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Kads ir process un ko mes piedavajam?
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Piedavajam tieSsaistes un klatienes macibas, lekciju ciklus,
darbnicas, ka ar pielagotus macibu materialus un individualas

konsultaciju iespéjas, lai iedzivinatu zinasanas ikdiena un
vairotu pozitivas parmainas.

Sakotneji butiski saprast, kadas ir macibu vajadzibas, kads ir to merkis.

lesp€jams, Tev jau tas ir labi zinams un nodefinéts. Tad atliek tikai izveléties no
macibu témam. Ja neatrodi tieSi to, kas butu nepiecieSams, dod zinu.
Pielagojam macibu temas un pasakumus, lai tie labak atbilstu konkretajai
meérkauditorijai un vajadzibam.

NepiecieSamibas gadijuma izstradajam aptauju, lai izzinatu situaciju
(labbltibas aptauja, darba vides aptauja u.c.) un iesaistitu ikvienu darbinieku
izteikt savu viedokli un idejas.

Lekcijas iespejams veidot gan ka individualus pasakumus, gan ka lekciju ciklu
(pieméram, veselibas nedélas ietvaros) — lai katra nakama lekcija papildinatu
iepriekS€jo. Ka art - ar vairakiem no lektoriem iesp€jama ari atbalsta grupas
izveide.

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



lepazisties ar lektoriem

Elina Zelcane

Gestaltterapeite, filozofijas magistre, psihologijas doktorante. Docétaja Rigas Stradina
universitate.

10 gadus darbojas sava gestaltterapijas privatprakse, vada lekcijas un publicé rakstus
par psihologijai veltitam témam. Divu gramatu autore.

lepaziSanas video skaties Seit.

Marta Celmina

Miega specialiste - pediatre, Epilepsijas un miega medicinas centrs (BKUS). Latvijas
Miega medicinas biedribas valdes locekle.
Sertificéta polisomnografijas metodes specialiste, lektore.

Ance Saulite

Supervizore, personala vadibas un karjeras konsultante, Emocionalas inteligences
praktike, augstskolas RISEBA lektore. Sobrid papildina savas zinasanas doktora
studijas.

Regulari publice rakstus par Sim témam zurnalos "Ka bat laimigai’, "Annas
Psihologija".

Kristaps Blitsons

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

RSU Rehabilitacijas fakultaté ieguts bakalaura grads veselibas aprupé un fizioterapeita
kvalifikacija.

Aija Bahmane

Uztura specialiste ar specializaciju eéSanas uzvediba. Magistra grads veselibas apripé
ar specializaciju éSanas uzvediba (Lisabonas universitaté). llgu gadu pieredze
pavarmaksla. Vada lekcijas un meistarklases, lai cilvekiem palidzetu uzlabot attiecibas
ar édinu un savu kermeni.


https://youtu.be/p0HKZeox2AY

@ vESELS BIROJS

llze Markova

Fizioterapeite ar vairak ka 10 gadu pieredzi. Pasniedzéja RSU. Latvijas Fizioterapeitu
asociacijas valdes locekle.

Profesionals bakalaura grads veselibas aprupé ar fizioterapeita kvalifikaciju. Veselibas
zinatnu magistra grads veselibas apripé.

Laima Busa

Sertificeéts darba aizsardzibas specialists ar vairak ka 13 gadu pieredzi, stradajusi
personala vadibas un apmacibu sféera.

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

Ansis Jurgis Stabingis

Apzinatibas un miera prakses treneris. Pec izglitibas psihologs, psihoterapeits.
Praktizé apzinatibu un maca to praktizét citiem cilvekiem, pasniedzot lekcijas un
daloties ar zinasanam.

Vija Busa

Sertificeta Dabiskas redzes atjaunoSanas skolot3ja, konsultante. Zinasanas apguvusi
Grega Marsa Labakas redzes centra Denvera, ASV. Pasaules Redzes izglitotaju
asociacijas biedre.

Jau desmit gadus vada nodarbibas dabiskas redzes atjaunosSana

Ernests Pulins-Cinis

RSU Psihosomatiskas medicinas un psihoterapijas klinikas virsarsts, psihoterapeits.
Studiju laika izstradajis péetijumus, apstiprinot saistibu nespéjai paust emocijas ar
zemaku passajutas un augstaku sapju limeni.

Gita Ignace

Sertificeéta uztura specialiste un uztura zinatniece ar 12 gadu pieredzi. Getwell.lv
projekta izveidotaja.

Ikdiena konsulté cilvekus par uztura terapiju dazadu saslimsanu gadijuma; auglibas
atpaziSanas metodes konsultante.

lepaziSanas video skaties Seit.



https://youtu.be/xCW6hVdLLkY

Jaunums. Seminars klatiene ar ELinu Zelcani:
Atgriezeniskas saites sniegSana un sadarbibas
uzlabosana darba kolektiva

Atgriezeniskas saites sniegSana

Kaut ari nereti atgriezeniska saite asociéjas ar kritiku, profesionala
atgriezeniska saite neaprobezojas tikai ar vértéjuma izteikSanu par
darbu.

Ta |auj uzzinat, ka mus redz un uztver citi, lauj labak iepazit stipras Elina Zeléane

un vajas puses, apzinat areéjos faktorus, kas traucé virzities uz
merki un definét nepiecieSamas izmainas. Tadé| prasme gan
sniegt, gan vaicat atgriezenisko saiti ir viens no butiskiem efektivas
komandas sadarbibas priekSnosacijumiem.

ligums: 3 h

Formats: Seminars
klatiene
Sis nodarbibas laika pieskarsimies ne vien padomiem, ka

konstruktivi izteikt kritiku, bet parrunasim arm pozitivas
atgriezeniskas saites un empatijas nozimi darba attiecibas.

