinatnu magistra grads, kas lauj apvienot
biznesa  izpratni ar  psihologijas
ekspertizi. Pedéjos gados vina ir
koncentréjusies uz individualu
konsultéSanu un grupu apmacibam.
Sanda ir arl pasniedzéja Rigas Stradina
universitate.

Agnese Orupe

Kognitivi biheivioralas terapijas (KBT)
specialiste.

Lektore un supervizore ar izglitibu
psihologija un ilggadéju darba pieredzi
personala vaditaja pozicijas
starptautiskos uznémumos.

Tulko gramatas uz latviesu valodu par
psihologijai veltitam témam, pasniedzéja
Latvijas Universitate.

lize Laukaleja-Broka

Kafijas pétniece ar magistra gradu
uztura zinatné un doktora gradu partikas
tehnologijas. 12 gadu pieredze
pétnieciba par kafiju gan no biologiski
aktlvo un gaistoSo savienojumu puses,
gan no praktiskas sensoras un
patéretaju uzvedibas puses.

Martins Kadarozols

Sertificéts  fizioterapeits, skrieSanas
entuziasts.

Izglitiba: profesionalais bakalaura grads
fizioterapija (RSU), magistra grads
sporta zinatné (LU).

Pieredze daliba kalnu ultramaratonos.
Padzilinati intereséjas par skrieSanas
traumam, to profilaksi un arstésanu.
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Fiziska vide
un veseliba
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Kermena apzinasanas un

leradumi labakal passajatail

Nodarbiba veidota biroja darba veic€jiem, kuru ikdiena neizbégami
saistita ar statisku darbu: ilgstoSu seédus poziciju un lokalu
muskulu noslogojumu.

Meistarklases laika dalibniekiem bis iespéja rast gan labaku
izpratni par kermena funkcionéSanu un uzlabot savu kermena
apzinasanos, gan gut atbildes uz jautajumiem, ka ievieSot mazus,
praktiskus ieradumus, varam uzlabot ne vien savu paS$sajitu, bet
ari darba spéjas.

Temas un aktivitates:

« Statiska darba ietekme uz kermeni, dalibnieku personiga pieredze.

« Muskuloskeletala sisttma un tas saistiba ar biokimiju un

psihoemocionalajiem faktoriem.

Mugurkaula veseliba, optimala staja un sapju mehanismi.

« Kermena apzinasanas.

« Ko més varam darit, lai profilaktiski parupétos par savu labsajttu
gan darba, gan arpus ta:

- Elpas nozime;
- Mugurkaula aktiva stabilitate;
- Posturalo muskulu stiepsana.
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Lektors:
Kristaps Blitsons

Nodarbibas ilgums:
vélamais ilgums 1,5 h

Formats: klatiene, hibrida
vai attalinati

Valoda: latviesu vai anglu

Dalibnieku skaits:
maksimalais skaits lidz 25
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Ka iegat kvalitativu energiju:

nodarbiba ar uztura zinatnieci

Ikviens no mums ir piedzivojis energijas trikumu - nogurumu,
nespéku vai sajitu, ka dienas gaita energija strauji kritas. Biezi to
cenSamies kompensét ar saldumiem vai papildu kafijas kruzi,
tacu fiziska energija nav tikai kaloriju vai gribasspéka jautajums.

Saja nodarbiba uz energiju skatamies no kermena veselibas
perspektivas, pieverSoties uzturam, vielmainai un Sunu limena
procesiem, kas nosaka miisu fizisko funkcionésanu ikdiena.

Lektore:
Gita Ignace

—. . oo N ibas il :1,5-2h
Uzsvars uz sevis izzinaSanu un praktiskiem, ikdiena odarbibas ilgums: 1,5

plelletOJamlem risinajumiem un ieradumiem energiljas vairosanal. Formats: vebinars

Valoda: latviesu
Nodarbiba ietvertas temas:

Dalibnieku skaits: péc

« Kas nosaka misu fizisko energiju — un kadé| vienam ta ir vienoSanas
vairak, citam — mazak?

o BieZzakie energijas trikuma iemesli - mikroelementi,
uzturvielas un hormoni.

o Analizu raditaji noguruma gadijuma — kam pievérst uzmanibu
un ar ko sakt?

» Mitohondriji - ka parlpéties par organisma “energijas
stacijam”?

« Mikrobioms un energija — zarnu veselibas loma pas$sajata.

« Glikozes 'Tmena svarstibas asinis — un ka tas mazinat? (Taja
skaita, ko dartt ar pécpusdienu nogurumu?)

« Ko darit, lai vairotu energiju — ikdiena istenojami ieteikumi un
paradumi savas kermena energijas vairosanai.

Papildu materiali: informativs
materials par energiju, idejas
vienkar§am receptém
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Kvalitativs un veseligs miegs:

seminars ar miega specialisti

FIZISKA VIDE UN VESELIBA

Miegs ir musu pamatvajadziba — tas ir tikpat svarigs ka elpot, ést
un dzert. Miega laika cilvéks attistas, Sunas salabo bojajumus, no
smadzeném tiek izvaditi vielu mainas kaitigie galaprodukti, ka art
tiek apstradata un noglabata informacija, ko apgistam dienas
laika.

Tacu, lai gan miegs ir produktivitates un dzives kvalitates pamats,
biezi vien tas tiek atstumts otraja plana. Biezak cilveki vienkarsi
neapzinas miega nozimi ("izgulésies kapa") un to, cik liels spéks ir
veseligu miega ieradumu ievieSanai.

Saja seminara parrunasim - ka miegs palidz mums bt
veseligakiem un efektivakiem un ka praktiski uzlabot ta kvalitati.

Interaktiva seminara uzzinasiet:

¢ Ka veidojas miegs un kam tas vajadzigs?

e Kas notiek, ja miega ir par maz un kad€| miega trukumu
veiksmigi izmantoja ka spidzinasanas metodi?

e Kadi ir dazadi miega traucg&jumi (par kuriem bieZi vien cilveki
nemaz neaizdomajas)?

¢ Veseligu miega paradumu nozime un veido$ana.

lespeja pielagot nodarbibas saturu organizacijas vajadzibam,
pieméram, runajot par miegu mainu darbiniekiem.

www.veselsbirojs.lv

info@veselsbirojs.lv
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Lektore:
Marta Celmina

Nodarbibas ilgums:
1-1,5h

Formats: klatiene vai
nodarbiba vebinara forma

Valoda: latvieSu vai ang|u

Dalibnieku skaits: péc
vienosanas

Papildu materiali pec
nodarbibas: ir pieejami
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Redze fokusa:

ka pasargat acis ekranu laikmeta

Péetijumi rada, ka hdz pat 90-97% cilveku kadreiz izjat
diskomfortu, stradajot ar ekraniem.

Par redzes ergonomiku datorlietotajiem runa jau vairak neka 30
gadus - bet vai toreiz sniegtie ieteikumi joprojam ir aktuali
Sodien, kad ekrani mus pavada gandriz nepartraukti?

Lektore:
Tatjana Pladere

Ka jaunakie pétijumi maina musu priekSstatu par redzes veselibu?
Saja nodarbiba uzzinasi: Nodarbibas ilgums: 1-1,5h

Formats: klatiené vai
attalinati

e Ka redze nav tikai asums — un kadi redzes procesi ir 1pasi
nozimigi ilgstosas tuvuma slodzes laika.

e Cik izturiga patiesiba ir redzes sistema un vai tai
nepiecieSama atputa vai trenins?

e Kas misdienas ir (un nav) “atpita acim”?

e Kadi ir jaunakie zinatiski pamatotie ieteikumi redzes
ergonomikas uzlabos$anai, lietojot ekranus?

Valoda: latvieSu vai ang|u

Dalibnieku skaits: pec
vienoSanas

Dalibniekus sagaida praktiski piemeéri, Tsi vingrinajumi un
interaktivas aktivitates, kas palidzes ikdiena ripéties par savu
redzi un darba komfortu.

Nosléeguma - iesp€ja sanemt atbildes wuz praktiskiem
jautajumiem.

Butiski — nodarbiba netiek veikta redzes diagnostika.
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Kognitiva ilgtspégja:

@ VvEsELs BIROJS

Ka saglabat prata asumu ilgtermina

FIZISKA VIDE UN VESELIBA

Ko par smadzenu novecosSanos saka zinatne, un ka to var
ietekmet ikviens no mums?

Kognitivas spéjas sak mainities jau no 25 gadu vecuma — prats
var klut lénaks, ja tam trukst pietiekamas stimulacijas. Tomer
arvien vairak neirozinatnes peétijjumu apliecina: smadzenu
ilgtspeju iespejams attistit un stiprinat. Ar konkretam ricibam,
dzivesveida korekcijam un ikdienas izvelem meés varam
paildzinat speju domat, atceréties, pienemt lemumus un macities
jauno.

Kognitiva ilgtsp€ja klust par vienu no svarigakajiem jautajumiem
uznémumu un darbinieku nakotné — Tpasi nemot véra sabiedribas
novecosanos, demografiskas parmainas un faktu, ka daudzi
profesionali aktivi strada ar1 60+ gadu vecuma.

ST nodarbiba sniedz gan izpratni par procesiem, gan stratégiskus
risinajumus, ka parupéties par smadzenu veselibu - jau Sodien
neatkarigi no vecuma.

Nodarbiba aplukosim:

e Kas notiek ar smadzeném no 25 gadu vecuma — un kapéc to ir
svarigi laikus saprast?

o Kadi ikdienas paradumi paatrina kognitivo novecosanos (art
darba vidé)?

e Kognitivas rezerves — kas tas ir un ka tas “uzkrat"?

e Darba vide un dzivesveids — aizsargfaktori un riski.

¢ Neiroplastiskums — ka to iedarbinat ikdiena?
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Lektore:
Agnese Usacka

Nodarbibas ilgums: 1,5 h
(vai pielagojot péc vajadzibas)

Formats: klatiené vai attalinati
Valoda: latvieSu / ang|u

Dalibnieku skaits: pec
vienoSanas
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ElpoSana ka pasregulacijas riks

Apzinata elpo$ana ir viens no vienkarsakajiem un vienlaikus
efektivakajiem veidiem, ka ietekmét savu iekS€jo stavokli. Mainot
elposanas ritmu un dzilumu, iespéjams gan nomierinat nervu
sistému un mazinat spriedzi, gan arT aktivizét energiju un
modribu,

kad tas nepiecieSams.

Saja nodarbiba elpo$ana tiek apliikota ka praktisks pasregulacijas
instruments — lai labak sajustu sava kermena signalus, apzinati
regulétu savu stavokli un iegutu vienkarsas tehnikas, kuras
iespéjams izmantot ikdiena dazadas situacijas.

Nodarbiba aplukosim:

e Ko elpa var pastastit par misu stavokli un ka apzinata
elpoSana ietekmé musu passajutu un nervu sistémas darbibu;

» Pédgjo gadu pétijumi un zinatnes atzinas;

e ElpoSanas tehnikas spriedzes mazinasanai un fokusa
atjaunos$anai;

 Aktiviz€joSas elposanas metodes energijas un modribas
paaugstinasanai;

e Vima Hofa pieejas pamatideju un droSas praktizéSanas
principus;

e Isas, ikdiena izmantojamas elpo$anas mikroprakses dazadam
situacijam un kopéjas veselibas stavok|a uzlabosanai.
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Lektors:
Kaspars Vendelis

Nodarbibas ilgums: 1,5 h
Formats: attalinati
Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: pec
vienosanas
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Energijas parvaldiba:

efektivitatel un labakal passajutai

Meés citigi planojam savu laiku, tatu — cik daudzi no mums
aizdomajas par saviem energijas resursiem un dienas planosanu,
nemot véra savu energijas limeni?

Katram cilvékam ir dotas 24 h dien3, tacu energijas [imenis ir tas,

ko var ietekmeét ikviens no mums.
Lektore:

- o - . - - - Laima Busa
Saja nodarbiba runasim par to, kadi ir musu personigas energijas

veidi; kade| verts iepazit sevi labak un kadas ir stratégijas un
praktiski “tips and tricks”, kas var mums palidzet sasniegt
augstaku efektivitati, uzlabojot ari dzives kvalitati.

Nodarbibas ilgums: 1,5 h

Formats: klatiene vai
attalinati

Nodarbiba ietvertas temas: Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: pec
vienosanas

e Energijas parvaldiba un kadé| vérts pievérst tam uzmanibu?

o Cetri personigas energijas veidi: fiziskd, emocionala, mentala un
gariga energija. Ka labak izprast sevi un citus?

o Praktiski padomi un stratégijas energijas optimizésanai.

 Pirmie soli savas energijas imena “eksperimenta”.
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Mana veseliga édiena formula:

nodarbiba ar uztura zinatnieci

Veseligs uzturs — daudz par to runajam, tacu ne vienmeér sanak
pieturéties ta principiem!

Kuri ir tie galvenie aspekti, kas butu 1pasi janem véra, planojot
maltites? Kas var palidzét steidzigaja ikdiena ést labak un
veseligak? Saja nodarbib3, balstoties uz pétjjumiem un aktualam
uztura zinatnes vadlinijam, dalibnieki veidos savu veseliga édiena
formulu - praktisku, saprotamu un pielagotu savam dzives
ritmam.

Nodarbiba ietvertas temas:

« Uzturvielas un Skivja princips.

e Mikrobioma un ka par to parupéties.

e Cukurs, ta ietekme un praktiski padomi, ka samazinat cukura
lietoSanu uztura.

» Kade| dazkart mums ir sliktas attiecibas ar darzeniem un ka tas
uzlabot?

« Dazi vienkarsi, bet iedarbigi veseliga uztura "knifi".
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Lektore:
Gita Ignace

Nodarbibas ilgums: 1-1,5h
Formats: vebinars
Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: pec
vieno$anas

Papildu materiali: darba
lapa — skivja princips, idejas
vienkar§am receptém
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Bltiskais par skrieSanu:

leteikumi droSam startam

Vai skrienot var uzlabot veselibu, mazinat stresu un vienlaikus
saudzet locitavas? Ja — ja dari to gudri! SkrieSana ir viena no
pieejamakajam un dabiskakajam fiziskajam aktivitatem, kas
vienlaikus stiprina gan kermeni, gan pratu.

Tacu, lai skrieSana k|Gtu par veseligu ikdienas ieradumu, butiski
to sakt apdomigi — saprotot sava kermena vajadzibas, izvéloties
piemérotu slodzi un apavus, ka ar1 pieversot uzmanibu kustibu
tehnikai.

Saja nodarbiba iepazisim praktiskus padomus, lai drosi uzsaktu
skrieSanu un parrunasim:

o Kapéc skrieSana ir butisks veselibas un mentalas labbutibas
instruments?

e Ko nemt véra, uzsakot treninus (ka izvéleties atbilstosus
apavus, segumu u.c.)?

e Ka var palidzet viedpulkstenis un sekosana lidzi datiem?

e Ka izvairities no traumam un parslodzes?

e Ka pareiziiesildities un atsildities pirms un péc skréjiena?

e Ka veiksmigak ietvert skrieSanu sava ikdienas rutina, lai ta
klGtu par energijas un prieka avotu ikdiena?

ST nodarbiba iedvesmos ikvienu — gan tos, kas sapno sakt skriet,
gan pieredzéjusakus kustibu entuziastus!
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Lektors:
Martins Kadarozols

Nodarbibas ilgums: 1-1,5h

Formats: attalinati, klatiene
vai hibrida

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: pec
vienoSanas
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Kafija un veseliba:

miti un patiesiba

Par kafijas ietekmi uz veselibu runa jau gadu desmitiem, tacu
zinatné arvien paradas jauni dati par antioksidantiem,
polifenoliem un kafijas aizsargajoso efektu. Un art mitu par kafiju
netrukst!

Saja nodarbiba koncentréta veida uzzinasi, ko rada jaunakie
petijumi, un ka pielagot savus paradumus, lai kafija palidzetu,
nevis kaitetu?

Lektore:
lize Laukaléeja-Broka

Nodarbibas ilgums: 1-1,5h

Saja nodarbiba uzzinasi:

Formats: klatiene vai

o Kafijas ietekme uz organismu — un kapéc kofeins nav attalinati
vienigais, kas svarigs?

e Biezakos mitus un jaunakos zinatnes atklajumus — vai kafija
dehidre? Vai ta tieSam kaité sirdij? Cik tases diena dzert var
drosi?

e Praktiskus ieteikumus drosai un veseligai kafijas baudisanai

e Ka pielagot kafijas paradumus dazadiem mérkiem -
uzmanibai, treninam, labakam miegam, gremos$anas
komfortam?

