Psihologiska atbalsta nodalas nodarbibu grafiks 2021.gada 1.pusgadam

UZMANIBU! Tabula zemak ir piedavatas psihologiska atbalsta grupu nodarbibas un apmacibu programmas nodarbibas, kuras ir
planotas vadit klatieng, ja to laus epidemiologiska situacija valsti uz pirmo nodarbibu norises datumu.

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

Nr. Psihologiska atbalsta Nodarbibu meérkis Nodarbibu Datums Sakuma
snieg$ana (grupi) ilgums, st. laiks
1. | Palidzibas grupa “IzdegSanas 1. Stresa avotu apzinasana 2 19.aprilis (1.nodarbiba) 14.00
profilakse” 2. Sevis ka cilvéka un ka profesionala izzinaSana Turpmakas nodarbibas notiks
Kurss ietver 8 nodarbibas. 3. Dazadu pasregulacijas metozu pieliectoSana pirmdienas.
Nodarbibu bieZzums - 1 nodarbiba x | nodarbibu laika stresa mazinaSanai — meditacijas,
nedéla. vizualizacijas, elpoSanas vingrinajumi, Grupu vada psihologe
kognitivas  tehnikas, dusmu parvaldiSanas Anita Ergle
tehnikas u.c.
2. | Palidzibas grupa “Apzinatibas | 1.Attistit  apzinattbu ka vienu no 2 11.maija 14.00
prakse” pasSregulacijas metodém (1.nodarbiba)
Kurss ietver 4 nodarbibas. 2. Mazinat hroniska stresa sekas Turpmakas nodarbibas notiks
Nodarbibu biezums - 1 nodarbiba x 3. Atjaunot fizisko un garigo lidzsvaru un otrdienas.
nedgéla. hrina 7 T
: stiprinat garigo veselibu Grupu vada psihologes
Anita Ergle un Kristine
Strazdina
3. | Stresa mazinaSanas trenins$ ar 1.Sava stresa apzinasana (izmantojot 2 5.maijs 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 tresdiends. Janem lidzi
nedgla. 3.Skeleta muskulatiras hroniskas spriedzes ’ sporta t&rps. ’
mazinasana (ar jogas palidzibu) Grupu vada psihologe
Olga Vlasenko




2.Apmactt stresa parvar€Sanas un emocionala
lidzsvara saglabasanas pasregulacijas metodes darba
laika

Nr. Apmacibas programma Programmas merkis Nodarbibu Datums Sakuma
ilgums, st. laiks
1. | Seminars “Amatpersonu l.Iemacit amatpersonam metodi “Strukturgtas Iidz 3 11.junijs 10.00
strukturétas parrunas péc parrunas”, kuru pielieto péc sarezgitiem dienesta | styndam
sareZgitiem un bistamiem dienesta | notikumiem, lai:
notikumiem” 2.Noverstu pectraumatiska stresa sindroma un citu
psihologisko problému risku attistibu
3.Saliedétu komandu wun paaugstinatu darba
efektivitati (profesionalitates celSanai)
2. | Saskarsmes trenin$ “Amatpersonas | 1. Pilnveidot zinaSanas un prasmes ka runat ar | Lidz4 st. 10.janijs — 1.posms 10.00
efektiva komunikacija ar zvanitaju | dazada tipa zvanitajiem (uztrauktiem, | katrs posms 18.jtnijs — 2.posms
pa talruni”. Trenina ir 2 posmi. konfliktgjoSiem, manipul€josiem zvanitajiem u.c.) (10.ak.st.)

Vietu skaits psihologiska atbalsta 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