Dalibnieku skaits:
dalibnieku skaits
velams lidz 25

Nodarbiba tiks aplukotas Sadas temas:
e Galvenie sturakmeni veiksmigai komunikacijai darba
kolektiva
e Atgriezeniskas saites loma sadarbibas veicinasana
» Biezakas k|udas atgriezeniskas saites sniegsana
e Ka but empatiskam un vienlaikus saglabat augstus darba
standartus

Seminars veidots ar aktivu macibu dalibnieku iesaisti ar grupu
uzdevumiem un diskusijam. Ne mazak ka 60% praktiski uzdevumi



Fiziska darba vide un veseliba:
macibu temas

Uzturs labakai dzives kvalitatei

Mdisdienas tas vairs nevienam nav jaunums, ka uztura paradumi
liela mera nosaka, cik labi tiekam gala ar slimibam un to ka mes
jutamies. Més visi vélamies dzivot ilgi, skaisti un veseligi. Tomer,
ko tad tas patiesam nozime — ést veseligi?

Aija Bahmane
Saja interaktivaja lekcija vélos piedavat redlus stastus. Pieredzes

par to, kas strada un kas nestrada. Formats: nodarbiba
klatiené (rekomendéts)

Dali$os ar praktisku informaciju, ko esmu ieguvusi, stradajot ar vai attalinati

pacientiem, pétot zinatnisko literattru un personigi pieredzot dzivi.

Tada veida veicinot jaunas zinasanas un prasmes par to, ka ést 13, ligums: 1,5 h

lai nodrosinatu maksimali labu dzives kvalitati, neaizmirstot par tas - -

baudisanu. Izveloties klatienes
pasakumu, nosleguma

Nodarbibas ietvaros aplukosim Sadas temas: — kopiga uzkodu pauze

e Uzturvielas un to nozime. "Prata véetra" grupas ietvaros

e Sarigakais, veidojot veseligus uztura  paradumus:
regularitates un daudzveidibas nozime

» Uzkodas un to funkcionala izmanto$ana energijas vairo$anai
un darba produktivitatei

Klatienes pasakuma nosleguma - kopiga uzkodu pauze,
interpretéjot  uzturvielas, un pielagojot tas atkariba no
individualajam vajadzibam.



Jaunums.

Kermena apzinasanas un ieradumi labakai
passajutai: meistarklase ar fizioterapeitu

Kermena apzinasanas un ieradumi labakai
passajutai

Nodarbiba veidota biroja darba veicgjiem, kuru ikdiena
neizbégami saistita ar statisku darbu: ilgstoSu sédus poziciju un
lokalu muskulu noslogojumu.

Meistarklases laika dalibniekiem bus iesp€ja 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 passajutu, bet
ar1 darba spéjas.

Temas un aktivitates:

e Statiska darba ietekme uz kermeni, dalibnieku personiga
pieredze

e Muskulo-skeletala sistéma un tas saistiba ar biokimiju un
psihoemocionalajiem faktoriem.

e Mugurkaula veseliba, optimala staja un sapju mehanismi.
Kermena apzinasanas.

e Ko meés varam darit, lai profilaktiski partpétos par savu
labsajutu gan darba, gan arpus ta:

p Elpas nozime
p Mugurkaula aktiva stabilitate
p Posturalo muskulu stiepsana

Kristaps Blitsons

Meistarklases ilgums:
vélamais ilgums ir 1,5
stundas

Formats: klatiene vai
hibrida (klatiene ar
translaciju/video
ierakstu)

Dalibnieku skaits: lai
nezaudetu individualu
pieeju, dalibnieku
maksimalais skaits
vélams lidz 25



Jaunums.

Ko iesakt ar specigam emocijam korporativaja vide:

vebinars ar Anci Sauliti

Ko iesakt ar specigam emocijam korporativaja
vide?

Sava ikdiena més piedzivojam neskaitamu emociju gammu. Biezi
vien |oti spécigas emocijas piedzivojam arl darba vide, tadéjadi
nonakot situacijas, kas ne vienmer ir vienkarsas. Tacu emocijas
pasas par sevi ir neitralas: tam nav vertéjuma “slikts” vai “labs”, So
vertéjumu mes pievienojam pasi konkrétaja situacija.

Ance Saulite

llgums: 1,5 stundas
lespé€ja turpinat ar
praktiskiem konkrétas
metodes apguves
treniniem mazakas
grupas

Saja vebinara kopa ar supervizori Anci Sauliti pievérsisimies
emocijam tiesSi darba konteksta. Runasim gan par to, ka paltkoties uz
savam un citu emocijam ka vertigiem datiem, un caur emocionalas
inteligences prizmu meklésim veidus, ka attistit emocionalas
spriestspéjas un paskontroles kompetences.

Pie tam, uzzinasim, ka emocijas varam izmantot arl ka papildus Formats: Attalinati

“degvielu” un vertigu resursu savu méerku sasniegsanai. : .
Papildus materiali:

Emociju aplis, Emociju

Vebinara ietvertas temas: . _
dienasgramata

e Emocionala inteligence un emocijas darba vides konteksta

e Spécigas emocijas un paskontrole ka emocionalas inteligences
kompetence: piemeri un attistiSanas iespé€jas

e Ka emocijas izmantot savu mérku sasniegsana

lespeja turpinat ar praktiskiem konkretas metodes apguves
treniniem mazakas grupas:
» Aktivas klausiSanas limeni un darbosanas trijniekos;
e Apzinatiba un elposanas vingrinajums emociju paskontroles
veicinasanai;
e Leémumu pienemsanas metode péc K.Vilbera Integralas pieejas.



