Psihologiska atbalsta nodalas nodarbibu grafiks 2025.gada 2.pusgadam

UZMANIBU! Tabula zemak ir piedavatas psihologiska atbalsta grupu nodarbibas, kuras nav iesp&jams vadit attalinata
veida un ir planotas vadit klatieng.

Rigas regions:
Nodarbibu norises vieta: Riga, Slokas iela 66, kab.8
10.oktobr1 ir Nodalas Atverto durvju diena, kura ir veltita Pasaules garigas veselibas dienai.

Programma:
10.00 — 13.00 — Sarunas un tiksanas ar psihologiem. Interesenti var pievienoties jebkura laika.

13.00 — 16.00 — Darbnica pie psihologiem biis iesp&ja paméginat dazadas paspalidzibas tehnikas stresa mazinasanai, vai makslas terapijas tehnikas sevis
izzinasanai. Grupas tiks komplektetas p&c ieprieksgja pieraksta.

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

2. Prata relaksacijas prasmju un pozitivas
domasanas trennins

3. Koordinacijas un smadzenu puslozu balansa
trennins

4. Drzilas (fiziologiski un emocionali
relaks€josas) elpoSanas trennins

nav paredzgts)

Nodarbibas notiks Klusa iela 12
k-3 tuvcinu zalg tresdienas. Janem
l1dzi sporta terps.

Grupu vada psihologe
Daina Kalnina

Nr. Psihologiska atbalsta Nodarbibu mérkis Nodarbibu Datums Sakuma
snieg$ana (grupa) ilgums, st. laiks
1. | Apmacibas nodarbibas tiem, Gimenes  stiprinaSana, psihologiska  atbalsta 2 st. 7.oktobris 14.00
kam ir bérni no 12 Iidz 17 snieg§_a1_1a pusaud?a vecuma bérna audzinésane'i, kﬁ (apliecinajums (1.nodarbiba)
gadiem “Celvedis audzinot re_zultatg uzlabojas afnat'personl'l emocmr_la.lalf Turpmakas nodarbibas notiks
0 stavoklis.  Programma tiks sniegta teorétiska par 20 st.) trdiena
pusaudzi. informacija  par  pusaudza  vecumposmam orrdienas.
. . aktualakajam témam un iesp&jamam grutibam, tiks . )
Eugss k1)?‘E)Verb ‘1(3 noda_rbfbas. doi pﬂalftiski o Eeikuﬂlij, k.u%i palidzs Nodarbiba?. vada psihologe
odar _1 u 1ezu_nzs amatpersonam, kuru b&mu vecums ir no 12 lidz 17 Anita Ergle
nodarbiba x nedela. gadiem.
2. | “Ci-gun - stresu mazino$a un 1. Kermena relaksacijas prasmju un kermena 1st. 8.oktobris 10.00
atveselojo$a prakse” juSanas trenning (apliecinajums (1.nodarbiba)




“Stresa mazinasanas trenin$
ar jogas elementiem
(STRAIMY®)”

Kurss ietver 7 nodarbibas.
Nodarbibu biezums - 1

1.Sava stresa apzinasana (izmantojot
psihologiskas refleksijas vingrinajumus)
2.Jemacit atpazit sava kermena signalus, lai
noverstu stresu un spéku izstkumu
3.Skeleta muskulatiras hroniskas
mazinasana (ar jogas palidzibu)

spriedzes

2 st.30 min.
(apliecinajums
nav paredzgts)

2026.gada 14.janvaris

Nodarbibas notiks Klusa iela 12
k-3 tuvcinu zalg tresdienas. Janem
l1dzi sporta terps.

10.00

nodarbiba x nedgla. Grupu vada psihologes
Olga Vlasenko un Andzela
Plaveniece
“Amatpersonas efektiva 1. Pilnveidot zinasanas un prasmes ka runat ar l.variants Péc pieprasijuma
komunikacija ar zvanitaju pa dazada tipa zvanitajiem (uztrauktiem, | [idz 4 st. katrs vadam klatien€ iestades
talruni.” konflikt€joSiem, manipul€joSiem zvanitdjiem posms struktrvienibas.
Apmacibas programma ir 2 u.c.) . . . _._ | (apliecinajums
0o, 2_ Apmacit stresa parvarésanas Pr%.emomonala 10 akost.):
lidzsvara saglabasanas pasregulacijas metodes | Pal+YaKS D
darba laika
2.variants
lidz 5 st. katrs
posms
(apliecingjums
par 12 ak.st.)
“Amatpersonu strukturétas Iemacit amatpersonam metodi “Strukturétas 3 st. Péc pieprasijuma
parrunas péc sarezgitiem un parrunas”, kuru pielieto pgc sarezgitiem dienesta (apliecinajums vadam klﬁtiepé iestades
bistamiem dienesta notikumiem, lai: par 4 ak.st.) struktlirvienibas.

notikumiem.”

1. Novérstu pectraumatiska stresa sindroma un
citu psihologisko problému risku attistibu
2.Saliedétu komandu un paaugstinatu darba
efektivitati (profesionalitates celSanai)

Vietu skaits psihologiska atbalsta grupas ir ierobezots.

Sikaku informaciju par kadu no psihologiska atbalsta grupam var uzzinat zvanot pa talruniem 67023553, 25667470, 28618182. Lai
pieteiktos nodarbibam, lidzu, rakstiet uz e-pastu psihologi@iem.gov.lv vai zvaniet uz noraditiem talruniem.



mailto:psihologi@iem.gov.lv

