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AGENSKALNS

PASIZAUGSME:
Macibu programmas nosaukums

Izproti sevi un citus. Spirales dinamika.

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéls no interneta vietnes)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits

Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotaji

limars Jargans, RISEBA pasniedzéjs, personiskas un korporativas
izaugsmes treneris

4 stundas

12.10.2020. (pirmdiena) plkst. 18.00.-21.00

F. Brivzemnieka pamatskola, Zellu iela 4

Spirdles dinamika ir jauna metode ar plasu praktisku
pielietojumu, kas pasaulé strauji iegast popularitati izglitibas,
biznesa un sabiedribas vadibas jomas. Spirales dinamika lauj
labak saprast citus cilvékus, sabiedribas un valstu atfistibas
tendences, veikt parsteidzo8i precizas prognozes.

Seminara més runasim par to, ka cilvéki doma par lietam, kapéc
dazadi pienem Iémumus un reagé uz motivatoriem, k3péc mainas
misu personiskie uzskati, vértibas un mérki, kapéc més vairs
nesaprotamies ar seniem draugiem, kas notiek parmainu un Kkrizu
laika. Un, galvenais, kadas ir tendences, ko gaidit talak un ka tam
sagatavoties.

Sis seminars bis ipasi vértigs pedagogiem, personalvadibas
specialistiem, ar pardoSanu un klientu apkalpo$anu saistitiem
cilvékiem — visiem, kas ikdienad strada ar cilvéku attiecibam,
sabiedribas parvaldibu un personibas attistibu.

13,20 EUR

15
Kitiia Cipane, 67105546, kitjja.cipane@riga.lv

https://riimc.lv/Ilv/pieauquso-izglitiba/kursi

Veiksmigas uzstasanas ABC jeb prasme uzrunat
auditoriju

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

Rigas iedzivotaji

Dainis Bérzin$, aktieris, aktiermeistaribas un skatuves runas
pasniedzéjs

4 stundas

19.10.2020. (pirmdiena) plkst. 18.00-21.00

F. Brivzemnieka pamatskola, Zellu iela 4

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, biezak satopamas problémas un to


https://riimc.lv/lv/pieauguso-izglitiba/kursi

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

PieteikSanas

3

risingjumi, artikulacijas aparata un elpoSanas vingrinajumi,
tipiskakas valodas klddas, 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
15
Kitija Cipane, 67105546, kitjja.cipane@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba



CENTRS

‘ h

VALODAS:

Macibu 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

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotaji
llga Luckane, anglu valodas skolotgja
50 stundas
28.09.; 30.09.; 05.10.; 07.10.; 12.10; 14.10.; 19.10.; 21.10;
26.10.; 28.10.; 02.11.; 04.11.; 09.11.; 11.11.; 16.11.; 23.11.2020.
(pirmdienas un treSdienas) plkst. 18.00 - 20.15
Rigas N. Draudzinas vidusskola, Bruninieku iela 24A

Programmas mérkis ir nodrodinat iespéju 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 viedokli.

2. Papla$inat izglitojamo vardu krajumu un pilnveidot prasmi
izmantot darba dazadus valodas lidzekjus.

Pirmaja nodarbiba parbaudes tests imena noteikSanai.

165,00 EUR (var maksat divas dalas)
15
Inga Liepniece, 67105544, inga.liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

ItaJu valodas apguve pieaugusajiem (Al limenis,
bez priekSzinasanam)

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

Rigas iedzivotaji
Iréna Pujate, itaJu valodas pasniedzéja
80 stundas

15.09., 17.09., 22.09., 24.09., 29.10., 01.10., 06.10., 08.10., 13.10.,
15.10., 20.10., 22.10., 27.10., 29.10., 03.11., 05.11,, 10.11., 12.11.,
17.11., 19.11., 24.11., 26.11., 01.12., 03.12., 08.12., 10.12.,
15.12.2020.

(otrdienas un ceturtdienas) plkst. 18.00 - 20.15

Rigas sdkumskola “Valodina”, Blaumana iela 26

Forza! ltalu valodas apguve pieaugusajiem (limenis A1-A2)


mailto:inga.liepniece@riga.lv

.........
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Melnk

Palerma

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Macibu programmas nosaukums

Nepilnu &etru méneSu garuma bids iespéja apgat itaju valodas
pasus pamatus, lai varétu minimali komunicét sadziviskas
situacijas. Kurs ir pabijis Italija zina, ka ta ir valsts, kur dazkart pat
nevar ‘izsprukt” ar labadm anglu valodas zindSanam. Bet itdli jds loti
novértés, ja kaut minimali méginasiet runat vinu skanigaja valoda.
Kursa laikd aplikosim situacijas bara, restorana, veikala,
transporta, celojuma, rungjot un stastot par lietdm, kas ir svarigas
jums: kas patik, ko darat, ka atpuasaties, kadi ir laikapstakli jisu
zemé, u.t.t.. K& variet pasdtit vinu rita brokastu cornetto! Saprotami,
ka neiztiksim arT bez gramatikas apguves, lai tomér zinatu, kas ir
valodas pamata. Spélésim galda spéles, apgadstot svarigakos
darbibas vardus, veikalu nosaukumus, kur iegadajamies attiecigas
preces. lespgju robezds, apciemosim I[talu valodas nedélas
pasakumus oktobri, ko riko Italijas véstnieciba Riga. Pieejot
macibam ar radoSumu un prieku, neizpaliks arT rezultats!

