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Macibu modula merkis

Vis&é_réjais mérkis: Nodrosinat izglitojamos ar batiskam zinasanam un praktiskam prasmém, lai izprastu un
efektivi reagétu uz katastrofu upuru psihologiskajam vajadzibam majas apstak|os, ar uzsvaru uz empatiju,
situacijas izpratni, emocionalo atbalstu un stresa parvaldibu.

Macibu modula ilgums: 2,6 akadémiskas stundas
Véertésanas metode: pec macibu modula pabeigSanas 10 jautajumu testa veida parbaude ar izveles atbildem
Meérka grupas: VET izglitojamie, CVET izglitojamie, diasporas izghtojamie, VET un CVET pedagogi

Macibu sasniegumu atzisana

Izglitojamiem:
Aplieciba par macibu programmas (neformalas izglitibas) apguvi

Macibspekiem:
Aplieciba par profesionalas kompetences pilnveidi

Apgustama transversala ESCO prasme kategorija T: T3.3 — Pozitivas attieksmes saglabasana:

Speja saglabat noturigu un konstruktivu domasanas veidu sarezgitas majsaimniecibas krizes situacijas, sniegt
emocionalu atbalstu cietusajiem, tikt gala ar nenoteiktibu un pienemt pardomatus IEmumus, lai veicinatu
psihologisko labklajibu un drosibu.
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Macibu modula sagaidamie macibu rezultati

- =y Prasmes

Zinasanas

1. Identificét un ierosinat efektivas stratégijas, lai atbalstitu katastrofu upuru
emocionalo labklajibu

1. Atpazit katastrofu upuru pamatpsihologiskas
un emocionilas vajadzibas majas apstaklos. 2. Demonstrét spéju rikoties empatiski, pienemt saudzigus Iémumus un sniegt norades

. - . _ bez aréjas uzraudzibas.
2. Izprast praktiskas metodes, ka sniegt efektivu

emocionalu atbalstu, mierinajumu un 3. Pielagot pasvadibas un stresa parvaré$anas panémienus, lai saglabatu mieru,

parliecibu. koncentrésanos un sniegtu atbalstu emocionali sarezgitas majsaimniecibas

3. Apzinaties garigas un emocionalas gritibas, ar katastrofu situacijas.
kuram saskaras gan cietusie, gan palidzibas
sniedzéji majas katastrofu situacijas. . . - . - .

Sis prasmes tiesi attiecas uz transversalo ESCO prasmi T3.3 — Saglabat pozitivu

attieksmi:

* Saglabat izturibu un lidzsvaru emocionali grutas situacijas.

* Parvaret nenoteiktibu un stresu, vienlaikus sniedzot atbalstu citiem.

* Pienemt pardomatus, empatiskus Iemumus, lai veicinatu psihologisko
labklajibu un drosibu.
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levads: Katastrofu upuru psihologijas
izpratne majas apstaklos

* Katastrofu upuru psihologija attiecas uz spéju atpazit, izprast un efektivi reagét uz
personu emocionalajam un mentalajam vajadzibam, kuras majas apstaklos skarusas
katastrofas.

 Sadas situacijas var rasties negaiditi — pieméram, péc dabas katastrofas, ugunsgréka,
pludiem vai péksna negadijuma —, kad majsaimniecibas locek|i var izjust bailes,
apjukumu vai emocionalu spriedzi.

* Sis macibu modulis maca, ka saglabat mieru, sniegt empatisku atbalstu, pienemt
pardomatus Iémumus un palidzét apmierinat katastrofu upuru psihologiskas un
emocionalas vajadzibas pat stresa vai ierobezotu resursu apstaklos majas.

Co-funded by
the European Union

t> VET-READY
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Galvenie jedzieni un terminologija

* Psihologiska kontaminacija
Kaitigu emocionalu vai psihologisku ietekmju — pieméram, panikas, traumas vai dezinformacijas — iedarbiba uz
katastrofu upuriem. Majas katastrofas situacija ta var pastiprinat bailes, stresu vai apjukumu, apgrutinot drosu
|Emumu pienemsanu.

*  Stresa notikumi un krizes notikumi
Krizes notikums ir konkréta, spéciga ietekméjuma katastrofa, kas skar majsaimniecibu (pieméram, ugunsgréks,
pludi, negadijums). Stresa notikums attiecas uz jebkuru situaciju, kas majas izraisa ilgstosas rtupes vai trauksmi,
piemeéram, ilgstoSus elektroenergijas padeves traucéjumus vai nelielus plidus. Ja krizes notikumi netiek pienacigi
parvalditi, tie var loti atri saasinat stresu.

