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MAKSLA UN ROKDARBI:

Macibu programmas nosaukums

Gleznosanas pamati

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Ma&cibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotdji
Inga Vereba, vizualas makslas pasniedzéja
12 stundas

07.11.,,14.11., 21.11., 28.11.2019.
(ceturtdienas) plkst. 18.00 - 20.15
F. Brivzemnieka pamatskola, Zellu iela 4

Kursi tiem, kas vélas apgdt gleznoSanas prasmes, izpaust sevi
Jjaunas kreativds darbibas, iemacities lietas, kuras varbdt ir
aizmirstas vai arm pavisam savadakas, neka ikdiena daramas
darbibas. Katram krasu veidam ir savas ipatnibas, vil§anos un
neveiksmes piedzivo pat profesionali makslinieki, bet darba
rado$aja procesa vini macas to parvarét. Galvenais — nepadoties
un vienmér atrast sevi rado$o prieku méginat vélreiz. Sis kursu
laiks ir domats tiem, kas vélas izméginat kaut ko jaunu vai sen
aizmirstas lietas. Uzzinasim informaciju par akvarelkrasam, ellas
krasam, pasteli un akrila krasam. Pieskarsimies katrai krasu
tehnikai, radot iespéju paméginat un izjust krasas burvibu.

39,60 EUR
17
Kitiia Cipane, 67105546, kitija.cipane@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Apsveikuma kartina jeb miniatiru gleznieciba

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietnes latvijasperles.lv)

Dalibas maksa (ar PVN)

Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotgji

Inga Vereba, vizualas makslas pasniedzéja

6 stundas

05.12.,12.12.2019. (ceturtdienas) plkst. 18.00 — 20.15
F. Brivzemnieka pamatskola, Zellu iela 4

Gada skaistakajos svétkos ikvienam gribas iepriecinat sev tuvos
un milos cilvékus ar kadu nelielu davanu. Jauki, ja davanu
papildina ar pasSdarindtu apsveikuma kartinu. Kursu laika
uzzinasiet, ka stradat ar krasam, lai izveidotu mazu kompoziciju,
galarezultata iegdstot giiti noformétu kartinu. To var izmantot gan
apsveikumam, gan k& galda kartiti, gan ka ieldgumu.

19,80 EUR
17
Kitiia Cipane, 67105546, kitija.cipane@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba



Macibu programmas nosaukums

3

Metala stieplisSu rotu meistardarbnica

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietnes praktiski.la.lv)
Dalibas maksa (ar PVN)

Vietu skaits

Programmas vaditajs

PieteikSanas

Ma&cibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotgji

Kristine Nuke - Pantelejeva, méksliniece

3 stundas

25.11.2019. (pirmdiena) plkst. 18.00 — 20.15
F. Brivzemnieka pamatskola, Zellu iela 4

Rotu darind$ana ir radoSs process. Katra pati, istenojot savas
radosas idejas un vélmes, var izgatavot unikalu un neatkartojamo
rotu sev vai k& davanu sev tuviem un mijliem cilvékiem. Radosas
darbnicas laika iepazisieties ar to, ka tamboréjot metala stieplites,
var izgatavot dazadas rotas — auskarus, piespraudes utt. Metala
stiepliti  papildinot —ar  pérlitéem, akmentiniem,  stikliniem,
galarezultata iegusiet skaistu rotu.

9,90 EUR
17
Kitiia Cipane, 67105546, kitija.cipane@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Galvas rotu meistardarbnica

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietnes perluvirtene.lv)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotaji

Kristine Nuke-Pantelejeva, maksliniece

3 stundas

09.12.2019. (pirmdiena) plkst. 18.00 — 20.15
F. Brivzemnieka pamatskola, Zellu iela 4

Tuvojoties Ziemassvétkiem un Jaungada ballei, katrai no mums
gribas izskatities 1paSi un neatkartojami. Tapéc laiks sakt domat
par pasas darinatu galvas rotu, kas ka originals un neatkartojams
aksesuars papildinds un akcentés svétku térpu. Turklat tads
aksesuars nebls nevienai citai, jo katra pati varés izgatavot
galvas rotu péc saviem ieskatiem un radosam vélmém. Radosas
meistardarbnicas laika, izmantojot filcu, spalvas, pérlites un
pérlisu  izSuvumus, uzklausot profesionalas makslinieces
ieteikumus, izveidosiet skaistu galvas rotu.

9,90 EUR
17
Kitiia Cipane, 67105546, kitija.cipane@riga.lv

www.riime.lv/Pieauguso-izglitiba



http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

4
CENTRS

VALODAS:

Ma&cibu programmas nosaukums

Anglu valodas apguve pieaugusajiem (A2 limenis)

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotgji
llga Luckane, anglu valodas pasniedzéja
50 stundas

19.11,,22.11.,26.11., 29.11., 03.12,, 06.12., 10.12., 13.12,,
17.12.2019., 07.01., 10.01., 14.01., 17.01., 21.01., 24.01., 28.01.,
31.01.2020. (otrdienas un piektdienas) plkst. 18.00 - 20.15

Rigas N. Draudzinas vidusskola, Bruninieku iela 24A

Programmas mérkis: nodroS8inat iespgju apgat anglu valodu
pieauguSajiem Rigas iedzivotajiem, veidot izglitibas procesa
iesaistitajiem izglitojamajiem anglu valodas prasmes, kas
nepiecieSamas sazind daZadas socialas un profesionalas
situacijas, sagatavojot izglitojamo par patstavigu valodas lietotaju.

