Psihologiska atbalsta nodalas nodarbibu grafiks 2020.gada 2.pusgadam

Zemgales regions:
Nodarbibu norises vieta: Jelgava, Dobeles iela 16, dzivoklis 1a

9.oktobr1 ir Nodalas Atverto durvju diena, kura ir veltita Pasaules garigas veselibas dienai, Psihologu dienai 10.oktobri.
Programma:
12.00 — 13.00 — Sarunas un tikSanas ar psihologiem pie t&jas tasites. Interesenti var pievienoties jebkura laika.
13.00 — 16.00 — Darbnicas pie psihologiem, darbs grupa. Bis iesp&ja paméginat dazadas tehnikas, kuras sava darba izmanto psihologi. Grupas tiks

Vo —

komplektétas péc ieprieksgja pieraksta.

Nr. | Psihologiska atbalsta snieg§ana Nodarbibu merkis Nodarbibu Datums Sakuma
(grupa) ilgums, st. laiks
1. |Palidzibas grupa “IzdegS$anas 1. Stresa avotu apzinasana 2 1.grupa: 9.00
profilakse” 2. Sevis ka cilvéka un ka profesionala 30. septmbris (1.nodarbiba)
Kurss ietver 4 nodarbibas. Nodarbibu |izzinaSana Turpmakas nodarbibas —
biezums - Nodarbibu biezums — 1|3. Dazadu  paSregulacijas  metozu 28.0ktobris, 25. novembiris,
nodarbiba x ménesi. pielietosana  nodarbibu  laika  stresa 9.decembris.
mazinasanai — relaksacijas, vizualizacijas, Grupu vada psihologe
elposanas vingrinajumi, kognitivas Ludmila Soldatenoka
tehnikas, dusmu parvaldiSanas tehnikas u.c.
2.grupa:
30.septembris (1.nodarbiba) 14.00
Turpmakas nodarbibas —
28.0ktobris, 25.novembris,
16.decembris.
Grupu vada psihologe
Lubova Kuderko
2. |Psihologiska atbalsta grupa 1.Emocionalas spriedzes mazinasana 2 1.grupa: 9.00
2.Traumatiskas pieredzes parstradasana 23.septembris (1.nodarbiba)
Kurss ietver 4 nodarbibas. 3.1zdegsanas sindroma profilakse Turpmakas nodarbibas —
Nodarbibu biezums - Nodarbibu 4.Sevis izzinasana 21.oktobris, 11. novembris,
biezums — 1 nodarbiba x ménesI. 2. decembris
Grupu vada psihologe

Ludmila Soldatenoka




2.grupa:
23.septembris (1.nodarbiba)

Turpmakas nodarbibas —

21.oktobris, 11.novembris, 9.decembris.

14.00

Grupu vada psihologe
Lubova Kuderko
3. |Palidzibas grupa ar makslas 1.Emocionalas spriedzes mazinasana 2 1.grupa: 9.00
terapijas elementiem. 2.Traumatiskas pieredzes parstradasana 16.septembris(1.nodarbiba)
Kurss ietver 4 nodarbibas. Nodarbibu |3.Sevis izzinaSana Turpmakas nodarbibas —
biezums — 1 nodarbiba x ménesi. 14.oktobris, 4.novembris
Grupu vada psihologe
Ludmila Soldatenoka
2.gruga: 14.00
28.septembris (1.nodarbiba)
Turpmakas nodarbibas —
26.0ktobris, 23.novembris,
28.decembris.
Grupu vada psihologe
Lubova Kuderko
Nr. Apmacibas programma Programmas merkis Nodarbibu Datums Sakuma
ilgums, st. laiks
1. |Seminars ,,Stresa parvareSanas 1.Apmacit seminara dalibniekus, ka tikt gala ar stresu 2.5 11.septembris 10.00 vai 13.00
tehnikas. Pasregulacijas metoZu 2.Apmactt seminara dalibniekus ka radit sev labu P&c vienoSanas ar
apgiiSana stresa mazinasanai” noskanojumu, macities dzivot un sadzivot pasam ar sevi grupu.
3. Apmactt seminara dalibniekus izvairities no stridiem
un konfrontacijam
2. |Lekcija “IzdegSanas sindroms” 1. Iepazistinat ar izdegSanas sindroma 2,5 18.septembris 10.00 vai 13.00

bitibu, attistibas pakapem un parvaré$anas

strategijam

2. lepazistinat ar profesionalas izdegSanas pazimém, ar
personibas faktoriem, kas var veicinat izdegSanas
sindroma attistibu un darba vides faktoriem, kas veicina
izdegSanu

3.Informét par profesionalam riska grupam

4. Noskaidrot savu stavokli un izdeg8anas sindroma
esamibu

Pé&c vieno$anas ar

grupu.




