Psihologiska atbalsta nodalas nodarbibu grafiks 2020.gada 2.pusgadam

Vidzemes regions:
Nodarbibu vieta: Valmiera, Térbatas iela 9, kab.4

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

Programma:
9.00 — 10.00, 12.00 — 14.00 Sarunas un tik§anas ar psihologiem pie t&jas tases. Interesenti var pievienoties jebkura laika.

10.00 — 12.00 Darbnica “Apzinatibas prakse”. Darbnicu vada psihologe Iveta Kalna. Grupa tiks komplekt&ta péc ieprieks¢ja pieraksta.
14.00.-16.00. — Darbnica pie psihologes Guntas Dances. Biis iesp&ja paméginat dazadas tehnikas, kuras sava darba izmanto psihologi. Grupas tiks
komplektetas p&c iepriekseja pieraksta.

Nr. | Psihologiska atbalsta snieg§ana Nodarbibu meérkis Nodarbibu Datums Sakuma
(grupa) ilgums, st. laiks

1. | Stresa mazinasanas trenin$ ar 1.Personiga stresa c€lonu un ietekmes uz 2 16.septembris (1.nodarbiba) 15.00

jogas elementiem (STRAIMY), organismu apzinasanas. Nodarbibas notiks Térbatas iela 9,
Kurss ietver 6 nodarbibas. 2. Kermenisko reakciju signalu atpazisana, lai 3.stava telpa treSdienas. Janem lidzi
Nodarbibu biezums — 1 nodarbiba stresu paklautu paskontrolei un speku izstkuma sporta t€rps un jogas paklajins.
nedgla. profilaksei

3.Skeleta muskulatiiras hroniskas spriedzes Grupu vada psihologe
mazinasanas panémieni, (ar jogas vingrinajumu Gunta Dance
palidzibu);

2. | Psihologiska atbalsta grupa 1.Psihologiskais atbalsts sarezgitas darba situacijas 2 30 septembris (1.nodarbiba) 10.00
»Apzinats cel§ uz sevis 2.Emocionalas spriedzes mazinasana. Turpmakas nodarbibas notiks katru
pienemsanu”. Atbrivosanas no destruktivam domam un otro treSdienu.

Kurss ietver 6 nodarbibas. emocijam
Nodarbibu biezums — 1 nodarbiba x | 3.Ieksgjo resursu atklasana un atjaunoSana Grupu vada psihologe
2 nedelas. lveta Kalna
3. | Psihologiska atbalsta grupa 1.Emocionalo resursu atpazisana un vadisana 2 4.novembris (1.nodarbiba) 15.00

,Personibas individualo resursu
attistiSana.”

Kurss ietver 6 nodarbibas.
Nodarbibu bieZzums — 1 nodarbiba x
nedela.

2.1zdegSanas sindroma profilakse
3.PasSizpetes veicina$ana un individualo resursu
attistiSanas metodes.

Turpmakas nodarbibas notiks
tresdienas.