Programmas uzdevumi:

1. Izkopt izglitojamo prasmi saméra brivi sazinaties un precizi
izteikties, pamatojot savu viedokili.

2. Paplasinat izglitojamo vardu krajumu un pilnveidot prasmi
izmantot darba dazadus valodas Iidzeklus nepiecieSamas
informacijas apmainai.

3.Padzilinat prasmi lietot sava runad un rakstos valodas
likumibas un daZadas gramatiskas konstrukcijas.

165,00 EUR
20
Inga Liepniece, 67105544, inga.liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

PSIHOLOGIJA:

Macibu programmas nosaukums

Stresa menedzments

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

Rigas iedzivotgji

Inga Dreimane, psihologs

8 stundas

14.11.2019. un 28.11.2019. (ceturtdienas) plkst. 18.00 — 21.00

Rrgas N. Draudzinas vidusskola, Bruninieku iela 24A

Programma paredzéta dzilakas izpratnes iegiSanai par pozitiva
un negativa stresa ietekmi uz organismu, par stresa procesu


mailto:inga.liepniece@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

stress

(Atteéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

5

attistibu, par personibas psihologiska tipa saistibu ar stresa
reakcijam. Programmas realizacijas gaita klausitaji apgds
praktiskas psihologiskas taktikas sava stresa lmena samazinasanai
un stresa reakciju vadiSanai, kas palidzés uzlabot psihologisko
mikroklimatu.

26,40 EUR

17

Inga Liepniece, 67105544, inga.liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

PASIZAUGSME:
Ma&cibu programmas nosaukums

lekséja izaugsme un dzives kvalitate

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotaji
Egils Purvins, pasniedzéjs, iek$éjas izaugsmes un dzives
kvalitates treneris, sertificéts koucs

6 stundas
21.11., 28.11.2019. plkst. 18.00 — 20.15
Pamatskola “Ridze”, Krisjana Valdemara iela 2

Seminara tiks izskatiti visparéji principi un jautajumi par atbildibas
un kontroles uznemsanos sava dzivé. Dalibnieki tiks iepazistinati
ar dazadiem praktiskiem algoritmiem, kas laus vairak apzinaties
sevi, izvirzit savus sapnus un mérkus, k& ari saprast, ko
nozimé sevi realizét caur saviem darbiem, un arT veidot sapratni —
ko ar savu ricibu es vélos dzivé iegit, kadu rezultatu sasniegt.

Merki, motivacija, panakumi... Ar ko atSkiras mérki no sapniem,
péc kadiem kritérijiem noformulét savus mérkus, k& pareizi rakstit
meérkus, lai tie palidzétu izaugsmei — macibas, profesionalajas
izvélés, personigaja izaugsmeé. Praktiski pieméri un mérku analize.

Bez visa ta dala no nodarbibas tiks veltita veselibai, energijai,
balansa un resursa stavokla izzinai, kas lauj bt veselam, ripéties
par sevi un vienmér bat moza gara.

Diskusija un atbildes uz jautdjumiem.

19,80 EUR

20
Inga Liepniece, 67105544, inga.liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Pasdisciplina un pasmotivacija

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

Rigas iedzivotaji

Inga Dreimane, psihologs

8 stundas

12.11., 19.11.2019. plkst. 18.00 — 20.15

Rigas N. Draudzinas vidusskola, Bruninieku iela 24A

Motivacija ir sareZgita sistéma, kas sastav no cilvéka vélmém,


mailto:inga.liepniece@riga.lv
mailto:inga.liepniece@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

ercon,”

(Attéli no interneta vietnes mentorbizList.com)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

6

izvélém, prasmém un iespéjam un tas pareiza novértéSana,
nostiprindSana un ievieSana ikdienas paradumos ir bdatiska, lai
sasniegu savus mérkus, uzturétu attiecibas ar sev svarigiem
cilvékiem un dzivotu péc iespéjas labaku dzivi.

Savukart disciplina ir viena no prasmém, kura nereti skolas laika ir
nostipringjusies ka kaut kas nepatikams un no nomacoss. Tomeér ir
iespéjama disciplina, kura ikdiena palidz, nevis nomac vai rada
trauksmi, vainas sajitu.

Saliekot kopa izsvértu paSmotivaciju un efektivu disciplinu,
un ilgnoturigak.

Nodarbibu ietvaros dalibniekiem tiks sniegtas zinaSanas par
paSmotivaciju, tas novértésanu un attistiSanu, ka ari par disciplinas
trenéSanas iespéjam ikdiena.