Valoda: latvieSu vai ang|u

Dalibnieku skaits: pec
vienoSanas

Dalibniekus sagaida praktiski pieméri un skaidrojumi, kas
palidzés ikdiena rupéties par savu veselibu un kafijas baudijumu.
Nosléguma - iespéja sanemt atbildes uz personigajiem
jautajumiem.
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Kafijas meistars sava virtuvé

Labi pagatavotas kafijas garSa nav veiksme, ta ir likumsakariba.
Kad saproti maluma, udens un ekstrakcijas specifiku, process
klist vadits un tase atklaj pilnu garSas spektru: saldumu,
patikamo rugtumu un dzivigo skabenumu.

Sis nodarbibas ietvaros kopa ar kafijas zinatnieci uzzinasi par
vertigiem knifiem, kas palidz majas pagatavot kafiju ka Tstam
profesionalim.

Lektore:
lize Laukaléeja-Broka

Nodarbibas ilgums: 1-1,5h
(1,5-2 stundas, izvéloties
degustaciju)

Saja nodarbiba uzzinasi:

e Maluma, Gdens un ekstrakcijas ietekme uz garsu

e Parametru algoritms = garsas lidzsvars (malums x Gdens x
laiks, un ka katru pielagot)

e Kapéc reizém neizdodas un ko var darit uzreiz?

e Praktiskus solus, lai k|utu par baristu sava virtuve.

Formats: klatiene vai
attalinati

Valoda: latvieSu vai ang|u

Dalibnieku skaits: pec

Dalibniekus sagaida praktiski pieméri un skaidrojumi, kas vienosanas

palidzes ikdiena rupéties par savu kafijas baudijumu. Nosleguma
- iespéja sanemt atbildes uz personigajiem jautajumiem.

Velies ne tikai uzzinat, bet ari nogarsot?
lespéja So nodarbibu klatiené apvienot ar klatienes kafijas
gatavosanas meistarklasi un degustaciju.
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Efektivi riki energijas vadibai.

Energijas menedzments.

Energijas menedZmenta macibas apvieno teoriju un praksi par
smadzenu darbibas, nervu sistémas un organisma funkcijam, to
cikliskumu.

Nodarbibas merkis ir veicinat vienotu izpratni par butiskiem
faktoriem, kas ietekmé cilvéka energiju, stresu un nogurumu.
lepazistinat ar un praktizét vingrinajumus un pieejas fokusa un
smadzenu darbibas uzlabo$anai, energijai, radosSumam. Ka arl
pilnveidot izpratni par stresa nozimi un veidoSanos Kkatra
profesionalaja darbiba, sniedzot paskontroles un pasregulacijas
instrumentus emocionalajai labklajibai.

Lektors:
Kaspars Vendelis

Nodarbibas ilgums: 1,5 h

Formats: klatieng, hibrida

vai attalinati

Nodarbiba ietvertas téemas: Valoda: latviesu vai anglu

o Stresa shema. Nervu sistémas “liela” koncepta skaidrojums:
stresa shéma trauksmes un stresa izpratnei, vadisanai un
mazinasanai.

o Mikro-makro pieeja. lkdienas energijas  cikliskums,
radoSumam un/vai fokusam. Neignorejot Cirkadijas jeb
diennakts ritmiskumu organisma, atbalstot to - tikai ta
iespéjama augstaka lmena performance, rezultati un
sashiegumi.

o Ka katrs funkcione. Ultradiano dienas ritmu/ hronotipu
noskaidroSana ir bdtiska, lai sasniegtu augstakos
profesionalos rezultatus.

 Prakses un vingrinajumi. Biologiska sinu limena pulkstenis:
ultradianie dienas ritmi/ hronotipi un prakses. Nervu sistémas
stiprinasanas vingrinajumi un prakses. Miega uzlabosanas
mehanismi un lidzek|i. Mazliet par uzturu.

« MED (minimali efektivas devas) performances uzlabosanas
stratégijas, uzlabosanas pieejas un riki, vingrinajumi.

Dalibnieku skaits: péc
vienosanas
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Ka ltidzsvarot hormonu darbibu

saval passajutal

Tavi hormoni ir ka neredzami dirigenti, kas nosaka ne tikai
energijas limeni, miegu un garastavokli, bet ietekmé art vielmainu,
novecosanas procesus. Lidz ar to, tiem ir ietekme art uz musu

produktivitati.
Bet vai zinaji, ka ar uzturu un dzivesveida izvélém iespéjams Lt_ektore:
dabiski atbalstit savu hormonalo lidzsvaru? Gita Ignace

Nodarbiba ietvertas téemas: Nodarbibas ilgums: 1,5 h

e Ka hormonu darbiba ietekmé musu passajutu un gandriz Formats: vebinars
ikvienu dzives jomu?

e Par praktiskiem uztura un dzives veida ieteikumiem — ka ar
savam izvélem atbalstit hormonus gan sievietéem, gan
virieSiem.

e Sievietes mainigums un ka pielagot uzturu sievietes
cikliskumam un parejas periodiem.

e Ka samazinat PMS un justies harmoniskak?

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: pec
vieno$anas

Vebinara otraja dala Tpasu uzmanibu pievérsisim sievietes
hormonalajai veselibai: ka labak izprast un pienemt savu
mainigumu un ko darit, lai justos labi visos dzives posmos. Ta
buds informacija, kas jazina ikvienai sievietei, bet noderés ari
virieSu auditorijai.

Ko sagaidit? Praktiski, zinatniski pamatoti ieteikumi un atbildes
uz jautajumiem.
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Atmina profesionalaja izaugsme:

Kas iegaumeg, tas vada!

Ka attistit speju iegaumet butisko un izmantot to lemumu
pienemsana, komunikacija un profesionalaja snieguma?

Darba vide atmina biezi ir “neredzama prasme”, kuras trukums
maksa dargi, ietekméjot gan produktivitati, gan uzticésanos.
Spéja iegaumet buatisko ir viena no veiksmiga darba
priekSnoteikumiem.

Labak attistita atmina palidz domat atrak, reagét parliecinosak
un rikoties meérktiecigak. Laba zina - atminu var stiprinat ar
praksém un metodém, un ta klust par vértigu resursu, kas palidz
izvairities no kludam, saisinat uzdevumu izpildes laiku un
stiprinat uzticamu profesionalo télu. Investicija atminas attistiba
nozimée ari ilgtermina stiprinat domasanas kapacitati.

Saja nodarbiba, balstoties kognitivaja psihologija un
neirozinatne, dalibnieki iepazis atminas mehanismus un apgus
praktiskas metodes, ka ikdiena saglabat un atcereties butisko.

Nodarbiba aplukosim:

e Ka darbojas cilveka atmina - no uztveres lidz ilgtermina
glabasanai?

e Kas ikdiena visvairak ietekmé misu spéju iegaumét (miegs,
stress, uzmaniba, ieradumi)?

e Praktiskas stratégijas labakai informacijas iegaumésanai;
t.sk. kada loma ir emocijam, stastiem un vizualajiem
“enkuriem”.

e Kognitivas tehnikas un darba organizacijas principi, kas
uzlabo atminu darba vide.
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Lektore:
Agnese Usacka

Nodarbibas ilgums: 1,5 h
(vai pielagojot péc vajadzibas)

Formats: klatiené€ vai attalinati
Valoda: latvieSu / anglu

Dalibnieku skaits: péc
vienosanas
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|zzinat sevi un justies labak:

nodarbiba 1pasi sievietém

Sievietes labsajutu dazados méenesa un dzives posmos ietekmé
hormonalas svarstibas, kas var mainit energijas [Tmeni, emocijas
un kop€jo passajutu. Izpratne par Siem procesiem palidz labak
pienemt parmainas un apzinati pielagot uzturu un veidot
ikdienas paradumus, kas atbalsta veselibu un labu passajitu.

Lektore:
Gita Ignace

Saja vebinara Gita Ignace, sertificéta uztura specialiste ar vairak
neka 14 gadu pieredzi, dalisies ar zinatniski pamatotu informaciju
un praktiskiem ieteikumiem, kas butu jazina katrai sievietei, lai
labak izprastu un pienemtu sevi.

Nodarbibas ilgums: 1 h
Formats: vebinars

Valoda: latviesu

Nodarbiba ietvertas temas: . . _
Dalibnieku skaits: pec

s I - 1= — vienoSanas
o Kade| sieviete ir tik mainiga: hormonalas svarstibas un to

ietekme uz ikdienas labsajutu?

o Ka sakartot edienkarti atbilstoSi sievietes cikliskumam un
sievietes parejas periodiem?

e Ka ar dzivesveida un uztura izmainam veicinat hormonalo un
emocionalo lidzsvaru?

» Ka sagatavoties parmainam, kas saistitas ar parejas periodiem,
tostarp menopauzi, un mazinat iespejamos simptomus?
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Darba vietas ergonomika un
veseligas atpltas pauzes: aktiva

nodarbiba kopa ar fizioterapeitu

Saja nodarbiba noskaidrosim, ka iekartot darba vietu t3, lai
vairotu produktivitati un izvairitos no dazadam biroja
darbiniekiem tipiskam sapém un diskomforta kerment.

Kopa ar fizioterapeitu meklésim atbildes uz jautajumu, kadi ir
vienkarsi un aiznemta ikdiena viegli integréjami ieradumi, lai
justos labak, un uzturétu savu veselibu ilgtermina.

Un, protams, kopa arl izkustésimies!

Nodarbiba noskaidrosim un praktiski izméginasim:

e Darba vietas ergonomikas ABC.

e Darba pozas: kas ir labaka darba poza?

¢ Ka mazinat sapes un diskomfortu kakla un plecu josla, muguras
augsdala un lejasdala?

e Vienkarsi vingrojumi darba vieta — kermena atslodzei.

e Ka biezak piecelties?

e "Knifi" ka justies dienas laika labak. Paligi sevis motivésana.

www.veselsbirojs.lv

info@veselsbirojs.lv
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Lektors:
Kristaps Blitsons

Nodarbibas ilgums: 1-1,5h

Formats: klatiene, hibrida vai
attalinati

Valoda: latvieSu vai anglu

Dalibnieku skaits: péc
vienosSanas

Papildu materiali pec
nodarbibas: darba vietu
iekartoSanas check-liste,
vizuali atputas pauzes
ieplanosanai
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Rkl veselibal,

biohakinga pieejas un metodes

Jédziens “biohakings” ir musdienigs nosaukums tam, ko cilveki ir
darijusi jau labu laiku. Ja esi veicis izmainas sava dzivesveida, lai
uzlabotu veselibu, tas ir biohakings. Proti, biohakings ir pilnas
kontroles parnemsana par savu biologiju, un tas mérkis ir saprast
savu kermeni un pratu, un uzlabot to ar visiem iesp€&jamajiem
ltdzekliem, taja skaita ar tehnologiju un zinatnes palidzibu.

Lektors:

Nodarbibas laika veicinasim vienotu izpratni par veselibas Kaspars Vendelis

aspektiem un faktoriem, kas ietekmé cilvéka veselibas stavokli,
energijas, limeni un ikdienas operétspéju jeb produktivitati.
lepazisimies ar praktiski lietojamiem rikiem no biohakinga
arsenala: metodém un vingrinajumiem savas veselibas un
profesionalas darbibas uzlabos$anai, energijai, radoSumam un
paskontroles/pasregulacijas instrumentiem nervu sistémas
[Tment.

Nodarbibas ilgums: 1,5-2 h

Formats: klatieng, hibrida
vai attalinati

Valoda: latvieSu vai anglu

Dalibnieku skaits: péc

Nodarbiba ietvertas téemas: vieno$anas

¢ Nekonvencionali KPl un feedback - par mazliet mazak
konvencionalu veiksmes faktoru izsekojamibu arpus
klasiskajiem biznesa raditajiem.

e Tehnologijas ka atbalsts — par iericém, kas sniedz atbalstu un
stiprina  veselibu, sniegtspéju un optimizé ikdienas
produktivitati. Piemeéri, prakses un konkrétas tehnologijas.

e Prakses un vingrinajumi — biologiska $iinu limena pulkstenis:
ultradianie dienas ritmi/ hronotipi un prakses. Nervu sistémas
stiprinasanas vingrinajumi un prakses. Miega uzlaboSanas
mehanismi un lidzekli. Mazliet par uzturu.

e MED (minimali efektivas devas) performances uzlabosanas
stratégijas, uzlabosanas pieejas un riki, vingrinajumi -
praktiski vingrinajumi ar dalibnieku iesaisti.
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Energijai un produktivitatei:

nodarbiba ar fizioterapeitu

Fiziskas kustibas un rupes par savu kermeni iet roku roka ar ar
darba produktivitati un energiju. Tacu, ka lai labak paripé€jas par
savu kermeni un ka lai savac vajadzigo solu skaitu jau ta
aiznemtaja ikdiena?

Saja lekcija kopa ar fizioterapeitu meklésim jautajumus, ka ar
fizisko aktivitasu un atputas pauzu palidzibu veicinat savu
labsajutu un prata spé€jas, un ka vieglak ieviest sava dzive kaut
mazas izmainas, kas vedis iepretim butiskiem ieguvumiem.

Lektors:
Kristaps Blitsons

Nodarbibas ilgums: 1-1,5h

Formats: klatieng, hibrida vai
vebinara forma

Nodarbibas ietvaros aplukosim:

o Kustibas un veseliba — cik ir pietiekami?

e leteikumi un "knifi", ka kustéties vairak.

e Kustibas ka paligs mentalas veselibas un kognitivo spéju
uzlabosanai: ka tas strada un ko man darit?

 Veseligi ieradumi un kustibas energijai darba diena.

e Praktiska izvingroSanas.

e Metodes un digitalie "paligi" labo ieradumu veidoSanai.

Valoda: latvieSu vai ang|u

Dalibnieku skaits: pec
vienoSanas

Papildu materiali pec
nodarbibas: pieejami
materiali aktivo mikro pauzu
ievieSanai un veseligo
Papildus iespéjams organizet vingroSanas pauzes — tieSsaistes vai ieradumu ieplanoganai

klatienes darba kolektivu treninus.
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Attalinatais darbs: ka majas

stradat veseligi?

Attalinatajam darbam ir daudz prieksrocibu, tacu art specifika.
Biezi vien majas birojs ir iekartots neergonomiski, kustibu skaits ir
samazinajies — I[idz ar to var rasties veselibas stavokla vai
passajutas pasliktinasanas, un zust darba produktivitate.

Tacu musu rokas ir gan izveidot majas darba vidi tadu, kas
atbalsta musu produktivitati, gan ietvert ikdiena mazus, bet
jaudigus ieradumus, kas spéj atjaunot energijas resursus un
justies labak visas dienas garuma.

Nodarbiba ietvertas temas:

Ka labak iekartot savu majas biroju? (t.sk. ko var darit ar majas
jau eso$o? DIY risinajumi).

e Ergonomiskas darba vietas "check-lists".

e Redzes veseliba un veseliga vide (ko pats varu darit?).

¢ Ko dod atputas pauzes un ko tajas darit?

¢ Vingrosanas pauze kermenim un acim.

e Jauna veseliga ieraduma plana veidosana.

Papildus iespéjams organizét individualas konsultacijas par darba
vietas iekartoSanu un rekomendacijam.
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Lektors:
Laima Busa

Nodarbibas ilgums: 1-1,5h
Formats: klatiene

vai attalinati

Valoda: latviesu

Daltbnieku skaits:
péc vienosanas

Papildu materiali pec
nodarbibas: darba vietu
iekartoSanas check-liste,
vizuali atputas pauzes
ieplanosanai



http://www.veselsbirojs.lv/
mailto:info@veselsbirojs.lv
mailto:info@veselsbirojs.lv

@ VvEsELs BIROJS

Praktiska nodarbiba razoSanas

darbiniekiem ar fizioterapeitu

ST ir planota ka praktiska nodarbiba, kuras meérkis ir uzlabot
pasSsajutu un mazinat ikdienas slodzi darba. Fizioterapeits,
balstoties uz darbu procesu apraksta, foto un nelielas, telefona
vienkarsi aizpildamas aptaujas rezultatiem, pielagos ieteikumus
dalibnieku vajadzibam un sniegs praktiskus risinajumus, kurus
kopa arT izméeginasim.

