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Studiju kursa īstenošanas valodas LV

Anotācija Kursā  tiek  apskatīti   stresa  rašanās,  ietekmes,  vadīšanas  jautājumi.  Dzimuma  faktora
nozīme  stresa  jautājumos.  Cilvēka  stresori   un  stresa  līmeņi.   Stresa  vadīšanas  nosacījumi.
Stresa  vadīšanas  prasmju  veidošana  un  attīstīšana  cilvēkiem  dažādos  vecumposmos. Coping
stratēģiju vadīšanas prasmes.

Mērķis un uzdevumi, izteikti kompetencēs un
prasmēs

Izpratnes par stresa būtību veidošana un prasmju stresa vadīšanā pilnveide.
- izprot, var  izskaidrot un argumentēti diskutēt par stresa  rašanos,līmeņiem,vadīšanas
nosacījumiem;
- orientējas jaunākajā informācijā par coping stratēģijām;
- prot noteikt cēloņus savam stresa līmenim;
- attīsta savus paņēmienus, stratēģijas stresa vadīšanā;
- spēj parūpēties par sevi, laicīgi pamanīt izdegšanas sindroma pirmās pazīmes;
- spēj  patstāvīgi izvērtēt  un  izmantot  savā  profesionālajā  darbā  dažādas  stresa  vadīšanas
stratēģijas.

Patstāvīgais darbs, tā organizācija un uzdevumi 1. patstāvīgais darbs: Veselīgs  dzīvesveids Dzimumatšķirības  stresoru  uztverē,  stresa  līmeņa
rādītājos un stresa vadīšanas paņēmienos. Uzdevums: apkopot materiālus un izveidot prezentācijas
( divas) par veselīga dzīvesveida veidošanās ietekmējošiem faktoriem un dzimuma un vecuma
atšķirībām
2. patstāvīgais darbs: Stress un profesionālā darbība. Uzdevums: veikt aptauju  savas pašvaldības
sociālā  darba speciālistu vidū, izanalizēt iegūtos datus, izstrādāt secinājumus un ieteikumus stresa
vadīšanā.
3. patstāvīgais darbs. Stresa  pašregulācijas  programmas izveide sev.
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Stresa  jēdziens.  Tā  izpausmes  cilvēka  dzīvē.Stresa  bioķīmiskie  signāli  cilvēka  ķermenī. 4 0 0 0

Stresa  veidi:  fiziskais,  emocionālais,  garīgais   stress. 2 0 0 0

H.Selje teorija par stresu. R.Lazarus skatījums uz stresu 4 0 0 0

Dzīvesveids un stress 2 18 0 0

Izdegšanas sindroms 4 0 0 0

Posttraumatiskā stresa sindroms. Simptomātika. 4 0 0 0

Izpratne par kopingu. Koping stratēģiju klasifikācija. Adaptīvie un neadaptīvie koping uzvedības
varianti. Indivīda bāzes koping resursi. Kopinga stratēģijas izvēles nosacījumi

4 0 0 0

Stresa  pašanalīzes  pamati. Metožu  daudzveidīgums  un  to  atlases  kritēriji. Relaksācijas  un
koncentrācijas  vingrinājumi  stresa  līmeņa  regulēšanai. Laika menedžments stresa mazināšanā.

4 18 0 0



Sasniedzamie studiju rezultāti un to vērtēšana

Studiju rezultātu vērtēšanas kritēriji

Studiju kursa plānojums

Stress sociālā darbinieka darbā. Izdegšanas sindroma apdraudējums. Prasmes parūpēties par sevi
pilnveide.

4 18 0 0

Kopā: 32 54 0 0

Sasniedzamie studiju rezultāti Rezultātu vērtēšanas metodes

Zināšanas
- Izprot, var  izskaidrot un argumentēti diskutēt par stresa rašanos, līmeņiem, vadīšanas
nosacījumiem.
- Orientējas jaunākajā informācijā par coping stratēģijām.

Formatīvā vērtēšana.
Kritēriji: apkopoto materiālu strukturēšanas
prasme, galveno atziņu izdalīšanas prasme,
prasme izskaidrot, pamatot savus atzinumus
par pētāmo jautājumu.

Prasmes
- Prot noteikt cēļoņus savam stresa līmenim
- Attīsta savus paņēmienus, stratēģijas stresa vadīšanā

Formatīvā vērtēšana
Kritēriji: stresa pašanaližes prasmes,
personības resursu apzināšanās stresa
pārvarēšanai.

Kompetences
- Spēj parūpēties par sevi, laicīgi pamanīt izdegšanas sindroma pirmās pazīmes.
- Spēj  patstāvīgi izvērtēt  un  izmantot  savā  profesionālajā  darbā  dažādas  stresa  vadīšanas
stratēģijas

Summatīvā vērtēšana par patstāvīgo darbu
izpildi un par studiju kursa noslēguma darba
izpildi.

Kritērijs % no kopējā vērtējuma

Piedalīšanās semināros, praktiskajās nodarbībās 30

Patstāvīgo darbu izpilde 30

Eksāmena darbs. Stresa pašregulācijas programmas teorētiskais pamatojums 40

Kopā: 100

Daļa KP Stundas Pārbaudījumi Brīvās izvēles pārbaudījumi

Lekcijas Prakt d. Laborat Ieskaite Eksām. Darbs Ieskaite Eksām. Darbs
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