* Emocionala dehidratacija (emocionalais izstikums)
Kad individi izjut parmeérigu stresu, izolaciju vai sociala atbalsta trukumu, kas izraisa emocionalu izsikumu. Pazimes:
aizkaitinamiba, noslégsanas vai grutibas koncentréties. ligstoSa emocionala dehidratacija (emocionalais izstkums)
var negativi ietekmét Iemumu pienemsanu un spéju tikt gala ar situaciju.

* Psihologiska hipotermija (emocionala nejutiba)
Psihiskas sastindzuma vai “izslegsanas” stavoklis, kad stress vai trauma klust nepanesama. Agrinas pazimes:
apjukums, nespéja pienemt Iemumus, apatija vai noslégsanas. Savlaiciga So pazimju atpazisana lauj sniegt
atbilstoéu emocionalu atbalstu un vadibu.

t> VET-READY
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Izpratne par majsaimniecibas katastrofu
psihologijas nozimi

® Majas cilveki parasti izjut droSibu un ikdienas rutinu, tacu tadas katastrofas ka ugunsgréki, pludi, vétras vai
negadijumi var péksni izjaukt So droSibas sajutu. Laika posma no 2021. lidz 2024. gadam majsaimniecibu
arkartas situaciju skaits Eiropa pieauga, kas uzsver arvien lielaku psihologiskas gatavibas nozimi majsaimniecibas.

® Saskana ar Eurobarometer Special 547 gandriz divas tresdalas ES pilsonu izjut nepiecieSamibu péc papildu
informacijas par gatavosSanos katastrofam un arkartas situacijam, un vairak neka tresdala norada uz grutibam
pieklut atbilstoSiem noradijumiem no valsts iestadém un arkartas dienestiem.

® Eiropas Revizijas palatas 2024. gada zinojums uzsver, ka, lai gan ES ir spécigs klimata pielagosSanas ietvars,
veiktas darbibas neatpaliek no arvien pieaugoSajiem ekstremo laikapstaklu draudiem, pieméram, karstuma
vilniem, sausuma un pludiem.

® Pieaugot majsaimniecibu arkartas situacijam, tas norada uz steidzamu nepiecieSamibu iedzivotajiem — Tpasi
tiem, kas dzivo ar gimenes locekliem, gados vecakiem radiniekiem vai apgadajamajiem — but gataviem ne tikai
fiziski, bet ari psihologiski, stiprinot emocionalo noturibu un atbalstot majsaimniecibas locekl|us, lai tiktu gala ar
nenoteiktibu un traumu.
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Kapec sis macibu modaulis ir svarigs?

» Katastrofas majas — ugunsgreki, pladi, vétras vai negadijumi — var notikt peksni un bez
bridindjuma. Sadi notikumi apdraud ne tikai fizisko dro$ibu, bet ari rada bailes, trauksmi un
emocionalu stresu jums un jusu tuviniekiem.

» Sagatavotiba nozimé vairak neka tikai resursus. Ta ietver izpratni par to, ka cilveki
psihologiski reagée arkartas situacijas, ka ari prasmi sniegt emocionalu atbalstu sev un citiem.

 Sis macibu modulis sniedz praktiskas iemanas un psihologiskas stratégijas, kas palidz efektivi
reagét, saglabat mieru un atbalstit majsaimniecibu nenoteiktibas un traumu situacijas.

* Neatkarigi no ta, vai dzivojat patstavigi, rupéjaties par bérniem vai sniedzat atbalstu
senioriem, Sis zinasanas palidz aizsargat dzivibas un stiprinat noturibu majas vide.

* |zpratne par katastrofu psihologiskajiem aspektiem ir pirmais solis cela uz noturigu un
psihologiski sagatavotu majsaimniecibu.
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Dabas katastrofu ietekme uz cietuso
psihologiju majas apstaklos

Dabas katastrofas, pieméram, pludi, vétras, karstuma vilni, ugunsgréki vai zemestrices, ne
tikai boja majoklus, bet ari dzili ietekmeé cietuso psihologisko stavokli.

Katastrofas var izraisit bailes, trauksmi un apjukumu, izjaucot drosibas sajutu, ko parasti
sniedz majas. Emocionalais stress 1pasi pastiprinas bérniem, vecaka gadagajuma cilvekiem
un neaizsargatiem majsaimniecibas locekliem.