Grupu vada psihologe
Gunta Dance




Nr. Apmacibas programma Programmas meérkis Nodarbib Datums Sakuma
u ilgums, laiks
st.
1. |Lekcija ,,Ka komunicét ar 1. Iepazistinat amatpersonas ar agresiva, konfliktgjosa cilvéka lidz 3 4.septembris 13.00
konflikteéjoSiem, agresiviem psihologiskajam patnibam stundam Lekciju vada psihologe
cilvekiem” 2. Inform&t par efektivam verbalas un neverbalas Gunta Dance
komunikacijas pamatprincipiem un tehnikam komunikacija
ar $adiem cilveékiem 2.0ktobris 10.00
3. Sniegt informaciju par paSpalidzibas iesp&jam Lekciju vada psihologe
Iveta Kalna
2. | Seminars ,,Komandas veidoSana, 1. Iepazistinat ar komandas veidoSanas principiem, tas 3 11.septembris 13.00
tas saliedetibas un kapacitates attistibas stadijam un procesiem
veicinasana” 2. Attistit izpratni par komandas dalibnieku lomam un to Seminaru vada psihologe
ietekm@joso uzvedibu Gunta Dance
3. Veicinat sadarbibu lietisko attiecibu kultiiras veidosana
3. | Lekcija "Pasnaviba ka miisdienu 1. Inform& amatpersonas par butiskakiem faktoriem, kas 3 18.septembris 13.00
probléma: viss, kas jazina par $o saistiti ar pasnavibam
fenomenu un tas novérsanu." 2. Mainit maldino$us uzskatus par pasnavibu Lekciju vada psihologe
3. Padzilinat zinasanas par pa$navibu veidiem Gunta Dance
4. Informét par paS$navibas pazimém
5.Informét par palidzibas sniegSanas stratégijam
6.Informét par prevencijas pasakumiem
4. | Seminars ,,Racionala konfliktu 1.Iepazistinat amatpersonas ar starppersonu konfliktu lidz 3 16.0ktobris 10.00
risinasanas taktika — ka stresa iemesliem un biitibu, cilvéku uzvedibu konfliktu laika un stundam
parslodzes profilakses nosacijums. | pamatveidiem ka cilveks iesaistas jeb risina konfliktus Seminaru vada psihologe
Dusmu parvaldiSana.”’ 2. Apmactt ar iespg&jamiem konfliktu risinasanas veidiem, Iveta Kalna
dusmu parvaldisanas metodém un pilnveidot veiksmigas
komunikacijas vadlinijas
3.Pilnveidot sarunas veidosanas principus konfliktu
risinasanas laika
4 Novertét savas konfliktu risinasanas stratégijas
5. | Seminars “Personas, kas 1.Iepazistinat amatpersonas ar krizes/ izteikta stresa 3 16.oktobris 13.00

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

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

2.Informé&t amatpersonas par atkaribas slimibu un par
alkohola iedarbibu uz cilvéka organismu.

3.Iepazistinat amatpersonas ar palidzibas stratégijam
cilvekiem, kuri ir nonakusi krizes situacija un ir ar atkaribas
problémam

Seminaru vada psihologe
Gunta Dance




6. |Seminars “Amatpersonu 1.Apmactt amatpersonas metodei “Struktur&tas parrunas”, lidz 3 2.o0ktobris 13.00
strukturétas parrunas péc kuru pielieto péc sarezgitiem dienesta notikumiem, lai: stundim | Seminaru vada psihologe
sareZgitiem un bistamiem dienesta |2.Noveérstu péc-traumatiska stresa sindroma un citu Gunta Dance
notikumiem”. psihologisko problému risku attistibu. Amatpersonam, kuri

piedalijas $adas situacijas 6.novembris
3.Komandas saliedéSanai un darba efektivitates Seminaru vada psihologe 10.00
paaugstinasanai (profesionalitates celSanai) lveta Kalna

7. | Lekcija “Laika plano$ana” 1. Sniegt zinaSanas par iekSgjiem un argjiem SkerSliem 2 30.0ktobris 10.00

efektivai laika planoSanai
2. Individualo prioritasu un mérku apzinasanas Lekciju vada psihologe
3. Individualo laika planosanas prasmju noteik$ana Iveta Kalna
4. Sniegt zinaSanas par efektivas laika planoSanas tehnikam

un pilnveidot praktiskas iemanas laika planosanai

8. | Seminars “Psihoemocionalo 1. Sniegt informaciju par darba vides psihologiskam 3 30.oktobris 13.00
faktoru nozime darbaspéju vajadzibam un to mijiedarbibu ar individu personisko Seminaru vada psihologe
profilakse” attiecibu raksturu Gunta Dance