Valodas kurss paredzéts itdlu valodas apguvei Kkursa
dalibniekiem bez priek$zinaSanam (Al.2. imeni). Kursa valoda:
latviesu — itaju/italu — |atviesu.

264,00 EUR (var maksat divas dajas)
15
Kitija Cipane, 67105546, kitija.cipane@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Vacu 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

Rigas iedzivotaji
Elita Donska, vacu valodas pasniedzéja
50 stundas

21.09., 25.09., 28.09., 02.10., 05.10., 09.10., 08.10., 12.10.,
16.10., 19.10., 23.10., 26.10., 30.10., 02.11., 06.11., 09.11.,
13.11.2020. (pirmdienas un piektdienas) plkst. 18.00 — 20.15

Pamatskola “Ridze”, Krisjana Valdemara iela 2, Riga

Programma paredzéta Rigas iedzivotajiem ar nelielam
priekSzindSanam. Programmas mérkis ir padzilinadt esosas
valodas zindSanas vai atsvaidzinat piemirstas valodas iemanas,
apgustot un papildinot vardu krdjumu un gramatiskas struktiras,
kas nepiecieSamas, lai sazinatos dazadas ikdienas situacijas,
veidotu saistoSu tekstu par Jas intereséjosam témam, izteiktu
viedokli dazadas komunikativajas situacijas, aprakstitu notikumus
un savu pieredzi, izteiktu vélmes un runatu par saviem sapniem.
Attistit prasmes lasi, saprast un komentét tekstus atbilstoSi A2
fimenim.

165,00 EUR (var maksat divas dalas)

15



Programmas vaditajs

Pieteiksanas

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

‘ www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

STILS, VESELIBA UN SKAISTUMKOPSANA:

Macibu programmas nosaukums

Dienas un vakara meikapa veidosana

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

"

1

(Attéli no interneta vietném)

)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

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

9 stundas
22.09., 23.09., 24.09. plkst. 18.00-20.15
Rigas Natalijas Draudzinas vidusskol&, Bruninieku iela 24a

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

29,70 EUR
15
Inga Liepniece, 67105544, inga.liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Dienas un vakara meikapa veidosana

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

"

1

(Attéli no interneta vietném)

@)

e

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

9 stundas
27.10., 28.10., 29.10. plkst. 18.00-20.15
Pamatskola ‘Ridze”, Krisjana Valdemara iela 2

Kursu klausitgji apgds dienas un vakara meikapa tehnikas,
pielietojumu, praktisku meikapu veidoSanu, pareizo materialu
izvéli, instrumentu pielietoSanu. Kursu klausitajiem lidzi janem
materiali un instrumenti: otu komplekts, pincete, sdklis, matu
lente, vates diski, vates kocini, kosmétikas nonéméjs, sejas
kréms, konsilers, tonalais kréms, birstoSais paderis, bronzeris,
vaigu sartums, uzacu €énas, acu énas (kadas ir), acu zimulis
(brans, melns, balts), skropstu tusSa, énu baze, lipu krasa un liapu
zimulis (viena toni), lipu spidums, spogulis “uz k§jinas”. Pirmajai
nodarbibai materialus lidzi nevajag nemt. Ja kadai dalibniecei
trakst ka&ds instruments vai materials - uzreiz nesteidzieties pirkt,
jo lektore visu izstastis pirmaja tik§anas reizé.


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

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Macibu programmas nosaukums

29,70 EUR
15
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

FASHION
HOUSE

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotaji
Gints Bude, modes dizainers, Sia “Gints Bude modes nams térpu

demonstrétaju studija” direktors

4 stundas
07.10.2020. plkst. 18.00 — 21.00 (tresdiena)
Pamatskola “Ridze”, Kri§jana Valdemara iela 2

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

Modes dizainers Gints Bude bija pirmais, kur§ péc Latvijas
neatkaribas atgisanas 1990. gada 2. novembr atvéra savu modes
namu. Pirmais Latvijd sdka profesionalu modelu sagatavoSanu
sava Témpu demonstrétgju studija un Joti daudziem vizuélo 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

15
Inga Liepniece, 67105544, inga.liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Vecums nav Skérslis! Ka uzturét fizisko veselibu un
dro$i uzsakt fiziskas aktivitates

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéls no interneta vietnes http://veselam.la.lv/)

Rigas iedzivotaji
llga Luckéane, projekta “Vecums nav $kérslis” sertificéta lektore
4 stundas

15.10.2020. plkst. 18.00-21.00 (ceturtdiena)
Rigas N. Draudzinas vidusskola, Bruninieku iela 24A

Kursa programma iepazistinds dalibniekus ar fiziskajam
aktivitatém, to nozimi senioru funkcionala stavokla uzturéSana un
uzlabosana.

Nodarbibas tiks pilnveidotas zinaSanas un prasmes $adas témas:

- piemérotas fiziskas aktivitates;
- fizisko slodzu paSkontrole;

- ergonomikas pamatprincipi ikdienas aktivitasu veik§ana;


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

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

8
- kritiska savas édienkartes izvértéSana un planoSana (optimala
Svara uzturé$ana);

- fiziskas aktivitates osteoporozes profilaksé un ka aizsargat
locitavas ikdiena;

- risku identificéSana sava majas/darba vidé un tuvéja apkaimé;
- kritienu profilakse;

- praktiskas nodarbibas.

Témai planots turpinajums.