Cietuso psihologijas izpratne majas apstaklos ir butiska, lai:

® Atpazitu emocionalas reakcijas katastrofas laika un péc tas.
® Sniegtu psihologisko pirmo palidzibu majsaimnieciba.

e Veidotu emocionalo noturibu, lai tiktu gala ar nenoteiktibu un atveselosanos.

t> VET-READY
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Zemestrices

»Zemestrice dazu sekunzu laika var parverst vietu, kura juties visdroSak — tavas majas — par bailu un nenoteiktibas
avotu.”

Zemestrices notiek bez bridinajuma. Majas — parasti droSibas un komforta vieta — EARTHQUAKES

peksni sak drebet. Gimenes locekli var justies parbijusies, apjukusi vai sastingusi,
nezinot, ko darit vispirms. -‘- “‘

* Peksns soks parsteidz
Zemestrices notiek bez bridinajuma. Majas — parasti komforta un drosibas EPICENTER

vieta — péeksni sak drebét. Gimenes locekli var justies parbijusies, apjukusi vai »

* Nav tulitejas palidzibas no malas

Pat ja kaimini vai neatliekamie dienesti ir pieejami, palidziba var aizkavéties / //
bojatu celu vai sakaru traucéjumu dél. Sajas kritiskajas pirmajas minatés \\

sastingusi, nezinot, ko darit vispirms. )

majsaimniecibas locekliem pasiem ir jatiek gala ar bailém un briesmam.

\ FOCUS _

1. attéls. Zemestrices (Ml generéts, izmantojot Sora, autors S.
Arenas)
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Zemestrices

Emocionalas reakcijas var strauji saasinaties

e Panika var izplatities starp gimenes locekliem,
apgrutinot logisku ricibu.
Vecaki bérni var méeginat palidzét, bet klut
parslogoti, savukart pieaugusie var justies parslogoti
ar atbildibu.

e Trauksme, vaina un hipervigilance (pastiprinata
modriba) bieZi saglabajas vél ilgi péc tam, kad
kratiSanas ir beigusies.

Talitéejas psihologiskas parvarésanas stratégijas

e Saglabajiet mieru un skaidri komunicégjiet ar visiem
majsaimniecibas locekliem.

t> VET-READY

DroSiba pirmaja vieta: parbaudiet, vai nav strukturalu
apdraudéjumu, pirms sakat parvietoties.

Pieskiriet vienkarsas, skaidras lomas: “Tu parbaudi logus, es
parbaudu durvis.”

Veiciniet dziJu, vienmeérigu elposanu, lai mazinatu paniku un
saglabatu koncentrésanos.

Pec zemestrices

lzdzivojusSie var piedzivot Soku, bezmiegu vai atminu
uzplaiksnijumus, 1pasi, ja ir nodariti mantiskie zaudéjumi vai
guti ievainojumi.

Psihologiska pirma palidziba ir butiska: atzit emocijas,
sniegt parliecibu, uzturét ikdienas rutinas un savstarpéji

sniegt emocionalu atbalstu.
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Pludi

,Pludi var parverst ikdienas vietas bistamas zonas, aizskalojot mantas un atstajot gimenes bezspécigas un nenoteiktiba.”

Pladi var celties pakapeniski vai peksni, bet abos gadijumos tie izjauc majsaimniecibas
drosibas sajitu. Udens, ieklGstot maja, var sabotat vai iznicinat personigas mantas,
piespiezot gimenes steigSus evakuéties, biezi vien nezinot, ko iespé&jams izglabt.

Taliteja psihologiska ietekme:

e Soks un neticiba — redzot, ki Gdens parnem pazistamas vietas, rodas emocionals nejutigums
vai panika, Tpasi bérniem.

e Bailes par tuviniekiem — vecaki, aprupétaji un majsaimniecibas neaizsargatie locekli var izjust
spécigu trauksmi par visu drosibu.

e Bezpéciba — nespéja kontrolét pieaugoso udeni vai pasargat mantas rada stresu,
neapmierinatibu un vainas sajutu.

Lemumu pienemsana stresa apstaklos:

e Gimeném jaizlemj, vai palikt vai evakuéties, kadus nepiecieSamos priekSmetus panemt un ka
nodrosinat, lai visi paliktu kopa.

e Atru lémumu pienem3anu apgritina ierobeZota redzamiba, pieaugoss tidens vai blokétas
izejas, kas pastiprina psihologisko spriedzi.

VET-READY

2. attéls. Pladi (MI-generéts, izmantojot Sora, autors S.
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ladi

Emocionala dinamika majsaimnieciba:

Stresa reakcijas var atskirties: dazi gimenes locekli var
sastingt, citi var rikoties impulsivi, kas izraisa konfliktus vai
spriedzi.