26,40 EUR

20

Inga Liepniece, 67105544, inga.liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Prata trenina tehnikas

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PleteikSanas

Rigas iedzivotgji

Inga Dreimane, psihologs

8 stundas

03.12. un 10.12. (otrdienas) plkst. 18.00 — 21.00
Rigas sakumskola “Valodina”, Blaumana iela 26

Programma  visiem  pieaugu$ajiem  mentalas veselibas
stiprind8anai. Nav labas vai sliktas atminas, labas vai sliktas
uzmanibas. Ir trenéta vai netrenéta atmina, uzmaniba, domasana.

Prats (uzmaniba, uzmanibas noturiba, atmina, analitiska
domas$ana, rado$ad domasana) ir tads pats muskulis, ka citi muskuli
kermeni, tai skaitd sirds. Sirds un citu muskulu stipribai cilvéki
ikdiena uztur daZadas aktivitates (édiens, miegs, aktivs dzives
veids, utt.), savukart pret pratu valdosa attieksme ir, ka tas vai nu ir
vai nav. Lielaka dala ikdienas aktivitates skola, darba, majas ir tas,
kas prata resursus téré un dienas beigas cilvéks jatas noguris.
Tadél ari pratam ir nepiecieSamas noteiktas trenipna tehnikas, lai
paterétie resursi dienas beigas neraditu tik lielu nogurumu, ka ar lai
spétu ikdiena efektivak planot savus mérkus un celu uz tiem.

26,40 EUR

17
Kitija Cipane, 67105546, Kitija.Cipane@riga.lv

www.riime.lv/Pieauguso-izglitiba

STILS, VESELIBA UN SKAISTUMKOPSANA:

Macibu programmas nosaukums

Dienas un vakara meikapa veidosana

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditgjs

Rigas iedzivotaji
Kristine Ramule, RTRIT vizuala téla specialiste, stiliste, kosmétikas
eksperte un trenere


mailto:inga.liepniece@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
mailto:Kitija.Cipane@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Macibu programmas nosaukums

9 stundas
19.11., 20.11, 21.11.2019. plkst. 18.00-20.15
Pamatskola “Ridze”, Kri§jana Valdemara iela 2

Kursu klausitaji apgids dienas un vakara meikapa tehnikas,
pielietojumu, praktisku meikapu veidoSanu, pareizo materialu izvéli,
instrumentu pielietoSanu. Kursu klausitajiem lidzi janem materiéli
un instrumenti: otu komplekts, pincete, sdklis, matu lente, vates
diski, vates kocini, kosmétikas nonéméjs, sejas kréms, konsilers,
tonalais kréms, birstoSais pideris, bronzeris, vaigu sartums, uzacu
énas, acu €nas (kadas ir), acu zimulis (brdns, melns, balts),
skropstu tusa, énu baze, lupu krasa un lapu zimulis (viena toni),
lapu spidums, spogulis “uz k&jinas”. Pirmajai nodarbibai materialus
lldzi nevajag nemt. Ja kadai dalibniecei trikst kads instruments vai
materials - uzreiz nesteidzieties pirkt, jo lektore visu izstastis
pirmaja tikSanas reizé.

29,70 EUR
17
Inga Liepniece, 67105544, inga.liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

LietiSka apgérba iespéjas savu mérku sasniegsanai

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

Gml's; Glnté

FASHION
HOUSE

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Rigas iedzivotgji

Gints Bude, modes dizainers, makslinieks, modes eksperts
4 stundas

20.11.2019. plkst. 18.00 — 21.00 (tresdiena)

Rigas N. Draudzinas vidusskola, Bruninieku iela 24A

Programma piedava lekciju, diskusiju, teoriju un praktiskos
ieteikumus. Galvenas témas: Mode, stils, apgérba etikete. Pareiza
staja un gaita. Apgérbu papildinosi elementi. Apgérba hierarhija
uznémuma. Amatpersonu gérbsanas stils un klddas. Vizuala téla
sasaiste ar ietekmi uz personas, zimola, organizacijas reputaciju.
Kam jabit veiksmiga darbinieka drébju skapl.

Modes dizainers Gints Bude bija pirmais, kurS péc Latvijas
neatkaribas atgiusSanas 1990. gada 2. novembrT atvéra savu modes
namu. Pirmais Latvijd s&ka profesionalu modelu sagatavoSanu
sava Térpu demonstrétaju studija un Joti daudziem vizualo jomu
parstavjiem ir bijis pirmais skolotajs un padomdevéjs. Gints Bude
veido stilus modes Zurnaliem, ir vadiis TV raidijumu "levas
parvértibas”, eksperta statusa piedalas TV24 raidijuma “Spices stila
pavélnieks”, ir apgérba, stila un etiketes eksperts, lasa lekcijas par
vizuala téla nozimi sabiedriba, apgérba valkasanas etiketi un modi.
Latvijas Amatniecibas kameras meistars.