:

Lektors:
Nodarbiba izskatisim biezdk sastopamos diskomforta célonus, Kristaps Blitsons
kas rodas statiskas slodzes darba (piespiedu pozas, atkartotas
kustibas, ilgstosa sedesana vai staveSana), un apgisim

vienkarsas, bet efektivas stratégijas to mazinasanai.

Nodarbibas ilgums: 1 h
Formats: klatiené

Valoda: latvieSu, anglu vai
krievu

Meistarklases temas:

e Ka izvairities no lieka saspringuma darba procesa?
e Efektivas kustibas un mikro pauzes noguruma mazinasanai.
e Kopiga izkustésanas un iesp€ja uzdot jautajumus.

Dalibnieku skaits: pec
vienoSanas

Butiski: pirms nodarbibas lektoram iepazities ar darbinieku darba
specifiku, darba veidu un piespiedu pozam.
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Emocionala ésana un apzinata ésana.

nodarbibas ar uztura zinatnieci

Ediens ir viens no vienkar$akajiem emociju "aizlapitajiem". Cilveki
musdienas "aped" stresu, nogurumu, garlaicibu un daudzas citas
emocijas. Un emocionala ésana ir viens no butiskiem iemesliem,
kade| cilvekam nesanak ievérot veseligu dzivesveidu ilgtermina.

Ka veidojas sadi “ielapi” un ka éSanu atdalit no savam emocijam,
labak tas izprotot un izzinot neapmierinatas vajadzibas — par to
Saja nodarbiba.

Lektore:
Gita Ignace

Nodarbibas ilgums: vélams 2

Taja sagaidami art praktiski vingrinajumi un uzdevumi, kas bus % 1 h nodarbibas vai 2 h

liels paligs jauno dzivesveidu uzsakot, ka ari palidzés paskatities
uz savam attieclbam uz édienu no, iesp€jams, pavisam cita
rakursa.

Formats: nodarbiba klatiene
vai attalinati

Valoda: latviesSu

Saja nodarbiba/s tiks apskatiti instrumenti un dota informacija,

kuru ikdiena pielietojot: Dalibnieku skaits: pec

vienosanas

e Tuiemacamies labak atdalit savas emocijas no ediena.

e Tuiemacisies ést dé| izsalkuma, ne dé| emocijam.

e Tev sats iestasies atrak un Tu maceési izbaudit edienu labak,
[1dz ar to Tev pietiks ar mazakam porcijam.

e legusi praktiskus padomus, kas palidzés sakartot vidi, lai
ikdiena mazak iek|utu dazados slazdos.
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Cukurs un mana veseliba:

nodarbiba ar uztura zinatnieci

Zinams, ka parmeériga cukura lietoSana var butiski ietekmét
veselibu, pieméram, veicinat lieko svaru un hormonalu disbalansu,
ka armT negativi ietekmét garastavokli, energijas limeni,
gremosanas traktu un daudz ko citu.

Tacu kapeéc tik daudzi izjat izteiktu kari peéc saldumiem un ka to
veiksmigak parvarét?

Lektore:
Gita Ignace

Nodarbibas ilgums: 1,5 h
Nodarbibas laika apskatisim sadas temas:

Formats: vebinars

e Saldumu kares iemesli.

o Ko cukurs sliktu dara misu veselibai?

o Ka parvarét uzmacigo kari péc saldumiem?

e Cik cukuru var?

e Emocionala ésana, dopamins un cukurs.

e Apzinata eéSana — veids ka samazinat kari péc saldumiem jau
Sodien.

» Nosléguma — neliela apzinatas €éSanas darbnica.

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: pec
vienosanas
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Ediena gatavoSanas

praktiska darbnica

Varbut labak apvienot lietderigo un patikamo, un uzreiz jau
darboties praktiski? Pieméram, uzmeistarot veseligos smiutijus
vai darbnicas nosléguma nobaudit veseligas uzkodas vai
uzturvielam pilnvertigu maltiti?

Sadam meérkim piedavajam praktisku édiena gatavo$anas
meistarklasi.

Lektores:
Gita Ignace

Pasakums veidots ka neliels komandas saliedesSanas pasakums,
kas papildinats ar vertigu informaciju un praktisku (un garsigu)
darba rezultatu — kopa ar uztura specialisti Gitu Ignaci.

Nodarbibas ilgums: 2-2,5 h

Formats: klatienée

Par velamo gala rezultatu iespéjams vienoties, nemot véra

tehniskas iespéjas, ka arl komandas vélmes. Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: [i1dz 20
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Psihoemocionala
labbutiba
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(levadnodarbiba)

Musdienu darba vidi raksturo straujas parmainas, augsta
nenoteikttba un pieaugosSas prasibas gan profesionalajai
kompetencei, gan personigajai noturibai.

Profesionalaja konteksta dzivesspéku var definét ka individa,
komandas vai organizacijas kop€jo resursu, kas lauj saglabat
funkcionésanu, elastigi pielagoties stresa un nenoteiktibas
apstakliem, vienlaikus saglabajot sistémas Iidzsvarotu darbibu.

Dzivesspéks nav par maksimalu produktivitati un stradasanu lidz
izstkumam. Tas ir par ilgtspéju, kas lauj apzinati regulét slodzi,
atjaunot resursus un attistit labako sevis versiju.

Prakse dzivesspéks izpauzas tris savstarpéji saistitos veidos:
1. noturiba - spé€ja saglabat fokusu un virzibu spiediena
apstak]os,
2. atjaunosSanas - spéja apzinati atgut resursus péc slodzes,
3. parkartosanas — spé€ja mainit pieeju un pielagoties, ja
esoSais vairs nestrada.

Nodarbiba dalibnieki iepazis, ka atpazit Sos stavok|us sava
ikdiena un ka apzinati izveleties piemérotako stratégiju dazadas
situacijas.

Temas, kuras aplikosim:

e Kas ir dzivesspéks un kadas ir dzivesspéciga cilveka
pazimes?

¢ Individuala un organizacijas dzivesspéka nozime
nenoteiktibas un augstas kognitivas slodzes apstak|os.

e Dzivesspeku ietekméjosie faktori: kapéc dazi cilveki,
saskaroties ar grutibam, pielagojas vieglak?

e Praktiski padomi, ka ilgtermina uzturét un attistit individualo
un organizaciju dzivesspeku.

www.veselsbirojs.lv info@veselsbirojs.lv

@ VvEsELs BIROJS

Dzivesspéks dinamiska darba vidé

Lektore:
Elina Zel¢ane

Nodarbibas ilgums: 1-1,5 h,
vai pielagojot programmu
klienta vajadzibam.

Formats: klatiené€ vai attalinati

Valoda: latviesu
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Dzivesspéks darba:

@ VvEsELs BIROJS

noturiba, elastiba un profesionala ilgtspéja

PSIHOEMOCIONALA LABBUTIBA

Musdienu organizacijas darbinieki ik dienu saskaras ar augstu
informacijas plusmu, mainigam prasibam un arvien pieaugosu
nenoteiktibu. Sados apstaklos profesionalo sniegumu nenosaka
tikai zinasanas un prasmes, bet spéja saglabat ieksejo Iidzsvaru
un elastigi pielagoties nestandarta situacijam.

Plasaka nozimé dzivesspéks ir jebkuras sistémas (individa,
sabiedribas vai ekosistémas) spéja pastavét, adaptéties un
transformeties parmainu prieksa. Dazkart tas nozimé spéju péc
satricinajumiem gluzi ka kau¢uka bumbinai atlekt atpakal (bounce
back), bet dazreiz, lai nodrosinatu stabilu funkcionésanas Iimeni,
ir jaizdara léciens uz prieksu (bounce forward).

Dzivesspéks nav par maksimalu produktivitati un stradasanu hdz
izstkumam. Tas ir par ilgtsp€ju — apzinatu slodzes lidzsvaro$anu,
resursu atjaunosanu un jégas sajutas uzturésanu.

Sis seminars piedava zinatniski pamatotu un praktiski orientétu
skatljumu uz dzivesspéku ka attistamu prasmi. Seminara laika
teoretiskais materials tiks apvienots ar dalibnieku iesaisti un
grupu darbiem, lai atklatu jau esoSos un apzinatu attistamos
dzivesspéka resursus.

Temas, kuras aplikosim:

e Kas ir dzivesspéeks un kads ir dzivesspéciga cilvéka pazimes?

e Dzivesspeku ietekmeéjoSie faktori: kapéc dala cilvéku un
komandu sarezgitas situacijas pielagojas vieglak?

e Kognitiva uz uzvedibas elastiba: no automatiskam reakcijam
un stratégisku ricibu.

e Emocionala pasregulacija augstas slodzes apstaklos.

e Jégas sajuta darba ka profesionalas noturibas resurss.

e Savstarp€ja atbalsta nozime dzivesspéka uzturésana.

www.veselsbirojs.lv

info@veselsbirojs.lv

Lektore:
Elina Zelcane

Nodarbibas ilgums: 3 h—4h,
vai pielagojot programmu
klienta vajadzibam

Formats: Praktiska nodarbiba
klatiene ar aktivu dalibnieku
lidzdalibu un praktiskiem
uzdevumiem grupas.

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: [1dz 25 vai
pEc vienosSanas
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Pirma psihologiska palidziba darba vidé

PSIHOEMOCIONALA LABBUTIBA

Ka pamanit, atbalstit un nekaitét, kad kadam ir grati?

Darba vidée cilveki piedzivo ne tikai darba slodzi, bet ari stresu,
konfliktus, izdegS$anu, péksnus notikumus, personigas krizes un
zaudé&jumus. Sados brizos krize nepaliek “arpus darba” - ta tiesi
ietekmé koncentréSanos, lémumu pienemsanu, komunikaciju un
darba spé€jas.

Pirma psihologiska palidziba (PPP) ir starptautiski atzita pieeja,
kas maca, ka strukturéti un dro$i reaget, kad cilvéks nonak
emocionala krize - pirms situacija paraug izdegsana, ilgstosa
darbnespéja vai konflikta eskalacija.

éajé seminara runasim par to, ka krizes izskatas darba vidé un ka
rikoties, kad kads kolégis nonak emocionali sarezgita situacija.
legUtas zinasanas un prasmes bus noderigas ari krizes situacijas
arpus darba — gimeng, draugu loka vai citas ikdienas situacijas.

Interaktiva nodarbiba uzzinasiet:

« Kas ir pirma psihologiska palidziba darba konteksta un kad ta
ir nepiecieSama?

 Ka atpazit, ka kol€égis ir emocionala parslodze, Soka vai krize?

e« Ka izmantot PPP, lai sniegtu atbalstu bez terapeitiskas
lomas?

o Ka reagét sarezgitas situacijas:
dusmas, apatija, sastingums?

o Ka palidzét kolégim sanemt atbilstosu atbalstu, nezaudgjot
profesionalas robezas?

o Ka pasargat sevi un komandu no emocionalas izdegS$anas,
shiedzot palidzibu citiem?

raudasana, trauksme,

www.veselsbirojs.lv

info@veselsbirojs.lv

+371 26777167

Lektore:
Kristine Vagule

Nodarbibas ilgums un
formats:

1,5 h — klatiené vai attalinati
(teorija ar nelielu auditorijas
iesaisti)

4 h — klatiené (teorija un
praktiskie vingrinajumi)

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: péc
vienosanas
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Pasvadiba darba vidé: ka stradat

gudrak, nevis vairak?

Darba vidé biezi runajam par produktivitati, efektivitati un
rezultatiem. Tacu ilgtermina butiska loma ir ne tikai sp€jai paveikt
vairak, bet arT prasmém parvaldit savu uzmanibu, energiju un darba
paradumus.

Lektore:

PasSvadiba ir spéja apzinati vadit savu ricibu, prioritates un Evija van der Beek

resursus, saglabajot darba efektivitati un profesionalo ilgtspéju art

dinamiskos apstak|os. Nodarbibas ilgums: 1,5 h vai

. pielagojot péc vajadzibas
Saja nodarbiba runasim par to, ka labak izprast savus darba
paradumus, atpazit faktorus, kas mazina fokusu un energiju, ka art
iepazisim praktiskas paSvadibas metodes efektivakai darba
ikdienai.

Formats: attalinati vai
klatiene

Valoda: latviesu vai anglu

Dalibnieku skaits: péc
vienosanas

Nodarbiba ietvertas temas:
e Kas ir pasvadiba un kapéc ta klust arvien svarigaka darba vide?
e Pasvadibas mini audits: uzmaniba, energija un darba paradumi
e Produktivitates un energijas “zagli” ikdiena.
e Praktiskas pasvadibas metodes efektivakam darbam un
profesionalajai ilgtsp€jai.
¢ leteikumi darba paradumu un personigas efektivitates pilnveidei.
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Emocionala inteligence

darba vidé: ievada nodarbiba

PSIHOEMOCIONALA LABBUTIBA

Emocionala inteligence ir bltiska prasme, kas palidz veiksmigak
komunicét, parvaldit emocijas un stresu, ka ari risinat iespéjamos
konfliktus darba vieta. Ta var bat labs paligs gan vaditajiem, gan
individuala darba veicéjiem. Virkne pétijumu norada, ka
emocionalai inteligencei ir saistiba ar augstaku apmierinatibu ar
darbu un dzivi kopuma.

Nodarbiba ir domata ikvienam, kurs velas uzlabot savu
emocionalo inteligenci darba vide. Nodarbiba tiks sniegts ieskats
par emocionalas inteligences nozimi darba vidé un tiks piedavati
praktiski riki un tehnikas, ka to attistit un pielietot ikdiena.
Dalibnieki iepazisies ar emocionalas inteligences
pamatprincipiem, uzzinas, ka emocijas var ietekmét citus, izpratis
empatijas nozimi un apgus konkrétas prasmes, ka uzlabot
emociju regulaciju un paaugstinat savu emocionalo inteligenci.

Nodarbiba ietvertas temas:

e Emocionala inteligence un tas nozime misdienu darba vide.

» DroSa darba vide un tas ietekme uz mentalo veselibu.

o Emociju (ne) parvaldisana darba vidé - riski un riki cela uz
emociju vadisanu.

Empatija — kas ta ir un vai tai ir vieta darba vide?
Autentiskums jeb patiesums komunikacija ar sevi un citiem.

lespéja pielagot turpmakas nodarbibas tému atbilstoSi klienta
vajadzibam vai padzilinati aplukot kadu no emocionalas
inteligences kompetencém, pieméram, organizéjot praktisku
treninu Sauraka dalibnieku grupa.

www.veselsbirojs.lv
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Lektore:
Sanda Reiharde

Nodarbibas ilgums: 1,5 h vai
pEc vienosSanas

Formats: attalinati vai
klatiene

Valoda: latviesu vai anglu

Dalibnieku skaits: péc
vienosanas

lespéjami papildu materiali:
kopsavilkums un metozu
vizuali
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Talitéjas metodes

stresa mazinasanail

Meés nevaram iedomaties savu dzivi 100% bez stresa, un tas ari
nav nepiecieSams. Stress ir dabisks un mums palidzoss
mehanisms. Tacu hronisks un slikti vadits stress var bt iemesls
parsteidzigi pienemtiem lémumiem, radit virkni veselibas risku un
ilgtermina novest l1dz izdegSanai.

Laba zina ir tada, ka més spé&jam attistit savas stresa vadibas
prasmes. So nodarbibu veltisim tam, lai apgitu vairakas
noderigas metodes, kas var palidzet taliteji samazinat stresa
[imeni un nomierinat pratu.

Nodarbiba ietvertas temas:

 Stresa reakcija un to izraisoSie faktori.

 Stresa vadibas ABC un palidzo$sas metodes.

o Praktiskas elposanas un relaksacijas tehnikas tilit€jai stresa
mazinasanai un prata nomierinasanai.

lesp€jamas témas seminara satura papildinasanai (atbilstosi
klienta vajadzibam):

e Neliels ieskats apzinatiba.

e Ka neradit papildu stresu citiem.

www.veselsbirojs.lv
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Lektore:
Elina Zelcane

Nodarbibas ilgums: 1-1,5 h

Formats: klatieng, vebinara
vai hibrida forma

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: pec
vienosanas

lespéjami papildu materiali:
kopsavilkums un vizuali ar
stresa vadibas tehnikam
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Digitala labbatiba —

veseligas attiecibas ar tehnologijam

Statistika liecina, ka pie “zilajiem” digitalajiem ekraniem pavadam
daudz vairak laika neka tas ir veseligi. Digitalais nogurums,

ienakusi musu darba ikdiena idz ar digitalo laikmetu.