Jaunums:

Veseliga, garsiga un viegla maltisu gatavosana ar
uztura specialisti Aiju Bahmani

Veseliga, garsiga un viegla maltisu gatavosana
ikdiena

Skaidrs, ka bez ediena dzive nav iedomajama. Un, ja jau bez ta
iztikt nevaram, kapéc pie reizes nevaretu eést baudpilni,
daudzveidigi un ilgtspégjigi, pie tam “nevergojot” stundam ilgi
virtuve?

Saja lekcija piedavaju iepazities ar tddu maltidu struktiru un
gatavosSanas veidu, kas “ar vienu Savinu nosauj visus zakus”.

Nodarbibas ietvaros aplukosim sadas temas:

No ka sastav pilnvertiga maltite

Paradumi efektivai vajadzibu apmierinasanai

Vieglu, veseligu maltiSu pagatavosanas triki

Uzkodu idejas energijas vairo$anai un darba produktivitatei
Padomi ilgtspé&jigai paradumu integréSanai

Aija Bahmane

Formats: nodarbiba
klatiené (rekomendéts)
vai attalinati

ligums:1-1,5h

Péc klienta velmes, péc
nodarbibas iespéjams
sagatavot recepsu
idejas (izdales
materialus)



Jaunums. Nodarbiba ar Elinu Zelcani:

Empatijas nozime darba vieta

Empatijas nozime darba vieta

Spé€ja izprast otra emocijas un izvéléties situacijai atbilstoSako
reakcijas veidu ir viena no prasmém, kas ir butiska ikvienas
ilgtermina attiecibas, tai skaita ar kolégiem.

Empatija palidz veidot pozitivaku mikroklimatu, vairo savstarpgjo
cienu kolektiva un uzlabo sadarbibas prasmes.

Nodarbiba tiks aplukotas Sadas temas:
e Kas ir empatija un ka to veicinat?

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

Elina Zelcane
ligums: 1,5 h
Formats: klatiene

(rekomendéts) vai
attalinati



Fiziska darba vide un veseliba:

macibu temas

Kvalitativs un veseligs miegs:
seminars ar miega specialisti

Miegs ir musu pamatvajadziba - tas ir tikpat svarigs ka elpot, ést un
dzert. Miega laika cilveks attistas, Sunas salabo bojajumus, no
smadzeném tiek izvaditi vielu mainas kaitigie galaprodukti, ka ar tiek
apstradata un noglabata informacija, ko apgustam 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 ne tikai parrunasim, ka miegs palidz mums bt
veseligakiem un efektivakiem, bet ari, ka praktiski uzlabot ta kvalitati.

Interaktiva seminara uzzinasiet:

» Ka veidojas miegs un kam tas vajadzigs

e Kas notiek, ja miega ir par maz un kadé| miega trikumu
veiksmigi izmantoja ka spidzinasanas metodi

e Kadi ir dazadi miega traucéjumi (par kuriem biezi vien cilveki
nemaz neaizdomajas)

e Veseligu miega paradumu nozime un veidosana

Marta Celmina
ligums: 1-1,5h

Formats: Attalinati vai
klatiene

Papildus materiali:
Miega dienasgramata
un miega higiénas
check-lists

lespéjams pielagot nodarbibas saturu vai veidot papildus nodarbibu saistiba ar
tadiem jautajumiem ka nakts darbs vai mainu darbs un miegs, dazadiem miega

traucéjumiem u.tml.



Fiziska darba vide un veseliba:

macibu temas

Ko darit ar diskomfortu kermeni?
Paspalidzibas tehnikas ar fizioterapeitu

Mdusu pieredze rada: videji tresa biroja darbinieku ik dienas izjut
sapes vai diskomfortu kada kermena zona.

Lai izvairitos no nepatikamajam izjutam, butisks ir darba vietas
iekartojums, regularas pauzes, stresa parvaldiSanas prasmes un
pietiekami aktivs dzivesveids. Tacu, ko darit jau saskaroties ar
diskomfortu? Sajas praktiskajas nodarbibas ar fizioterapeitu
macisimies, ka sev palidzet.

Paspalidzibas tehnikas ir metodes, kuras pielietot, ja kerment
jutams saspringums vai jau paradijusas sapes. Visbiezak Sis
sajutas saistitas ar muskulaudu saspringumu, kuru var mazinat vai
pat noverst, mehaniski tos atbrivojot jeb, vienkarSiem vardiem
sakot - izmasejot.

Liela nozime Sis metodes pielietoSanai ir ar izpratnei par savu
kermeni un ieklausiSanas taja. TieSi to ari macisimies S$ajas
nodarbibas.

e Spéjaieklausities sava kermeni — ko tas Tev saka?

» Kade| saskaramies ar sapém un diskomfortu

* lespéjamas paspalidzibas tehnikas

e Pasmazsaza ar fasciju bumbu (noder ari tenisa bumbina)

e Saspringuma punktu un saspringto muskulu masaza - sakot
no plecu joslas lidz zoklim

llze Markova

ligums: 1,5 stundas

Formats: Klatiene
(rekomendéts) vai
attalinati

Dalibnieku skaits: lai
nezaudétu individualu
pieeju, dalibnieku
maksimalais skaits
vélams idz 20

NepiecieSamais
aprikojums: viena
fasciju bumba vai
tenisa bumbina



Fiziska darba vide un veseliba
macibu temas

Mana veseliga ediena formula:
vebinars ar uztura zinatnieci

Veseligs uzturs — daudz par to runajam, tacu ne vienmér sanak
pietureties ta principiem!

Kas ir svarigakas lietas, kuras, planojot maltites, tieSam ir verts
nemt vera? Kas var palidzet steidzigaja ikdiena ést labak un
veseligak? Saja nodarbib3, balstoties uz pétijumiem un aktualam
uztura zinatnes rekomendacijam, liksim kopa savu Veseliga eédiena
formulu.

