Psihologiska atbalsta nodalas nodarbibu grafiks 2020.gada 2.pusgadam

Rigas regions:
Nodarbibu norises vieta: Riga, Slokas iela 66, kab.8

9.0ktobr1 ir Nodalas Atvérto durvju diena, kura ir veltita Pasaules garigas veselibas dienai, Psihologu dienai 10.oktobri.

Programma:
10.00 — 13.00 — Sarunas un tikSanas ar psihologiem pie t&jas tasites. Interesenti var pievienoties jebkura laika.

W=

13.00 — 16.00 — Darbnica “Cienosa komunikacija”. Grupa tiks komplektéta pec iepriekseja pieraksta.

Nodarbibu biezums 1 nodarbiba x
nedgla.

3. Ieksgjo resursu atklasana un atjaunosana.

Ja pieteiksies vairak cilvéku, neka
vares ietilpt telpa, tad tiks
organizéta otra grupa, kurai
1.nodarbiba notiks 10.novembi1
plkst. 10.00, bet turpmakas
nodarbibas notiks pirmdienas

plkst. 14.00.

Grupu vada psihologe
Kristine Strazdina

Nr. Psihologiska atbalsta Nodarbibu meérkis Nodarbibu Datums Sakuma
snieg§ana (grupa) ilgums, st. laiks
1. | Makslas terapijas nodarbibas | 1.Emocionalas spriedzes mazina$ana 2 30.septembris (1.nodarbiba) 14.00
Kurss ietver 6 nodarbibas. 2.Traumatiskas pieredzes parstradaSana Turpmakas nodarbibas notiks katru
Nodarbibu biezums — 1 nodarbiba x | 3.1zdegSanas sindroma profilakse otro tre$dienu.
2 nedglas. 4.Sevis izzinaSana Grupu vada psihologe
AndZela Plaveniece
2. | Pasizzinas grupa “Dzives cela 1. Psihologiskais atbalsts sarezgitas darba 2 5.oktobris (1.nodarbiba) 14.00
psihologiska rekonstrukcija.” situacijas. Turpmakas nodarbibas notiks
Kurss ietver 6 nodarbibas. 2. Emocionalas  spriedzes  mazinaSana. pirmdienas.




3. | Palidzibas grupa “Apzinatibas | 1.Attistit  apzinattbu ka vienu no 2 2021.gada 12.janvaris 14.00
prakse” paSregulacijas metodém (1.nodarbiba)
Kurss ietver 4 nodarbibas. 2. Mazinat hroniska stresa sekas Turpmakas nodarbibas notiks
Nodarbibu bieZums - 1 nodarbibax | 3. Atjaunot fizisko un garigo lidzsvaru un otrdienas.
nedgla. stiprinat garigo veselibu
Grupu vada psihologes
Anita Ergle un Kristine
Strazdina
4, | Stresa mazinaSanas trenin§ ar 1.Sava stresa apzinasana (izmantojot 2 2021.gada 13.janvaris 13.00
jogas elementiem (STRAIMY®) | psihologiskas refleksijas vingrinajumus) (1 nodarbiba)
Kurss ietver 7 nodarbibas. 2.Jemacit atpazit sava kermena signalus, lai Nodarbibas notiks Klusa iela 12 k-3
Nodarbibu biezums - 1 nodarbiba x | noverstu stresu un speku izstkumu tuveinu zalé treddiends. Janem lidzi
nedéla. 3.Skeleta muskulatiras hroniskas spriedzes ’ sporta terps. ’
mazinasana (ar jogas palidzibu) Grupu vada psihologe
Olga Vlasenko
Nr. Apmacibas programma Programmas merkis Nodarbibu Datums Sakuma
ilgums, st. laiks
1. | Pirmais seminars no cikla “Efektivs | 1.Sniegt informaciju par vaditajiem un lideriem, to 3,5 18.septembris 10.00
vaditajs” — “Vaditajs un Iideris. atSkiribu Seminars notiks Riga,
Vadibas stili.” 2. Informét par iesp&jamam stratégijam, lai klatu par Ciekurkalna 1.1inija k-6,
efektivu vaditaju sava komanda un paaugstinatu 354 konf.zale
komandas darba efektivitati
3. Informét par vadibas stiliem, to plusiem un Seminaru vada psihologes
minusiem. Novertét personigo vadibas stilu Olga Vlasenko un Andzela
Plaveniece
2. | Otrais seminars no cikla “Efektivs 1.Iepazistinat ar motivacijas nozimi, veidiem lidz 4 5.oktobris 10.00
vaditajs” — “Motivacija. Pienakumu komandas darba. Ka arT sniegt informaciju par stundam Seminars notiks Riga,

delegésana. Atgriezeniska saite.”