Bérni Sadas situacijas var klut parlieku piekerusies, izjust
bailes vai noslégties sevi, savukart pieaugusie biezi
sastopas ar smago aprupétaju slogu.

PielagoSanas stratégijas pludu laika un péc tiem:

En
oL,

Komunicéjiet mierigi un pieskiriet vienkarsas lomas, lai
iesaistitu ikvienu un mazinatu paniku.

Koncentréjieties vispirms uz drosibu, nevis uz mantam.

Pec evakuacijas laujiet izpaust emaocijas, apstipriniet jutas
un uzturiet rutinu, ja tas iespéjams.

Psihologiska pirma palidziba ir butiska: parlieciba,
emocionals atbalsts un praktiski noradijumi palidz mazinat

VET-READY

ligtermina psihologiskas sekas un atveseJosanas:

Péctraumatiska stresa simptomi — Pat péc tam, kad tdens ir atkapies,
gimenes locek|i var piedzivot epizodes, murgus vai trauksmi, ko izraisa
noteiktas skanas, smarzas vai laikapstakli.

Depresija un emocionalais izstkums — majokla, personigo mantu vai
majdzivnieku zaud€jums var izraisit séras, skumjas un ilgstoSi nomaktu
garastavokli.

Izmainas gimenes dinamika — aprupétaja stress, spriedze starp braliem
un masam vai laulibas attiecibu sasprindzinajums var saglabaties
ilgtermina, tade| ir nepiecieSama atklata komunikacija un emocionalais
atbalsts.

Hipervigilance (pastiprinata modriba) un bailes no atkartoSanas —
daudzi izdzivojusie klust parlieku piesardzigi lietus, vétru vai nelielu
pladu laika, kas var trauceét ikdienas rutinai.

Pakapeniska emocionalas noturibas atjaunosana — iesaistiSanas
atveselosanas planosana, ikdienas rutinas atjaunosSana un pieredzes

daliSanas gimenes loka palidz atgut droSibas un kontroles sajttu.
RARAEN Co-funded by
O the European Union
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Ugunsgreki

,yugunsgreks var parvéerst majas — drosibas un mierinajuma vietu — par traumas avotu dazu minusu laika.”

Majsaimniecibu ugunsgreki vai meza ugunsgreki, kas sasniedz majok|us, iznicina ipaSumu,
personigas mantas un droSibas sajitu, ko iedzivotaji parasti izjut. Ugunsgréka pekSnums
un intensitate var atstat majsaimniecibas loceklus Soka stavokli, bailu parnemtus un
emocionali parslogotus.

Taliteja psihologiska ietekme

®  Panika un bailes: liesmu, diimu un karstuma strauja izplati$anas var izraisit cipas vai
bégsanas reakcijas, kas pavada intensivas bailes un apjukumu.

® Soks un neticiba: redzot, ki tiek iznicinatas mantas, gimenes relikvijas vai pat
majokla dalas, var rasties emocionals sastindzums vai dezorientacija.

®  Vaina un pasparmetumi: izdzivojusie var justies atbildigi par to, ka nav novérsusi
ugunsgréku, vai par citu mantu zaudéjumu, pat ja tas bija neizbégami.

o

Bailes par tuviniekiem: vecaki vai aprupétaji var piedzivot akutu trauksmi,
uztraucoties par bérniem, vecaka gadagajuma radiniekiem vai majdzivniekiem.

VET-READY

3. attéls. Ugunsgréki (Ml generéts, izmantojot Sora, autors
S. Arenas)

R Co-funded by
O the European Union




Ugunsgreki

Majsaimniecibas dinamika:

Gimeném japienem momentani Iémumi: vai evakuéties,
kadus evakuacijas celus izmantot un kur$S nesis kuras
mantas.

Stresa reakcijas atsSkiras: dazi gimenes locekli var sastingt,

citi var rikoties impulsivi, kas izraisa konfliktus vai
spriedazi.
Berni var klut parlieku piekérusies, nobijusies vai

noslégties sevi, savukart pieaugusie var justies parslogoti
ar atbildibu.

Parvarésanas stratégijas ugunsgreka laika un péc ta:

En
oL,

Drosiba pirmaja vieta, nevis mantas — parliecinieties, ka
visi péc iespéjas atrak pametusi maju.

Komunicejiet mierigi un skaidri, pieskirot lomas, ja tas
iespéjams.

VET-READY

Kad visi ir drosiba, sniedziet parliecibu un emocionalu atbalstu, atzistot bailes un
séras.

Mekléjiet psihologisko pirmo palidzibu, tostarp palidzot gimenes locekliem apstradat
traumu un, cik iespéjams, saglabat ikdienas rutinas.