Vebinara ietvaros runasim par:

Uzturvielam un Skivja principu

Mikrobiomu un ka par to parupéties

Cukuru, ta ietekmi un praktiskiem padomiem, ka samazinat
cukura lietoSanu uztura

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

Daziem vienkarSiem, bet iedarbigiem veseliga uztura "knifiem"

Gita Ignace

ligums: 1-1,5h

Formats: tieSsaistes
vebinars

Papildus materiali:
Darba lapa: skivja
princips, idejas
vienkarsam
receptem



Fiziska darba vide un veseliba:

macibu temas

Energijai un produktivitatei:
nodarbiba ar fizioterapeitu

Fiziskas kustibas un rapes par savu kermeni iet roku roka art ar
darba produktivitati un energiju. Tacu, ka lai labak paripéjas 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 atpltas pauzu palidzibu veicinat savu
labsajutu un prata spé€jas, un ka vieglak ieviest sava dzive kaut
mazas izmainas, kas vedis iepretim butiskiem ieguvumiem.

Nodarbibas ietvaros aplukosim:

e Kustibas un veseliba - cik ir pietiekami?

¢ |eteikumi un "knifi", ka kusteties vairak

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

e Veseligi ieradumi un kustibas energijai darba diena.
Parktiska izvingrosanas

* Metodes un digitalie "paligi" labo ieradumu veidoSanai

llze Markova vai
Kristaps Blitsons

ligums: 1-1,5h

Formats: klatiene vai
attalinati

Papildus materiali:
Pieejami materiali aktivo
mikro pauzu ieviesanai
un veseligo ieradumu
ieplanosanai

Papildus iespéjams organizét vingrosanas pauzes - tieSsaistes vai klatines

darba kolektivu treninus.

lespé€ja nodarbibu papildinat ar elpoSanas metozu "meistarklasi": elposana ar
diafragmu, dazi ieteikumi un elpoSanas metodes stresa mazinasanai un labakai

iemigsanai.



Fiziska darba vide un veseliba:

macibu temas

Ka iegiit kvalitativu energiju:
vebinars ar uztura zinatnieci

Ticu, ka ikviens no mums ir saskaries ar energijas trikumu. Biezi to
kompenséjam ar kadu saldumu vai papildus kafijas kruzi. Tacu
rodas jautajums — kas nosaka to, cik mes energiski esam? Kas
mums dod energiju?

Saja lekcija runasim par to, kas ietekmé misu energijas limeni un ka
atrast ari nelielus solus, lai iegiitu “kvalitativu” energiju.

Lekcijas laika apskatisim Sadas temas:

Kur rodas energija? Kade| vienam vairak, citam mazak?
Mekléjam zemidens akmenus energijas trikumam (dzelzs, B
gr, hormonalas svarstibas)

Mikrobioms un energija, garastavoklis

Lieka svara ietekme uz energiju

Cukurs un energija

Kortizola (stresa hormona) ietekme uz kermeni

Ko dartt, lai vairotu energiju?

Gita Ignace

ligums: 1-1,5h

Formats: tieSsaistes
vebinars

Papildus materiali:
informativs materials
par energiju, idejas
vienkarsam
receptem



Fiziska darba vide un veseliba:

macibu temas

Nodarbiba ar praktiskiem vingrinajumiem Tavai
redzes veselibai

Pédéjo simts gadu laika pasaulé brillu valkataju skaits pieaudzis
vairakkartigi un jau parsniedz 50%. Kur meklejams célonis, kapéc
nonakam pie redzes problemam? Un - ka rupéties par to, lai art pec
garas darba dienas musu acis justos labi?

Atbildi sniedz Nujorkas acu arsta Viljama Beitsa metode, kas
sekmigi tiek pielietota visa pasaulé. Tie ir jauni skatiSanas un
stajas paradumi, dazadi specifiski vingrinajumi, relaksacija,
meditacijas, kas var palidzet gan izvairities no redzes diskomforta,
gan uzlabot redzi ilgtermina.

TieSsaistes lekcija noskaidrosim un praktiski izméginasim:

e Apgusim pamata vingrinajumus un jaunus, redzei labveligus
skatiSanas paradumus

e Uzzinasim, ko ieverot, stradajot ar datoru, it 1pasi tagad -
stradajot attalinati

e Gusim prieksstatu par metodi un iespéjamu talako darbu pie
savas redzes uzlabosanas.

Vija Busa

ligums: 1-1,5h

Formats: klatiené vai
attalinati

Vélams - péc tam vismaz
viena papildus praktiska
nodarbiba

(30 mindtes)

Materiali péc nodarbibas:
metozu video un vizuali
labo redzes ieradumu
veidosanai

Péc ievadlekcijas rekomend€jams (iespéjams, Sauraka dalibnieku grupa)
organizet dazas isakas praktiskas nodarbibas, lai veidotu jaunos ieradumus un
apgutu papildus metodes redzes uzlabosanai, ka art sanemtu konsultacijas.



Fiziska darba vide un veseliba:

macibu temas

Darba vietas ergonomika un veseligas
atputas pauzes:
aktiva nodarbiba kopa ar fizioterapeitu

Saja nodarbiba noskaidrosim, ka iekartot darba vietu ta, lai
vairotu produktivitati un izvairtos no dazadam biroja
darbiniekiem tipiskam sapém un diskomforta kermeni. Kopa ar
fizioterapeiti meklésim atbildes uz jautajumu, kadi ir vienkarsi
un aiznemta ikdiena viegli integréjami ieradumi, lai justos
labak, un uzturétu savu veselibu ilgtermina.

Un, protams, kopa art izvingrosimies!
Nodarbiba noskaidrosim un praktiski izméginasim:

e Darba vietas ergonomikas ABC

e Darba pozas: kas ir labaka darba poza?