Seminars “Pozitiva psihologija. 1.Inform@&t par to, kas ir pozitiva psihologija lidz 3 2.oktobris 10.00 vai 13.00
Pozitiva domasana.” 2.Inform&t amatpersonas par dazadu p&tijumu rezultatiem | gtundam P&c vienoSanas ar

pozitivaja psihologija grupu.

3. Padzilinat zinasanas par iespgjam bt apmierinatam

ar savu dzivi, biit pozitivai personibai
Seminars “Amatpersonu 1.Iemacit amatpersonam metodi “Strukturétas parrunas”, lidz 3 9.oktobris 10.00 vai 13.00
strukturétas parrunas péc kuru pielieto péc sarezgitiem dienesta notikumiem, lai: stundam P&c vienoSanas ar
sarezgitiem un bistamiem dienesta |2.Noverstu péc traumatiska stresa sindroma un citu grupu.
notikumiem” psihologisko problému risku attistibu

3.Saliedétu komandu un paaugstinatu darba efektivitati

(profesionalitates celSanai).
Lekcija "Pasnaviba ka misdienu 1. Inform&t amatpersonas par biitiskakiem faktoriem, kas 3 16.oktobris 10.00 vai 13.00
probléma: viss, kas jazina par So saistiti ar pasnavibam P&c vienoSanas ar
fenomenu un tas novérsanu." 2. Mainit maldinoSus uzskatus par paSnavibu grupu.

3. Padzilinat zinasanas par pasnavibu veidiem

4. Informét par pasnavibas pazimém

5.Informét par palidzibas snieg8anas strat€gijam

6.Informét par prevencijas pasakumiem
Seminars “Personas, kuras 1.Iepazistinat amatpersonas ar krizes/izteikta stresa 3 6.novembris 10.00 vai 13.00
nonakusas Krizes/stresa situacija, iemesliem un pazimém (emocionalas, uzvedibas, P&c vienosanas ar
tels. Pardzivotas krizes sekas. kognitivas, fiziskas) un to sekam grupu.
Atkaribas. lespéjamas palidzibas 2.Inform&t amatpersonas par atkaribas slimibu un par
stratégijas/vadlinijas.” alkohola iedarbibu uz cilvéka organismu

3.Iepazistinat amatpersonas ar palidzibas stratégijam

cilvekiem, kuri ir nonakusi krizes situacija, un ar

atkaribas problémam.
Seminars “Psihologiska 1.Iepazistinat ar cietuso raksturigakam psihologiskam un 3 13.novembris 10.00 vai 13.00
sagatavo$ana darbam ekstremalas | fiziologiskam reakcijam ekstremalas situacijas apstaklos P&c vienosanas ar
situacijas apstaklos” 2.Jemacit amatpersonam psihologiskas palidzibas grupu.

metodes, kuras var tikt izmantotas, lai mazinatu

cietusajiem traumatiskas reakcijas ekstremalas situacijas

3.lemactt seminara dalibniekiem paSpalidzibas tehnikas,

lai mazinatu traumatiskas reakcijas ekstremalas situacija.
Lekcija ,,Miisdienu atkaribu 1.Papildinat zinasanas par pasS-postoSu uzvedibu - 2,5 20.novembris 10.00 vai 13.00

daudzveidiba un to psihologiskie
aspekti.”

atkartbam

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

3.Informét seminara dalibniekus par atkaribu profilakses
veidiem, paspalidzibas tehnikdam wun profesionalas
palidzibas iesp&jam

P&c vienoSanas ar

grupu.




9. |Lekcija “Ka komunicét ar 1. Iepazistinat amatpersonas ar agresiva, konfliktgjosa 3 4.decembris 10.00 vai 13.00
konflikteéjoSiem, agresiviem cilvéka psihologiskajam ipatnibam Pé&c vieno$anas ar
cilvekiem” 2. Informét par efektivam verbalas un neverbalas grupu.