Musdienas, kad vairaki ekrani vienlaikus ir neathemama musu
dzives sastavdala, klust 1pasSi svarigi atrast lidzsvaru starp laiku,
ko veltam digitalajiem rikiem un pauzém, un rupéties gan par
savu mentalo, gan fizisko veselibu kopuma.

Lektore:
Evija van der Beek

Nodarbibas ilgums: 1,5-2 h

Formats: klatiené vai vebinara

ST téma nav vienkarsi saistita ar digitalo ieri¢u negativo ietekmi
formata

uz kermeni - sakot no stajas problemam Iidz pat acu
nogurumam. Ta skar arf musu emocionalo, mentalo un digitalo
labbatibu, ietekmé attiecibas ar apkartéjiem un var samazinat
produktivitati darba.

Valoda: latvieSu vai ang|u

Dalibnieku skaits: pec

= - - o _ vienosanas
Digitala labbutiba nozimé apzinaties konkrétos stresorus, ko

radam sev digitalaja vide, un spéju pienemt pardomatus
[émumus, lai ilgtermina uzturétu veseligas attiecibas ar
tehnologijam, saglabajot dzivesprieku, ieks&jo energiju un
produktivitati.

Nodarbiba ietvertas temas:

¢ Digitala labbutiba — kas ta ir un kapéc ta svariga ikvienam?

o Kadi ir digitalas labbutibas kritériji — kam pievérst uzmanibu?

¢ Digitalie stresori — kas atnem iekSéjo speku?

e Ka noteikt savu labbutibas limeni digitalaja laikmeta?

e Praktiski ieteikumi veseligam attiecibam ar tehnologijam.

e Ripes par sevi: digitalas labbatibas stratégijas un metodes
(izveloties vismaz 1,5 h nodarbibu).
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|lzdegSana, k& atpazit un sevi

no tas pasargat?

IzdegSana ir nopietns drauds gan personigajai, gan profesionalajai
dzivei, kas var ieverojami ietekmét musu veselibu un darba sp€jas.

Lai to nepielauty, ir batiski gan labak spet atpazit izdegSanas
pazimes, gan izprast faktorus, kas to ierosina — jeb savus
“izdedzinatajus”.

Ka arf iepazit un nodefinét sev noderigas stratégijas un veidus, lai
uzpilditu savu “bateriju”, un nepielautu izdeg$anas attistibu.

Saja koncentrétaja 1,5 stundu nodarbiba mes:

 Aplikosim izdegSanas jeédzienu un pazimes.

Runasim par personiskajiem un organizatoriskajiem faktoriem,
kas veicina un aizsarga no izdegS$anas.

Veiksim uzdevumu, lai novertétu, cik pilna "baterija" mums
katram ir Sobrid.

Izpétisim dazadas izdegSanas pakapes un to izpausmes.
Parrunasim galvenas stratégijas, kas aizsarga pret izdeg$anu.

Lai darbotos praktiskak, pieejama ari 2-2,5 stundu nodarbiba
“lzdegsana darba un ilgtspéjigi ieradumi personigajai labbatibai”

www.veselsbirojs.lv info@veselsbirojs.lv +371 26777167
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Lektore:
Agnese Orupe

Nodarbibas ilgums: 1,5 h

Pasakuma formats: klatienée
vai vebinara formata

Valoda: latvieSu vai anglu

Dalibnieku skaits: pec
vienosanas
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Labbutiba darba un arpus ta:

ko més pasi varam ietekmét?

Labbdtiba nav tikai labsajuta vai prieka mirkli — ta ir arl sp€ja
darboties, attistities un dzivot saskana ar sevi, attieclbam un
nodarbém, kuram redzam jegu.

Saja nodarbiba ieskatisimies, kas veido miusu labbatibu un ka to

stiprinat arT aiznemta darba un dzives ritma. Lektore:

_ - - L - ) Laima Busa
lepazisim parbaudrtu, viegli saprotamu labbitibas modeli (kas var

palidzét salikt zinasanas “pa plauktiniem”) un dazas vienkarsas, Nodarbibas ilgums: 1,5-2 h
bet iedarbigas pieejas, ko varam pielagot pasi sev.
Formats: klatieng, attalinati
vai hibrida ar dalibnieku
interaktivu iesaisti

Un atgadinasim sev, ka rupes par sevi nav ideals, kas jaizpilda: tas
slépjas gan labveliga attieksmé pret sevi, gan apzinatas izvéles,
ko veicam ikdiena.

Valoda: latviesu

Témas, kuras apskatisim: Dalibnieku skaits: péc

vienoSanas

e Kas ir labbutiba un kas ta ir katram no mums?

e PERMAH modelis — seSi butiski pamatprincipi labbutibas
veidoSanai.

e Praktiski piemeéri un ikdiena pielietojamas metodes katram no
elementiem.

e Ko spé€jam ietekmét, un ka rikoties ar labveélibu pret sevi, lai
rupes par labbutibu nek|Ust par vél vienu pienakumu?
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“Cilvéks orkestris”:

meistarklase dzives lidzsvaram

ST praktiska nodarbiba veidota darbiniekiem, kuru loma bieZi
prasa but ka “cilvekam orkestrim”. Dazadi projekti, atrs darba
ritms, svarigu Iemumu pienemsana. .
Lektore:

Sanda Reiharde

Ka saglabat lidzsvaru un neizdegt?

Meistarklase veltita dzives lidzsvaram, izdegSanas prevencijai un
ieradumiem personigas labbutibas stiprinasanai, kas ir svariga
gan veselibai un labizjatai, gan art produktivitates un darba
rezultatu uzlabosanai.

Nodarbibas ilgums: 3 h
Formats: klatiene

. . - . - B Valoda: latvieSu vai anglu
Meistarklases ietvaros runasim un kopigi darbosimies ar Sadam

temam: Dalibnieku skaits: pac

vieno$anas

e Vai lidzsvars vispar ir iespéjams? Praktiskas tehnikas
personigas un profesionalas dzives lidzsvara uzturésanai.

e Ka atpazit izdegSanas pazimes sevi un apkartéjos.
IzdegSanas veidi?

» Veseligas robezas un prasme pateikt art “ne”.

o Riki un stratégijas, ka uzlabot laika planosanu un prioritasu
noteikSanu.

www.veselsbirojs.lv info@veselsbirojs.lv +371 26777167



http://www.veselsbirojs.lv/
mailto:info@veselsbirojs.lv
mailto:info@veselsbirojs.lv

@ VvEsELs BIROJS

Personigas energijas parvaldiba:

Ka uzladét iekSéjas baterijas produktivakam darbam

PSIHOEMOCIONALA LABBUTIBA

Misdienu dinamiskaja darba vidé darbinieku energijas limenis ir
batisks faktors, kas ietekmé produktivitati, iesaisti un
motivaciju. Sajas macibas par energijas menedzmentu jeb
parvaldibu sniegs darbiniekiem vértigas zinasanas par
dazadiem personigas energijas veidiem, |laus katram noteikt
savu eso$o energijas limeni un aicinas domat, kas tieSi
nepiecieSams, lai to paceltu un noturétu sev veseliga [imen.

Dalibnieki nodarbibas laika tiks aicinati gan dalities pieredze,
gan uzzinas, ka identificét savus energijas "zaglus" un efektivi
tos novérst. Tapat bus iespéja iepazities ar dazam ikdiena
noderigam metodém, kas palidzés uzlabot savu fizisko un
mentalo labbutibu kopuma.

Nodarbiba ietvertas temas:

» Dazadi energijas veidi un ka tie ietekmeé darbu.

e Ka meérit savu iek$éjas energijas limeni?

 Kas visvairak atnem energiju jeb energijas “zagli"?
¢ Ko dartt, ja nevar mainit situaciju dzivé un darba?
o Ka uzladet “ieksejas baterijas” savai labsajutai?

Lektore:
Evija van der Beek

Nodarbibas ilgums: 1,5 h
Formats: attalinati vai klatiené
Valoda: latviesu vai anglu

Dalibnieku skaits: pec
vienosanas
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Psihologiska droSiba darba

Seminars veidots, lai iepazistinatu ta dalibniekus ar psihologiskas
droSibas nozimi darba vieta, tas [imeniem un veidojoSajiem
elementiem. Ka ar lai palidzétu atpazit toksisku uzvedibu darba
vieta, pieméram, aizskarSanu un iebiedésanu, un vérstu uzmanibu uz
§adas riciba sekam.

Lektore:

Caur teoriju un praktiskiem pieméri, seminars palidzés gan radit Agnese Orupe

labaku izpratni par augstak minétajam témam, gan veicinat art

pasiem veidot psihologiski dro$u vidi sev apkart. Nodarbibas ilgums: 1,5 h

vebinara forma,

— . . L o . 1,5 -2 h klatiené
Dalibnieku ieguvumi no seminara ir labak izprast un apzinaties:
Pasakuma formats: vebinars

 Kas ir psihologiski drosa vide un kas ir tas pamata? vai klatiene

e Kadas var but toksiskas uzvedibas darba vieta un kada ir to

ietekme? Valoda: latvieSu vai anglu
Dalibnieki péc seminara pratis piemérot dzirdéeto attieciba uz sevi un
varés palidzét veicinat psihologisko drosibu darba vieta.

Dalibnieku skaits: péc
vienosanas
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Domasanas ieradumi

Tas, ka més domajam, maina to, ka més uztveram pasauli un
sevi. Més neredzam realitati tadu, kada ta ir, bet piekorigéjam
atbilstosSi saviem priekSstatiem.

Nodarbibas laika runasim par to, ka padarit pratu par savu
draugu, nevis ienaidnieku un kadi soli butu jasper, lai més valditu
par savam domam, nevis domas par mums.

Nodarbiba ietvertas temas:

» Ka veidojas domasanas ieradumi un ko més varam darit, lai
tos mainitu?

o Domasanas klidas (pieméram, melnbaltd domasana,
katastrofizéSana, emocionala un stereotipiska domasana
u.c.).

o Ka domasana ietekmé musu apmierinatibu ar dzivi?

e Uzmanibas fokuséSana un darbs ar emocijam.

» Pozitivie domasanas ieradumi jeb ka palidzét redzéet glazi pa
pusei pilnu?

Papildu iespéjas:
lespéjams so veidot ari ka informativu ievada nodarbibu uz 1,5
stundam (vebinara formata).

Alternativi ir iespéjams temu sadalit 2 nodarbibas:
e “Domasanas ieradumi un domasanas k|udas”
» “Domasanas fokusa maina un pozitivie domasanas ieradumi”.
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Lektore:
Elina Zeléane

Nodarbibas ilgums: 3 h, vai
pielagojot programmu klienta
vajadzibam

Formats: klatien€ vai
attalinati (izmantojot Zoom
istabas). Praktiska nodarbiba
ar aktivu dalibnieku
lldzdarbibu un praktiskiem
uzdevumiem grupas

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: [1dz 25 vai
péc vienosanas (isajiem
formatiem)

lespéjami papildu materiali:
darba lapas un papildu
uzdevumi ieradumu
iedzivinasanai
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Parmainas: ka saglabat

emocionalo lidzsvaru un noturibu

Parmainas ir neizbégama dzives sastavdala — tas var atvert
jaunas iespé€jas, bet ari radit emocionalu diskomfortu. Gan
profesionalaja, gan personigaja dzivé parmainas biezi vien
izraisa paaugstinatu stresu un pretestibu, kas var negativi
ietekmét musu emocionalo labbutibu. Tomer, izprotot $o izjutu
célonus, ir iespéjams veiksmigak tikt gala ar parmainam un
atjaunot emocionalo lidzsvaru.

Lektore:
Evija van der Beek

Lai veiksmigak parvarétu parmainu raditos izaicinajumus, ir
batiski attistit psihologisko noturibu (resilience) - tiesi par to art
runasim $Saja vebinara. Ta ietvaros sanemsiet praktiskus
padomus un rikus, kas palidzés vieglak pielagoties jaunajiem
apstakliem. Tapat apskatisim arl "Parmainu Check-listi", kas bus
noderigs celvedis, lai izvertétu, kas jums jau ir pieejams un ko vél
varat darit, lai parmainas pienemtu veseligak un mierigak.

Nodarbibas ilgums: 1,5 h vai
pielagojot péc vajadzibas

Formats: klatiené vai vebinara
formata

Valoda: latviesu vai anglu

Dalibnieku skaits: pec
Nodarbiba ietvertas téemas: vienosanas
e Parmainas un to ietekme uz emocionalo labbutibu.
e Kapéc parmainas biezZi izraisa stresu un pretestibu?
e Psihologiskas noturibas attistiSana: praktiski ieteikumi.
e Parmainu Check-liste: soli pa solim celvedis veiksmigai
parmainu pienemsanai.
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Emocijas korporativaja vidée

Vai esi kadreiz domajis, ka emocijas ietekmé darba vidi un
komandas dinamiku?

Saja nodarbibd més pétisim emocionalas inteligences lomu
korporativaja vidé un runasim par to, ka spécigas emocijas — no
prieka lldz stresam — var ietekmét musu lémumus, radoSumu un
Sp€ju sadarboties.

Praktiskas nodarbibas ietvaros:

e Izmantojot praktiskus piemérus, macisimies atpazit emocijas
un izmantot tas sava laba.

e Apgusim veidus, ka tas parvaldit, lai uzlabotu pasi savu, ka art
komandas kopéjo noskanojumu un efektivitati.

o Diskutésim par emocionalo atbalstu un empatiju un pétisim,
ka radit emocionali inteligentu darba vidi.

e Nosléguma dalisimies ar stratégijam, ka izmantot emocijas,
lai veicinatu personigo un komandas izaugsmi.

Piedalies un uzzini, ka spécigas emocijas var k|Ut par Tavu paligu
darba vide!
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Lektore:
Sanda Reiharde

Nodarbibas ilgums: sakot no
1,5 h vai pielagojot péc
vajadzibas

Formats: attalinati vai
klatiene

Valoda: latvieSu vai anglu

Dalibnieku skaits: pec
vienoSanas
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Uzmaniba un apzinatiba

Cik biezi més nesp€jam koncentréties uz daramo? Cik biezi
daram vienu, bet prats ir kaut kur citur? Cik biezi ir ta, ka dzivojam,
bet nepamanam, ka dzive notiek, jo uzmaniba ir citur?

Tas, kas mums var palidzet bat klatesoSiem un parvaret
autopilotu, ir apzinatiba. VienkarSa, taja pasa laika |oti jaudiga
tehnika, kas vistieSaka veida attista musu pratu un caur to —
sniedz uzlabojumus tajas dzives jomas, kuras prats piedalas, tas
ir — visas.

Nodarbiba ietvertas temas:
e Autopilots musu dzives.

e Ka apstaties un apzinaties?
e Uzmanibas trenésSanas metodes.

Papildu iespeja: iesp€ja veidot macibu ciklu apzinatibas

www.veselsbirojs.lv

info@veselsbirojs.lv
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Lektors:
Ansis Jurgis Stabingis

Nodarbibas ilgums: 1,5-3 h,
atkariba no klienta
vajadzibam

leteicama turpinajuma
nodarbiba progresam un
atgriezeniskajai saitei

Formats: klatiené vai
attalinati

Teorétiska un praktiska
nodarbiba ar dalibnieku
lidzdarbibu un praktiskiem
uzdevumiem apzinatibas
attistisanai

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: péc
vienoSanas

Papildu materiali:
kopsavilkums, meditacijas
ieraksts



http://www.veselsbirojs.lv/
mailto:info@veselsbirojs.lv
mailto:info@veselsbirojs.lv

@ VvEsELs BIROJS

Labbutibas veicinaSana darba vidé

PSIHOEMOCIONALA LABBUTIBA

Musu produktivitate un savstarpéjas attiecibas darba vieta liela
mera ir atkarigas no ta, cik labi jitamies més pasi. Kaut ari darba
vieta biezi pildam tikai vienu konkrétu lomu, més nedrikstam
aizmirst ari par citam.