13,20 EUR

20
Inga Liepniece, 67105544, inga.liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba



mailto:inga.liepniece@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
mailto:inga.liepniece@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Macibu programmas nosaukums

8

Aktiermeistaribas pamati veiksmigai ikdienai

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

£ L. 518

-
N v&ﬂl\j{‘

(Attéli no interneta vietném)

\\o
RG]

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotaji

Dainis Bérzins, aktieris, aktiermeistaribas un skatuves runas
pasniedzéjs

4 stundas

04.12.2019. (tresdiena) plkst. 18.00-21.00

Pamatskola “Ridze”, Kri§jana Valdemara iela 2

Jebkuras profesijas parstavim ari ikdiena ir svarigi prast sevi
pasniegt ta, lai apkartéjie pamana ne tikai tavas zindSanas. Ir dazi
noslépumi, kas liks apkartéjiem uz mums paraudzities savadak.
Aktiermeistariba ir svariga ne tikai aktierim. Viens no veiksmiga
biznesa noslépumiem musdienu mainigaja pasaulé ir prast sevi
atbilsto§i pasniegt. Kursu dalibnieki iepazisies ar profesionalas
Skatuves  makslas  atskirbu  no  paSdarbibas, iztéles
vingrinajumiem, novérojumiem. Individualas un grupu etides.

13,20 EUR
17
Inga Liepniece, 67105544, inga.liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

MAKSLA UN ROKDARBI:

Macibu programmas nosaukums

Pulsa silditaju (maucu) adisana ar pérlitém

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotaji

Dace Sondare, majturibas skolotaja, rokdarbniece
4 stundas

19.11.2019. (otrdiena) plkst. 18.00 — 21.00

Rigas sdkumskola “Valodina”, Blaumana iela 26

Pulsa silditaju (maucu) adiSana pazistama Eiropa jau no 20.gs.
Latvijg tie bija tautastérpa neatnemama  sastavdala
Dienvidkurzemé. Sobrid pulsa silditaji ir Joti  populari térpu
aksesuari. Dalibnieki iemacisies adit pulsa silditajus ar pérlitém,
ka iedvesmas avotu izmantojot rakstu zimes, lai papildinatu savus
térpus vai izgatavotu lielisku davanu savai labakajai draudzenei.
Par to, kas janem lidzi, informésim atseviSki.

13,20 EUR
15
Sandra Cirule, 67105579, sandra.cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba


mailto:inga.liepniece@riga.lv
mailto:sandra
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Macibu programmas nosaukums

Ausana ar pérlitem — rokasspradzes izgatavoSana

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija
[

(

(Attéli no interneta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Ma&cibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotaji

Dace Sondare, majturibas skolotaja, rokdarbniece

6 stundas

27.11. un 04.12.2019. (tresdienas) plkst. 18.00 — 20.15
Rigas N. Draudzinas vidusskola, Bruninieku iela 24A

Programmas dalibnieki apgis pamatprincipus au$ana ar
pérlitém, un noaudis rokasspradzi. Programmas 1.nodarbiba
iepazisimies ar materialu un rakstu daudzveidibu, audisim
rokasspradzi péc izvéléta raksta. 2. nodarbiba iepazisimies ar
aizdares veidiem un veidosim aizdari noaustajai rokasspradzei.

19,80 EUR
15
Inga Liepniece, 67105544, inga.liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Knipelétas meZgines - |

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditéjs

PieteikSanas

Rigas iedzivotgji
Dagmara Priberga rokdarbniece
20 stundas

11.11., 25.11.,02.12., 09.12., 16.12.2019.

(pirmdienas) plkst. 18.00 — 21.00

Kultdras un tautas makslas centrs "Ritums", Jauniela 29a., 4.
stavs (Vecriga)

KnipeléSana ir sens rokdarbu veids, kura pirmsakumi mekl€jami
ltalija 16. gadsimta otraja pusé. Ar vienkarSiem koka darbarikiem -
knipefitém, vijot un krustojot diegu pavedienus, veido
visdazadakos pinumus — knipelétas mezZgines.

Knipelétas mezZgines — | kurss, kurd varés iepazities ar
knipeléSanas specifikas daudzveidibu, apgit  knipeléSanas
pamatus un veidot vienkarSus paraugus mezginém ar kuram
rotaja apgérbu, linu dvielus un citas sadzives tekstilijas.

Kursu turpingjums planots pavasari.

66,00 EUR
15
Sandra Cirule, 67105579,sandra.cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba


mailto:inga.liepniece@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
mailto:sandra.cirule@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
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IMANTA

DATORKURSI:
Macibu programmas nosaukums

levads programma MS Excel

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Ma&cibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotgji

Janis Lasis, informatikas pasniedzéjs

6 stundas

12.11.,14.11. 2019. plkst. 18.00-20.15

Rigas Imantas vidusskola, Kurzemes prospekts 158, datorklase

Kurss paredzéts tiem, kuri vélas iegit nepiecieSamas zinasanas
un prasmes, lai veidotu, redigétu, formatétu un drukatu pamata
Microsoft Excel darblapas, ka ari iegatu uzlabotas prasmes, kuras
nepiecieSamas aprékiniem, izmantojot formulas un funkcijas, datu
atlasisanai un filtrésanai.