13,20 EUR

15

Inga Liepniece, 67105544, Inga Liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

PASIZAUGSME UN PSIHOLOGIJA:

Macibu programmas nosaukums

Pasdisciplina un pasmotivacija

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditgjs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Atteéli nc; interrlreta vietném)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Rigas iedzivotaji

Inga Dreimane, psihologe

8 stundas

17. un 24.09.2020. (ceturtdienas) plkst. 18.00 — 21.00
Pamatskola “Ridze”, Kri§jana Valdemara iela 2

Motivacija ir sareZgita sistéma, kas sastav no cilvéka vélmém,
izvélem, prasmém un iespéjam un tas pareiza novértéSana,
nostiprinadSana un ievieSana ikdienas paradumos ir batiska,
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
nostiprinajusies ka kaut kas nepatikams un no nomacoss.

Tomeér ir iespéjama disciplina, kura ikdiena palidz, nevis nomac vai
rada trauksmi, vainas sajdtu. Saliekot kopa izsvértu pasmotivaciju
un efektivu disciplinu, iespéjams sasniegt mérkus un labaku dzives

Dalibniekiem tiks sniegtas zindSanas par pasmotivaciju,
tas novértéSanu un attistisanu, ka ari par discipfinas trenéSanas
iespéjam ikdiena.

26,40 EUR
15
Inga Liepniece, 67105544, inga.liepniece@riga.lv

https://riimc.lv/lv/pieauquso-izglitiba/kursi



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

Macibu programmas nosaukums

9

Tu un tava nauda

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéls no interneta vietnes)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotaji

limars Jargans, RISEBA pasniedzéjs, personiskas un korporativas
izaugsmes treneris

8 stundas

13.10 un 20.10.2020. (otrdienas) plkst. 18.00.-21.00

Pamatskola “Ridze”, Krisjana Valdemara iela 2

Muasu kultdra cilvéki par personigo naudu runa nelabprat un
vairumam jau no bérnibas nak lidzi neveseligas attiecibas ar to.
Katrs grib, lai batu daudz naudas un iespéju, ko ta dod, bet no
otras puses — kautréjas pat savam darbam vai precei skali nosaukt
adekvatu cenu. Nemakam planot iepnémumus un izdevumus,
nepardomati aiznemamies, cerot uz brinumu — 2019. gada beigas
‘mazajos” nebanku kreditos iedzivotaji ir aizpémusies gandriz
vienu miljardu eiro, bet kopé&jais privatpersonu aiznémuma slogs
tuvojas 6 miljardiem (!) eiro.

Seminara praktiski risinasim jautajumus, ka veidot veseligas
attiecibas ar naudu, kadi ir vélamie ienakumi un k& Ilidz tiem
nonakt, ka iekrat arf no maziem ienakumiem, ka taupitt, bet ne uz
veselibas un labsajatas rékina, ka péc iesp€jas atrak atrisinat
savas finansu problémas.

Katrs, kuru neapmierina vipna pasreizéja finansiala situacija un
attiecibas ar naudu, péc seminara aizies ar skaidru izpratni par to,
kadam nolukam un cik naudas vajadzigs, un praktiski istenojamu
finanSu stabiliz€éSanas un izaugsmes planu.

26,40 EUR

15

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

https://riimc.lv/lv/pieauquso-izglitiba/kursi

Rietumu klasiska (holistiska) medicina: kad, kur, ka
un kapéc izmantot?

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

Rigas iedzivotaji
Ligita Landzmane, sabiedribas (cilvéku) vadibas zinatnu doktore,
RSU pasniedzéja

4 stundas
23.09.2020. (tresdiena) plkst. 18.00-21.00
Pamatskola “Ridze”, Krisjana Valdemara iela 2

lesaistoties un darbojoties Nacionalo Veseligo
pilsétu/pasvaldibu tikla, Rigas pasvaldiba Rigu definéjusi ka
veseligu pilsétu. Diemzél, 2020.gada LU starptautiskas zinatniskas
konferencé sniegta referata atklajas citada patiesiba: Rigas
iedzivotaji tie§i veselibas apripi uzskata par Rigas pilsétas
demografisko izaugsmi, dzives kvalitati un ilgtspéju apdraudosu
problému Nr.1.
Kapéc veidojas $ada pretruna: pasSvaldiba apgalvo, ka Riga ir
veseliga pilséta, iedzivotaji apgalvo pretéjo? Eksperti uzskata:
“Veselibas apriipe Riga ir gana laba. Tomér ir kada lieta, kas bdtu
jarisina: pasu iedzivotaju iemacitd/ierasta bezpalidziba batu


mailto:inga.liepniece@riga.lv
https://riimc.lv/lv/pieauguso-izglitiba/kursi

.
&

(Attéls no interneta vietnes)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

10

janomaina pret uzlabotu pa$palidzibas spéju komplektu.
Risindjums iespéjams ar izglitibas instrumentu palidzibu, uzlabojot
vesellbas problému risin@Sanai nepiecieSamas iedzivotaju
zinadSanas un prasmes”.

Lai palidzétu ridziniekiem, Rigas izglitibas un informativi
metodiskais centrs (RIIMC) kopa ar pasniedzéju Ligitu Landzmani
(RSU, Nodibingjums ,Konfliktologijas institiits) izstradajusi ideju
par pieauguso neformalas izglitibas programmas “Veselibas
aprapes akadémija” izveidi. Programma planota ka macibu kursu
cikls - viens kurss par veselibas apripes tému katru ménesi.