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

 Vienkarsi vingrojumi darba vieta - kermena atslodzei

e Ka biezak piecelties?

e "Knifi", ka justies dienas laika labak. Paligi sevis
motivéSana

llze Markova vai
Kristaps Blitsons

ligums: 1-1,5h

Formats: klatiene vai
attalinati

Papildus materiali: Darba
vietu iekartosanas check-
liste, vizuali atputas pauzes
ieplanosanai

Papildini: Izvéloties macibas klatieng, iespéja sanemt konsultacijas darba
vietas iekartojumam vai atbildét uz individualiem jautajumiem (ka neliela

fizioterapeita konsultacija uz vietas)



Fiziska darba vide un veseliba:

macibu temas

Attalinatais darbs: ka majas stradat veseligi?

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

TieSsaistes nodarbiba noskaidrosim un praktiski izméginasim:

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

Ergonomiskas darba vietas "check-lists"

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

Ko dod atputas pauzes un ko tajas darit?

VingroSanas pauze kermenim un acim

Jauna veseliga ieraduma plana veidosana.

Laima Busa
lilgums: 1-1,5h
Formats: attalinati

Ar papildus materialiem
un iespeju sanemt
individualas
konsultacijas par darba
ergonomiku

lespé€ja papildinat macibas ar darbinieku iesutitiem attéliem no majas darba
vietam, ka ar1 veikt aptauju, lai izzinatu, kam japievers pasa uzmaniba.

Papildus iespéjams organizét individualas konsultacijas par darba vietas

iekartoSanu un rekomendacijam.



Psihoemocionala labbutiba:;

macibu temas

Domasanas ieradumi

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

Nodarbibas laika runasim par sadam temam:

e Ka veidojas domasanas ieradumi un ko meés
varam darit, lai tos mainitu?

e Domasanas klidas (pieméram, melnbalta
domasana, katastrofizéSana, emocionala un
stereotipiska domasana u.c.)

e Ka domasana ietekmé muisu apmierinatibu ar
dzivi?

e Uzmanibas fokusésana un darbs ar emocijam

e Pozitivie domasanas ieradumi

lesp€ja tému sadalit 2 nodarbibas:

1) Domasanas ieradumi un domasanas klidas

Elina Zelcane

Praktiska nodarbiba ar aktivu
dalibnieku lidzdarbibu un
praktiskiem uzdevumiem grupas
ligums: 3 h

Formats: klatiene vai Zoom
(izmantojot Zoom istabas)

vai

Informativa ievada nodarbiba ar
dalibnieku iesaisti

lilgums: 2 stundas

Formats: klatiene vai attalinati

Papildus materiali:

Vizuals kopsavilkums, darba lapa
negativo automatisko domu
izprasanai

2) domasanas fokusa maina un pozitivie domasanas ieradumi



Psihoemocionala labbutiba:;

macibu temas

Emocionala inteligence: attistama

kompetence

Emocionala inteligence (EI) ir misu spéja efektivi izprast un
vadit emocijas. Ta ir prasme, kas butiska gan personigaja, gan
profesionalaja dzive.

Ja cilvéks ir emocionali inteligents, vins spéj labak veidot un
uzturet attiecibas. Tacu St prasme palidz veiksmigak sasniegt
art profesionalos meérkus, tikt gala ar krizes situacijam; but
laimigakam un veiksmigakam sava izvélétaja cela un palidzet
iedvesmot art apkartéjos. Laba zina ir ta, ka El ir attistama.

ST veidota ka ievadlekcija, lai labak izprastu, kas patiesi ir El;
kas ir to veidojoSie elementi un ar ko sakt apzinatu celu uz
savu emociju labaku apzinasanos ikdiena.

Nodarbiba ietvertas temas:

leskats El: kas ta ir un kadel ta ir tik svariga?
Pastests: Ko nozime bit emocionali inteligentam?
El veidojosas kompetences

Ka novertét El progresu un ar ko sakt savu celu

Ance Saulite

Praktiska nodarbiba ar
aktivu dalibnieku lidzdarbibu
un praktiskiem uzdevumiem
grupas

ligums: 3 h

Formats: klatiene vai Zoom
(izmantojot Zoom istabas)

vai

Informativa ievada
nodarbiba ar dalibnieku
iesaisti (bez dalibnieku
skaita ierobeZojuma)
ligums: 1,5 h

Formats: attalinati

lesp€jams apglt emocionalas inteligences kompetences padzilinatak, turpinot
ievada nodarbibu ar jau pamatigaku darbu savas emocionala inteligences prasmiju
attistiSanai mazakas grupas. Par So iespéju lugums sazinaties, rakstot uz

info@veselsbirojs.lv



mailto:info@veselsbirojs.lv

Psihoemocionala labbutiba:;

macibu temas

Uzmaniba un apzinatiba

Cik biezi més nespéjam 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 parvarét
autopilotu, ir apzinatiba. Vienkarsa, tai pat laika |oti jaudiga
tehnika, kas vistieSaka veida attista musu pratu un caur to —
sniedz uzlabojumus tajas dzives jomas, kuras prats piedalas, tas
ir — visas.