19,80 EUR
17
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Programma MS PowerPoint lietpratéjiem

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Rigas iedzivotaji

Janis Lasis, informatikas pasniedzéjs

6 stundas

17.12.,19.12.2019. plkst. 18.00-20.15

Rigas Imantas vidusskola, Kurzemes prospekts 158, datorklase

MS PowerPoint lietpratéjiem. Sis kurss paredzéts pieredzéjusiem
lietotajiem, kuri vélas izmantot paplaSinatas Microsoft Office
PowerPoint iespéjas, lai veidotu prezentacijas un klditu produktivaki
sava darba.

19,80 EUR
17
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba



mailto:zane.namateva@riga.lv
mailto:zane.namateva@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
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PASIZAUGSME:
Macibu programmas nosaukums

Rakstura Ilideriba

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

ittt K

(Attéls no interneta vietnes)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotgji
Egils Purvins, pasniedzéjs, iek$éjas izaugsmes un dzives
kvalitates treneris, sertificéts koucs

6 stundas

04.12. un 11.12. 2019. (treSdienas) plkst. 18.30 — 20.45

Rigas Imantas vidusskola, Kurzemes prospekts 158

Par lideri nepiedzimst, par lideri kldst. Katrs no mums ir aicinats
bat par patiesu lideri — ar savu personibu, ar savu dzives kvalitati,
ar savu darbu un pieméru, apliecinot to. Tie8i raksturs ir tas, kas
mas veido par izcilu personibu, tiedi rakstura pilniba slépjas cilvéka
personibas izaugsme.

Ko nozimé bdt patiesam cilvékam — célam, dizam,
augstsirdigam, radoSam un pilnigam? Kas tad ir rakstura lideriba?
Ko nozimé bdat patiesam liderim? Kas ir patiesa izaugsme un ka
atraisit savu potencialu? Kas veido cilvéka personu? Kas ir
raksturs? Kas ir temperaments? Sos un citus jautajumus izskatisim
divos praktiskos un izglitojo§os sarunu vakaros.

19,80 EUR
20
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

VESELIBA:
Macibu programmas nosaukums

Pasmasaza

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

=

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotaji

Antra Bérzina, LSPA lektore, sertificéta fizioterapeite-trenere
4 stundas

14.11. plkst. 18.00 — 21.00 (ceturtdiena)

Rigas Imantas vidusskola, Kurzemes prospekts 158

Kursa laika tiks apgati pasmasazas panémieni, kurus var pielietot
— muguras sapju gadijumos, sprandas sapju gadijumos, saspringtu
muskulu atbrivoSanai, relaksacijai, muskulu spazmu mazind$anai.
Tiks apskatiti dazadi paliglidzekli — bumbas, masaZas bankas,
adatu paklajins, k& ari apgatas metodes, kuras var izmantot ikdiena
— pasmaséaza ar rokdm un muskulu stiepsana. Tiks apskatits arr
anatomiskais pamatojums, masazas pozitivas iedarbibas fiziologija
un mérki.

Dalibniekam nepiecieSama masazas bumba, adatu paklajins,
masazas banka un ejlu (daZi eks. bds lidzi lektorei)
13,20 EUR

12

Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba



mailto:zane.namateva@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
mailto:zane.namateva@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
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VALODAS:
Macibu programmas nosaukums

LatvieSu valodas apguve pieaugusajiem
(C1 limenis, ar labam priekszinasanam)

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

I e
\ RS

=
A oy
Aa .
) Ji arm;\’a‘r
|

L oe%ex T
P SO

R.Tg/i Latvija

vl
“\.Daugavpil
\ o

s
e
f

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotaji
Inga Draveniece, latvieSu valodas pasniedzéja
50 stundas

12.11.; 14.11.; 19.11.,; 21.11; 26.11.; 28.11.; 03.12.; 05.12,;
10.12.; 12.12.; 17.12.; 19.12.2019.; 07.01., 09.01., 14.01., 16.01.,
21.01., 23.01., 28.01., 30.01., 04.02., 06.02., 11.02., 13.02.,
18.02.2020. (otrdienas un ceturtdienas ) plkst. 18.00 - 19.30

Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15,
105. telpa

C1 (augstaka Iimena) latvieSu valodas mé&cibu programma
paredzéta Rigas iedzivotgjiem, kuru valodas prasme lauj brivi
sazinaties ar dzimtas valodas runatajiem, bet kuriem, lai kiatu par
pilniba pastavigiem valodas lietotajiem, ir nepiecieSams So prasmi
nostiprinat. Nodarbibu laika tiks trenétas lasiSanas, rakstiSanas,
runasanas un klausiSanas prasmes. Saturiski programma piedava
septinus tematiskos ciklus, kas varétu bat svarigi katra cilvéka
ikdienas dzivé: 1. Personas vizitkarte. 2. Dzives vide. 3. Intereses
un atpita. 4. Cilvéks. 5. Izglitiba un karjera. 6. lepirk§anas un
pakalpojumi. 7. Kultdra un maksla. Péc kursu beigSanas
iespéjams nokartot valsts valodas parbaudes eksamenu. Kursu
dalibnieki tiks nodroSinati ar macibu materialiem.