Laipni aicinati apmeklét programmas $T ménesa kursu.
13,20 EUR

15
Inga Liepniece, 67105544, inga.liepniece@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Veselibas problému risinasana ar gadijumu vadibas
metodi

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéls no interneta vietnes)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotaji
Ligita Landzmane, sabiedribas (cilvéku) vadibas zinatpu doktore,
RSU pasniedzéja

4 stundas
07.10.2020. plkst. 18.00-21.00
Rigas sakumskola “Valodina”, Blaumana iela 26

lesaistoties un darbojoties Nacionalo Veseligo
pilsétu/pasvaldibu tikla, Rigas pasvaldiba Rigu defingjusi ka
veseligu pilsétu. Diemzél, 2020.gada LU starptautiskas zinatniskas
konferencé sniegta referata atklajas citada patiesiba: Rigas
iedzivotaji tieSi veselibas apripi uzskata par Rigas pilsétas
demografisko izaugsmi, dzives kvalitati un ilgtspéju apdraudoSu
problému Nr.1.

Kapéc veidojas Sada pretruna: paSvaldiba apgalvo, ka Riga ir
veseliga pilséta, iedzivotaji apgalvo pretéjo? Eksperti uzskata:
“Veselibas apripe Riga ir gana laba. Tomér ir kada lieta, kas bdtu
jarisina: pasu iedzivotaju iemacitéd/ierastd bezpalidziba bdtu
janomaina pret uzlabotu pa$palidzibas spéju  komplektu.
Risingjums iespéjams ar izglitibas instrumentu palidzibu, uzlabojot
veselibas problému risindSanai nepiecieSamas iedzivotaju
zinadSanas un prasmes”.

Lai palidzétu ridziniekiem, Rigas izglitibas un informativi
metodiskais centrs (RIIMC) kopa ar pasniedzéju Ligitu Landzmani
(RSU, Nodibinajums ,Konfliktologijas institdts) izstradajusi ideju
par pieauguso neformalas izglitibas programmas “Veselibas
aprapes akadémija” izveidi. Programma planota k& macibu kursu
cikls - viens kurss par veselibas apripes tému katru ménesi.

Laipni aicinéti apmeklét programmas st méneSa kursu.
13,20 EUR

15
Kitiia Cipane, 67105546, kitija.cipane@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba


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

Macibu programmas nosaukums
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Jégpilnas tiksSanas klatiené un tieSsaisté un privatas
dzives lidzsvaram

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

(Attéls no interneta vietnes)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Rigas iedzivotaji

Indra Markova, sertificéta supervizore, kou¢s un Audemio.lv
vaditaja

4 stundas

26.10.2020. (pirmdiena) plkst. 18.00 — 21.00

Rigas sdkumskola “Valodina”, Blaumana iela 26

Arvien biezak cilvéki var izvéléties — stradat biroja vai
pieslégties attalinati no majam, veltit darbam klasisko darba laiku
pa dienu vai kombinét ar privato dzivi un darit darbu agri no rita,
vélu vakaros vai naktis. DaZreiz gan izvéle ir diezgan nosacita, it
Ipasi gimenés ar bérniem, kuri vél patstavigi nevar parvietoties vai
apgat macibu vielu, un daZreiz darbs ir jadara konkréeta laika, it
ipasi, ja iesaistiti ir citi cilveki (kolégi, klienti, termini utt.). Sobrid,
kad vairak ka jebkad ieprieks ir izpliduSas robezas starp darbu un
privato dzivi, aktuali kldst kvalitativi, efektivi un jégpilni izmantot
katrai dzives jomai veltito laiku.

TikSanas notiek gan darba dzives, gan privatds dzives
konteksta, gan klatiené gan, tieSsaistes vidé. Lai ari kopigie principi
ir lidzigi neatkarigi no tik§anas formas, tomér katrai videi ir savas
atSkiribas, kuras nemot véra, iespéjams tik§anos izvérst vértigaku,
efektivaku un jégpilnaku. Pétijumi liecina, ka tikSanam, kuras tiek
uztvertas ka neefektivas, ir bdtiska negativa ietekme uz to, ka
cilvéks jatas darba dienas beigas, un laiks, ko neefektiva tikSanas
panem no laika, ko citadi bdtu varéts izmantot individuali
veicamiem darbiem, bieZi tiek kompenséts ar stradasanu pirms-péc
darba laika un brivdienas uz privatas un gimenes dzives laika
rékina.  Savukart pievérSot uzmanibu daZadiem tikSanas
organizésanas un vadisanas aspektiem, salidzinoSi isa laika posma
uzlabojas daZadi raditaji, ieskaitot no 62% uz 92% palielinas
apmierinatiba ar darba/privatas dzives lidzsvaru — ta raksta
“Harward Business Review” jau 2017.gada jdlija-augusta
izdevuma.

Interaktiva semindra laikd apzinasim, kada ir bieZzak
izmantota tikSanos organizéSanas un vadiSanas laba prakse, ka
atSkiras tik§anas klatiené un tie$saisté, ka arf praktiski izméginasim
dazus panémienus saistiba ar tikSanos organizésanu un vadiSanu,
lai uzlabotu darba-privatas dzives lidzsvaru.