2. Padzilinat zinasanas par darba stresa saistibu ar
“izdegSanas sindromu” un to parvaréSanas iesp&jam
3.Veicinat izpratni par darba vides psihosocialo riska faktoru
saistibu ar darba organizacijas kultiiru
4. Attistit stresa mazinasanas iemanas un veicinat
psihologiskas atslodzes pasakumu pielietosanu
9. | Seminars “Psihologiska 1.Iepazistinat ar cietuSo raksturigakam psihologiskam un 3 6.novembris 13.00
sagatavoSana darbam ekstremalas | fiziologiskam reakcijam ekstremalas situacijas apstaklos Seminaru vada psihologe
situacijas apstaklos”. 2.Apmacit psihologiskas palidzibas metodém, kuras tiek Gunta Dance
sniegtas cietusajiem ekstremalas situacijas
3.Apmacit seminara dalibniekus paspalidzibas tehnikam, 13.novembris 10.00
kuras var izmantot ekstremalas situacijas Seminaru vada psihologe
lveta Kalna

10. | Seminars ,,Emocionalas 1.Sniegt izpratni par cilveka emocijam, to izcelsmi un 2 13.novembris 13.00
inteligences resursi veiksmigai izpausmes veidiem, stresa nozimi cilvéka darbiba Seminaru vada psihologe
karjerai” 2.Iepazistinat ar kognitivas un emocionalas sfeéras saistibu, Gunta Dance

personigas un socialas efektivitates kompetencéu nozimi
3.Veicinat emocionalas inteligences paSizpéti un tas resursu
pilnveidoSanos
11. | Seminars ,,Stresa parvareSanas 1. Iepazistinat seminara dalibniekus ar stresa avotiem un to 2,5 20.novembris 10.00

tehnikas. Pasregulacijas metoZu
apgiusSana stresa mazinasanai”.

ietekmi uz cilvéka garigo veselibu
2. Informé&t un apmacit seminara dalibniekus par stresa

mazinasanas un pasregulacijas metodém

Seminaru vada psihologe
Iveta Kalna




3. Piedavat iesp&ju veikt testus par cilvéka poziciju saskarsme
ka pas-apliecino$u, pasivu vai agresivu uzvedibu, ka ar1
dzives labsajiitas novertgjumu

12. | Lekcija ,,Miisdienu atkaribu 1.Papildinat zinasanas par paspostosu uzvedibu - atkaribam 2.5 20.novembris 13.00
daudzveidiba un to psihologiskie 2.lemacities atpazit atkarigas uzvedibas modelus un atkaribas Lekciju vada psihologe
aspekti.” pazimes sev vai citiem Gunta Dance

3. Informét seminara dalibniekus par atkaribu profilakses
veidiem, paspalidzibas tehnikam un profesionalas palidzibas
iespgjam
13. |Lekcija ,,Izdeg$anas sindroms” 1. Sniegt informaciju par profesionalas izdegSanas sindromu, 2.5 27.novembris 10.00
ta veidiem, c€loniem, attistibu, profilakses un parvargsanas
iesp&jam Lekciju vada psihologe
2. Informét par profesionalas izdegSanas izpausmém, Iveta Kalna
izdegSanas attistibu veicinoSiem personibas uzvedibas riska
faktoriem un profesionalas vides un darbibas specifikas riska
faktoriem
3. Noteikt savu izdegSanas riska pakapi un izpausmes veidu

14. |Lekcija ,,Vesela personiba” 1.Sniegt zinasanas par personibas psihiskas attistibas 2 4.decembris 10.00
dimensijam
2. Sniegt zinasanas individualo prioritasu un mérku Lekciju vada psihologe
apzinasanos Iveta Kalna

15. | Saskarsmes trenin$ “Amatpersonas | 1. Pilnveidot zinaSanas un prasmes ka runat ar dazada tipa 10 vai Treninu vadam péc
efektiva komunikacija ar zvanttajiem (uztrauktiem, konflikt€josiem, manipul€josSiem 12 ak.st. pieprasijuma dienesta
zvanitaju pa talruni”. zvanitajiem u.c.) vieta.