Saja nodarbiba runasim par:

Autopilotu musu dzives
Ka apstaties un apzinaties?
Uzmanibas trenéSanas metodem

Ansis Jurgis Stabingis

llgums: nodarbibas
ilgumu iespé€jas pielagot
no 1 — 3 stundam (ar
praktiskiem
uzdevumiem un lielaku
dalibnieku iesaisti)

Formats: klatiene vai
attalinati

Pieejamas ari citas témas un praktiskas nodarbibas apzinatibas

attistiSanai un meditacijas prakses apgusanai



Psihoemocionala labbutiba:;
macibu temas

Nelauj stresam sevi iztuksot

Més dzivojam laika, kad izvairities no stresoriem kluvis
gandrz neiesp&jami. Ekonomiska nestabilitate, nezina par
nakotni, robezas zudums starp darbu un privato dzivi var

izsist no lidzsvara pat visstabilakos cilvékus. Un tomér, pat Elina Zelcane

Sajos apstaklos ir iespéjams uzlabot emocionalo veselibu

un sakt dzivot mazliet lldzsvarotak. Praktiska nodarbiba ar aktivu
dalibnieku lidzdarbibu un

Nodarbiba rundsim par to, ka mazinat stresa nelabvéligo praktiskiem uzdevumiem

ietekmi un starp neskaitamajiem pienakumiem neaizmirst llgums: 4 h

par svarigako pienakumu — pienakumu pret sevi. Formats: klatiené vai Zoom

(izmantojot Zoom istabas)
Nodarbibas laika runasim par sadam temam:

vai
o Kadi ir biezakie faktori, kas izraisa stresu?
» Ka noskirt apstaklus, kas ir un kas nav masu vara? Informativa ievada nodarbiba ar
 Grabekli uz kuriem kapjam atkal un atkal jeb kladas, dalibnieku iesaisti
kas noved pie ikdienas spriedzes llgums: 2 stundas
e Izdeg$anas “sarkanie karogi” un ko darit, lai to Formats: klatieng, attalinati vai
nepielautu hibrida

« Istermina un ilgtermina tehnikas stresa mazinasanai
Pieejami papildus materiali
patstavigam darbam un
iedvesmai

Pieejams ari 1,5 stundas praktisks seminars: "Tulitejas metodes stresa
mazinasanai "



Psihoemocionala labbutiba:;

macibu temas

Labbutibas veicinasana darba vide

Musu produktivitate un savstarp€jas attiecibas darba
vieta liela mera ir atkarigas no 13, cik labi jitamies més
pasi. Kaut arl darba vieta biezi pildam tikai vienu konkréetu
lomu, més nedrikstam aizmirst ar par citam.

Més esam kermeniskas, racionalas, emocionalas,
socialas un garigas butnes, un, ja gribam but veseli,
justies labi un funkcionét efektivi mums jamekle
dzsvars starp dazadam dzives dimensijam.

Nodarbibas laika runasim un pildisim uzdevumus par
sadam temam:

e Kas ir un kas nav labbutiba?

Labsajutas fiziska, emocionala, sociala dimensija
Kas visbiezak mums trauce justies labi darba vieta?
Ar ko sakt, ja velamies uzlabot savu labsajutu?
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Elina Zelcane

Praktiska nodarbiba ar aktivu
dalibnieku lidzdarbibu un
praktiskiem uzdevumiem
ligums: 4 h

Formats: klatieneé vai Zoom
(izmantojot Zoom istabas)

vai

Informativa ievada nodarbiba ar
dalibnieku iesaisti

llgums: 1,5 stundas

Formats: klatiene, attalinati vai
hibrida

Pieejami papildus materiali
patstavigam darbam un iedvesmai

Pieejama ari 1pasi pielagota nodarbiba vaditajiem “Labbutiba ka vaditaja

kompetence”.



Psihoemocionala labbutiba:

macibu temas

Mentala veseliba un emocijas

Musu emocijas ir ciesi saistitas ne tikai ar to, cik labi jutamies: tas
ietekmé musu attiecibas, darba sniegumu un gan psihisko, gan
fizisko veselibu.

Saja seminara kopa ar psihoterapeitu Ernestu Palinu-Cini
aplukosim emociju ietekmi uz dazadajam dzives sféram, un to, ka
atpazit “sarkanos karogus”: situacijas, kad mums ir javérSas péec
palidzibas. Ka art aplukosim dazus profilakses pasakumus, lai no
sadam situacijam izvairitos.

Aplukotas temas un aktivitates:

e Ka emocijas ietekmé fizisko un psihisko veselibu un
funkcionéSanu majas un darba

e Mits par labajam un sliktajam emocijam un ka tas ietekmé
dzives kvalitati un produktivitati darba vieta

» Darbs ar spécigam emocijam, parvarésanas stratégijas

e |zdegSanas, depresijas un citu traucéjumu “sarkanie karogi”.
Ka tos atpazit sevi un apkartéjos?

e Profilakse un arstéSanas virzieni, atpazistot “sarkanos
karogus”

b
Ernests Pulins-Cinis
ligums: 1,5 h
Formats: klatiene

Papildus materiali:
Emocijas musu kement,
"Palidzibas piramida": pie
ka versties
nepiecieSamibas gadijuma



Psihoemocionala labbutiba:;
macibu temas

Mentalas higiénas nozime darba un ikdiena

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

Tacu tikpat butiski ir rupéties art par savu psihisko veselibu
un ikdiena atceréties ari par mentalo higiénu. Mentala
higiena ir spéja laikus apzinaties, izprast un regulét savas
domas un emocijas, lai izdaritaku apzinatakas izvéles.

Misu 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?