Meés esam kermeniskas, racionalas, emocionalas, socialas un
garigas batnes, un, ja gribam bat veseli, justies labi un funkcionét
efektivi, mums jameklé Ilidzsvars starp dazadam dzives
dimensijam.

Nodarbiba ietvertas temas:

Kas ir un kas nav labbutiba?

Labsajutas fiziska, emocionala, sociala dimensija.
Kas visbiezak mums trauce justies labi darba vieta?
Ar ko sakt, ja vélamies uzlabot savu labsajutu?
Praktiski padomi iekséja lldzsvara saglabasanai.

Pasakumu alternativi iespéjams veidot ka ievada nodarbibu
(pieméram, plasakam macibu ciklam), veidojot to ka 1,5-2 stundu
nodarbibu klatieng, attalinati vai hibrida.

www.veselsbirojs.lv

info@veselsbirojs.lv
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Lektors:
Elina Zelcane

Nodarbibas ilgums: 2,5 h vai
pielagojot programmu klienta
vajadzibam

Formats: klatiené vai
attalinati (izmantojot Zoom
istabas)

Praktiska nodarbiba ar aktivu
dalibnieku lidzdarbibu un
praktiskiem uzdevumiem
grupas

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: [1dz 25, vai
péc vienosanas

lespéjami papildu materiali:
darba lapas un papildu
uzdevumi ieradumu
iedzivinasanai
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Stress ir, bija un bads:

ko dart?

Latvija augstu un Joti augstu stresa limenis sogad uzradija 59 %,
bet pagajusaja gada — 49% darbinieku. Tacu izdegusi darba jutas
39 % aptaujato (E. van der Beek veikta aptauja).

IzdegSana ir process, kas rodas no laicigi neparvaldita ilgstosa
jeb hroniska stresa. Gan paaugstinats stresa Ilimenis, gan
izdegSana var skart ikvienu darbinieku, neatkarigi no amata,
pieredzes vai vecuma.

Ka saprast, kam laicigi pievérst uzmanibu; ka piefiksét pirmas
izdegSanas pazimes un zinat, ko darit - par to runasim Saja
seminara.

Sis nodarbibas mérkis ir veicinat izpratni par stresa veidosanos
un iedalijumu, uzzinot informacija par ilgstoSa stresa un
izdegSanas “mehanismu” un pazimém, ka ari uzzinat par stresa
parvaldibas iespejam, panemieniem un metodem, lai darbinieki
spétu laicigi partpéties par savu mentalo un fizisko veselibu.

Nodarbiba ietvertas temas:

e Stresaiemesli ikdiena un ka tas ietekmé darbu.

o lek$éjie un argjie stresori — ko var un ko nevar mainit?

¢ lzdegSanas iemesli un process.

e Kadas pazimes liecina, ka nepiecieSama mediciniska palidziba?
e Ka mainit attieksmi pret stresu — stress nav tikai negativs?

e Mikrometodes stresa un izdeg$anas risku novérsanai ikdiena.
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Lektore:
Evija van der Beek

Nodarbibas ilgums: 1,5 h vai
pielagojot péc vajadzibas

Formats: attalinati vai
klatiene

Valoda: latvieSu vai ang|u

Dalibnieku skaits: pec
vienoSanas
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Pasefektivitate un

noturigu ieradumu veidoSana

PSIHOEMOCIONALA LABBUTIBA

Misdienu cilveka probléma nav ta, ka vinam triktu informacijas
vai iesp€ju. TieSi pretéji — més esam apkrauti ar padomiem un
piedavajumiem, ka dzivot labak, tacu probléma ir taja, ne vienmer
mums izdodas parlekt aizai starp “zinat” un “darit”.

Ir grati atrast motivaciju, ja cenSamies dzivot péc svesam laimes
formulam. Un ir grati sasniegt ieceréto, ja neticam saviem
spekiem. Seminara laika runasim par to, ka veidojas
pasefektivitate, un ka, mainot ieradumus, varam uztrenéet savu
gribasspeka "muskuli".

Nodarbiba ietvertas temas:

e lekseja un areja motivacija jeb kur rodas gribasspéeks?

o Pasefektivitates veidoSanas. Ka vairot parliecibu par savam
spejam?

e Tilts starp zinasanam un darisanu.

e No kampanam uz ikdienas rutinu.
ieradumu ievieSana un nostiprinasana.

¢ leraduma veidoSanas plans.

Pirmie soli pozitivu

Pasakumu alternativi iespéjams veidot ka ievada nodarbibu,
veidojot to ka 1,5-2 stundu nodarbibu klatieng, attalinati vai
hibrida.

www.veselsbirojs.lv

info@veselsbirojs.lv
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Lektore:
Elina Zelcane

Nodarbibas ilgums: 2,5 h vai
pielagojot programmu klienta
vajadzibam

Formats: klatiene vai
attalinati (izmantojot Zoom
istabas)

Praktiska nodarbiba ar aktivu
dalibnieku ltdzdarbibu un
praktiskiem uzdevumiem
grupas

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: [1dz 25 vai
pEc vienosSanas

lespéjami papildu materiali:
kopsavilkums un darba lapas
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Dopamins un motivacija

PSIHOEMOCIONALA LABBUTIBA

Ka smadzenu atlidzibas sistema ietekme darbu un ikdienu?

Motivacija nav nejausSiba - ta ir komplekss smadzenu process,
kura batiska loma ir dopaminam. Tas palidz mums sakt darbus,
uzturet fokusu un virzities uz merki.

Ja atlidzibas sistéma tiek parstimuléta vai ilgstosi izsikst, var
rasties grutibas ar motivaciju. Ikdiena un darba tas var izpausties
ka grutibas uzsakt darbus, prokrastinacija, motivacijas kritums pat
pie skaidriem meérkiem, nespéja pabeigt iesakto. Sajuta: “es daruy,
bet nevirzos uz prieksu”.

Sie mehanismi darbojas ne tikai darba - tie ietekmé ari misu
ikdienas ieradumus, [Emumus un passajutu.

Nodarbiba ar neirozinatnes palidzibu atklasim, ka efektivak vadit
savu motivaciju.

Nodarbiba aplukosim:

o Kas ir dopamins — un ka tas nosaka vélmi rikoties un sasniegt?

o Ka smadzenes “vérté” uzdevumu — un kas rada vilcinasanos?

e Miti vai patiesiba par dopaminu - dopamina detokss,
dopamina noslanosanas (dopamine stacking)?

e Ka izvairities no “dopamina slazdiem” un veidot veseligus
motivacijas paradumus?

e Zinatne balstitas metodes motivacijas uzlabosanai.
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Lektore:
Agnese USacka

Nodarbibas ilgums: 1 h vai
pielagojot klienta vajadzibam

Formats: klatiené vai attalinati
Valoda: latvieSu / anglu

Dalibnieku skaits: pec
vienosanas
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Labvéliga attieksme pret sevi

Neatkarigi no ta, vai to saucam par lidzjutibu, lidzcietibu, iejatibu,
empatiju vai labveligu attieksmi pret sevi, butiba paliek nemainiga
- ta ir spéja pieversties savai emocionalajai, fiziskajai un
intelektualajai pieredzei un parupéties par sevi. Tas nozime nevis
ignorét vai noliegt savas vajadzibas un izjatas, bet gan apzinati
rkoties, lai veicinatu savu labbtibu.

Lektore:

Labvéliga attieksme pret sevi nes virkni pozitivu parmainu. Starp Sanda Reiharde

galvenajiem ieguvumiem var minét emocionala lidzsvara
atjaunosanu, trauksmes mazinasanos, paaugstinatu pasapzinu un
pascienu, ka ar1 vieglaku un parliecinataku [emumu pienemsanu.

Nodarbibas ilgums: 4
nodarbibu cikls , kura katra
nodarbiba ir 1 h gara, vai

o L o o 5 viena 3 h nodarbiba klatiené
Lai izzinatu to, ka attistit labvelibu pret sevi, piedavajam So

nodarbibu vai nodarbibu ciklu, kura paltkosimies uz labvéligu
attieksmi pret sevi caur ¢etram temam:

Formats: klatiene vai
attalinati

Labveliga attieksme pret sevi: kas tas ir un, kur to rast? Valoda: latviesu vai anglu
o Kas isti ir labvéliga attieksme pret sevi, un kas ta nav?

e Laipniba ikdiena — pret sevi un pasauli.

» Savas cela kartes izveide labvéligakai attieksmei pret sevi.

Dalibnieku skaits: pec
vienoSanas

Rupes par sevi ikdiena:
o RUpes par savu ieks€jo labvéli.
e Lidzsvars starp ripém par sevi un citiem.
« Maksla pateikt “NE”.
e Apzinatibas nozime ikdiena.

Es un brivdienas:
» Ka rupéties par sevi, neklustot par egoistu?
e Robezas — darbs un personiga dzive.
» Ka apstaties un “ieelpot” pat aiznemtakajos brizos.
« Brivdienas bez vainas apzinas.

Jaunas apnemsanas:
o Negativs iek$€jais dialogs — pamanam un mainam.
» Realas un labveligas jaunas apnemsanas.
o Savas lidzjutibas atbalsta sistémas izveide.
e Dzlves un savu sasniegumu svinésana.
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@ VvEsELs BIROJS

Labvéliga attieksme pret sevi

(kompakta nodarbibas versija)

PSIHOEMOCIONALA LABBUTIBA

Neatkarigi no ta, vai to saucam par lidzjutibu, iejutibu, empatiju
vai labveligu attieksmi pret sevi, batiba paliek nemainiga - ta ir
Spéja pieveérsties savai emocionalajai, fiziskajai un intelektualajai
pieredzei un parupéties par sevi.

Tas nozimé nevis ignorét vai noliegt savas vajadzibas un izjutas,

bet gan apzinati rikoties. Lektore:

Sanda Reiharde

Saja nodarbiba runasim par temam, kas aktualas tik daudziem: Nodarbibas ilgums: 1-1,5

o _ S Formats: klatiene vai

« Kas ir labvéliga attieksme pret sevi? — ka to praktizet ikdiena. attalinati

» Rilpes par sevi bez vainas apzinas - ka atrast lidzsvaru starp
darbu, gimeni un sevi?

o Apzinatiba un robezas — kad teikt “ja” un ka drosmigi pateikt
“ne"?

o leksejais dialogs - ka atpazit un maintt paskritiku uz
atbalsto§am domam?

e Mazie soli lielam parmainam - praktiski ieradumi, kas palidz
ikdiena justies labak.

Valoda: latvieSu vai anglu

Dalibnieku skaits: pec
vienosanas
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Nelauj stresam sevi iztuksot jeb

@ VvEsELs BIROJS

preventivi soli izdegSanas profilaksei

PSIHOEMOCIONALA LABBUTIBA

Més dzivojam laika, kad izvairities no stresoriem kluvis gandriz
neiespéjami. Atrais dzives temps, nezina par nakotni un arvien
mainigas prasibas darba vidé var izraisit pastavigu spriedzi, kas
ilgtermina var novest [idz izdegSanas attistibai.

Lai to nepielautu, mums ir jaapzinas savi fiziskie un emocionalie
resursi un jaierauga, kur veidojas lielaka “suce”, pa kuru aizplust
mdsu energija.

Saja seminara uzsvaru liksim uz praktiskiem uzdevumiem: gan
labak izzinot savas stresa reakcijas, gan ieraugot un pardomajot
faktorus, kas veicina nelabvéliga stresa rasanos. Meklésim ari
veidus, ka papildinat savas iekséjas rezerves, lai izvairitos no
izdegSanas.

Nodarbiba ietvertas témas:

e Kas istiir stress un kada ir ta “anatomija”?

e Grabekl|i uz kuriem kapjam atkal un atkal jeb kludas, kas
noved pie ikdienas spriedzes.

e Kas ir izdeg$ana un kas to veicina? “Sarkanie karodzini” jeb ka
atpazit izdegSanas simptomus?

e Preventivi soli stresa un izdegSanas profilaksei. Metodes un
ieradumi.

e Praktisks uzdevums: “Mans darbibas plans”.

Pieejams ari 1,5 stundu seminars: "Tulitéjas metodes stresa
mazinasanai.

lespéjams veidot e-pastu “izaicinajumu”, lai iedzivinatu apgutas
zinasanas prakse.

www.veselsbirojs.lv

info@veselsbirojs.lv
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Lektore:
Elina Zeléane

Nodarbibas ilgums: 3-4 h

Péc tam veélama turpinajuma
nodarbiba ar atgriezenisko
saiti

Formats: klatiene vai
attalinati (izmantojot Zoom
istabas)

Valoda: latviesu
Dalibnieku skaits: [1dz 25

Papildu materiali: pieejams
kopsavilkums ar darba lapam
un vizuali ar stresa vadibas
tehnikam to labakai
integréSanai ikdiena
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Mentala higiéna darba

un ikdiena

Viens no faktoriem, kas ietekmé miusu fizisko veselibu, ir tas, cik
lielu uzmanibu veltam sava kermena higiénai - vai pietiekami biezi
mazgajam rokas, zobus un veltam laiku sava organisma
labsajutai.

Tacu tikpat batiski ir rGpéties art par savu psihisko veselibu un
ikdiena atceréties ari par mentalo higienu. Mentala higiéna ir
spéja laikus apzinaties, izprast un regulet savas domas un
emocijas, lai izdaritaku apzinatakas izveles.

Musu emocionala paSsajuta, gluzi tapat ka kermenis, partiek no
ta, ar ko to barojam, tapéc ir svarigi ikdienas steiga atrast laiku, lai
apstatos un pajautatu sev — cik lidzsvarota ir mana dzive?

Nodarbiba ietvertas temas:

e Ka mentala higiéna ietekmé mus pasus un apkartéjos?
e Ka varam labak atpazit un vadit emocijas?

e Emociju apzinasanas sava kermeni.

e Kas traucé apmierinat musu vajadzibas?

e “Bariba” pratam — kur smelties resursus?

e Praktiskas metodes apzinatibas trenésanai.

Pasakumu alternativi iespéjams veidot ka ievada nodarbibu,
veidojot to ka 1,5-2 stundu nodarbibu klatieng, attalinati vai
hibrida.

Pec vebinara rekomendéjam praktisko nodarbibu mazaka grupa
par kadu no emociju vadibas metodéem.

www.veselsbirojs.lv

info@veselsbirojs.lv
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@ VvEsELs BIROJS

Lektore:
Elina Zeléane

Nodarbibas ilgums: 3 h vai
pielagojot programmu klienta
vajadzibam

Formats: klatiené vai
attalinati (izmantojot Zoom
istabas)

Praktiska nodarbiba ar aktivu
dalibnieku ltdzdarbibu un
praktiskiem uzdevumiem
grupas

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: [1dz 25, vai
péc vienosanas

lespejami papildu materiali:
darba lapas un papildu
uzdevumi ieradumu
iedzivinasanai
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@ VvEsELs BIROJS

Lalka vadiba

Jeb — “izdarit vairak un stresot mazak”

Vai dienas beigas nereti juties izsmelts, bet puse planoto
uzdevumu palikusi neizdarita?

Saja nodarbiba apskatisim praktiskas laika parvaldibas
stratégijas, kas palidzés efektivak planot darba dienu, noteikt
prioritates un izvairities no bieZzakajiem laika "zagliem".

Lektore:
Evija van der Beek

Dalibnieki: ikvienam, kur$ vélas uzlabot savu produktivitati un

stradat fokuseétak. Nodarbibas ilgums: sakot no

2 h, pielagojot programmu
Nodarbiba ietvertas témas: klienta vajadzibam
Formats: attalinati vai
klatiene

o Kadi faktori visbiezak trauce fokusétam darbam?

e Ka atpazit un noverst laika "zaglus"?

e Prioritasu izvirziSanas metodes - ka nepazust uzdevumu
saraksta?

e Ka mazinat “laika spiedienu” — praktiska metode tulitgjai
stresa parvaldisanai.

o Praktiski padomi efektivai laika planosanai.

