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Anotacija

Kursa tiek apskatiti stresa raSanas, ietekmes, vadiSanas jautajumi. Dzimuma faktora
nozime stresa jautajumos. Cilvéka stresori un stresa Iimeni. Stresa vadiSanas nosacijumi.
Stresa vadiSanas prasmju veidoSana un attistiSana cilvékiem dazados vecumposmos. Coping
strat€giju vadiSanas prasmes.

Merkis un uzdevumi, izteikti kompetencés un
prasmes

Izpratnes par stresa biitibu veido$ana un prasmju stresa vadi$ana pilnveide.

- izprot, var izskaidrot un argumenteti diskut€t par stresa raSanos,limeniem,vadiSanas
nosacijumiem;

- orient€jas jaunakaja informacija par coping stratégijam;

- prot noteikt c€lonus savam stresa l[imenim;

- attista savus panémienus, stratégijas stresa vadisana;

- spgj partipéties par sevi, laicigi pamanit izdegSanas sindroma pirmas pazimes;

- spgj patstavigi izvertét un izmantot sava profesionalaja darba dazadas stresa vadiSanas
stratégijas.

Patstavigais darbs, ta organizacija un uzdevumi

1. patstavigais darbs: Veseligs dzivesveids Dzimumatskiribas stresoru uztver€, stresa limena
raditajos un stresa vadiSanas panemienos. Uzdevums: apkopot materialus un izveidot prezentacijas
(divas) par veseliga dzivesveida veidosanas ietekmg&joSiem faktoriem un dzimuma un vecuma
atSkiritbam

2. patstavigais darbs: Stress un profesionala darbiba. Uzdevums: veikt aptauju savas pasvaldibas
sociala darba specialistu vidd, izanaliz&t iegilitos datus, izstradat secinajumus un ieteikumus stresa
vadiSana.

3. patstavigais darbs. Stresa pasregulacijas programmas izveide sev.
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NepiecieSamas priek§zinasanas

cilvéka attistibas psihologija

Studiju kursa saturs
Saturs Pilna un nepilna laika Nepilna laika
klatienes studijas neklatienes studijas
Kontakt | Patstav. | Kontakt | Patstav.
stundas darbs stundas darbs
Stresa jeédziens. Ta izpausmes cilvéka dzive.Stresa biokimiskie signali cilvéka kermen. 4 0 0 0
Stresa veidi: fiziskais, emocionalais, garigais stress. 2 0 0 0
H.Selje teorija par stresu. R.Lazarus skatTjums uz stresu 4 0 0 0
Dzivesveids un stress 2 18 0 0
IzdegSanas sindroms 4 0 0 0
Posttraumatiska stresa sindroms. Simptomatika. 4 0 0 0
Izpratne par kopingu. Koping stratégiju klasifikacija. Adaptivie un neadaptivie koping uzvedibas 4 0 0 0
varianti. Individa bazes koping resursi. Kopinga stratégijas izvéles nosacijumi
Stresa pasanalizes pamati. Metozu daudzveidigums un to atlases kriteriji. Relaksacijas un 4 18 0 0
koncentracijas vingrinagjumi stresa limena regulé$anai. Laika menedZments stresa mazinasana.




Stress sociala darbinieka darba. [zdegs$anas sindroma apdraud&jums. Prasmes partipéties par sevi 4 18 0 0
pilnveide.
Kopa: 32 54 0 0
Sasniedzamie studiju rezultati un to vértéSana
Sasniedzamie studiju rezultati Rezultatu vertésanas metodes
Zinasanas Formativa veértésana.
- Izprot, var izskaidrot un argumentgti diskutét par stresa raSanos, limeniem, vadiSanas Kriteriji: apkopoto materialu strukturé$anas
nosacijumiem. prasme, galveno atzinu izdaliSanas prasme,
- Orientg&jas jaunakaja informacija par coping strategijam. prasme izskaidrot, pamatot savus atzinumus
par p&tamo jautajumu.
Prasmes Formativa vertésana
- Prot noteikt c€lonus savam stresa Iimenim Kriteriji: stresa paSanaliZes prasmes,
- Attista savus panémienus, stratégijas stresa vadisana personibas resursu apzinasanas stresa
parvarésanai.
Kompetences Summativa vértéSana par patstavigo darbu
- Spgj pariipéties par sevi, laicigi pamanit izdegSanas sindroma pirmas pazimes. izpildi un par studiju kursa nosléguma darba
- Spg¢j patstavigi izveértét un izmantot sava profesionalaja darba dazadas stresa vadiSanas izpildi.
stratégijas
Studiju rezultatu vértéSanas kritériji
Kriterijs % no kopgja vertejuma
PiedaliSanas seminaros, praktiskajas nodarbibas 30
Patstavigo darbu izpilde 30
Eksamena darbs. Stresa pasregulacijas programmas teorétiskais pamatojums 40
Kopa: 100
Studiju kursa planojums
Dala KP Stundas Parbaudijumi Brivas izvéles parbaudijumi
Lekcijas Prakt d. Laborat Ieskaite Eksam. Darbs Ieskaite Eksam. Darbs
1. 3.0 18.0 14.0 0.0 * *