Izmantojiet kopienas resursus vai atbalsta tiklus, lai mazinatu izolétibas sajiitu.

ligtermina psihologiskas sekas un atveselosanas:

Péctraumatiska stresa simptomi — atminu uzplaiksnijumi, murgi un hipervigilance
(pastiprinata modriba) var saglabaties, 1pasi tad, ja cilvéks tiek paklauts ar ugunsgréku
saistitiem kairinatajiem.

Séras un zaudéjuma izjuta — majokla un personigo mantu zaudéjums var izraisit
ilgstosas skumjas un depresiju.

Izmainas gimenes lomas un dinamika — aprupétaju stress, spriedze starp braliem un
masam vai laultbas attiecibu sasprindzinajums var turpinaties ari péc katastrofas.

RARAEN Co-funded by
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Vetras un viesulvetras

»Veétras un viesulvétras var parverst majas no komforta vietas par bailu, nenoteiktibas un emocionala stresa avotu.”

Spécigas vétras un viesulvétras var sabojat jumtus, logus un komunalos pakalpojumus,
atstajot majsaimniecibas bez elektribas, tGdens vai sakaru iespéjam. So notikumu
neprognozéjamiba un intensitate biezi izraisa tulitéjas bailes un emocionalu spriedzi.

Tulitéeja psihologiska ietekme

®  Bailes un panika: spécigs véjs, stiprs lietus un majokla bojajumi izraisa akatas
stresa reakcijas, tostarp tricésanu, strauju sirdsdarbibu un dezorientaciju.

®  Trauksme par drosibu: gimenes locekli var raizéties par ékas sabrukumu,
lidojoSiem priekSmetiem vai pludiem.

®  Bezpéciba un nenoteiktiba: nespéja kontrolét vétru vai paredzét tas gaitu rada
stresu, spriedzi un emocionalu parslodzi.

°

Bérnu emocionalas reakcijas: bérni var klut parlieku piekérusies, nobijusies vai
noslégties sevi, un viniem var bt nepiecieSama pastaviga parlieciba un atbalsts.

VET-READY

4. attéls. Vétras un viesulvétras (Ml generéts, izmantojot
Sora, autors S. Arenas)
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Vetras un viesulvetras

Majsaimniecibas dinamika: °
{

Izmantojiet nomierinoSas rutinas bérniem un neaizsargatiem

Gimeném japienem atri lémumi, pieméram, parvietoties uz majsaimniecibas locekliem, lai mazinatu paniku.

drosakam telpami(szigatavot arkartas somas vai izlemt, vai  ®  gpjaqsiet psihologisko pirmo palidzibu, tostarp parliecibu, emociju
Nepieciesama evakuacija. atzisanu un, cik iespéjams, ikdienas rutinas saglabasanu.

[ ) v = .o ;. . -
Dazadas stresa reakcijas starp gimenes locekliem varradit  ® o iieties ar kaiminiem vai vietgjiem atbalsta tikliem, lai sanemtu
konfllkty§ val_sprle.dz[— pieméram, dazi var |ek[|_stvpan|ka, papildu emocionalu un praktisku palidzibu.
kameér citi paliek stingi vai klust parlieku kontroléjosi.

°

Aprupeétaju slogs pieaug, jo pieaugusie censas aizsargat
bérnus, vecaka gadagajuma radiniekus vai majdzivniekus,

ekd ' ligtermina psihologiskas sekas un atveselosanas:
kas var izraisit nogurumu un trauksmi.

®  Ppastaviga trauksme vai hipervigilance (pastiprindta modriba)

nakotnes vetru vai stipra lietus laika.
Parvarésanas stratégijas vetras laika un péc tas:

o Miega trauceéjumi vai murgi, ko izraisa ar vétru saistiti kairinataji.

Palieciet mierigi un komunicéjiet skaidri, pastavigi ) L
informéjot gimenes loceklus par drosibas pasékumiem. Emocionala SpriEdze méjsaimnieCTbé i konﬂikti, aizkaitinamiba vai

saspringtas attiecibas var saglabaties, lidz tiek atjaunotas rutinas un
drosibas sajita.
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Vulkaniska aktivitate / Lava

»,Vulkana izvirdumi var parvérst majas par tulitéjas briesmu zonam, piespiezot veikt strauju evakuaciju un atstajot gimenes emocionali
satricinatas.”