vaditaja pasmotivaciju

2.Pilnveidot zinasanas un prasmes par uzdevumu
delegésanu

3.Informé&t par kontroles biitibu un pielietojumu
vaditaja darba

4. Inform@t par iespgjamiem atgriezeniskas saites
veidiem: kritika, uzslava

5. Informét par soda metodes nozimi

Ciekurkalna 1.1inija k-6,
354.konf.zale

Seminaru vada psihologes
Kristine Strazdina, Anita
Ergle un Olga Vlasenko




Tres$ais seminars no cikla “Efektivs 1.Iepazistinat ar emocionalas inteligences jédzienu lidz 4 22.0ktobris 10.00
vaditajs” — “Emocionala inteligence. un nozimi stundam Seminars notiks Riga,
Atbalsto$a saskarsme. 2.Pilnveidot zinaSanas un prasmes par sarunu Ciekurkalna 1.1inija k-6,
Manipulacijas.” vadiSanu 1paSos gadijumos — bédigi un priecigi 354 konf.zale
notikumi
3.Informét par iespgjamiem saskarsmes Ske&rSliem, Seminaru vada psihologes
kuri var traucét komunikacijai un ta klast Olga Vlasenko un Andzela
neefektiva Plaveniece
4. Informét par manipulaciju veidiem no padoto
puses, vaditaju un augstakstavoso personu puses
Ceturtais seminars no cikla 1.Informet par komandas veidoSanas lidz 4 13.novembris 10.00
“Efektivs vaditajs” — “Komandas | pamatprincipiem un pieejam
veido$ana. Parmainu vadiba.,” | 2-Pilnveidot zinaSanas par parmainu vadibu un Seminaru vada psihologes
personala vadibu parmainu laika Anita Ergle un Andzela
Plaveniece
Piektais seminars no cikla 1.Pilnveidot vaditaju zinaSanas un prasmes par lidz 4 27.novembris 10.00
“Efektivs vaditajs” — efektivu psihologiska klimata veidoSanu un
“Psihologiskais klimats 5 %;Iuréézn? kolektiva. K 1 . Seminaru vada psihologes
o : ” .Pilnveidot zinasanas par saskarsmes elementiem -
kolektiva. Mobings. un saskarsmi ar cilvékiim mobinga laika. Informét Olga Vlasenko,un AndZela
par mobinga pazimém. Plaveniece
Sestais seminars no cikla 1.Informét par konfliktu veidiem un to veiksmigam Iidz 4 8.decembris 10.00
“Efektivs vaditajs” — “Konflikti risinaSanas iespg&jam kolektiva.
un to veiksmiga risinasana 2.I.ep2vlzist_1n:21t ar m.edlatora_v lomu un r{ledlé_wl_]as Seminaru vada psihologes
Kolektiva. Mediacija.” prieksrocibam konfliktu vadiSanas procesa. Anita Ergle un Kristine
Strazdina
Apmacibas programma tiem, kam ir | Gimenes stiprinaSana, vecaka lomas apzinasanas, ka 2 22.septembris (1.nodarbiba) 14.00

bérni no 0 Iidz 7 gadiem “Bérna
emocionala audzinasana”

Kurss ietver 10 nodarbibas.
Nodarbibu biezums — 1 nodarbiba x
nedela.

rezultata uzlabojas amatpersonu emocionalais
stavoklis. Programma tiks sniegta informacija un
tiks doti praktiski ieteikumi, kuri palidzgs
amatpersonam, kuru bérnu vecums ir lidz 7 gadiem,
izaudzinat emocionali veselus un spgjigus b&rnus.

Turpmakas nodarbibas notiks
otrdienas.

