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Timekla intervences “Veseliga dzivesveida
sekmeésanas programma” RSU studentiem
prezentacija

Jelena Lubenko .
Lektore

Prezentacijas saturs

Psihologiskais atbalsts timekli. Konteksts

RSU Veseliga dzivesveida sekmésanas programmas
pamatojums un galvenie raksturojumi;

lepaziSanas ar RSU Veseliga dzivesveida sekmésanas
programmas moduliem;

Nakotnes perspektiva.
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Psihologiskais atbalsts timekli. Konteksts

= Timeklis ka pilntiesiga vide un papildus riks pakalpojumu
nodroSinasanai;

= Nepartraukta Interneta un datortehnologiju attistiba:
pakalpojums klUst pieejamaks (24/7), tuvaks, értaks;

= Empiriski pamatota efektivitate;

= Liels potencials: praktiskas un pétnieciskas problémas, kuru

risinasanai var izmantot timekla resursus. 10
o\

Kas ir timekla intervence?

Timekla intervence - galvenokart pasa klienta vadita
intervence, kura balstas uz speciali izstradatu tieSsaistes
programmu un darbojas timekla vietneg;

Merkis ir radit pozitivas izmainas klienta vai pilnveidot
zinasanas, apzinatibu un izpratni par fizisko un garigo

veselibu, izmantojot dazadus informacijas atspoguloSanas
un interaktivas komunikacijas veidus.
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RSU Veseliga dzivesveida sekmésanas programma

Pamatojums

Vajadziba

radit labveligu vidi
studentu izaugsmes
veicinasanai

Risinajums
RSU — musdieniga
augstskola ar studentu

centréto pieeju

nodrosinat studentiem
psihologisko atbalstu
timeklJa intervences
veida
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RSU Veseliga dzivesveida sekmésanas
programmas izstrades posmi

> Zinatniskas literatlras un arzemju pieredzes izpéte

) Meérku un vajadzibu definésana

> Timekla intervences efektivitates nosacijumu izpéte

> RSU Veseliga dzivesveida sekmésanas programmas izstrade

> RSU Veseliga dzivesveida sekmésanas programmas aprobacija
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RSU Veseliga dzivesveida sekmésanas
programmas raksturojumi

= Aptver tris nozimigas jomas, kuras ir saistitas ar studéjoso veiksmigu
adaptaciju augstskolas vide, akadémiskajiem sasniegumiem visos
studiju posmos un pozitivu pasizjatu;

= Balstas uz Transteoréetisko modeli, kas tiek atzits par vienu no
empiriski pamatotam pieejam uzvedibas mainas intervencu
izstradei (Prochaska, Redding & Evers, 2008);

® |zmanto uz pieradijumiem balstitas metodes;

G

raksturojumiem. = “

= Paredz atspogulota satura pielagosanu lietotaja 10 :
-~

Transteoretiskais modelis

Uzturésanas
posms

Darbibas
posms

Sagatavosanas

posms
Pardomu

posms

Pirmspardomu

posms 1 O
oo 0 [
(Prochaska, Redding & Evers, 2008) RSU
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Veseliga dzivesveida sekmésanas programmas
modauli

= Efektiva laika planosSana;
= Stresa menedZments;
= Fiziskas aktivitates.

https://www.youtube.com/watch?v=V8veU4BB MQ&feat
ure=youtu.be IO
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Efektiva laika planosanas moduli ir iespéja:

lzvertet dzivi bez un ar laika
planosanu;

Parraudzit ikdienas aktivitates;

HELp, = |zpétit savus darba produktivitates
K traucéklus;

leviest personisko apbalvojumu

et sistemu...
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Stresa menedzmenta moduli ir iespéja

= Novértét savas grutibu
parvarésanas stratégijas;

= Apgut dazadus stresa
parvarésanas panémienus;

| = Praktizét relaksaciju un meditaciju.
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Fizisko aktivitasu moduli ir iespéja:

= Noveértét esoso aktivitates limeni;

= Uzzinat par fizisko aktivitasu
nozimi;

= |eglt informaciju par fitnesa
klubiem, velo marsrutiem un
ielas vingrosanas vietam;

= |lemacities pareizi veikt konkrétus

IKDIENAS AKTIVITATES

Cik vien bieZ iesp@jams

vingrinajumus. 10

PSIHOLOGIAS
1ZGLITIEAR

RSU

S




10/13/2017

Studenti komenté RSU Veseliga dzivesveida
sekmésanas programmu

W  «apguvu metodes par kuram ieprieks nebiju
&A dzirdéjusi, tas palidz»;

"W «dotie uzdevumi ir detalizéti, labi attéloti un
&A izskaidroti precizi;

Y. «Intervence, ko iespéjams sanemt timeklr, ir
& ielisks ieguldijums» 1
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Turpmakie soli

Programmas pilnveidoSana, balstoties uz aprobacijas rezultatiem;
Programmas adaptacija arzemju studentu vajadzibam,;

Risinajumi, ka esoSo Veseligas uzvedibas veicinasanas programmas
saturu pasniegt lietotajiem értakaja forma, parvarot esosSos Moodle
sistémas ierobezojumus;

Zinatniski-pétnieciska darbiba, uz pieradijumiem balstita prakse.
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Nakotnes perspektiva: Interaktivs veseligas
uzvedibas veicinasanas portals

studenti

seko lidzi savam emocionalamun = yeido, aprobé un realizé
fiziskam stavoklim,

Semner Y K5 ari inovativas timek|a
legust ta novertejumu, ka ari intervences dazadu uzvedibas
ieteikumus un metodes ta

uz|ab0§anai, IZmainu veicinasanal;

[ Lietotji ] [ VPPK docétaji un ]

Redz savu progresu, ka ari salidzina *® izzina musdienu jaunakas
savus rezultatus ar citu I|et0téju teorijas un realize |egutés

.rezult.atlem_; _ ) kompetences, izstradajot un
izkopj veseliga dzivesveida

paradumus, attista pasrefleksiju un empiriski parbaudot jaunas 10 |
spéjas vadit savu uzvedibu. metodes. e uw

Paldies par Jusu uzmanibul!

Jautajumi?




