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Seminārs
Psihoemocionālās labklājības loma Kurzemes plānošanas reģiona pašvaldību sadarbības veicināšanā 
Stresa enerģijas uzkrāšanas paņēmieni veselīgai un aktīvai dzīvei

17.10.2023.
Saldus

Darba kārtība

10.00 - 10.30 Ierašanās, kafija 
[bookmark: _Hlk139912364]10.30 – 12.00 Semināra 1. daļa
· Stress, kas palīdz, dod enerģiju un dziedē:
· Stresa psihofizioloģija un hormoni – kā to izmantot savā labā;
· Sava stresa un pašregulācijas līmeņa noskaidrošana;
· Uzkrātā stresa fizioloģiskie un psiho-emocionālie mazināšanas pasākumi.
12.00 – 13.00 Pusdienas
13.00 – 14.30 Semināra 2. daļa
· Stress darbā, kā pārvarēt un izmantot:
· Darbs vai hobijs – vai tos ir iespējams apvienot?
· Sevis pašmotivācija un emociju regulēšana – priekšnoteikumi stresa pārvaldīšanai;
· Iepazīšanās ar izteiktākajiem stresoriem darbā un to izraisīto simptomu līmeni.
14.30 – 15.00 Kafijas pauze
15.00 – 16.30 Semināra 3. daļa
· Veselība, jaunavīgums un mundrums:
· Efektīvākie relaksācijas paņēmieni – ceļš pie savu spēju atbrīvošanas, enerģijas;
· Elpošanas vingrinājumi enerģijas uzkrāšanai.
16.30 – 17.00  Semināra noslēgums, secinājumi, ieteikumi
Strādājam kopā konkurētspējīgai Eiropai.
Aktivitāte tiek organizēta projekta LV-LOCALDEV-0004 “Uzņēmējdarbības atbalsta pasākumi Kurzemes plānošanas reģionā” ietvaros. 
Projektu līdzfinansē Islande, Lihtenšteina un Norvēģija, izmantojot EEZ grantus programmā “Vietējā attīstība, nabadzības mazināšana un kultūras sadarbība”.
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