Vulkaniska aktivitate, tostarp lavas plusmas, pelnu nokrisni un gazu izdalisanas, var
iznicinat 1pasumu, piesarnot udeni un gaisu, ka ar1 padarit majas neapdzivojamas.
Peksna nepiecieSamiba evakuéties un nenoteiktiba par katastrofas ilgumu var izraisit
intensivu psihologisko stresu.

Tulitéja psihologiska ietekme

®  Akitas bailes un panika: skali spradzieni, redzama lava un pelnu makoni izraisa
spécigas stresa reakcijas majsaimniecibas locek|os.

®  Soks un neticiba: redzot, ka tiek iznicinata pazistama vide, var rasties emocionals
sastindzums un dezorientacija.

®  Bailes par gimenes dro$ibu: vecaki un apriipétaji var izjust pastiprinatu trauksmi
par bérniem, vecaka gadagajuma radiniekiem vai majdzivniekiem.

[

Bezpéciba: nespéja kontroléet vai paredzéet izvirduma gaitu izraisa stresu, vilSanos
un vainas sajutu.

5. attéls. Vulkaniska aktivitate / Lava (Ml generéts,
izmantojot Sora, autors S. Arenas)
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Vulkaniska aktivitate / Lava

Majsaimniecibas dinamika:

¢ Gimeném japienem momentani Iemumi par evakuaciju, kas var
radit steigu un apjukumu.

®  Sstresa reakcijas var but atskirigas: dazi gimenes locekli var klut
paralizéti bailés, kamer citi rikojas impulsivi.

¢ Konflikti var rasties par to, kadas mantas nemt lidzi vai kur

° atverties. .

erni var klat 1pasi piekeérusies, nobiju § vai noslegtles sevi,

savukart pieaugusie jut pastiprinatu atbildibas slogu par visiem

gimenes locek|iem

Parvaresanas stratégijas izvirduma laika un péc ta:
® Komunicéjiet skaidri un mierigi, pieskirot vienkarsas lomas, lai
visi saglabatu fokusu.
® Prioritate — fiziska drosiba: evakuéjieties savlaicigi, izvairieties
no lavas celiem un turieties talak no pelnu makoniem.
® Sniedziet psihologisko pirmo palidzibu: atzistiet emocijas, cik
iespéjams, saglabajiet rutinas un atbalstiet neaizsargatos
loceklus.

En
oL,

VET-READY

Sazinieties ar kopienas atbalsta tikliem, lai sanemtu praktisku
palidzibu un emocionalu parliecibu.

ligtermina psihologiskas sekas un atveselosanas:

Péctraumatiska stresa simptomi, pieméram, atminu
uzplaiksnijumi, murgi un trauksme, ko izraisa ar vulkanu saistiti

signali.

Séras un zaudéjums saistiba ar bojatiem majokliem, mantam
vai majdzivniekiem.

Izmainas majsaimniecibas dinamika stresa, aprupétaja sloga vai
spriedzes starp locekliem de|.

Bailes par atkartoSanos: izdzivojusie var piedzivot hipervigilanci
vai trauksmi pat nelielas seismiskas aktivitates vai vulkanisko
bridinajumu laika.

Izturibas atjaunosana caur dalibu atveseloSanas planosana,
rutinu atjaunoSanu un savstarpéju majsaimniecibas atbalstu
palidz no jauna nostiprinat drosibas sajutu un kontroles izjitu.

Co-funded by
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Apstajies un padoma
Majas pludu scenarijs

Ir véls vakars, un spéciga lietusgaze ir strauji célusi upes limeni pie jasu majam. Udens sak
sukties jusu viesistaba. Elektriba ir pazudusi, un majas telefona linijas nedarbojas. Jus esat
majas kopa ar saviem bérniem un vecakiem.

Vadosie jautajumi:

® Ko jas daritu vispirms, lai nodro3inatu visu majsaimniecibas locek|u dro&ibu?

®  Kajus parvalditu savu stresu, vienlaikus palidzot citiem saglabat mieru?

®  Kuri priek§meti vai uzdevumi ir batiski un jaizvirza ka prioritate Tsaja laikd pirms
evakuacijas?

o

Ka jus varat efektivi komunicét ar savu gimeni, lai izvairitos no panikas? e o
6. attéls. Majas pladu scenarijs (Ml generéts,
izmantojot Sora, autors S. Arenas)
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Apstajies un padoma

Ko nevajadzéetu darit:

Nekritiet panika: panika aizéno spriestspéju un var
novest pie bistamiem lémumiem. Palieciet mierigi, lai
domatu skaidri.

Neapdraudiet drosibu mantu dél: méginajumi glabt
vertslietas, kamer tdens celas, var apdraudét jus un jusu
gimeni.

