Psihologiska atbalsta nodala

Apmacibu programma IeM un leVVP amatpersonam

lekslietu ministrijas
veselibas un
sporta centrs

“Stresa parvareSanas tehnikas. PasSregulacijas metoZu apguiSana
stresa mazinasanai.”

Apmacibu programmas merkis:
Pilnveidot amatpersonu zinaSanas par stresa parvaréSanas tehnikam.

Apmacibu programmas uzdevumi:
® [epazistinat amatpersonas ar stresa reakcijas norisi cilvéka organisma;
® [epazistinat amatpersonas ar stresa parvaréSanas tehniku daudzveidibu.

Apmacibu programmas saturs:
Teoréetiska dala
e Kas ir stress;
® Stresa iesp&€jamie avoti (stresori);
e Akdits stress:
- kastasir,
- stadijas;
- pazimes.
Hronisks stress:
- iemesli;
- pazimes;
- Sekas.
Stresa parvarg€Sanas iespéjas (veidi un ieguvumi).

Praktiska dala

Praktiskaja dala apmacibu programmas dalibnieki tiks iepazistinati ar dazadam
stresa  parvaréSanas tehnikam  (kognitivam, elpoSanas vingrindjumiem,
vizualizacija, progresiva muskulu relaksacija, paSmasaza, stiepSanas vingrinajumi
u.c.).

Apmacibu programmas ilgums: 3 stundas
Aplieciba par 4 akademiskam stundam.