165,00 EUR

15
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Adas kastites un adas vacinu gatavos$ana

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditgjs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

Rigas iedzivotgji

Inese Sudare, rokdarbniece

4 stundas

28.11.2019. (ceturtdiena) plkst. 18.00 — 21.00

Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15,
106. telpa

Nodarbibas dalibnieki iepazisies ar adas plastikas vésturi un
daZadajiem materialiem, kurus var izmantot darbos. Uzzings vairak
par aplikacijas un aZdra tehnikam. Praktiski darbojoties katrs
dalibnieks veidos nelielus &das paraudzipus, péc tam izveidojot
abus darbinus - &das kastiti un adas apsveikuma vacinus.



(Attéls no interneta vietnes
http://originaliadasdarbi.lv)

Dalibas maksa (ar PVN)

Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

13

Lidzi janem: balta lapa, pildspalva, neliels lineals, skéres, nelieli
kartona gabalini, &das gabalini, PVA lime, ota.

13,20 EUR
15
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

PASIZAUGSME:

Ma&cibu programmas nosaukums

Veiksmigas uzstasanas ABC jeb prasme uzrunat
auditoriju

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

<>

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Rigas iedzivotgji

Dainis Bérzin$, aktieris, aktiermeistaribas un skatuves runas
pasniedzéjs

4 stundas

20.11.2019. (treSdiena) plkst. 18.00-21.00

Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15

Profesionala pasniedzéja vadiba kursu dalibnieki iepazisies ar
teorétiskiem pamatiem un praktiskiem padomiem, ka panakt, lai
klausitaji tevi dzird un saprot. Stresa parvaréSana, kontakts ar
klausitaju, kursa dalibnieku balss un artikulacijas aparata
problému diagnostika, bieZzak satopamas problémas un to
risinajumi, artikulacijas aparata un elpoSanas vingrinajumi,
tipiskakas valodas kladas, ka izlabot dialektu, ko darit, ja balss
neskan, runas meérkis, teksta analize, lomu spéles — diktori un
Zurnalisti, publiskas runas pamatnoteikumi, teksta logiska analize
u.c.

13,20 EUR
17
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

PSIHOLOGIJA:

Macibu programmas nosaukums

Saskarsme darba vieta. Problémas un risinajumi.

Meérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Rigas iedzivotéji
Indra Markova, sertificéta supervizore, koucs un Audemio.lv
vaditaja


http://originaliadasdarbi.lv/

Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéls no interneta vietnes www.uzdevumi.lv)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

14

4 stundas
03.12..2019. plkst. 18.00 — 21.00
Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15

Programmas dalibniekiem bds iespé€ja papildinat zinaSanas par
saskarsmi darba vieta, problemam un iegit padomus to risina$ana.
lkviens no mums agrak vai vélak iesaistas profesionalas vai darba
attiecibas, kur svariga loma ir saskarsmei jeb mijiedarbibai ar
citiem, vai tie bdtu kolégi, klienti, sadarbibas partneri, prieksnieciba
vai padotie. Dazkart attiecibas profesionala darba vidé veidojas
gludi un klast par lielisku energijas avotu, tacu citkart isti pat nav
skaidrs, ka tas ir kluvuSas saspilétas, apgritinoSas, dazkart pat
aizskaroSas, stresu un dazZadas saslim$anas, tai skaita
profesionalo izdegsanu veicinoSas. Nodarbibas apskatisim, kas ir
“saskarsme darba vietd”, kadi faktori to ietekmé, un kadi ir
iespéjamie juridiskie risinajumi problémsituaciju gadijuma. Tapat
pétisim, kadas pazimes var liecinat par iespéjamu saskarsmes
darba vieta izaicindjumu tuvoSanos un ko var darit, lai atvieglotu un
uzlabotu psihoemocionalo stavokli, ja tomér no problémsituacijas
nav izdevies izvairities. Papildus ari iegdsim informaciju par
dazddam metodém un panémieniem, k& ari k&du izméginasim
praktiski no ta, ko iespéjams izmantot, sastopoties ar problémam
saskarsmé darba vieta, lai samazinatu stresu un profesionalas
izdegS8anas risku, ka ar gatu atbalstu sev un sniegtu to citiem
13,20 EUR

17
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

MAJSAIMNIECIBA:
Macibu programmas nosaukums

Videi draudziga majsaimnieciba

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

“‘\‘P I
]

N | " "\‘
I A

(Attéli no interneta vietnes http.//praktiski.la.lv)

Rigas iedzivotéji

Kristiana Grike, vides entuziaste
4 stundas

27.11.2019. plkst. 18.00-21.00

Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15,
103. telpa

Programmas dalibnieki papildinas zinaSanas par procesiem
majsaimniecibas — partiku, higiénu, notekddeniem, atkritumiem,
energijas patérinu, értibam, tiks apgita individuala ietekme uz vidi
dazados, viegli uztveramos salidzinajumos. Dalibnieki uzzinas
metodes, ka analizét savu radito ietekmi uz vidi. Katrs individuali
radis savas majsaimniecibas ietekmes uz vidi novértéjumu, domajot,
ka to varétu samazinat. Nodarbibas notiks pieredzes apmaina ar
atklatajam iespéjam un katra individa iesaistes nozimi ilgtspéjiga
attistiba.