Lekcijas laika runasim par sadam temam:

e Ka mentala higiéna ietekmé mis pasus un apkartejos
e Ka varam labak atpazit un vadit emocijas?

e Emociju apzinasanas sava kerment

e Kas mums trauce apmierinat savas vajadzibas?

e “Bariba” pratam - kur smelties resursus?

e Praktiskas metodes apzinatibas trenésanai

Elina Zelcane

Praktiska nodarbiba ar aktivu
dalibnieku lidzdarbibu un
praktiskiem uzdevumiem
ligums: 4 h

Formats: klatiene vai Zoom
(izmantojot Zoom istabas)

vai

Informativa ievada nodarbiba ar
dalibnieku iesaisti.

ligums: 1,5 stundas

Formats: klatiene, attalinati vai
hibrida (péc vebinara
rekomendéejam praktisko
nodarbibu mazaka grupa par
kadu no emociju vadibas
metodém)

Pieejami papildus materiali
patstavigam darbam un
iedvesmai



Psihoemocionala labbutiba:

macibu temas

Stresa vadiba un apzinatiba

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

Saja lekcija runasim par témam:

e Kas ir stress

e Karodas stress

e Kadas ir stresa sekas — Istermina un ilgtermina

e Kads ir apzinatibas skatijums uz stresu

e Kads ir apzinatibas piedavajums stresa vadibai

» Kas notiek, ja laicigi nepartpé€jas par sevi

e Ka notiek tas, ko saucam par izdegSanu

e Ka apzinatibas prakse var palidzét stresa un izdegSanas
novéersanai

A
s
i

Ansis Jurgis Stabingis

llgums: nodarbibas
ilgumu iespé€jas pielagot
no 1,5 — 3 stundam (ar
praktiskiem
uzdevumiem un lielaku
dalibnieku iesaisti)

Formats: klatiené vai
attalinati



Psihoemocionala labbutiba:;

macibu temas

Pasefektivitate un ieradumu

veidosana

noturigu

Musdienu cilveka problema nav ta, ka vinam triktu
informacijas vai iespéju. TieSi pretéji — més esam apkrauti
ar padomiem un piedavajumiem, ka dzivot labak, tacu
probléma ir taja, ne vienmér mums izdodas parlekt aizai
starp “zinat” un “dant”.

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

Lekcijas laika runasim par Sadam temam:

 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. Pirmie soli pozitivu
ieradumu ievieSana un nostiprinasana

Elina Zelcane

Praktiska nodarbiba ar aktivu
dalibnieku lidzdarbibu un
praktiskiem uzdevumiem
ligums: 3 h

Formats: klatiene vai Zoom
(izmantojot Zoom istabas)

vai

Informativa ievada nodarbiba ar
dalibnieku iesaisti

llgums: 1,5 stundas

Formats: klatiene, attalinati vai
hibrida

Pieejami papildus materiali
patstavigam darbam un
iedvesmai



Psihoemocionala labbutiba
macibu temas

Laime un apzinatiba

lesp€jams, Skiet, ka laimi var iegut caur sasniegumiem, attiecibam,
veselibu. Tacu pétijjumi rada pretejo: 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 arl ir smaga un ilga darba rezultats. Bet
ari ta nav tiesa: laimes atsléga slépjas musu domasana, pasaules
uzskata un attieksme, kas ir iemaciti.

Saja nodarbiba runasim par temam:

Pétijumi par laimi: kas nosaka to, cik laimigi esam

Laime un apzinatiba: ka apzinatiba palidz mums but
laimigakiem

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

Bridis meditacijai

o
£
d

Ansis Jurgis Stabingis

ligums: nodarbibas
ilgumu iespé€jas pielagot
no 1,5 — 3 stundam (ar
lielaku dalibnieku
iesaisti)

Formats: klatiene vai
attalinati

Pieejamas ari citas témas un praktiskas nodarbibas apzinatibas

attistiSanai un meditacijas prakses apgusanai



Psihoemocionala labbutiba:
NEWIRGINER

Ka ienest vieglumu savstarpéja saskarsme?

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

Elina Zelcane

Nodarbiba no psihologijas redzes punkta aplikosim procesu, kada ligums: 2 stundas

veidojas misu uzvedibas modeli un runasim par to, ka gimené
ieguta pieredze ietekmé musu turpmakas dzives izvéles. Kopigi
analizésim konkrétus gadijumus darba un arpus ta, lai apzinatos
biezakos aizsargmehanismus un macitos komunikacija ienest
vairak atvertibas un viegluma.

Formats: Seminars
klatiene

Dalibnieku skaits:
dalibnieku skaits velams

Nodarbiba tiks aplukotas Sadas temas: fidz 25

e Kas nosaka musu uzvedibas un komunikacijas modejus?

e Kapéc nepabeigtajam situacijam ir tendence atkartoties jeb
parneses mehanisms attiecibas

e Biezakie aizsargmehénismi komunikacija un zem tiem
sleptas vajadzibas

e Ka mainit scenarijus un komunicét brivak

Seminars veidots ar aktivu macibu dalibnieku iesaisti ar grupu
uzdevumiem un diskusijam. Ne mazak ka 60% praktiski uzdevumi

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



Psihoemocionala labbutiba:;
macibu temas

But 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 passajitu. Un - ka bt
labam darbiniekam, nepazaudé€jot labestibu pret sevi.

Lekcija tiks aplukotas Sadas temas:

e Kur slépjas perfekcionisma saknes?

e Atskiriba starp mérktiecibu, pedantismu un perfekcionismu
e Vai stradat vairak vienmér nozime stradat labak?

e Pefekcionisma ietekme uz musu veselibu

» Ka sadzivot ar kolégi perfekcionistu?

e Pirmie soli, lai izk|utu no perfekcionisma slazda

Elina Zelcane
ligums: 1,5-2h

Formats: klatiene vai
attalinati



Darba aizsardzibas apmacibas
biroja darbiniekiem

Pielagotas darba aizsardzibas macibas

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, daudzu gadu laika uzkratu pieredzi un
macibu materialiem!

Macibas tiek pielagotas katram uznémumam atseviski: nemot vera darba
un telpu specifiku, aktualitates, riska novertejumu un klienta vélmes.