komunikacijas  pamatprincipiem un tehnikam
komunikacija ar $adiem cilvékiem
3. Sniegt informaciju par paspalidzibas iesp&jam
10. |Lekcija “Laika plano$ana” 1. Sniegt zinasanas par iekS&jiem un argjiem Skersliem 2 18.decembris 10.00 vai 13.00
efektivai laika plénoéanai Péc vieno$anas ar
2. Individualo prioritaSu un mérku apzinasanas grupu.
3. Individualo laika planoSanas prasmju noteikSana
4. Sniegt zinasanas par efektivas laika planoSanas
tehnikam un pilnveidot praktiskas iemanas laika
planoSanai
11. [Saskarsmes trenin$ “Amatpersonas | 1. Pilnveidot zinasanas un prasmes ka runat ar dazada tipa 10 vai Treninu vadam péc
efektiva komunikacija ar zvanitaju |zvanitajiem (uztrauktiem, konfliktgjoSiem, | 12.ak.st. pieprasijuma dienesta
pa talruni” manipulgjosiem zvanttajiem u.c.) vieta.
2.Jemactt stresa parvar€Sanas un emocionala lidzsvara
saglabasanas paSregulacijas metodes darba laika
12. |Pirmais seminars no cikla “Efektivs | 1.Sniegt informaciju par vaditajiem un lideriem, to 3,5 Seminaru vadam p&c
vaditajs” — “Vaditajs un Iideris. at§lgiribu pieprasfjuma dienesta
Vadibas stili.” 2. Inform&t par iespgjamam stratégijam, lai klatu par vietd.
efekttvu vaditdju sava komanda un paaugstinatu
komandas darba efektivitati
3. Informét par vadibas stiliem, to plusiem un minusiem.
Novertet personigo vadibas stilu
13. | Otrais seminars no cikla “Efektivs 1.Iepazistinat ar motivacijas nozimi, veidiem komandas lidz 4 Seminaru vadam pec
vaditajs” — “Motivacija. darba. Ka arT sniegt informaciju par vaditdja pas- | stundam pieprasijuma dienesta

Pienakumu delegesana.
Atgriezeniska saite.”

motivaciju

2.Pilnveidot zinaSanas un prasmes par uzdevumu
delegésanu

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

4. Informe&t par iesp&amiem atgriezeniskas saites
veidiem: kritika, uzslava

5. Informét par soda metodes nozimi

vieta.




14. | Tresais seminars no cikla “Efektivs 1.Iepazistinat ar emocionalas inteligences jédzienu un lidz 4 Seminaru vadam pec
vaditajs” — “Emocionala nozimi stundam pieprasijuma dienesta
inteligence. 2.Pvilnveidojc zinasanas un prasmes par sarunu vadiSanu vieta.
Atbalstosa saskarsme. 1pasos ga_d Jumos — t_).edlgl {n priccigt n0t1}< uml .

s e e 3.Informét par iespgjamiem saskarsmes SkerSliem, kuri
Manipulicijas. var iztraucét komunikaciju un ta klast neefektiva
4. Inform@t par manipulacijas veidiem no padoto puses,
vaditaju un augstakstavoso personu puses.

15. [Ceturtais seminars no cikla “Efektivs | 1.Informét par komandas veidoSanas pamatprincipiem un Iidz 4 Seminaru vadam péc
vaditajs” — “Komandas veido$ana. |picejam stundam pieprasijuma dienesta
Parmainu vadiba.” 2. Pilnveidot zinasanas par parmainu vadibu un personala Vietd.

’ vadibu parmainu laika

16. |Piektais seminars no cikla “Efektivs | 1.Pilnveidot vaditaju zinasanas un prasmes par efektivu lidz 4 Seminaru vadam péc
vaditajs” — “Psihologiskais klimats psihologiska klimata veidoSanu un uzturéSanu pieprasijuma dienesta
kolektiva. Mobings.” kolektiva. vieta.

2.Pilnveidot zinaSanas par saskarsmes elementiem un
saskarsmi ar cilvékiem mobinga laika. Informét par
mobinga pazZimém.
Sestais seminars no cikla “Efektivs I.Informét par konfliktu veidiem un to veiksmigam lidz 4 Seminaru vadam péc

17. |vaditajs” — “Konflikti un to risinaSanas iespgjam kolektiva. pieprasijuma dienesta
veiksmiga risinasana kolektiva. 2.Jlepazistinat ar mediatora lomu un mediacijas vieta.
Mediacija.” prieksrocibam konfliktu vadiSanas procesa.

Vietu skaits grupas ir ierobeZots.

Sikaku informaciju par kadu no apmacibas programmam var uzzinat zvanot pa talruni 25667164, 22337813. Lai pieteiktos nodarbibam vai pieteiktu
nodarbibas dienesta vieta, ltdzu, rakstiet uz e-pastu ludmila.soldatenoka@iem.gov.lv vai lubova.kuderko@iem.gov.lv vai zvanot uz noraditiem
talruniem. P&c iepriek$€ja pieprasijuma, noslédzot apmacibu programmu, tiks izsniegtas apliecibas par apmacibas programmas noklausiSanos.
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