Programmas praktiskaja dala tiks darinatas vaska dranas, lai
varétu samazinat plastmasas atkritumu daudzumu virtuve, tiks
apgutas dabiskas iespéjas sadzives kimijas un personigas higiénas
produktu pagatavo$anai majas.

Pieredzes apmaina un secindjumi par dazadam piedzivotam


http://praktiski.la.lv/

15

situgcijam sabiedriba, par videi draudzigu saimniekoSanu iedroSinas
kursu dalibniekus pievérst uzmanibu saviem majsaimniecibas
paradumiem un pienemt vidi saudzéjosus lemumus.

Dalibas maksa (ar PVN) 13,20 EUR

Vietu skaits 20
Programmas vaditajs Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

Pieteik§anas www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

VESELIBA:
Macibu programmas nosaukums

Pasmasaza

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits

Programmas vaditajs

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotaji

Antra Bérzina, LSPA lektore, sertificéta fizioterapeite-trenere

4 stundas

28.11. plkst. 18.00 — 21.00 (ceturtdiena)

Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15

Kursa laika tiks apgati paSmasazas panémieni, kurus var pielietot
— muguras sapju gadijumos, sprandas sapju gadijumos, saspringtu
muskulu atbrivoSanai, relaksacijai, muskulu spazmu mazindsanai.
Tiks apskatiti dazadi paliglidzekli — bumbas, masaZas bankas,
adatu paklajins, k& art apgatas metodes, kuras var izmantot ikdiena
— paSmasazZa ar rokadm un muskulu stiepSana. Tiks apskatits art
anatomiskais pamatojums, masazas pozitivas iedarbibas fiziologija
un merki.

Dalibniekam nepiecieSama masaZas bumba, adatu paklgjins,
maséaZzas banka un ellu (daZi eks. bas lidzi lektorei)
13,20 EUR

17
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

Mana un tuvinieku veseliba ka par to ripéties,
izmantojot KAM (komplementara un alternativa
medicina)

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

Rigas iedzivotaji

Ligita Landzmane, psihologs

4 stundas

13.11.2019. plkst. 18.00 — 21.00

Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15,
105. telpa

Veselibas apripes iespéjas Latvija aizvien samazinds un
pasliktinas. Izpratne, ka valsts budZeta trakst naudas veselibas
aprapei, nerisina misu konkrétas veselibas problémas. Arr
dusmas nepalidz. Ko darit $4da situacija? Pasaules veselibas
organizacija (PVO) iesaka attistit jaunu veselibas apripes atzaru



(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

16

— profesionalo tradicionalo medicinu, sauktu arf par
komplementaro un alternativo medicinu (KAM). Sada, likumiski
alzita, bet faktiski slikti izprasta iespéja ir arT Latvija. Kas ir un kas
nav profesionala tradicionalda medicina? Kas ir un kas nav KAM?
Vai un k& iespéjams klat par KAM specialistu? Ka pareizi meklét
un izmantot KAM pakalpojumus? Atbildes uz Siem un citiem
Jautajumiem iegasiet, piedaloties macibas..

13,20 EUR
17
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

SKAISTUMKOPSANA:
Ma&cibu programmas nosaukums

Matu krasoSana majas apstaklos

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

PURVCIEMS

Rigas iedzivotaji

Laila OSujeva, friziere

4 stundas

07.11.2019. plkst. 18.00 — 21.00 (ceturtdiena)

Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15,
105. telpa

Kursa dalibnieki iegds informaciju par matu krasoSanas
pamatprincipiem: krasu apli, pareiza tona izvéli. Dalibnieki
pilnveidos zinaSanas par krasotu matu kopSanu, produktiem un to
sastavu, matu balinadSanas un krasoSanas iespéjam, proceddram
un scenarijiem, lai varétu zind$anas pielietot ikdiend majas
apstaklos.