Apmacibas runajam par:
e Kadi riski pastav biroja darbiniekam un ka praktisku tos novérst?
e Ka iekartot savu darba vietu ergonomiski un justies labak un
efektivak?
e Par atputas pauzeém un relaksacijas vingrinajumiem gan kermenim,
gan acim un pratam
e Galvena informacija par darba aizsardzibas sistéma uznémuma (t.sk.
kur kas atrodas, pie ka vérsties u.tml.)
* Riciba arkartas situacijas
lespejamas papildus temas:
e Stresa vadibas ABC, relaksacijas un atslodzes vingrinajumi pratam
e UgunsdrosSibas ABC un praktiska ugunsdzésibas aparata
izméginasana (klatienes macibas)

Laima Busa

1-2h

Attalinati vai
klatiene

Pirms macibam iespg&jams iesutit darba vietu fotografijas, veikt elektronisku

darbinieku aptauju vai darba vides mérijjumus (apgaismojumam un
mikroklimatam).

lespejams izstradat ari darba aizsardzibas macibas video formata jaunajiem

darbiniekiem!



E-macibu materiali un macibu filmas
darba aizsardziba

Saviem klientiem darba aizsardziba katru gadu cenSamies veidot interesantas
un noderigas darba aizsardzibas macibas, vienmer ietverot kadu jaunu tému un
prezenté€jot aktualos darbinieku aptaujas rezultatus.

Tacu, ka interesanta un kvalitativa veida nodrosinat macibas katram jaunajam
darbiniekam? Ir iesp€ja ietaupit laika resursus, nepazeminot macibu kvalitati:

ievieSot e-macibas!

DARBA AIZSARDZIBA
BIROJA DARBA:
IEVADAPMACIBA

Vai zini, kur atrodas drosas
pulcesanas vieta?

Latvijas

Pieejamas macibu filminas un zinasanu
parbaudes testi gan latviesu, gan ang|u
valoda.

Filminas veidotas animacijas stila,
papildinot tas ar klientam zimigu un
butisku informaciju. Pieméram,
fotografijam, kur atrodas aptiecinas un
kur - droSas pulcésanas vieta.

Pieejama gan ievadapmaciba darba vieta,
gan filmina - instruktaza darba vieta. Saja
bridi top art papildus apmacibas
ugunsdrosiba.

Ka arT — piedavajam lidzigu animétu video
materialu izveidi par klientam aktualam
apmacibu témam.



Neliels ieskats macibu materialos

Lai dalibniekiem péc macibam butu koncentréeti pieejama informacija un
papildus riki, un lai iedvesmu un zinasanas ieliktu prakse, piedavajam
dazadus macibu materialus péc lekcijas (ieejami LV un ENG).

Pieméram, péc lekcijas
par veseligam kustibam,
pieejami vairaki nelieli
vingrojumu kompleksi
atputas pauzem video
forma.

Ka ari1pasas kalendara
lapas un vizuali par labo
ieradumu un labas

ergonomikas veidoSanu.

Paradumi redzes veselibai

Lai atjaunotu un saglabatu normalu redzi, jaapgst redzei

Tabvaligi paradumi:

Mécibu materidls, Vija Busa, 21
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Savukart péec lekcijam
psihoemocionalas labbutibas
joma, péc tas dalibnieki sanem
koncentrétu parskatu ar vairakam
noderigam metodem un
jautajumiem pasreflekcijai.

Ka ar1 darba lapu atkariba no
lekcijas temas. Pieméram, savas
labbutibas pasnovértejums,
emociju audits u.c. viegli lietojami
un lietderigi uzdevumi.



Veseligo ieradumu kalendari

Veidojam uznémumiem pielagotus aktivitasu kalendarus. Tie var but paligs gan
ikdiena — iedvesmojot uz pozitivam parmainam, gan nodereét, planojot veselibas
meénesi vai tematisku nedé|u.

Labbitibas ménesis 2023

Pirmdiena Otrdiena  Tresdiena Céturldiena Piekidiena  Sestdiena Svétdiena

Kalendara var but atzimeéti
aktualie macibu notikumi,
ievietotas saites uz
papildus informativajiem
materialiem vai izklastiti
dienas uzdevumi.

5 6
Kalendari tiek veidoti ka interaktivi
PDF materiali, bet var tikt pielagoti " "
klienta vajadzibam. NodroSinam
ari dienas uzdevumu izstradi un

19 20

papildus materialu saturisko
izveidi noformésanu.
26 27




Darbinieku aptaujas

Lai labak novertétu darbinieku apmierinatibu, labbutibas limeni un arf macibu
vajadzibas, piedavajam vairakas aptaujas.

Darba vide: darba vides galveno faktoru Labbitiba (well-being) darba
novértéjums (sakot no ergonomikas un darba =
fiziskas vides [idz organizatoriskiem un darba
psihologijas jautajumiem)

Darbinieku labbutiba: koncentréta aptauja, kas
fokusejas uz galvenajiem, faktoriem, kas ietekmé
darbinieku labbutibu

Aptaujas piemers. Aizpilditaja skats

Macibu ietvaros, piedavajam bez maksas divas
aptau_jas: > |
 Isa aptauja pirms macibam, lai noskaidrotu
dalibnieku informétibas [imeni, vajadzibas |
un témas aktualitates I ‘

o Atgriezeniskas  saites aptauja  péc
macibam, lai novertetu macibu efektivitati
(dalbnieku pasnovertejums) un
noskaidrotu darbinieku apmierinatibu ar
lektoru un macibu metodém

Aptaujas piemers. Datu kopsavikums



Kontakti

BUsim priecigi dzirdét no Tevis!

Ja rodas kadi jautajumi, vélies pieteikt macibu pasakumu vai uzzinat vairak
par materialu izstradi, raksti vai zvani.

Kontaktinformacija:

www.veselsbirojs.lv
e-pasts: info@veselsbirojs.lv UESELS
mob.tel.: +371 26 777 167 BIROJS

Laima Busa


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