Valoda: latvieSu vai ang|u

Dalibnieku skaits: pec
vienosanas

Sis bis Tss, bet praktisks ievads laika parvaldiba, kas palidzés
iegut kontroli par savu darba dienu un tadeéjadi ari mazinat
stresu.
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Stresa vadiba un apzinatiba

Rietumu pasaulé apzinatiba ienaca tieSi ka metode stresa
mazinasanai. Tas notika pagajusa gadsimta 70. gados un kops ta
laika apzinatiba k|Ust ne tikai aizvien popularaka, bet tas
efektivitate un iedarbiba tiek zinatniski pétita un ir pieradita.

Nodarbiba ietvertas temas:

Kas ir stress?

Ka rodas stress?

Kadas ir stresa sekas — Istermina un ilgtermina?

Kads ir apzinatibas skatijjums uz stresu?

Kads ir apzinatibas piedavajums stresa vadibai?

Kas notiek, ja laicigi neparipé€jas par sevi?

e Ka notiek tas, ko saucam par izdegSanu?

e Ka apzinatibas prakse var palidzét stresa un izdegSanas
noversanai?
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@ VvEsELs BIROJS

Lektors:
Ansis Jurgis Stabingis

Nodarbibas ilgums: 2-3 h,
pielagojot apjomu klienta
vajadzibam

Formats: klatiené vai
attalinati

Teorétiska un praktiska
nodarbiba ar dalibnieku
ltdzdarbibu un praktiskiem
uzdevumiem apzinatibas
attistiSanai stresa vadibas
konteksta

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: pec
vienoSanas
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|lzdegSana darba un ilgtspéjigi

leradumi personigajai labbatibai

Profesionala izdegSana ir bitiska probléma, kas ne tikai ietekmé
darba efektivitati, bet arr batiski pasliktina cilveku dzives kvalitati.
RUpéjoties par izdegSanas prevenciju, més ne tikai veicinam
produktivitati, bet arT rGpé&jamies par savu un savu kolégu labbatibu.

Sis macibas ir veidotas ka nodarbiba, kurd teorija mijas ar
praktiskiem uzdevumiem un dalibnieku diskusijam. Nodarbibas
laika més izpétisim, kas izraisa izdegSanu un ka to atpazit, ka art
novertésim, cik “pilna ir miisu baterija” Sobrid un ka varam pasargat
sevi nakotné. Tapat tiks apskatitas ilgtermina stratégijas, kas palidz
rupéties par savu labbutibu ne tikai Sodien, bet ari turpmak.

Nodarbiba ietvertas temas:

¢ |zdegSanas jedziens un pazimes.

¢ Organizacionalie un personiskie faktori, kas veicina un arl
aizsarga no izdegSanas.

e |zdegSanas pakapes, to izpausmes, ka ar1 soli, kas sperami katra
no tam, lai sevi atjaunotu.

e Galvenas stratégijas, kas aizsarga pret izdegsanu Tstermina un
ilgtermina.

e Kvalitativas atputas jédziens.

lesp€jams pasakumu veidot ar1 ka koncentrétu 1,5 stundu vebinaru:
“lzdegS$ana, ka atpazit un sevi no tas pasargat?”
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@ VvEsELs BIROJS

Lektore:
Agnese Orupe

Nodarbibas ilgums: 2-2,5 h
Formats: seminars klatiene
Valoda: latviesu vai anglu

Dalibnieku skaits: [1dz 30
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Bat labam vai perfektam?

Parunasim par perfekcionismu

Daudzi no mums censas but ideali visas dzives jomas - ideali
vecaki, ideali partneri, ideali darbinieki. Bet kada ir panakumu
cena, un cik daudz esam gatavi atdot perfekcionisma varda?

Runasim par to, ka perfekcionisms ietekmé darba kvalitati,
attiecibas starp kolégiem un darbinieka passajiitu.

Pieskarsimies art tam, ka but labam darbiniekam, nepazaudéjot
labestibu pret sevi.

Nodarbiba ietvertas temas:

 Kur slépjas perfekcionisma saknes?

AtsSkiriba starp meérktiecibu, pedantismu un perfekcionismu.
Vai stradat vairak vienmér nozimeé stradat labak?
Pefekcionisma ietekme uz musu veselibu.

Ka sadzivot ar kolégi perfekcionistu?

Pirmie soli, lai izk|atu no perfekcionisma slazda.
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@ VvEsELs BIROJS

Lektore:
Elina Zel¢ane

Nodarbibas ilgums: 1,5-2 h

Formats: klatiené vai
attalinati

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: pec
vienoSanas



http://www.veselsbirojs.lv/
mailto:info@veselsbirojs.lv
mailto:info@veselsbirojs.lv

BIROJS

Sievietes labbutiba

Kamer lasi $o aprakstu, apstajies uz mirkli un pajauta sev — ka Tu
Sodien juties? Vai esi veltijusi laiku sev un savam vajadzibam?
Vai ikdienas steiga atceries par to, kas uzlade un palidz justies
labi?

Lektore:
Evija van der Beek

Misdienu sieviete biezi Zonglé vairakas lomas - darba, majas,

attiecibas. Ka $aja visa nepazaudét sevi un saglabat energiju?

Nodarbibas ilgums: 1-2 h

Saja tieSi sievietém pielagotaja nodarbiba runasim par to: Formats: attalinati vai

o o . B klatiene

e Kas ir sieviskiga labbutiba un kas to ietekme?

e Kas veicina un kavé musu labbutibu?

e Emociju nozime.

e Soli un dazas praktiskas metodes, ka parupéties par savu
labbatibu un energijas limeni.

Valoda: latvieSu vai anglu

Dalibnieku skaits: péc
vienosanas
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@ VvEsELs BIROJS

Lidzjatiba pret sevi

Viens no izplatitakajiem izdegSanas cé€loniem ir cilvéka nespéja
laikus atpazit un rupé€ties par savam vajadzibam. Darba ikdiena
meés biezi vien veltam laiku un energiju citu vajadzibam, tacu
aizmirstam bat empatiski un saprotosi pasi pret sevi. ST
tendence bieZzi vien saknojas parak kritiska un nosodosa
attieksmé pret sevi, kas galu gala var novest pie emocionalas
izstkuma.

Lektore:
Elina Zel¢ane

Lidzjatiba pret sevi nav tikai labsajutas jautajums: ta ir batiska Nodarbibas ilgums: 1,5 h

sastavdala, lai cilvéks spétu saglabat emocionalo Ilidzsvaru,

L - e Formats: klatieng, vebinara
efektivi tikt gala ar stresu un izturét dzives izaicinajumus.

vai hibrida forma

Valoda: latviesu

Nodarbiba ietvertas temas:

Dalibnieku skaits: pec

e Kas ir [1dzjatiba pret sevi un ka to veicinat? vienosanas

e Kadi ir ieguvumi, esot lidzjutigam pret sevi?

e Atskiriba starp Ilidzjutibu pret sevi un ieieSanu upura pozicija.

e Praktiskas metodes un jautajumi [lidzjlatibas pret sevi
veicinasanai.

lespejami papildu materiali:
kopsavilkums un vizuali ar
stresa vadibas tehnikam
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@ VvEsELs BIROJS

Laime un apzinatiba

lespéjams, Skiet, ka laimi var iegut caur sasniegumiem,
attiecibam, veselibu. Tacu pétijumi rada pretéjo: tieSi laimigi
cilveki ir produktivaki, tiem ir labakas attiecibas un veseliba.

Mums arl biezi vien macits, ka laime ir Laimas davana: ta ir
atkariga no veiksmes vai ar1 ir smaga un ilga darba rezultats. Bet
ari ta nav tiesa: laimes atslega slepjas musu domasana, pasaules
uzskata un attieksme, kas ir iemactti.

Lektors:
Ansis Jurgis Stabingis

Nodarbibas ilgums: 1, 5-2 h,

pielagojot apjomu klienta

vajadzibam

Nodarbiba ietvertas témas: _ o

Formats: klatiene vai

o Pétijumi par laimi: kas nosaka to, cik laimigi esam. attalinati.

e Laime un apzinatiba: ka apzinatiba palidz mums bat
laimigakiem.

o Laime ka prasme: ko es varu darit, lai batu laimigaks?

 Bridis meditacijai.

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: pec
vienoSanas
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@ VESELs BIROJS

Sociala labbutiba
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@ VvEsELs BIROJS

Efektiva atgriezeniska saite:

ka to sniegt un sanemt?

Atgriezeniska saite ir viens no butiskakajiem instrumentiem, kas
veicina profesionalo izaugsmi, uzticlbu un labu sadarbibu
komanda. Tomer nereti ta tiek sniegta neveiksmigi, tiek uztverta
ka kritika vai vispar netiek izmantota.

Vai més zinam, ka efektivi sniegt un sanemt atgriezenisko saiti,
lai ta patiesi motivétu un palidzétu attistities?

Lektore:
Evija van der Beek

Kantar 2024. gada pétijums rada, ka katrs treSais darbinieks
Latvija (31%) saviem kolégiem atzinigus vardus saka reti vai
nekad. Lai gan biezi gaidam pozitivu novértéjumu no vaditajiem,
vai pasi to sniedzam pietiekami biezi?

Nodarbibas ilgums: iesp€ja
pielagot apjomu 2-4 h (péc
vienosanas)

5 Dalibnieku skaits: péc
Saja nodarbiba ar supervizori Eviju van der Beek izzinasim vienosanas
atgriezeniskas saites butiskakos principus un praktiski trenésim
tas pielietosanu: Formats: klatiene
e Atgriezeniskas saites nozime komanda un individualaja Valoda: latviesu vai anglu
izaugsme.

e Atgriezeniskas saites veidi un modeli.

e Ka sniegt konstruktivu un motivéjosu atgriezenisko saiti.

o Efektiva atgriezeniskas saites saruna — struktira un tehnikas.

e Praktiski vingrinajumi un pieredzes apmaina.
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Efektiva komunikacija, konflikti

un sadarbiba komanda

Nodarbiba veidota, lai palidzétu dalibniekiem labak izprast un
uzlabot savas komunikacijas prasmes, ipasu uzmanibu pieversot
témam par efektivu komunikaciju komandas ietvaros un konfliktu
risinasanu.

Nodarbiba ir sadalita tris blokos, lai strukturéti pievérstos
efektivas komunikacijas principiem, konfliktu risinasanas
metodem un praktiskiem ieteikumiem, kas veicinatu ilgtermina
sadarbibu un uzticibu komanda.

Komandas komunikacija
 Efektivas komunikacijas principi.

e NepiecieSamas prasmes pozitivas komunikacijas
veicinasanai.

e Sazinas uzlaboSana: neverbalas valodas stili un aktiva
klausiSanas.

Konflikti un to risinasana
 Konfliktu céloni un veidi.
e Lomu identificéSana un piemérotu risinajumu izvéle.
o Risinasanas stratégijas: kompromiss, sadarbiba, izvairisanas.

Praktiski ieteikumi un metodes sadarbibas uzlabosanai
» Apzinata stresa vadiba un emocionala inteligence konflikta
situacijas.
 Atgriezeniskas saites sniegSana un sanemsana.
« llgtermina attiecibu veidoSana un uzturésana.

www.veselsbirojs.lv

info@veselsbirojs.lv
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@ VvEsELs BIROJS

Lektore:
Sanda Reiharde

Nodarbibas ilgums:
3 nodarbibu cikls , kura katra
nodarbiba ir 1-1,5 h gara, vai
viena 3 h nodarbiba.

Formats: klatiené vai
attalinati

Valoda: latvieSu vai anglu

Dalibnieku skaits: pec
vienoSanas
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Dazadiba darba vidé: @ VESELs BIROJS
ka atskiriga pieredze,uztvere un komunikacijas

stili ietekmeé sadarbibu

Nodarbiba piedava psihologija balstitu skatijumu uz dazadibu
darba vidé. Tas meérkis ir paplasinat izpratni par to, ka cilvéku
atskiriga pieredze, vértibas un komunikacijas stili ietekmeé
ikdienas sadarbibu komandas.

Organizacijas dazadibas téma biezi tiek saistita ar kulturas vai
demografiskiem faktoriem, taCu praksé butiska loma ir arm daudz
smalkakiem psihologiskiem aspektiem - tam, ka cilveki uztver
situacijas, interpreté citu ricibu un reagé uz komunikaciju.

Lektore:
Sanda Reiharde

Nodarbibas ilgums:

ievada nodarbiba 1,5 h,
prakstiska nodarbiba, sakot
ar 2 h, péc vienosanas.

Viena un ta pati saruna dazadiem cilvékiem var nozimét pavisam
ko citu. Tas var radit parpratumus, spriedzi vai nevajadzigus
konfliktus, pat ja iesaistito pusu nodomi ir konstruktivi.

Formats: klatiene vai
Nodarbiba tiks apskatiti tipiskakie komunikacijas stili (pasivs, attalinati
agresivs, pasivi agresivs un asertivs), to psihologiska dinamika un
ietekme uz darba attiecibam. Ipada uzmaniba tiks pievérsta
uztveres filtriem un neapzinatiem pienémumiem, kas veidojas
musu pieredzes rezultata un var ietekmét to, ka interpretéjam

kolégu uzvedibu, nodomus un komunikacijas stilu.

Valoda: latvieSu vai anglu

Dalibnieku skaits: pec
vienoSanas

Nodarbiba tiks aplukots, ka misu uztveri un reakcijas
ietekme:

« individuala pieredze un ierastie komunikacijas modeli;
agrina pieredze, kas var ietekmeét to, ka interpretéjam citu
e cilveku ricibu un nodomus;
profesionala vide un organizaciju kultira;
dazadi komunikacijas stili un to ietekme uz sadarbibu.
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Empatijas nozime darba vieta

Sp€ja izprast otra emocijas un izvéléties situacijai atbilstosako
reakcijas veidu ir viena no prasmém, kas ir butiska ikvienas
ilgtermina attiecibas, taja skaita — ari darba vidé.

Empatija palidz veidot pozitivaku mikroklimatu, vairo savstarpéjo
cienu kolektiva un uzlabo sadarbibas prasmes. Ta lauj labak
saprast otra cilveka perspektivu, kas, savukart, veicina
konstruktivu komunikaciju un konfliktu risinasanu.

Lektore:
Elina Zelcane

Nodarbibas ilgums: 1,5-2 h

Nodarbiba ietvertas temas: Formats: klatiené
(rekomendéts) vai attalinati
Kas ir empatija un ka to veicinat?

Ka uzturét attiecibas ar kolégiem, kuri mums nepatik?
Atskiriba starp empatiju un otra z€loSanu.

Praktiski veidi empatijas attistiSanai darba vide.

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: péc
vienoSanas

Pieejamas ari pielagotas macibas vaditajiem “No iedarbibas uz
sadarbibu: seminars vaditajiem komandas komunikacijas un
sadarbibas veicinasanai" (4,5 h).
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Kulttras atsSkirtbu nozime darba vieta

Kulturas atskirtbam ir batiska loma taja, ka més komunic&jam,
sadarbojamies un risinam konfliktus darba vidé. ST nodarbiba ir
veidota, lai palidzétu dalibniekiem labak izprast kultiuru dazadibu,
attistit  spécigakas komunikacijas prasmes un veidot
ieklaujosaku un efektivaku darba vidi.

Lektore:

Kam paredzeta s1 nodarbiba? Sanda Reiharde

Ta ir domata visu Ilimenu profesionaliem, kuri strada
multikulturala vide vai starptautiskas komandas. Nodarbibas
ietvaros tas dalibnieki izpétis galvenos kultiras dimensiju
aspektus; apgus, ka labak izprast kultiras nianses komunikacija,
un iegus praktiskas prasmes, kas palidzés veidot iek|aujoSaku
darba vietu.

Nodarbibas ilgums:
2-4 h (iespéjams tému
saSaurinat vai sadalit
vairakas dalas)

Formats: vélams klatiené
Nodarbiba apskatitas temas: Valoda: latvieSu vai anglu

Dalibnieku skaits: péc
vienoSanas

Galvenas kultiras dimensijas darba vidé — biezakas kulturas
atskiribas un to ietekme uz attiecibam darba vide.

Efektivas starpkultiru komunikacijas stratégijas.

Neverbalas komunikacijas atskiribas.