Ja pieteiksies vairak cilvéku,

neka varés ietilpt telpa, tad
tiks organizéta otra grupa,
kurai 1.nodarbiba notiks
7.0ktobri plkst. 9.30,

turpmakas nodarbibas notiks

tre$dienas plkst. 9.30.

Grupu vada psihologe
Olga Vlasenko




8. | Apmacibas programma tiem, kam | Gimenes  stiprinaSana, psihologiska  atbalsta 24.septembris (1.nodarbiba) 14.00
ir bérni no 12 lidz 17 gadiem sniegSana pusaudza vecuma bérna audzinasana, ka Turpmakas nodarbibas notiks
“Celvedis audzinot pusaudzi” rezultata uzlabojas amatpersonu emocionalais ceturtdienas.
Kurss ietver 10 nodarbibas. stavoklis.  Programma tiks sniegta teor&tiska
Nodarbibu biezums — 1 nodarbiba x | informacija  par  pusaudza  vecumposmam Ja pieteiksies vairak cilvéku,
nedzela. aktualakajam teémam un iesp&jamam griitibam, tiks neka vards ietilpt telpa, tad
doti  praktiski  ieteikumi, kuri  palidz€s tiks organizeta otra grupa
amatpersonam, kuru bérnu vecums ir no 12 lidz 17 o _ .
gadiem. kurai l.nodarblba notiks
2021.gada janvari, datums
dalibniekiem tiks pazinots
Grupu vada psihologe
Anita Ergle
9. | Lekcija “Ka komunicét ar 1. Iepazistinat  amatpersonas ar  agresiva, 30.septembris 10.00
konfliktéjosiem, agresiviem konflikt&josa cilvéka psihologiskajam Tpatnibam Lekcija notiks Riga,
cilvekiem” 2. Informét par efektivam verbalas un neverbalas Ciekurkalna 1.1inija k-6,
komunikacijas pamatprincipiem un tehnikam 354 konf.zale
komunikacija ar $adiem cilvékiem B ] )
3. Sniegt informaciju par paSpalidzibas iesp&jam Lekeiju vada psihologe
Olga Vlasenko
10. | Seminars “Psihologiska 1.Iepazistinat ar cietuso raksturigakam 30.oktobris 10.00
sagatavo$ana darbam ekstremalas | psihologiskam un  fiziologiskam  reakcijam
situacijas apstaklos” ekstremalas situacijas apstaklos Seminaru vada psihologes
2.Iemacit amatpersonam psihologiskas palidzibas Olga Vlasenko un Andzela
metodes, kuras var tikt izmantotas, lai mazinatu Plaveniece
cietusajiem traumatiskas reakcijas ekstremalas ’
situacijas
3.Iepazistinat seminara dalibniekus ar paspalidzibas
tehnikam, lai mazinatu traumatiskas reakcijas
ekstremalas situacija
11. | Lekcija “Personas, kuras 1.Iepazistinat amatpersonas ar krizes/izteikta stresa 20.novembris 10.00

nonakusas krizes/stresa situacija,
tels. Pardzivotas Kkrizes sekas.
Atkaribas. lespejamas palidzibas
stratégijas/vadlinijas.”

iemesliem, pazimém (emocionalas, uzvedibas,
kognitivas, fiziskas) un to sekam

2.Inform&t amatpersonas par atkaribas slimibu un
par alkohola iedarbibu uz cilvéka organismu
3.Iepazistinat amatpersonas ar palidzibas
strategijam cilvékiem, kuri ir nonakusi krizes
situlcija, un ar atkaribas problemam




12.

Lekcija ,,Vesela personiba”

1. Iemacities atpazit veselas personibas uzvedibas
modelus sev1 vai citos

2. Informét par personibas attistibas traucgumu
pazimém un to postosajam sekam

3. Inform&t seminara dalibniekus par harmoniskas
personibas pastavésanas nosacijumiem

24.novembris

Lekciju vada psihologe
Kristine Strazdina

10.00

13.

Seminars “Amatpersonu
strukturéetas parrunas pec
sareZgitiem un bistamiem dienesta
notikumiem”

l.Iemacit amatpersonam metodi “Strukturtas
parrunas”, kuru pielieto péc sarezgitiem dienesta
notikumiem, lai:

2.Noverstu pectraumatiska stresa sindroma un citu
psihologisko problému risku attistibu

3.Saliedétu komandu un paaugstinatu darba
efektivitati (profesionalitates celSanai)

Iidz 3
stundam

10.decembris

10.00

14.