Nekapiet augosa udent: pat dazi centimetri tekoSa tdens
var jus nogazt vai aizskalot. lzvairieties no kontakta.
Neatstajiet bérnus vai seniorus bez uzraudzibas: nekad
nemeéginiet parvietoties vai evakuéties vieni, atstajot
neaizsargatus majsaimniecibas locek]|us.

Nelietojiet elektroierices vai rozetes: udens un elektriba
kopa var izraisit elektrosoku.

VET-READY

Ko darit:

Parvietojiet visus uz augstako droso vietu maja. lzvairieties no
pagrabtelpam vai jau applidusam telpam.

Palieciet kopa un komunicéjiet mierigi. Pieskiriet katram
majsaimniecibas loceklim vienkarsus uzdevumus.
Sagatavojiet butiskakas lietas, piemeéram, dokumentus,

medikamentus, Gdeni un lukturiti, taCu neapdraudiet drosibu mantu
del.

Izmantojiet segas, sausas drébes vai mugursomas, lai saglabatu
siltumu un sausumu.

Nekritiet panika. Palieciet mierigi un gaidiet, l1dz situacija stabilizejas,
vai ieverojiet oficialas norades.

Kapéc tas palidz:

Augstakas vietas samazina noslikSanas vai savainojumu risku.
PalikS8ana kopa un mieriga gaisotné mazina stresu un apjukumu.
Batiskakas lietas un siltumizolacija nodroSina drosibu, siltumu un

komfortu.
R Co-funded by
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Tehnologiskas/Industrialas katastrofas

upuru psihologija majas apstaklos

Tehnologiskas un industrialas katastrofas rodas, kad cilveka raditas sistemas vai iekartas sabojajas, izraisot
negadijumus, kas var tiesSi ietekmeét dzivojamo vidi. Sie notikumi atskiras no dabas katastrofam, jo tie bieZi vien ir
peksni, neprognozéjami un reizém pat neredzami — pieméram, gazes nopludes, kimiskas nopludes vai starojuma
iedarbiba.

Majas apstaklos Sadas katastrofas var ietekmét pamatpakalpojumus, pieméram, elektribu, tdeni vai apkuri, sabojat
IpaSumu un pat apdraudet dzivibu. To negaiditais raksturs biezi izraisa akutu psihologisko stresu, bailes no
piesarnojuma vai savainojuma un bezpalidzibas sajutu.

Gimenes var piedzivot spécigu trauksmi, paniku vai apjukumu, Tpasi tad, ja ir iesaistiti bérni, seniori vai citi neaizsargati
locekli. Lemumu pienemsana stresa apstaklos klust kritiska, jo iedzivotajiem jaizvélas, vai evakuéties, palikt patvertnée
vai 1stenot aizsardzibas pasakumus.

Izpratne par tehnologisko un industrialo katastrofu psihologisko ietekmi palidz majsaimniecibam sagatavoties, reaget
un atveseloties, nodrosinot gan fizisko drosibu, gan emocionalo noturibu cilvéka raditu arkartas situaciju laika.
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Majsaimniecibas ugunsgreki

Pat nelieli ugunsgréki majas var radit spécigas bailes, stresu un traumu. Ugunsgreki var izcelties virtuve,

bojatu elektroiericu vai parslogotu elektrotiklu dél, un pat Tslaiciga saskarsme ar tiem var atstat ilgstoSu
emocionalu ietekmi.

I‘as var notikt?
Ugunsgréks, kas izcélies ediena gatavosSanas laika, strauji izplatas un piespiez nekavéjoties
evakueties.
Dzirksteles no bojatas elektroinstalacijas vai iericem izraisa dimus un paniku.
Gimenes locekli var tikt uz laiku iesprostoti vai justies nedrosi savas majas.
I‘épéc tas ir psihologiski bistami:
Ugunsgréki izraisa akttu stresu un bailes, jo péksni apdraud dzivibu un ipasumu.
Dumi, liesmas un trauksmes signali var radit paniku, apjukumu un dezorientaciju.
Bérni un seniori var justies bezpalidzigi vai parslogoti, tadejadi pastiprinot trauksmi majsaimnieciba.
Cietusie péc notikuma var piedzivot vainas sajutu, paaugstinatu modribu vai ilgstosas bailes.

Atpazistiet stresa pazimes sava majsaimnieciba:

° Raudasana, aizkaitinamiba vai stridi starp gimenes locekliem.
Bérni izrada bailes, noslégsanos vai pastiprinatu piekersanos.
Pieaugusie izjut spriedzi, trauksmi vai nespéj pienemt Iemumus mierigi.