2.Apmactt stresa parvaréSanas un emocionala Iidzsvara
saglabasanas pasregulacijas metodém darba laika

16. | Pirmais seminars no cikla “Efektivs | 1.Sniegt informaciju par vaditajiem un lideriem, to lomu 3,5 Seminaru vadam p&c
Vadﬂﬁ] S’ — “Vaditi_ljs un Iideris. atélglribém darbiba. pieprasfjuma dienesta
Vadibas stili.” 2. Informét par iesp&amam stratégijam, lai klttu par efektivu vieta.

vaditaju sava komanda un paaugstinatu komandas darba
efektivitati
3. Informét par vadibas stiliem, to plusiem un minusiem.
Novertét personigo vadibas stilu
17. | Otrais seminars no cikla “Efektivs 1.Iepazistinat ar motivacijas nozimi, tas veidiem komandas 4 Seminaru vadam péc

Vaditajs”- “Motivacija. Pienakumu
delegésana. Atgriezeniska saite”.

darba un sniegt informaciju par pasmotivacijas lomu;

2. Pilnveidot zinaSanas un prasmes par uzdevumu delegésanu;
3. Inform&t par kontroles biittbu un pielictojumu vaditaja
darba;

4. Informét par iesp€jamiem atgriezeniskas saites veidiem
(kritika, uzslava);

5. Informét par soda metodes nozimi.

pieprasijuma dienesta
vieta.

4




18. | Tresais seminars no cikla “Efektivs
vaditajs” — “Emocionala
inteligence.

AtbalstoSa saskarsme.
Manipulacijas.”

1.Iepazistinat ar emocionalas inteligences jédzienu un nozimi

2.Pilnveidot zinasanas un prasmes par sarunu vadiSanu Tpasos
gadijumos — b&digi un priecigi notikumi

3.Inform&t par iesp&jamiem saskarsmes Skér§liem, kuri var
iztraucet komunikaciju un ta klust neefektiva

4. Informét par manipulacijas veidiem no padoto puses,

vaditaju un augstakstavoso personu puses.

Seminaru vadam p&c
pieprasijuma dienesta
vieta.

19. | Ceturtais seminars no cikla
“Efektivs vaditajs”- “Komandas
veidoSana. Parmainu vadiba”.

1.Iepazistinat amatpersonas ar komandas veidoSanas iesp&jam.
2.Pilnveidot zinaSanas par parmainu vadibu un personala
vadibu parmainu laika.

Seminaru vadam péc
pieprasijuma dienesta
vieta.

20. | Piektais seminars no cikla “Efektivs
vaditajs”- “Psihologiskais klimats
kolektiva. Mobings”.

1.Iepazistinat amatpersonas ar labvéliga psihologiska klimata
veidoSanas uzdevumiem.

2.Pilnveidot zinasanas par saskarsmi un tas elementiem, kas
veidojas ar cilvékiem mobinga laika, ka arT atpazit mobinga
pazimes.

3.Inform&t par mobinga profilaktiskiem pasakumiem, ka
pasargat padotos no darbibas, kas liek cilvékam justies slikti.

Seminaru vadam péc
pieprasijuma dienesta
vieta.

21. | Sestais seminars no cikla “Efektivs
vaditajs”- “Konflikti un to
veiksmiga risinasana kolektiva.
Mediacija.”

1.Pilnveidot vaditaja zinaSanas un prasmes konfliktu
risinasana.

2.Informét par konfliktu veidiem un to veiksmigam risinaSanas
iespgjam kolektiva.

3.lepazistinat ar mediatora lomu un mediacijas priekSrocibam
konfliktu vadiSanas procesa.

Seminaru vadam péc
pieprasijuma dienesta
vieta.

Vietu skaits grupas ir ierobeZots.

Sikaku informaciju par kadu no apmacibas programmam var uzzinat zvanot pa talruni 25666401. Lai pieteiktos nodarbibam vai pieteiktu nodarbibas
dienesta vieta, ludzu, rakstiet uz e-pastu gunta.dance@iem.gov.lv vai iveta.kalna@iem.gov.lv vai zvaniet uz noradito talruni. P&c ieprieksgja
pieprasijuma, noslédzot apmacibu programmu, tiks izsniegtas apliecibas par apmacibas programmas noklausisanos.
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