Finansé
Eiropas Savieniba

Nacionalais
attistibas plans

Pasizaugsmes skola sievietem par fizisko un garigo veselibu

ESF + projekta “Veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumu istenosana
Jelgavas novada", Nr. 4.1.2.2/1/2/1/008 ietvaros

Organizeé: Biedriba Lauku partneriba “Lielupe”

Norises vieta: Kultiiras un atpiitas centrs “Bérzmuiza”, Bérzes pagasts, Dobeles novads
Norises laiks: 04.08.2025. — 08.08.2025.

“PaSizaugsmes skola sieviettm par fizisko un garigo veselibu, Sogad piedavas veidot
apzinatakas attiecibas ar sevi, lidzcilvékiem un savu emocionalo pasauli, pienemot veseligas

attiecibas ar savu kermeni kustiba un piedaloties veseliga uztura gatavoSanas meistarklase, ka

ar1 pieversisimies gariguma nozimei personigaja izaugsmé, ieklaujot pasrefleksijas pieredzi”.

Datums/ Nodarbibu témas Pasniedzejs
Laiks
4.augusts SatikSanas
9.00-10.30 | Ierasanas/brokastis/iekartosanas Aclita Svitina, sertificéta psihodramas,
sociometrijas un grupu psihoterapijas
specialiste

10.30-13.00 | SatikSanas Ilona Stepanovica-Monkevica,
“Attiecibu veidosana caur veselumu un psihologe kliniskas un veselibas
patiesa satikSanas ar sevi”. psihologijas joma

13.00-14.00 | Pusdienas

14.30-18.00 | “ PieaugSana, tas Skérsli un to Ilona Stepanovica-Monkévica
parvaréSana. SieviSkas ievainotibas
dziedinasana”.

16.00-16.30 | Launags

18.00-19.00 | Fizisko aktivitasu nodarbiba, elpoSana, Solveiga Rudmieze, fizikalas un
mediciniskais Ci Gun (ciguns). Kustiba - | rehabilitacijas medicinas arsts
elposana — domasana Tavas veselibas
uzlaboS§anai.

19.00-20.00 | Vakarinas

20.00-21.00 | VakargSanas rituals/kopigs dienas | Aelita Svitina
noslégums

S.augusts Iedvesma sevi: gars un uzturs

8.30-9.00 Rita pastaiga

9.00-10.00 | Brokastis

10.00-13.00 | “ Garigums, ka sievietes personiskais Sandis Ratnieks, teologs, sist€émiskas
resurss: pieredzes, priekSstati un gimenes terapijas specialists
prakses.”

13.00-14.00 | Pusdienas

14.00-17.45 | “Uzturs sievieSu veselibai” Karina Ozola

Praktiska uztura gatavoSanas meistarklase

Sertificéts uztura specialists




16.00-16.20 | Launags
18.00-19.00 | Fizisko aktivitasu nodarbiba, elposana, Solveiga Rudmieze
mediciniskais Ci Gun (ciguns).
19.00-20.00 | Vakarinas
20.00-21.00 | Vakaresanas rituals/kopigs dienas Aelita Svitina
noslégums
6.augusts Attiecibas, saskarsme un robezas
8.30-9.00 Rita pastaiga
9.00-10.00 | Brokastis
10.00-13.00 | “Mana personiska telpa un laiks Indra Majore- DusSele, sertificéta deju
attiecibas ar sevi” un kustibu terapeite, kliniska,
veselibas un konsultativa psihologe
13.00-14.00 | Pusdienas
14.15-17.45 | “Drosas attiecibas ar citiem-empatijaun | Indra Majore-Diisele
robezas ”
16.00-16.20 | Launags
18.00-19.00 | Fizisko aktivitasu nodarbiba, elpoSana, Solveiga Rudmieze
mediciniskais Ci Gun (ciguns).
19.00-20.00 | Vakarinas
20.00-21.00 | Vakargsanas rituals/kopigs dienas Aclita Svitina
noslégums
7.augusts Garigums, ka dzives speka avots
8.30-9.00 Rita pastaiga
9.00-10.00 | Brokastis
10.00-13.00 | “Kad garigums klust patiesi dziedino$s?” | Daiga Katrina Biténa, kliniska un
veselibas psihologe
13.00-14.00 | Pusdienas
14.15-17.45 | “Es- savas dzives lidzsvara Raditaja.” Jolanta Baltina, psihologe,
psihodramas psihoterapeite
16.00-16.20 | Launags
18.00-19.00 | Fizisko aktivitasu nodarbiba, elpoSana, Solveiga Rudmieze
mediciniskais Ci Gun (ciguns).
19.00-20.00 | Vakarinas
20.00-21.00 | Vakaresanas rituals/kopigs dienas Aelita Svitina
noslégums
8.augusts Noslegums
8.30-9.00 Rita pastaiga
9.00-10.00 | Brokastis
10.00-13.00 | “Ka biit attiecibas, neaizverot durvis.” Dace Caica, psihologe, gestaltterapeite
13.00-14.00 | Pusdienas
14.00-15.00 | Noslégums/ nometnes kopsavilkums Aelita Svitina
15.00-16.00 | Launags

DoSanas majup




