KIC

STRESA UN LABBUTIBAS

VADISANA

Ar treneri Lailu Jembergu

Vai pédéja laika jati, ka komandas spriedze un parslodze pieaug?
Mainigi apstakli, liels informacijas apjoms un nepartraukta pielagoSanas rada spriedzi pat
pieredzé&jusakajiem vaditajiem. Tacu stress nav ienaidnieks — ja protam to atpazit, vadit un
izmantot ka energijas avotu.
Sis kurss palidzés vaditdjiem un specialistem apgiit zinatné balstitus panémienus, ka
saglabat mieru un produktivitati ari tad, kad apkart viss mainas.
Balstoties uz jaunakajam neirozinatnes atzinam, dalibnieki iemacisies, ka:

e stiprinat savu stresa noturibu un emocionalo lidzsvaru,

e regulét savu energiju un garastavokli,

e veidot uzticeSanas pilnas attiecibas komanda,

¢ un atjaunot spékus, pat ja stresoru novérst nav iespéjams.

Macibas ir loti praktiskas, ar vingrinajumiem, diskusijam un piemériem no realas dzives —
viss, ko varési izmantot jau nakamaja darba diena.

Mérkauditorija

12. maija e Dazadu lTmenu vaditaji un
9.00-16.30 | Riga specialisti, kuriem svariga vinu
Dalibas maksa: 275 EUR + PVN mentala veseliba un labsajuta

(well-being) un kuri vélas
palielinat savu stresa noturibu.

PROGRAMMA

o Kapéc uz stresu reagéjam atskirigi. Ka neizdegt un mazinat stresu sava ikdiena.

o Attiecibu pamats - savstarpéja uzticéSanas. Praktiski panémieni, ka to apzinati vairot. Kapéc
atvértiba un uzticESanas otram nak mums pasiem par labu.

o Edam sieru un audzéjam Iideri sevi. Noderigi un ikdiena praktiski pielietojami par serotoninu
jeb "laimes hormonu™.

o Ka iet uz mérkiem, nodroSinot sev labsajitu mociSanas vietad. Kapéc uz dazadiem cilvékiem
neiedarbojas vieni un tie pasi motivatori jeb 1si par mdsu energijas un draiva sajltas avotu
smadzenés - dopaminu.

e Kapéc savstarpéja komunikacija biezi parprotam viens otru vai nesaprotamies. Jeb kas ir
musu metakognitivas programmas.

e Kas rada misos emocijas. Ka regulét pasiem savu emocionalo stavokli, neizvairoties,
neapspiezot un neignoréjot tas. Praktiski panémieni, ka stradat ar savam bailém, lai mazinatu
to ietekmi.

airak informacijas par kursu
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DALIBNIEKI SANEMS:

e 9 panémienus ka samazinat trauksmi un bailes ar talltéju iedarbibu, visus izméginasim uzreiz
nodarbib3;

e 2 panémienus energijas vairo$anai un garastavokla uzlabosanai izméginasim nodarbibas laika un
vél 4 panémienus, ko izméginat péc nodarbibas;

¢ 1 risinajumu ka palidzéet sev vai tuvakajam apatijas gadijuma.

o Cela karti: "No prata jukSanas nestabilitates un situacijas neprognozéjamibas dé| uz maksimali
iespéjamo labbutibu Sajos apstaklos".

o Uzlabojas spéja pielagoties izmainam.

TRENERE UN KONSULTANTE LAILA JEMBERGA

Arste, lektore, biznesa trenere, gramatas par laimi autore —
“lzaudzeét laimi. Zinatné pamatots laimes trenins”, 2024. “Zvaigzne
ABC”. Trenere attista prasmi regulét savas emocijas, lai prastu pasargat
sevi no izdeg8anas, dazada [Tmena vaditajiem.

Vairak ka 16 gadus konsulté vaditajus par motivacijas un stresa témam
saistiba ar neirozinatni un vada dazada méroga pasakumus par Siem
tematiem.

leprieks stradajusi sabiedrisko attiecibu un televizijas Zurnalistikas joma,
vadijusi pirmas Latvija “Finan3u zinas” televizija.

Apmacibas, iedvesmas lekcijas un konsultacijas vadijusi Latvenergo,
UPB holdings, ACO Nordic, ERGO E.B.F., Nutricia, Omniva, Izglitibas
un zinatnes ministrija, Elektroniskie sakari u.c. uznémumu vaditgjiem.
Par motivacijas un sadarbibas neirobiologiju uzstajusies Latvijas Studentu Apvienibas rikotaja
Studentu Lideru Foruma’19, Latvijas studéjoSo paSparvalzu foruma KUBS 16, ka arT Latvijas
Universitates studentu rikotos Ledlauza pasakumos un diskusijas, LBTU un RTU studentu
pasparvalzu rikotajos pasakumos studentiem — topoSajiem Iideriem.

Izglitiba. Magistra grads medicina. Arsta grads. Sertificéts koucs.

Trenera profils|

DALIBNIEKU ATSAUKSMES

¢ Profesionala pasniedzéja, kura loti saprotami izskaidro savu vadito kursu.
e Loti zinoSa par stresu, ar labiem ieteikumiem ta mazinasanai.
e Daudz vertigu atzinu guvu prieks sevis. Praktiskie pieméri, ko var izmantot praksé.
o Patikamas sajutas péc apmacibam. ledvesma iegutas zinasanas pielietot praksé.
e Tagad vairak ieklausi$os sevl, macésu saprast, kapéc reagéju ta vai citadi kada stresa
situacija. Labak sapratiSu citus cilvékus un vinu emocijas, reakcijas.
e Man |oti patika ST nodarbiba, bija interesanti. Pasniedzéja macéja noturét grupas uzmanibu!
¢ leguvu zinaSanas par apkart eso$o realitati un ka tai vairak japievers uzmanibu ka Iidz Sim.
o Paliku pasparliecinataks ka Iidz Sim! Un daudz labu iespaidu!
¢ Esmu gandarits par $o dienu un ieguvumiem.
KIC
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https://www.kic.lv/treneri/laila-jemberga
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