13,20 EUR

15
Kitiia Cipane, 67105546, kitjja.cipane@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

MAKSLA UN ROKDARBI:
Macibu programmas nosaukums

Pulsa silditaju (maucu) adisana ar pérlitém

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits

Rigas iedzivotaji
Dace Sondare, majturibas skolotaja, rokdarbniece

4 stundas



Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

12

16.09.2020. (fresdiena) plkst. 18.00 — 21.00
Rigas sakumskola “Valodina”, Blaumana iela 26

Pulsa silditaju (maucéu) 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 pérlitem,
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
Kitija Cipane, 67105546, kitija.cipane@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba


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

VALODAS:

Macibu programmas nosaukums

Spanu valoda (Al limenis)

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

" Andora

Barsi
Porty
P! Madride
®

Valensija
o

Portugale Spanija
-isabona
® {
/ Sevilia  Granada
\ Q 9
oMalaga

Gibraltars

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

PieteikSanas

Rigas iedzivotaji
Inga Reinvalde, spanu valodas pasniedzéja
50 stundas

22.09., 24.09., 29.09., 01.10., 06.10., 08.10., 13.10., 15.10.,
20.10., 22.10., 27.10., 29.10. 03.11., 05.11., 10.11., 12.11,,
17.11.,19.11,, 24.11., 26.11., 01.12., 03.12., 08.12.,
10.12.,15.12.2020.

(otrdienas un ceturtdienas) plkst. 18.00 — 19.30

Rigas Imantas vidusskola, Kurzemes prospekts 158, datorklase

Valodas apguves programma paredzéta cilvékiem, kuri vélas
apguat spanu valodu iesacéju limeni. Kursa laika tiek apskatiti 13
komunikativi temati, kas Jauj orientéties spaniskaja vidé un tuvak
iepazit Spéanijas sadzivi un kultdru. pilnveidotu dazadas valodas
prasmes un kompetences, kas palidzétu komunikativo vajadzibu
nodrosinasanai daudzveidigas ikdienas situacijas.

165,00 EUR (var maksat divas dalas)
15
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

DATORKURSI:

Ma&cibu programmas nosaukums

Programma MS Excel: no ievada lidz lietpratéjam

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks
Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Rigas iedzivotaji

Janis Lasis, informatikas pasniedzéjs

12 stundas

13.10., 15.10., 20.10., 22.10. 2020. plkst. 18.00-20.15

Rigas Imantas vidusskola, Kurzemes prospekts 158, datorklase

Kurss paredzéts tiem, kuri vélas iegit nepiecieSamas zinasanas,
lai veidotu, redigétu, formatétu un drukatu pamata Microsoft Excel
darba lapas, ka& ari iegdtu un papildinatu prasmes, kuras
nepiecie§amas aprékiniem, izmantojot formulas un funkcijas, datu
atlasiSanai un filtréSanai. Kurss palidzés apgat Microsoft Excel
sniegtas iespéjas datu analizes riku izmantoSana, Pivot Table
veidoSana, ka arT padzilinds zindSanas Excel funkciju izmantosana
dazadiem uzdevumiem. Kurss paredzéts lietotajiem ar
pamatzinasanam datoru lietosana.


mailto:zane.namateva@riga.lv

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Macibu programmas nosaukums

14

39,60 EUR
12
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Makonpakalpojumi jeb Google tieSsaistes riku
izmantosana

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 Lidsis, informatikas pasniedzéjs

12 stundas

10.11.,12.11,, 19.11., 24.11.plkst. 18.00-20.15

Rigas Imantas vidusskola, Kurzemes prospekts 158, datorklase

Kurss paredzéts tiem, kuri vélas iegat papildus zinasSanas, lai
izmantotu Google piedavato riku klastu, ka ari iespéjas Sos rikus
izmantot ikdienas darba. Seminars palidzés lietotajiem veiksmigi
uzsakt darbu ar Google rikiem, veidot tieSsaistes dokumentus,
organizét videokonferences, izmantojot Google Meet bezmaksas
platformu. Kurss paredzéts lietotajiem ar pamatzinasanam
datoru lietosana.

Lai piedalitos kursos, nepacieSams Google konta (pieméram,
Gmail) lietotajvards un parole, ko var iegit registréjoties Google
(pamaciba:
https://support.google.com/accounts/answer/27441?hl=lv).

39,60 EUR
12
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

PSIHOLOGIJA:

Macibu programmas nosaukums

Meérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Sevis iepazisana caur koucinga un supervizijas
pieejam

Rigas iedzivotaji

Indra Markova, sertificéta supervizore, kou¢s un Audemio.lv
vaditaja
4 stundas

28.09.2020. (pirmdiena) plkst. 18.00 — 21.00

Rigas Imantas vidusskola, Kurzemes prospekts 158


mailto:zane.namateva@riga.lv
mailto:zane.namateva@riga.lv

(Attéls no interneta vietnes)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

15

Programmas dalibnieki papildinds zinaSanas par daZiem
kouc¢inga un supervizijas pieejas izmantotajiem panémieniem, ko
var lietot ari patstavigi sevis atbalstiSanai un dzilédkai iepazisanai,
ka ari izméginat to pielietosanu praktiski.

