KIC

STRESA UN EMOCIJU VADISANA

HARMONIJA. MIERS. ATTIECIBAS.

Ar treneri Lailu Jembergu

Lai arT reizém Skiet, ka ikdiena stresa limenis tikai paaugstinas un to pat ir grati izturét, stress ir
neizbégama dzives sastavdala un mums ir jamacas ar to apieties.

Balstoties neirozinatnes atzinas, kursa mérkis ir vairot dalibnieku psihologisko labklajibu,
paaugstinat individualo stresa noturibu un palidzét attistit pasregulacijas prasmi — nodrosinat
savu labbutibu (well-being) péc spéciga stresa un prast efektivi par sevi partipéties apstak|os,
kad stresora iedarbiba ir ilgsto$a un nav novér§ama.

Kursa norise: Merkauditorija

10. april : e Dazadu limenu vaditaji un specialisti, kuriem svariga
9.00-17.00 | Riga vinu mentala veseliba un labsajata (well-being) un
Dalibas maksa: 275 EUR + PVN kuri vélas palielinat savu stresa noturibu.

MACIBU PROCESA NORISE

Diskusija grupa, informacijas sniegS$ana, situaciju uzdevumi (grupas), individuali un grupa veicami
praktiskie vingrinajumi.

Praktiskajos vingringjumos macibu dalitbniekiem bis iespéja:

« papildinat savus uzvedibas modelus stresa situacijas;

« apgut prasmi mainit savu emocionalo stavokli stresa situacijas;

« apgut divas metodes, ka samazinat savas bailes situacijas, kad nav reala fiziska apdraudéjuma;

e izveidot savu personigo padomdevéju.

PROGRAMMA

« Kapéc uz stresu reagéjam atskirigi. Ka neizdegt un mazinat stresu sava ikdiena.

« Attiecibu pamats - savstarpéja uzticéSanas. Praktiski panémieni, ka to apzinati vairot. Kapéc
atvéertiba un uzticéSanas otram nak mums pasiem par labu.

« Edam sieru un audzéjam lideri sevi. Noderigi un ikdiena praktiski pielietojami par serotoninu jeb
"laimes hormonu".

« K3 iet uz mérkiem, nodroSinot sev labsajitu mociSanas vieta. Kapéc uz dazadiem cilvékiem
neiedarbojas vieni un tie pasi motivatori jeb 1si par mdsu energijas un draiva sajutas avotu
smadzenés - dopaminu.

o Kapéc savstarpéja komunikacija biezi parprotam viens otru vai nesaprotamies. Jeb kas ir masu
metakognitivas programmas.

« Kas rada misos emocijas. Ka regulét pasiem savu emocionalo stavokli, neizvairoties, neapspiezot
un neignoré&jot tas. Praktiski panémieni, ka stradat ar savam bailém, lai mazinatu to ietekmi.

Vairak informacijas par kursu
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IEGUVUMI

o Dalibnieki izpratis ko konkréti katram individuali dartt, lai pasargatu sevi no izdegSanas.

o Dalibnieki labak izpratis savas metakognitivas programmas un ar tam saistitas savas emocijas un
rekcijas attiecibas ar citiem.

« Dalibniekiem bus izpratne par emocionalas pasregulacijas panémieniem.

TRENERE UN KONSULTANTE LAILA JEMBERGA

Sadarbibas kompetenc&u pilnveides trenere vaditajiem. Vairak ka
16 gadus konsulté vaditajus par motivacijas un stresa témam
saistiba ar neirozinatni un vada dazada meéroga pasakumus par
Siem tematiem.

Lielakas starptautiskas profesionalas biedribas personibas
izaugsmes treneriem CoachVille dalibniece. Stradajusi sabiedrisko
attiecibu un Zurnalistikas joma. ST pieredze devusi realu izpratni
par grupu un individu savstarpéjo komunikaciju dazadas situacijas.

§ N . Gramatas “izaudzét laimi” autore.
——— \

Izglitiba. Magistra grads socialajas zinibas. Arsta grads. Sertificéts koucs.

Trenera profils

DALIBNIEKU ATSAUKSMES

Profesionala pasniedzéja, kura |oti saprotami izskaidro savu vadito kursu.

Loti zinoSa par stresu, ar labiem ieteikumiem ta mazinasanai

Daudz vertigu atzinu guvu prieks sevis. Praktiskie pieméri, ko var izmantot praksé
Patikamas sajutas péc apmacibam. ledvesma iegutas zinasanas pielietot praksé

Tagad vairak ieklausiSos sevi, macésu saprast, kapéc reagéju ta vai citadi kada stresa situacija.
Labak sapratiSu citus cilvékus un vinu emocijas, reakcijas.

Man loti patika $T nodarbiba, bija interesanti. Pasniedzé&ja macéja noturét grupas uzmanibu!
leguvu zina8anas par apkart esoso realitati un ka tai vairak japievérs uzmanibu ka Iidz Sim.
Paliku paSparliecinataks ka lidz Sim! Un daudz labu iespaidu!
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