Saskarsmes trenins “Amatpersonas
efektiva komunikacija ar zvanitaju
pa talruni”. Trenina ir 2 posmi.

1. Pilnveidot zinaSanas un prasmes ka runat ar
dazada tipa zvanitajiem (uztrauktiem,
konfliktgjoSiem, manipul€josiem zvanitajiem u.c.)
2.Apmacit stresa parvaréSanas un emocionala
lidzsvara saglabasanas pasregulacijas metodes darba
laika

Lidz 4 st.
katrs posms
(10.ak.st.)

2021.gada 15.janvaris —
1.posms

2021.gada 22.janvaris —
2.posms

10.00

15.

Lekcija ,,Miisdienu atkaribu
daudzveidiba un to psihologiskie
aspekti.”

1.Papildinat zinaSanas par paspostosu uzvedibu -
atkaribam

2.lemactties atpazit atkarigas uzvedibas modelus un
atkaribas pazimes sev vai citiem

3.Inform&t seminara dalibniekus par atkaribu
profilakses veidiem, paSpalidzibas tehnikam un
profesionalas palidzibas iesp&jam

2,5

Lekciju vadam péc pieprasijuma
dienesta vieta.

16.

Lekcija “Laika plano$ana”

1. Sniegt =zinaSanas par iek$€jiem un argjiem
skersliem efektivai laika planosSanai

2. Individualo prioritasu un mérku apzinasanas

3. Individualo laika planoSanas prasmju noteikSana

4. Sniegt zinasanas par efektivas laika planoSanas
tehnikam un pilnveidot praktiskas iemanas laika
planoSanai

Lekciju vadam pé&c pieprasijuma
dienesta vieta.

17.

Lekcija "Pasnaviba ka misdienu
probléma: viss, kas jazina par So
fenomenu un tas novérsanu."

1. Informé amatpersonas par butiskakiem
faktoriem, kas saistiti ar paSnavibam

2. Mainit maldinoSus uzskatus par pasnavibu

3. Padzilinat zinasanas par pasnavibu veidiem

4. Informé&t par pasnavibas pazimém

5.Informét par palidzibas snieg8anas stratégijam
6.Informét par prevencijas pasakumiem

Lekciju vadam péc pieprasijuma
dienesta vieta.




18. | Lekcija ,,Jzdeg§anas sindroms” 1. Sniegt informaciju par profesionalas izdegsanas 2,5 Lekciju vadam péc pieprasijuma

sindromu, ta veidiem, c&loniem, atfistibu, dienesta vieta.
profilakses un parvarésanas iesp&jam

2. Informét par profesionalas izdegSanas

izpausmém, izdegSanas attistibu veicinoSiem

personibas uzvedibas riska faktoriem un

profesionalas vides un darbibas specifikas riska

faktoriem

3. Noteikt savu izdegSanas riska pakapi un
izpausmes veidu.

19. | Seminars ,,Stresa parvaresanas 1.Iepazistinat amatpersonas ar stresa reakcijas norisi 2,5 Seminaru vadam pé&c
tehnikas. Pasregulacijas metoZu cilveéka organisma pieprasijuma dienesta vieta.
apgiiSana stresa mazinasanai”. 2. Informét par fiziskajiem un psihologiskajiem

simptomiem, ko izraisa ilgstosas stresa situacijas
3.lepazistinat amatpersonas ar stresa parvaréSanas
tehniku daudzveidibu

Vietu skaits grupas ir ierobezots.

Sikaku informaciju par kadu no apmacibas programmam var uzzinat zvanot pa talruniem 67023553, 25667470, 28618182. Lai pieteiktos nodarbibam
vai pieteiktu nodarbibas dienesta vieta, ludzu, rakstiet uz e-pastu psihologi@iem.gov.lv vai zvaniet uz noraditiem talruniem. P&cC ieprieksgja
pieprasijuma, noslédzot apmacibu programmu, tiks izsniegtas apliecibas par apmacibas programmas noklausisanos.



mailto:psihologi@iem.gov.lv