Sevis iepaziSana ir aktuala visos vecumos, un visvairak noder
tad, kad darba vai personigaja dzivé vélamies aktivi virzities uz
kadu mums pietiekami nozimigu mérki, sastopamies ar parmainam,
piedzivojam situdcijas, kad atkal un atkal notiek ‘“tas pats
scenarijs”, kad noklustam situacijas, kuras mums raisa spécigas,
arm emocionalas izjiatas vai piedzivojam ko citu fidzigu. Lai labak
izprastu sevi, savas reakcijas un iespgjamos dzilakos célonus, k&
art lai pardomatu iespéjamos ricibas variantus, noder profesionals
atbalsts. Sevis izpété atkariba no situacijas un jautdjuma témas
atbalstosi var bat arT panémieni, ko lieto profesionali supervizori
(konsultativs atbalsts darba un profesionalajos jautajumos) vai
kouci (izaugsmes veicinatgji). Atkariba no profesionala apgdta
novirziena, ka ari pieredzes, zindSanam un prasmém, gan
koucinga, gan supervizija izmanto dazadas tehnikas un metodes,
kas var ietvert gan sarunas procesu, gan izpausties citadi,
pieméram, makslas balstitas tehnikas, lietiskas tehnikas saistitas ar
biznesu un personalvadibu, gan vél citadi. Dazas no tehnikam, kas
tiek izmantotas koucdinga un supervizijas pieejas, var apguat un
veiksmigi izmantot ari patstavigi personiga sevis iepaziSanas un
atbilzu guSanas procesa gan personiskajas, gan darba dzives
situacijas. To tad arf semindra laika apskatisim un izméginasim
praktiski.

13,20 EUR

15
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba


mailto:zane.namateva@riga.lv
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Macibu programmas nosaukums - A ngjy valodas apguve pieaugusajiem (A2 limenis)

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditgjs
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
Irina Kli$ane, anglu valodas pasniedzéja
50 stundas

16.09; 21.09.; 23.09.; 28.09.; 30.09.; 05.10.; 07.10.; 12.10;
14.10.; 19.10.; 21.10.; 26.10.; 28.10.; 02.11.; 04.11.; 09.11,
11.12.; 16.11.; 23.11.; 25.11., 30.11., 02.12., 07.12., 09.12,
14.12.2020. (pirmdienas un treddienas) plkst. 18.00 - 19.30

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

Programma paredzéta Rigas iedzivotajiem anglu valodas
apguvei, lai pilnveidotu dazddas valodas prasmes un
kompetences, kas pilnveidotu karjeras iespéjas, konkurétspéju
darba tirgd, sagatavojot izglitojamo par patstavigu valodas
lietotaju atbilstosi A2 sakuma valodas limenim. Pirmaja nodarbiba
parbaudes tests limena noteikSanai.

165,00 EUR (var maksét divas dajas)
15
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

LatviesSu valodas apguve pieaugusajiem
(C1 fmenis, ar labam priekSzinasanam)

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditgjs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

B e Y

{
1 \ L Bt

Al | ?)

\

Rigas iedzivotaji
Inga Draveniece, latvieSu valodas pasniedzéja
50 stundas

01.10.; 06.10.; 08.10.; 13.10.; 15.10.; 20.10.; 22.10.; 27.10;
29.10.; 03.11.; 05.11.; 10.11.; 12.11.; 17.11.; 19.11.; 24.11;
26.11.; 01.12.; 03.12.; 08.12.; 10.12.; 15.12.,17.12., 22.12. 2020.
(otrdienas un ceturtdienas) plkst. 18.00 - 19.30

(13.10., 15.10., 20.10 nodarbibas no 18.00-20.00)

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

C1 (augstakd limena) latvieSu valodas macibu programma
paredzéta Rigas iedzivotgjiem, kuru valodas prasme Jauj brivi
sazinaties ar dzimtas valodas runatéajiem, bet kuriem, lai klatu par
pilniba pastavigiem valodas lietotajiem, ir nepieciesams So prasmi

( \_ Rigs £
// J\'eraTa\r/"gi Latvija
|
[
| )

/»wm,\/\f\v )
| “ /
A L

Sauli
o

nostiprinat. Nodarbibu laika tiks trenétas lasiSanas, rakstiSanas,
runédsanas un klausiSanas prasmes. Saturiski programma piedava
septinus tematiskos ciklus, kas varétu but svarigi katra cilvéka

(Attéli no interneta vietném) ikdienas dzivé: 1. Personas vizitkarte. 2. Dzives vide. 3. Intereses




Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

17

un atpata. 4. Cilvéks. 5. lzglitiba un Kkarjera. 6. lepirk§anas un
pakalpojumi. 7. Kultdra un maksla. Kursu dalibnieki tiks
nodro8inati ar macibu materialiem.

165,00 EUR ( var maksat divas dalas)

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

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

PSIHOLOGIJA:
Macibu programmas nosaukums

Stresa menedzZments

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditgjs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

stress

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotaji
Inga Dreimane, psihologs
8 stundas

08.10. un 15.10.2020. (otrdiena un ceturtdiena) plkst. 18.00 —
21.00

Rigas lzglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15,
104. telpa

Programma paredzéta dzilédkas izpratnes iegisanai par pozitiva
un negativa stresa ietekmi uz organismu, par stresa procesu
attistibu, par personibas psihologiska tipa saistibu ar stresa
reakcijam. Programmas realizdcijas gaita klausitaji apgds
praktiskas psihologiskas taktikas sava stresa limena samazinasanai
un stresa reakciju vadiSanai, kas palidzés uzlabot psihologisko
mikroklimatu.

26,40 EUR
15
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

"PusaudzZu - psihoaktivo vielu lietotaju atkaribu
iemesli, riski un palidzibas iespéjas”

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditgjs
Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

Rigas iedzivotdji
Jurita Smiltina, psihologs
4 stundas

30.09.2020. (treSdiena) plkst. 18.00 — 21.00

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

Programma dalibnieki iepazisies ar pusaudzu atkaribas riskiem
un arstésanas specifiku at$kirlbd no pieauguSajiem, ka ari
papildinas zinasanas par vecadka lomu atkaribu profilaksé un



(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)

Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

18

arstésana.

