EMOCIONALA LABKLAJIBA ATGRIEZOTIES LATVIJA

-1 . - an .
13. septembris @ 10.00 - 14.00 @ Akadémijas iela 1, Jelgava

Palidzét remigrantiem un vinu gimeném vieglak emocionali pielagoties jaunai videi péc atgrieSanas Latvija,
sniedzot praktiskus ieteikumus un nodroSinot relaksacijas pieredzi.

Programma:

. levads:
o lepaziSanas un 1sa lektora uzruna par integracijas procesu un emocionalas labklajibas nozimi,
atgriezoties Latvija péc ilgaka laika arzemés.
o Praktiski padomi ikdienai: rutinas veidoSana, piederibas sajutas atjaunoSana, gimenes un draugu
atbalsta nozime.

. Skanu sesija ar Tibetas un kristala traukiem, gongu un citiem instrumentiem:
o Dalibnieki atrodas uz paklajiem ar spilveniem un plediem, lai justos silti un érti.
o Merkis: relaksacija, spriedzes un noguruma mazinasana, iek$€ja miera un lidzsvara atrasana.

. Noslégums un refleksija:
o Dali8anas sajutas un pieredzé péc sesijas.
o Neformala saruna ar tasi t€jas.

. Lekcija un sarunas:
o Témas: emocionalais lidzsvars, stresa parvarésana, atbalsta resursu izmantoSana.
o Dalibnieku jautajumi un nelielas interaktivas diskusijas.

. Skanu terapija un elposanas prakse:
o levads vienkar$as jogas elposanas tehnikas (pranayama pamati), kas palidz atrast iek§€jo mieru un
laiku sev ikdienas situacijas.

. Lidzi janem érts apgérbs skanu terapijai un elpoSanas praksei
. Nodrosinata kafija un uzkodas

. Publicitates noldkos ir iespéjama fotograféSana un filmésana

Registracija:

. Vietu skaits ierobezots — pieteikSanas lidz 10.09.2025.
. Piesakies Seit: Registracijas forma

. Daliba ir bez maksas!

Kontaktinformacija:

. Anete Brineca, remigracijas koordinatore:
o anete.brineca@zpr.gov.lv
o 22338666



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdSQ7n78cZMyD56Kir0uPa7_NG3-KADY0A5s12lblxLz3aAGg/viewform?usp=header&utm_source=chatgpt.com
mailto:anete.spalvina@zpr.gov.lv