Praktiski riki kulturas atskirtbu parvaldisanai. lek|laujoSakas un
atbalstosas darba vides veidoSana.
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Atgriezeniska saite — praktisks instruments

personigajal un organizacijas attistibai

Sniegt un sanemt atgriezenisko saiti ir svarigi ka personigajai
izaugsmei, ta rezultatu sasniegSanai un kvalitativas attiecibu vides
nodroSinasanai ikviena cilveéku grupa. Un tomeér, pétijumi rada, ka
pastav butiska plaisa starp to, cik daudz atgriezenisko saiti sanem
darbinieks un cik vipam ta butu nepiecieSama.

Viens no iemesliem slépjas taja, ka atgriezeniskas saites
snieg$ana un sanemsana ne vienmer ir vienkarsa un komfortabla.
Tacu pareizi sniegta atgriezeniska saite palidz saneméjam tikt pari
automatiskajai aizsargreakcijai, motivéjot apnémigai ricibai.

Kvalitativas atgriezeniskas saites pamata ir zinasanas, ko veéstit,
tacu vel svarigaka ir prasme - ka to pateikt. Sim témam ari veltita S1
nodarbiba.

Nodarbibas laika runasim par Sadam temam:

e Atgriezeniskas saites veidi un to pielietojums organizacijas
ietvaros.

¢ Kvalitativas atgriezeniskas saites sniegSanas un sanemsanas
aspekti.

e Attiecibu attistibas un uzticibas vides veidosana.

e Sarunas vadiSana un kvalitativa dialoga uzturéSana, nemot véera
situaciju.

e Konstruktivas kritikas sniegSana un uzklausiSana virzibai uz
attistibu.

www.veselsbirojs.lv
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Lektore:
lize Ciscakova

Nodarbibas ilgums: 3 h
Formats: klatiené
Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: pec
vieno$anas. Dalibnieki var but
dazadu limenu darbinieki
(pieméram, darbinieks un
vaditajs)

Izmantota metodologija: Tsi
teoréetiski ieskati temas,
praktiski vingrinajumi mazas
grupas un visai grupai kop3,
paredzéta ari vingrinajumu
analize un secinajumu
apkops$ana
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Ka ienest vieglumu

savstarpéja saskarsme?

Ikdiena més biezi vien neaizdomajamies par to, kapéc mums
rodas grutibas veidot ar kadu saskanigas attiecibas, kadé|
izvairamies no konkréta tipa cilvekiem vai tieSi otradi -
pievelkamies pie tiem. Viens no faktoriem, kas ietekmé musu
attiecibas ar lidzcilvekiem, ir bérniba apgutie uzvedibas scenariji.

Nodarbiba no psihologijas redzes punkta aplikosim procesu,
kada veidojas musu uzvedibas modeli un runasim par to, ka
gimené ieg(ta pieredze ietekmé masu turpmakas dzives izvéles.

Kopigi analizésim konkrétus gadijumus darba un arpus ta, lai
apzinatos biezakos aizsargmehanismus un macitos
komunikacija ienest vairak atvertibas un viegluma.

Nodarbiba ietvertas temas:

e Kas nosaka musu uzvedibas un komunikacijas mode|us?

e Kapéc nepabeigtajam situacijam ir tendence atkartoties jeb
parneses mehanisms attiecibas?

e Biezakie aizsargmehanismi komunikacija un zem tiem sléptas
vajadzibas.

e Ka mainit scenarijus un komunicét brivak?

Pieejamas ari pielagotas macibas tiesi vaditajiem “No iedarbibas
uz sadarbibu: seminars vaditajiem komandas komunikacijas un
sadarbibas veicinasanai".
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Lektore:
Elina Zeléane

Nodarbibas ilgums: 3 h vai
pEc nepiecieSamibas

Formats: klatiené

Praktiska nodarbiba ar aktivu
dalibnieku [fdzdarbibu,
diskusijam un praktiskiem
uzdevumiem grupas

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: [1dz 25
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Organizacijas kultdra

BieZi dzirdéts, ka organizacijas kultdra uznémumam ir ka individam
personiba. Ja ta, tad izzinama, attistama un kopjama. Tapat, ka
tikai individs pats var attistit savu personibu, ta uznémums savu
kulturu jeb veidu, ka stradat un sasniegt mérkus.

Svarigakais $aja procesa ir cilvéki, kas virza uznémuma darbibu
atbilstosi ta vizijai, misijai un stratégijai.

Vertibas ir organizacijas kulturas |oti butiska sastavdala, vienlaikus
art instruments, kas palidz veidot savu unikalitati jeb savu kultaru.
TieSi vertibas ir tas, kas nosaka, ka cilveki uznémuma rikojas, ka
pienem [émumus, ka komuniceé. Citiem vardiem sakot - ka dzivo.

Nodarbibas laika darbosimies ar Sadam temam:

¢ Organizacijas kultdra, to veidojosie elementi un kurs ir atbildigs
par organizacijas kultiras veidoSanos, uzturéSanu un attistibu.

e Grupa, komanda, lideris un lideriba organizacijas kulttras
konteksta.

e Deklarétas un izmantotas vertibas.

¢ Organizacijas vertibu “tulkoSana” un ievieSana ikdienas darba
procesos.

www.veselsbirojs.lv
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Lektgre:
lize Ciscakova

Nodarbibas ilgums: sakot no
3 h, pielagojot organizacijas
vajadzibam

Formats: nodarbiba klatiene
Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: pec
vienosanas. Dalibnieki var bt
dazadu llmenu darbinieki
(pieméram, specialists un
vaditajs)

Izmantota metodologija: Tsi
teoréetiski ieskati temas,
praktiski vingrinajumi mazas
grupas un visai grupai kopa,
ka arf vingrinajumu analize un
secinajumu apkopsana
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Veseliga sadarbiba un

komunikacija darba kolektiva

Lai sasniegtu organizacijas izvirzitos meérkus, bdtiski veidot
kolektivu, kura valda sadarbiba un veseligas attiecibas. Liels
atbalsts tam ir savstarpéjas komunikacijas butibas izpratne un
prasmiju stiprinasana.

Saja seminara runasim par darbinieka ka komunikatora lomu,
cilveku atskirigajam uztveres Tpatnibam un stiprinasim savas
komunikacijas prasmes: gan spé€ju labak klausities un sadzirdet,
gan uzdodot jautajumus un sasniegt savus komunikacijas merkus.

Nodarbibas laika darbosimies ar Sadam temam:

¢ Prieksnoteikumi kvalitativai sadarbibai.

e Cilveku uztveres un sprieSanas atskiribas, to ietekme uz
sadarbibu un komunikaciju.

e Sadarbiba grupa vai komanda un tas efektivitates
paaugstinasana.

e Grupas dinamika un lomas komanda.

e Komunikacijas divi aspekti — saturs/uzdevums un attiecibu
vadiSana.

e Organizacijas kultura un uzticibas attiecibu vide uznémuma.
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Lektore:
lize Ciscakova

Nodarbibas ilgums: 3 h,
témas apjomu iespéjams
pielagot

Formats: nodarbiba klatiene
Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: pec
vienosanas. Dalibnieki var bat
dazadu limenu darbinieki
(pieméram, darbinieks un
vaditajs)

Izmantota metodologija: Tsi
teoretiski ieskati temas,
praktiski vingrinajumi mazas
grupas un visai grupai kopa.
Vingrinajumu analize un
secinajumu apkops$ana.
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Atgriezeniskas saites sniegsana un

sadarbibas uzlaboSana darba kolektiva

SOCIALA LABBUTIBA

Kaut arm nereti atgriezeniska saite asoci€jas ar kritiku,
profesionala atgriezeniska saite neaprobezojas tikai ar vertéjuma
izteikSanu par darbu. Ta |auj uzzinat, ka mus redz un uztver citi,
lauj labak iepazit stipras un vajas puses, apzinat aréjos faktorus,
kas trauceé virzities uz mérki un definét nepiecieSamas izmainas.

Tade| prasme gan sniegt, gan vaicat atgriezenisko saiti ir viens
no batiskiem efektivas komandas sadarbibas
priek§nosacijumiem.

Sis nodarbibas laika pieskarsimies ne vien padomiem, ka
konstruktivi izteikt kritiku, bet parrunasim ar pozitivas
atgriezeniskas saites un empatijas nozimi darba attiecibas, un
praktiski trenésim savas atgriezeniskas saites sniegSanas
prasmes.

Nodarbiba ietvertas temas:
e Galvenie darba

kolektiva.

e Atgriezeniskas saites loma sadarbibas veicinasana.

e Biezakas k|udas atgriezeniskas saites sniegSana.

e Atgriezeniskas saites sniegSanas uzdevums.

e Ka but empatiskam un vienlaikus saglabat augstus darba
standartus.

sturakmeni  veiksmigai komunikacijai

Pieejamas arT pielagotas macibas vaditajiem “No iedarbibas uz
sadarbibu: seminars vaditajiem komandas komunikacijas un
sadarbibas veicinasanai" (4,5 h).

www.veselsbirojs.lv
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Lektore:
Elina Zelcane

Nodarbibas ilgums: 4 h

(péc pieprasijuma iespéjams
veidot arT koncentrétaku
nodarbibu)

Formats: klatiene

Praktiska nodarbiba ar aktivu
dalibnieku iesaisti, diskusijam
un praktiskiem uzdevumiem
grupas

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: [1dz 20
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Ka saglabat savu un komandas emocionalo

lildzsvaru pastavigo parmainu laika

Musdienu darba vide ir kluvusi par nepartrauktu parmainu telpu.
Digitalo tehnologiju ievieSana, maksligais intelekts, jauni projekti,
biezas strukturalas izmainas un globali notikumi rada
izaicinajumus gan individuala, gan komandas limen.

Lektore:

Darbiniekiem tas var radit stresu, emocionalu izstkumu un .
Evija van der Beek

adaptacijas grutibas. Vaditajiem parmainu laika ir jaspé€j
nodrosinat nepartrauktu darba procesus un rezultatus, paraléli
palidzot komandam saglabat motivaciju, iesaisti, sadarbibu un
produktivitati.

Nodarbibas ilgums: 3,5-4 h

Formats: klatiené

Sis seminars sniegs vaditajiem ka zinasanas, ta ari praktiskas
metodes, ka spét pielagoties parmainam un laicigi partpéties par
sevi un saviem darbiniekiem.

Valoda: latvieSu vai anglu

Dalibnieku skaits: péc
vienoSanas

Seminara laika dalibnieki:

e Labak izpratis parmainu psihologiskas un emocionalas
sekas.

e Spés veiksmigak izprast savas un darbinieku emocijas
parmainu laika.

e Uzzinas par dazadam iespéjam un stratégijam, ka parvaldit
parmainu izraisito stresu.

e Apgus konkrétas tehnikas un metodes stresa parvaldibai un
emocionalas stabilitates uzturésanai sev un komandai.

e Apgus metodes, lai wuzlabotu komunikaciju komanda
parmainu laika.

e lzstradas ricibas planu stresa noturibai un iekS€jam
ldzsvaram.
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Biohakings vaditajiem:

ka optimizeét fiziologiju un sniegumu

Misdienu vaditajs ir ne tikai stratégis un léemumu pienéméjs —
vin§ ir savas izturibas, fokusa un efektivitates inzenieris.
Biohakings piedava pieradijumos balstitas pieejas, ka kalibrét
savu kermeni un pratu ilgtermina veiktspéjai, neupuréjot dzives
kvalitati.

Lektors:

. - - . . R _ K Vv li
Si nodarbiba dod konkretus instrumentus, lai apzinati vaditu aspars Vendelis

savu energiju, atjauno$anos un ikdienas ritualus atbilsto$i lidera
atbildibai. Ta ir preciza sistéma augstai kapacitatei — nevis
ekstremas metodes, bet inteligenta pasvadiba augstakajam
shieguma limenim.

Nodarbibas ilgums: 2 h vai
atbilstosi vajadzibam

Formats: klatiené (vélams)

Valoda: latviesu vai anglu

Galvenie nodarbibas temati:

Dalibnieku skaits: péc

e Biohakings vaditaja ikdiena: kapéc tas aktuali tieSi Sai lomai vienosanas

e Energijas KPI un atgriezeniska saite — dati, kas palidz
pienemt labakus [émumus.

¢ 1% uzlabojumu princips: nelieli ieradumi ar lielu ietekmi.

e Miegs, uzmaniba, kustiba - ka izveidot savu personigo
uzlades protokolu?
e “Feedback” tehnologijas vaditajam performances

uzlabosanai ikdiena: viedierices, (tracking devices) pulksteni,
(elposanas) sensori un citi izmantoti instrumenti no pasaules
klases lideriem.

¢ No aréjas motivacijas uz iekSeju pasregulaciju — ka sevi vadit
ar apzinu, ne tikai disciplinu?
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Labbutiba — vaditaja kompetence

MACIBAS VADITAJIEM

Vaditaja sp€ja atbalstit darbinieku labbutibu un uzturét pozitivu
un uzticéSanas pilnu gaisotni kolektiva ir kluvusas par butiskiem
jautajumiem vaditaja dienaskartiba. Tacu ipasi parmainu laikos,
viens no vaditaja personigajiem izaicinajumiem ir savu emociju
vadibas un psihologiskas noturibas jautajumi.

Lai spetu izprast apkartejo emocijas un atbalstit stresa
situacijas, butiski sakt ar sevi, atrodot veidus, ka audzet savu
stresa noturibu un spét parupéties par savu emocionalo un
fizisko labbutibu.

Nodarbiba ietvertas temas un aktivitates:

e Labbutiba darba un vaditaja loma. Faktori, kurus varam
ietekmet mes pasi.

o Kas ietekmé emociju veidosanos, un kapéc stresa situacijas
reagéjam tik atskirigi?

¢ Ricibas algoritms krizes situaciju parvarésana.

e Praktiski padomi stresa mazinasana un apzinatibas trenésana

e Labbitiba kolektiva un psihologiski drosas darba vides
veidoSana.

e Robezu nosprausana un mans “labbutibas plans”.

www.veselsbirojs.lv
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Lektore:
Elina Zel¢ane

Nodarbibas ilgums: 4 h +
vélama atgriezeniskas
saites sesija (vai2x2h
formata)

Formats: nodarbiba klatiené
Praktisks seminars, kura
vismaz 50% ir daltbnieku
praktiska iesaiste
diskusijas, grupas darbos

Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: [1dz 12
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@ VvEsELs BIROJS

Parmainas: dzives un darba ikdiena

MACIBAS VADITAJIEM

Ik reizi, kad pienemam Iémumu risinat kadu situaciju vai problému,
un sakam reali to darit, més izraisam parmainas. Més pasi esam
parmainu raditaji gan ka individi, gan ka organizacijas darbinieki,
gan ka sabiedriba kopuma.

Vadibas, lideribas, audzinasanas vai parvaldibas uzdevums ir vadit
parmainas. Lai vaditu parmainas, mums jaizprot cilveka daba un
motivi noteikta situacija. Tas ir zinasanas un prasmes, kuras varam
papildinat un attistit ik dienu, jo parmainas ar katru bridi klust
aizvien straujakas un komplicétakas. Un léemumi, kas mums
ikdiena japienem, klTst arvien sarezgitaki.

Nodarbibas temas:

e Parmainas — dzives un darba ikdiena.

e Parmainu procesa dzives cikls.

e Parmainu ievieSanas plans.

e Komunikacija uz rezultatu un uz procesu.

o Darbinieku iesaiste parmainu komunikacija.

¢ Bailes un pretestiba.

e Motivacijas un pasmotivacijas uzturéSana dzives un darba
situacijas.

www.veselsbirojs.lv info@veselsbirojs.lv +371 26777167

Lektore:
lize CiScakova

Nodarbibas ilgums: sakot
no 3 h, ar iespé€ju pielagot
programmu organizacijas
vajadzibam

Formats: nodarbiba klatiene
Valoda: latviesu

Dalibnieku skaits: pec
vieno$anas. Seminars
piemérots pirma un vidéja
lfmena vaditajiem

Izmantota metodologija: Isi
teoretiski ieskati témas.
Diskusijas, secinajumu
analize un samérosana ar
teoriju un piemeriem
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Vadttaja loma psihologiskas

droSibas veicinasana

Efektiva sadarbiba un inovacijas komanda nav iespé&jamas bez
psihologiskas drosibas — spéjas atklati izteikties, kludities un
bat uzklausitam.