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

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

PASIZAUGSME:

Macibu programmas nosaukums

Veiksmigas uzstasanas ABC jeb prasme uzrunat
auditoriju

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

e

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditéjs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotaji

Dainis Bérzin$, aktieris, aktiermeistaribas un skatuves runas
pasniedzéjs

4 stundas

07.10.2020. (tresdiena) plkst. 18.00-21.00

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

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 problemas un to
risingjumi, artikulacijas aparadta un elpoSanas vingrinajumi,
tipiskakas valodas klddas, k& izlabot dialektu, ko darit, ja balss
neskan, runas mérkis, 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

Lietiska apgérba iespéjas savu mérku sasniegsanai

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits

Rigas iedzivotaji
Gints Bude, modes dizainers, Sia “Gints Bude modes nams térpu
demonstrétaju studija” direktors

4 stundas



Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

Gints|Gints

FASHION
HOUSE

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

Meérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

(Attéls no interneta vietnes)

19

28.10.2020. plkst. 18.00 — 21.00 (tresdiena)

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

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 kladas. Vizuala téla
sasaiste ar ietekmi uz personas, zimola, organizacijas reputaciju.
Kam jabuat veiksmiga darbinieka drébju skapr.

Modes dizainers Gints Bude bija pirmais, kur§ péc Latvijas
neatkaribas atgdsanas 1990. gada 2. novembri atvéra savu modes
namu. Pirmais Latvijd sdka profesionalu modelu sagatavoSanu
savd Témpu demonstrétgju studija un Joti daudziem vizuélo jomu
parstavjiem ir bijis pirmais skolotdjs un padomdevéjs. Gints Bude
veido stilus modes Zurnaliem, ir vadiiis 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

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

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Sevis iepaziSana caur koucinga un supervizijas
pieejam

Rigas iedzivotgji
Indra Markova, sertificéta supervizore, koués un Audemio.lv
vaditaja

4 stundas
19.10.2020. (pirmdiena) plkst. 18.00 — 21.00

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

Programmas dalibnieki papildinds zinaSanas par daZiem
koucinga un supervizijas piegjas izmantotajiem panémieniem, ko
var lietot ari patstavigi sevis atbalstiSanai un dzilakai iepazisanai,
ka ari izméginat to pielietosanu praktiski.

Sevis iepaziSana ir aktuala visos vecumos, un visvairak noder
tad, kad darba vai personigaja dzivé vélamies aktivi virzities uz
k&du mums pietiekami nozimigu mérki, sastopamies ar parmainam,
piedzivojam situacijas, kad atkal un atkal notiek ‘tas pats
scenarijs”, kad noklistam situacijas, kuras mums raisa Spécigas,
arf emocionalas izjutas vai piedzivojam ko citu lidzigu. Lai labak
izprastu sevi, savas reakcijas un iespgjamos dzilakos célonus, k&
art lai pardomatu iespéjamos ricibas variantus, noder profesionals
atbalsts. Sevis izpété atkariba no situacijas un jautdjuma témas
atbalstosi var bat arT panémieni, ko lieto profesionali supervizori
(konsultativs atbalsts darba un profesionalajos jautajumos) vai
kouci (izaugsmes veicinataji). Atkarib& no profesionala apgita
novirziena, ka ari pieredzes, zindSanam un prasmém, gan
koucinga, gan supervizija izmanto dazadas tehnikas un metodes,



Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

20

kas var ietvert gan sarunas procesu, gan izpausties citadi,
pieméram, makslas balstitas tehnikas, lietiskas tehnikas saistitas ar
biznesu un personalvadibu, gan vél citadi. Dazas no tehnikam, kas
tiek izmantotas koucdinga un supervizijas pieejas, var apgit un
veiksmigi izmantot ari patstavigi personiga sevis iepazisanas un
atbilZu gdSanas procesa gan personiskajas, gan darba dzives
situacijas. To tad arf seminara laika apskatisim un izméginasim
praktiski.

13,20 EUR

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

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

MAKSLA UN ROKDARBI:
Macibu programmas nosaukums

Ausana ar pérlitém — rokasspradzes izgatavoSana

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditgjs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

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

PieteikSanas

Rigas iedzivotaji

Dace Sondare, majturibas skolotaja, rokdarbniece

6 stundas

30.09. un 07.10.2020. (treddienas) plkst. 18.00 — 20.15

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

Programmas dalibnieki apgds pamatprincipus auSana 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
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

DATORKURSI:
Macibu programmas nosaukums

Programma MS Excel: no ievada lidz lietpratéjam

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

Rigas iedzivotaji

Maiga Pigita, informatikas pasniedzéja

12 stundas

23.09., 30.09., 07.10., 14.10. 2020. (treddienas) plkst. 18.00-20.15

Rigas Izglitibas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15,
1. datorklase

Kurss paredzéts tiem, kuri vélas iegiit nepiecieSamas zinasanas,



(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas

Macibu programmas nosaukums

21

lai veidotu, redigétu, formatétu un drukatu pamata Microsoft Excel
darba lapas, ka ari iegdtu un papildinatu prasmes, kuras
nepiecieSamas aprékiniem, izmantojot formulas un funkcijas, datu
atlasiSanai un filtréSanai. Kurss palidzés apgat Microsoft Excel
sniegtas iespéjas datu analizes riku izmantoSana, Pivot Table
veidosana, k& ari padzilinas zind$anas Excel funkciju izmantoSana
dazadiem uzdevumiem. Kurss paredzéts lietotajiem ar
pamatzinasanam datoru lietosana.