13,20 EUR
17
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

PSIHOLOGIJA:
Macibu programmas nosaukums

Vecaku saskarsme ar pusaudziem, emocionalas
inteligences un paskontroles nozime

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

Rigas iedzivotaji

Jurita Smiltina, psihologs

4 stundas

05.12.2019. plkst. 18.00-21.00
Rigas 86. vidusskola, llikstes iela 10

Programmas apguves laika dalibnieki papildinds zinasanas par


http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Emocionala inteligence
Personigais Socidlais

Pasapzina Socidld apzina

'S | Emocionala pasapzina Empatia
& | Godigs pasvértgjums Vides apzina (ekolojija)

Pasatfistiba Socidlds prasmes

S | pasvanaums Liderisms

'S | paskentrole Atbalsts atlistiba citiem

N | AdaplEsanas Apzinata ietekme
Motivicija Sadarbibas saifu veidofana
Iniciativa Darbs komanda

(Attéls no interneta vietnes
kompetences.blogspot.com

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

17

emocionalas inteligences jédzienu un ta nozimi vecaku saskarsmé ar
pusaudziem, emocionalas inteligences modeli un izmantoSanas
meniem. Diskusijas tiks gitas zindSanas par asertivas uzvedibas
pielietoSanu saskarsmé ar pusaudzZiem, emociju neirobiologisko
pamatojumu un veseligu emociju vadiSanu, ka ari apzinatibas
(mindfulness) meditacijas ideju un pielietoSanu. Vecaki papildinas
zindSanas par emocionalas inteligences izmanto$anu pusaudzu
audzina$ana un veseligas vides radisanu. Gis praktiskus padomus.

13,20 EUR
17

Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

VESELIBA:

Macibu programmas nosaukums

Mana un tuvinieku veseliba ka par to rupéties,
izmantojot KAM (komplementara un alternativa
medicina)

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Rigas iedzivotgji

Ligita Landzmane, psihologs

4 stundas

06.11. plkst. 18.00 — 21.00

Rigas 86. vidusskola, llikstes iela 10

Veselibas apripes iespéjas Latvija aizvien samazinas un
pasliktinas. Izpratne, ka valsts budzZeta trakst naudas veselibas
aprapei, nerisina miasu konkrétas veselibas probléemas. Arr dusmas
nepalidz. Ko darit $§ada situacija? Pasaules vesellbas organizacija
(PVO) iesaka attistit jaunu veselibas aprapes atzaru — profesionalo
tradicionalo medicinu, sauktu ari par komplementaro un alternativo
medicinu (KAM). Sada, likumiski atzita, bet faktiski slikti izprasta
iespéja ir ari Latvija. Kas ir un kas nav profesionala tradicionala
medicina? Kas ir un kas nav KAM? Vai un k& iespéjams klat par
KAM specialistu? Ka pareizi meklét un izmantot KAM
pakalpojumus? Atbildes uz Siem un citiem jautajumiem iegusiet,
piedaloties macibas.

13,20 EUR
17

Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

SKAISTUMKOPSANA:
Macibu programmas nosaukums

Matu krasosana majas apstaklos

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits

Rigas iedzivotaji
Laila OSujeva, friziere

4 stundas


mailto:zane.namateva@riga.lv
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
http://www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéls no interneta vietnes www.tavatelpa.lv)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

18

05.12.2019. plkst. 18.00 — 21.00 (otrdiena)
Rigas 86. vidusskola, llukstes iela 10

Kursa dalibnieki iegds informaciju par matu kraso$anas
pamatprincipiem: krasu apli, pareiza tona izvéli. Dalibnieki
pilnveidos zinasanas par krasotu matu kopsanu, produktiem un to
sastavu, matu balinasanas un krasoSanas iespéjam, proceddram
un scenarijiem, lai varétu zinaSanas pielietot ikdiena majas
apstaklos.

13,20 EUR
17
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Laika menedzments

Rigas iedzivotaji
Indra Markova, sertificéta supervizore, kouc¢s un Audemio.lv
vaditaja

4 stundas
19.11.2019. plkst. 18.00 — 21.00
Rigas 86. vidusskola, llikstes iela 10

Programmas dalibnieki papildinas zinaSanas par laika
menedZmentu ka planoSanas uzlaboSanas resursu. Masdienu
steidzigaja pasaul€é lielakd vértiba nav nauda, bet laiks. Visam ir
vajadzigs laiks. Laiks darbam, laiks, atpatai, laiks gimenei, laiks
sev, laiks sportam, laiks izaugsmei, laiks... Briziem varam visu
pagut mierigi, bet dazkart piendkumu, terminu, uzdevumu,
vajadzibu un visa paréja ir parak daudz, un iestgjas stress,
trauksme, izmisums un citas lidzigas izjutas. Pamazam stress
sakrajas, rodas iztukSotibas sajdta, atsveSinaSanas no aktivitatem,
kas saistitas ar darbu, pazeminas izpildes kvalitate gan darba, gan
var bat arf majas. Zinatniskaja literatira kop$§ pagajusa gadsimta
septindesmitajiem gadiem to dévé par ,izdegSanas sindromu’”. Vai
vajag laiku planot, un ja planot, tad ka? Kam dot priekSroku —
darbam, gimenei vai sev? Ka sastrukturét prioritates, kam veltit
savu laiku? Seminara gadsim ieskatu par popularakajiem laika
planosanas panémieniem un praktiski izméginasim vienu no
panémieniem pielietot praksé, ko iespéjams izmantot, lai mazinatu
stresu un profesionalas izdegSanas risku, ka arf gatu atbalstu sev
planoSanas uzlaboSana.

13,20 EUR
17
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba
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