Saja darbseminara pievérsisimies vaditaja konkrétajai lomai un
ricibam, kas veicina uzticesanas kultiru komanda. Lektore:

Evija van der Beek

Temas un aktivitates:

e Ka atpazit signalus, ka komanda triikst psihologiskas
drosibas.

e Vaditaja ietekme uz uzticéSanas vidi un atvéertu
komunikaciju.

o Cetri psihologiskas drosibas limeni (T.Klarks) — un ka tos
attistit prakse.

e Situaciju analize, diskusijas un pieredzes apmaina.

e Individuals uzdevums praktiskai iedzivinasanai dzivé lidz
atgriezeniskas saites sesijai.

Nodarbibas ilgums: 2 h +
2 h atgriezeniskas saites
sesija

Formats: praktiska
nodarbiba klatiené ar aktivu
dalibnieku lidzdalibu
Dalibnieku skaits: lidz 15

Valoda: latvieSu vai anglu
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Energija un profesionala atputa:

ka vadit ar pozitivu jaudu, nevis lidz izstkumam?

Ka profesionali atpusties?

Vaditajs nevar atlauties degsanas reZimu - vina energijai jabat
vaditai ar tadu pasu precizitati ka komandas resursiem.

Cilvéka ieksgja energija vienmeér ir klatesosa. Tacu piek|uve tai
nav passaprotama: reizém ta nav pieejama, kad nepiecieSams,
un ir parak intensiva, kad gribam atslégties. Tas ir stresa un
izdegSanas pamats.

Lektors:
Kaspars Vendelis

. Nodarbibas ilgums: 2 h vai
ST meistarklase piedava praktiskus rikus, ka trenét spéeju regulet atbilstosi vajadzibam
savu fiziologisko un mentalo stavokli, lai energiju varétu
izmantot, kad ta patieSam vajadziga. Apvienojot personigas
atjaunosSanas prasmes ar izpratni par kolektivas jaudas vadibu, §1
pieeja palidz veidot vidi, kur atputa nav vajuma pazime, bet gan
profesionala  disciplina un stratégisks priekSnoteikums

ilgtspéjigai veiktspé€jai.

Formats: klatiené (vélams)
Valoda: latvieSu vai anglu

Dalibnieku skaits: péc
vienosanas

Galvenie nodarbibas temati:

e Ka profesionalitate un atputa iet roku roka — miti un realitate?

e Mikro un makro pauzes: ka tas veidot, lai palidzétu
atjaunoties, nevis izslégties?

e Mentalas un emocionalas uzlades riki vaditajam un
komandai.

e Hronotipi, bioritmi un darba ritma saskanoSana ar cilveku
dabisko energijas plismu.

e Sinergija vai izstkums? K3 izveidot vidi, kas uzladg, nevis
iztukso.

e Sporta psihologijas atzinas augstas veiktsp&jas uzturésanai.

e Ka pauzes palidz ievérot 20/80 principu un sasniegt vairak ar
mazaku piepuli?
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Pasvadiba darba efektivitatel un

gudral savu resursu parvaldibal

Vai darba dienas laika piekerat sevi pie domas: “man vél vajag
izdartt to un So ari vél vajadzétu...”, lai gan kermenis jau signalize
nogurumu un arl motivacija piekerties Siem darbiem jau
pazudusi?

Lektore:

BieZi efektivitati méginam panakt ar gribasspéku, ignoréjot savus
g P g P g ) Evija van der Beek

iekséjos resursus un energijas limeni. Tacu pétijumi rada pretéjo:
cilveki, kas apzinati parvalda savu energiju, uzmanibu un parzina
stresa parvaldibu, sasniedz atrak un vairak, ilgtermina saglabajot
darbspéjas bez izdegSanas riska.

Nodarbibas ilgums: 2,5-3 h

Formats: klatiené

Tamdé| Saja nodarbiba runasim, ka stradat gudrak, nevis vairak,
izmantojot paslideribas jeb pasvadibas stratégijas, parvaldot
savu energijas limeni, iek$€jos resursus un savu darba kapacitati
ikdiena. Saja nodarbiba apskatisim praktiskas pasvadibas
stratégijas, kas palidzés uzturét pietieckamu energijas limeni un
motivaciju, lai saglabatu profesionalo ilgtspéju un darba
efektivitati.

Valoda: latvieSu vai anglu

Dalibnieku skaits: péc
vienoSanas

Seminara laika dalibnieki:

e Pasvadibas jedziens un ta nozime ikdienas darba.

¢ No ka sastav pasvadibas prasmes — mini audits.

o Darba efektivitates un energijas “zagli” .

e Kopigie ikdienas darba izaicinajumi un pasvadibas iespé€jas
tos parvaret.

e Ka stradat gudrak nevis vairak — ieteikumi un metodes
pasefektivitates attistiSanai.

e Personigais pasvadibas iemanu attistisSanas plans.
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No iedarbibas uz sadarbibu:

@ VvEsELs BIROJS

prasmes komunikacijas uzlabosanai kolektiva

MACIBAS VADITAJIEM

No vaditajiem tiek sagaidita gan prasme nodrosinat labas
attiecibas  kolektiva, gan spéja celt savas komandas
produktivitati. Diemzél realitaté ne vienmer ir viegli to apvienot, jo
nakas panakt, ka “vilks paédis un kaza dziva”, proti, darbinieki nav
parslogoti, bet vienlaikus strada efektivi.

Saja nodarbiba, kura tiks apvienota teorija un prakse, runasim par
to, ka vaditaji var uzlabot komunikaciju kolektiva, lai mazinatu
Skerslus, kas vinu komandai trauceé darboties efektivi. Un ka
atgriezenisko saiti veidot ka atbalstoSu un motiveéjosu
instrumentu darbinieku snieguma un personiskas attistibas
uzlabosanai.

Seminars veidots tris dalas

Labak izprast sevi:
» Savu emociju izprasana un emociju regulacija.
e Vajadzibu apzinasanas un spéja nospraust robezas.
« Lidzjutiba un cienpilna komunikacija ar sevi.

Labak izprast citus:
o Esam tik dazadi: personibu tipi darba kolektiva.
e Aizsargmehanismi, kas ietekmé komunikaciju.
o Empatija darba attiecibas jeb ka “iekapt otra kurpés”.

Labak veidot komunikaciju un sadarbibu:
« Atgiezeniska saites sniegSana, efektivas 1:1 sarunas.
 Biezakas komunikacijas kludas un ieteikumi tas uzlabosana.
o Stratégijas konfliktu risinasanai.

www.veselsbirojs.lv
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Lektore:
Elina Zel¢ane

Nodarbibas ilgums: 4 h +
vélama papildus nodarbiba
(1,5 h).

Formats: nodarbiba klatiené
Praktisks seminars, kura
vismaz 60% ir dalibnieku
praktiska iesaiste diskusijas,
grupas darbos un lomu
spélés

Valoda: latvieSu

Dalibnieku skaits: [1dz 12
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Top performance —

Mastermind grupa vaditajiem

MACIBAS VADITAJIEM

Sis Mastermind* cikls ir domats vaditajiem, kuri vélas ne tikai
stradat gudrak, bet arT dzivot un vadit ar maksimalu kapacitati.
Tie, kuri saprot: ka augsta limena sportistiem nepiecieSams
treneris un objektiva atgriezeniska saite, ta ari vaditajs nevar
ilgstosi augt izolacija.

Sis nav lekcijas — tas ir augstas precizitates sesijas, kuras tiek
apvienotas musdienigas metodes no biohakinga, ka arl
parbauditi mentalas, emocionalas un fiziologiskas veiktspéjas
uzlabosanas instrumenti.

Ipada uzmaniba tiek veltita fiziologijas ietekmei uz domasanu,
fokusu un lemumu kvalitati — aspektam, kas biznesa videé biezi
tiek novertéts par zemu, bet praksé nosaka spé€ju stradat augsta
[Tment ilgtermina.

Mastermind formats palidz identificét savu “punktu A", kalibrét
sevi no iekSienes un virzities uz jégpilnu izravienu - nevis
teorétiski, bet strukturéti un atbildigi. ST ir vide vadttajiem, kuri
apzinas, ka izaugsme bez aré€jas perspektivas un skaidriem
instrumentiem ir tikai vélme, ne stratégija.

Galvenie nodarbibas temati:

e Fiziskas un mentalas jaudas sinhronizé$ana - energijas,
fokusa un ritma optimizéSana, pielagota vaditaja ikdienas
realitatei.

e Biohakinga prakses Iideriem - efektivitatei, izturibai un
dzilakai paSizpratnei.

e Diagnostikas riki — ka precizi noteikt savu “starta punktu” un
pielagot ricibas stratégijas?

e Augstas veiktsp€jas ritms — ka ieplanot atjaunosanas brizus
stratégiski, nevis haotiski.

e lzraviena stratégijas — ka fiziologiju un ieradumus savienot ar
meérku realizaciju un iek$€ja potenciala atraisisanu.

e Adaptiva vadiba un jaunakie riki — elposana, uzvedibas
regulacija un snieguma psihologija, kas palidz darboties
augstakaja limenrt ilgtermina.

* Mastermind - strukturéta pieredzes apmainas forma neliela grupa ar
padzilinatu refleksiju, fokusétu tému izpéti un dalibnieku mérkorientétu
atbalstu.
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@ VvEsELs BIROJS

Lektors:
Kaspars Vendelis

lesp€jams ka vienreizéjs
pasakums — nodarbiba bez
atgriezeniskas saites par
progresu.

leteicama 2-3 reizes,
nodrosinot atgriezenisko
saiti, progresa izseko$anu un
iesp€ju novertét izmeramus
uzlabojumus.

Nodarbibas ilgums: 2 h vai
atbilstosi vajadzibam

Formats: klatiené vélama
pirma nodarbiba, péc tam
iesp€jams tikties attalinati

Dalibnieku skaits: pec
vienoSanas
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Pielagotas darba
alzsardzibas macibas
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Pielagotas darba aizsardzibas

UEEERS

Meés zinam, cik izaicinoSi ir atrast katru gadu arvien jaunas
pieejas un témas, lai darba aizsardzibas macibas izveidotu gan
informativas, gan interesantas! Seit varam palidzét — ar svaigu
skatu un daudzu gadu laika uzkratu pieredzi un macibu
materialiem!

Macibas tiek pielagotas katram uznémumam individuali: nemot
véra darba un telpu specifiku, aktualitates, riska novértéjumu un
klienta veélmes.

Macibas ietvertas temas:

e Kadi riski pastav biroja darbiniekam un ka praktiski tos noverst?

e Ka iekartot savu darba vietu ergonomiski un justies labak un
efektivak?

e Atputas pauzes un relaksacijas vingrinajumi gan kermenim, gan
acim un pratam.

o Bitiskaka informacija par darba aizsardzibas sistéma
uznémuma (kur kas atrodas, pie ka vérsties jautajumu un
problémsituaciju gadijuma u.tml.).

¢ Riciba arkartas situacijas.

lespejamas papildu temas:

e Stresa vadibas ABC, relaksacijas un atslodzes vingrinajumi
pratam.

¢ Personiga labbitiba.

e Ugunsdrosibas ABC un praktiska ugunsdzesibas aparata
izméginasana (klatienes macibas).

Pirms macibam iespéjams iesutit darba vietu fotografijas, veikt
elektronisku darbinieku aptauju vai darba vides meérijumus
(apgaismojumam un mikroklimatam).

lespéjams izstradat ari darba aizsardzibas macibas video formata
jaunajiem darbiniekiem!

www.veselsbirojs.lv
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@ VvEsELs BIROJS

Lektore:
Laima Busa

Nodarbibas ilgums: 1-2 h
Formats: klatieng, attalinati
vai hibrida

Valoda: latvieSu vai anglu

Dalibnieku skaits: pec
vienosanas

Papildu materiali pec
nodarbibas: darba vietu
iekartoSanas check-liste,
vizuali atputas pauzes
ieplanosanai
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Macibu materiali
un e-macibas
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@ VvEsELs BIROJS

E-mactbu materiali un macibu

flmas darba aizsardziba

Darba aizsardziba saviem klientiem cenSamies katru gadu veidot interesantas un noderigas
darba aizsardzibas macibas, vienmeér ietverot kadu jaunu tému un prezent€jot aktualos
darbinieku aptaujas rezultatus.

Tacu, ka interesanta un kvalitativa veida nodroSinat macibas katram jaunajam darbiniekam? Ir
iespéja ietaupit laika resursus, daudz nepazeminot macibu kvalitati — ievieSot organizacijai
pielagotas e-macibas darba aizsardziba.

DARBA AIZSARDZIBA Pieejamas pielagojamas macibu filminas
BIROJA DARBA: un zinasanu parbaudes testi.
IEVADAPMACIBA
Valodas: latvieSu un anglu

Filminas veidotas animacijas stil3,
papildinot tas ar klientam zimigu un

butisku informaciju. Pieméram,
val i, kur atrodas drofas fotograflj?m, kur_ ?tro_das‘ aptiecinas un
pulcéianas vieta? kur — droSas pulcéSanas vieta.

Pieejama gan ievadapmaciba darba vieta,
gan filmina — instruktaza darba vieta.
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@ VvEsELs BIROJS

E-macibu materiali

psihoemocionalajai labbutibal

Esam izstradajusi strukturétu e-macibu materialu kopumu, ko iespéjams integrét uznémuma

macibu platforma vai iekstikla un izmantot ka dalu no iekS€jam attistibas vai labbatibas
programmam.

Saturs ir strukturéts ta, lai teorétiskie skaidrojumi organiski mijas ar piemériem no darba vides
un ikdienas, ka art ar praktiskiem instrumentiem un ieteikumiem prasmju attistiSanai.

Macibu saturu sagatavojusi 3 lektori:
 Psihologijas zinatnu doktore, gestaltterapeite, filozofijas magistre un docétaja Elina Zel¢ane;
« Kiiniska un veselibas psihologe ar pieredzi starptautisku komandu vadi$ana Sanda Reiharde;
¢ Psihologs un apzinatibas praktikis Sandis Duselis.

Video saturs: 11 video, kopé€jais apjoms —
Kasz ir labbitiba un kas to veido? ‘I ‘l 2 minutes.

Video pieejami subtitri latvieSu un anglu
valoda.

Papildu materiali: pieejamas papildu darba
lapas, apkopojumi un atbalsta instrumenti
katrai témai (PDF).

Macibu materiali aptver 6 temas:
1.Psihoemocionala veseliba un labbutiba;
2.Stresa parvaldiba un izdegSanas

pazimju atpazisana;
3.Apzinatiba;
4.Emociju vadiba ikdiena;
5.Domasanas ieradumi;
6.Labvéliga attieksme pret sevi (self-
compassion).
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leskats macibu materialos

Lai dalibniekiem péc macibam bdtu koncentréti pieejama informacija un papildu riki, un lai
iedvesmu un zinasanas liktu prakség, piedavajam dazadus macibu materialus péc nodarbibas.

Valodas: latvieSu un anglu

Pieméram, péc nodarbibas par

HABIT TRACKER veseligam kustibam, pieejami
vairaki nelieli vingrojumu

T kompleksi atputas pauzéem video
forma.

WO TUESDAY WHDNESDAY

[m] o m] K3 arf ipas =

O 0 0 a arl 1pasas kalendara lapas un

a 2 0 vizuali par labo ieradumu un

o 0 O pareizas darba ergonomikas

THIRSOAY Y AR NORES: veidosSanu.

0 0

0 0

0 0

0 0

w] 0

T S R R

Péc dazam témam psihoemocionalas labbutibas —E—— '
ietvaros tas dalibnieki var sanemt koncentrétu Rasreficksljas

5 = - o Ei jauturm ~ NELAUJ STRESAM
parskatu ar noderigam metodém un jautajumiem SEVIIZTUKGOT
pasreflekcijai.

E
:
E

EMOCLU APLIS
Ka ar darba lapu atkariba no lekcijas témas. e
Pieméram, savas labbutibas pasnovértéjums,
stresa vadibas parvaldibas tehnikas u.c. viegli

lietojami un lietderigi uzdevumi.

lespéjams izveidot arl e-pastu izaicinajumu:
piedavajot macibu dalibniekiem atgadinajumus
un nelielus uzdevumus macibu satura
integrésanai ikdiena. At
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Kontakti

@ VEsELs BIROUS

Ja rodas kadi jautajumi, vélies pieteikt macibu pasakumu vai uzzinat vairak

par materialu izstradi, raksti vai zvani.

BUsim priecigi dzirdét no Tevis!
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