39,60 EUR
12
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Programma MS PowerPoint: no ievada lidz
lietpratéjam

Mérkauditorija
Nodarbibas vadiajs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéli no interneta vietném)

Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

PURVCIEMS

Rigas iedzivotaji

Maiga Pigita, informétikas pasniedzéja

12 stundas

21.10.,28.10.,04.11., 11.11. (tresdienas) plkst. 18.00-20.15

Rigas Izglitbas un informativi metodiskais centrs, Kaniera iela 15,
1. datorklase

Kurss paredzéts tiem, kuri vélas iegiit nepiecieSamas zinasanas,
lai veidotu prezentacijas MS PowerPoint programma. Kursa tiks
apguatas galvenas prasmes, lai veidotu un parveidotu prezentacijas,
izmantojot vienkarsas un paplaSinatas Microsoft Office PowerPoint
iespéjas: grafiskos objektus slaida (Smart Art, diagrammas, gatavas
formas), prezentacijas noformésanas iespéjas, slaidu parejas un
objektu animé&cijas, un vadibas pogu, un hipersaiSu ievietoSanu
prezentacija. Kurss paredzéts lietotajiem ar pamatzinasanam
datoru lietosana.

39,60 EUR
12
Sandra Cirule, 67105579, Sandra.Cirule@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

VALODAS:
Ma&cibu programmas nosaukums

Anglu valodas apguve pieaugusajiem (B1 limenis)

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Rigas iedzivotgji

Irina Klisane, ang/u valodas pasniedzéja



Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

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

PieteikSanas

22

50 stundas

15.09.; 17.09.; 22.09.; 24.09.; 29.09.; 01.10.; 06.10.; 08.10.;
13.10.; 15.10.; 20.10.; 22.10; 27.10.; 29.10.; 03.11.; 05.11;
10.11.; 12.11.; 19.11; 24.11.; 26.11., 01.12., 03.12., 08.12,,
10.12. 2020.

(otrdienas un ceturtdienas) plkst. 18.00-19.30

Rigas 86. vidusskola, l/dkstes iela 10

Programma paredzéta Rigas iedzivotajiem anglu valodas
apguvei, lai pilnveidotu daZadas valodas prasmes un
kompetences, kas pilnveidotu karjeras iespéjas, konkurétspéju
darba tirgd, sagatavojot izglitojamo par patstavigu valodas
lietotaju atbilstosi B1 sakuma valodas imenim. Pirmaja nodarbiba
parbaudes tests limena noteiksana.

165,00 EUR
15
Zane Namatéva, 67105129, zane.namateva@riga.lv

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

PSIHOLOGIJA:
Macibu programmas nosaukums

Resiliences jeb dzivesspéka avots cilvéka

Mérkauditorija
Nodarbibas vaditajs
Stundu skaits
Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

(Attéls no interneta vietnes)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

PieteikSanas

Macibu programmas nosaukums

Rigas iedzivotéji

Jurita Smiltina, psihologs

4 stundas

14.10.2020. plkst. 18.00-21.00
Rigas 86. vidusskola, Ilakstes iela 10

Programmas apguves laika dalibnieki papildinas zindSanas par to,
kas mis padara stiprus? Kur rodas dzivesspéks un vai to var
attistit? Dalibnieki uzzinas, kadas ir krizu parvaré$anas iespéjas
un stresa noturiba.

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

www.riimc.lv/Pieauguso-izglitiba

Laimes tehnologijas

Mérkauditorija

Nodarbibas vaditajs

Rigas iedzivotaji

llmars Jargans, RISEBA pasniedzéjs, personiskas un korporativas
izaugsmes treneris


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

Stundu skaits

Norises laiks

Norises vieta

Programmas anotacija

>
o
Har

(Attéls no interneta vietnes)
Dalibas maksa (ar PVN)
Vietu skaits
Programmas vaditajs

Pieteiksanas
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4 stundas
27.10.2020. (otrdiena) plkst. 18.00 — 21.00

Rigas 86. vidusskola, l/dkstes iela 10

21. gadsimta dazadu jomu specialisti ir sapratusi, ka laime nav
nejau$s stavoklis, bet gan izmérama, likumsakariga un vadama.
Pats galvenais — laimes stavoklis ir vértigs. Gan uznémumam —
laimigi darbinieki ir razigaki, rado8aki un mazak slimo, gan ikviena
personiskaja dzive.

Seminara laika bds iespéja novértét savu personisko laimes
imeni, uzzingt par vienkarSiem un praktiskiem panémieniem
laimes sajatas iegdsanai, par ‘laimes slazdiem” — uzskatiem un
ricibam, kas traucé bt laimigiem, par to, vai tiesdm aréjie apstakli
nosaka masu laimes limeni un kas ir “atlikta laime”. Analizésim
situdcijas, kurds jas atrodaties savu spéju un laimes virsotné.
Ikviens no seminara aizies ar savu personisko planu, ka dzivot
laimigak.

13,20 EUR
15

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

https://riimc.Iv/Iv/pieauguso-izglitiba/kursi



https://riimc.lv/lv/pieauguso-izglitiba/kursi