VET-READY

7. attéls. Kimiska ugunsgréka sekas (Ml generéts,
izmantojot Sora, autors S. Arenas)
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Majsaimniecibas ugunsgreki

Ka rikoties, lai parvalditu psihologisko stresu
majsaimniecibas ugunsgréka laika?

Saglabajiet mieru un nomieriniet visus. Runajiet klusi un
skaidri, lai mazinatu paniku bérniem un senioriem.
Evakuéjieties kopa drosi. Prioritate ir fiziska drosiba, vienlaikus
sniedzot emocionalu atbalstu.

Uzturiet kontroli. Pieskiriet mazus, droSus uzdevumus gimenes
locekliem, pieméram, nest butiskas lietas vai parbaudit bralus
un masas.

Izmantojiet dzilo elpoSanu vai passavaldisanas tehnikas, gaidot
ara vai glabSanas dienestu ierasanos.

Runjjiet atklati par emocijam. Mudiniet bérnus un pieaugusos
izteikt bailes, apjukumu vai vilsanos.

Izveidojiet pagaidu drosu vietu arpus majas, kur gimene var
sapulcéties un nomierinaties.

VET-READY

Palieciet kopa un, ja iespéjams, saglabajiet ierasto rutinu.
Vienkarsas darbibas, pieméram, turéSanas kopa ar braliem
un masam vai pazistamu paradumu ievéroSana, sniedz
stabilitati.

lerobezojiet kontaktu ar kairinatajiem, pieméram, dimu
smaku, trauksmes signaliem vai vizualam atgadném par
ugunsgréku, kad esat drosiba.

lzmantojiet novérSanas vai mierinasanas aktivitates.
lesaistiet bérnus spélés, stastu stastiSana vai dziesmas, lai
novirzitu uzmanibu no bailém.

Planojiet nakamos solus kopigi. Apspriediet pagaidu
patvérumu, sazinu ar iestadem un to, ko darit, kad
ugunsgréks ir kontroléts.

Regulari parliecinieties par neaizsargatajiem locekliem.
Sniedziet papildu nomierinajumu bérniem, senioriem vai
cilvékiem ar invaliditati.
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Gazes nopludes

Pat nelielas gazes nopludes majas var radit spécigas bailes, paniku un trauksmi.
Nopludes var rasties no plitim, udenssilditajiem vai bojatiem savienojumiem, un gazes
neredzama daba var pastiprinat stresu.
Kas var notikt?
Gaze uzkrajas virtuve vai dzivojama istaba bez tllitéjas atklasanas.
Bojati savienojumi vai ierices palielina spradziena vai ugunsgréeka risku.
Gimenes locekli var justies iesprostoti vai nedrosi savas majas.
péc tas ir psihologiski bistami:
Gaze bieZi ir bez smarzas vai ar vaju smarzu, radot pastiprinatu modribu un bailes.
Peksna evakuacija vai trauksmes signali var izraisit paniku, apjukumu un dezorientaciju.
Bérni un seniori var justies bezpalidzigi vai parslogoti, kas palielina trauksmi majsaimnieciba.
Cietusie péec notikuma var piedzivot ilgstosSas bailes, stresu vai izvairiSanas uzvedibu.
tpazistiet stresa pazimes sava majsaimnieciba:
Bérni izrada pastiprinatu piekersanos, bailes vai noslégsanos.
Pieaugusie izjut spriedzi, trauksmi vai neizlemibu.

°
°
°
K
°
°
°
°
A
°
°

8. attéls. Gazes noplides majas (Ml generéts,
izmantojot Sora, autors S. Arenas)
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Gazes nopludes

Ka rikoties, lai parvalditu psihologisko stresu gazes
nopludes laika?

Saglabajiet mieru un nomieriniet visus. Runajiet klusi un
skaidri, lai mazinatu paniku.

Evakuéjieties kopa drosi. Prioritate ir fiziska drosiba, vienlaikus
sniedzot viens otram emocionalu atbalstu.

Uzturiet kontroli. Pieskiriet mazus, drosus uzdevumus,
piemeéram, parliecinaties, ka visi ir gatavi doties prom.

Izmantojiet dzilo elpoSanu vai passavaldisanas tehnikas,
atrodoties arpus telpam vai gaidot glabSanas dienestu
ierasanos.

Runjjiet atklati par emocijam. Mudiniet bérnus un pieaugusos
izteikt bailes vai apjukumu.

Palieciet kopa un, ja iespéjams, saglabajiet ierastos paradumus
evakuacijas laika.

VET-READY

lerobezojiet kontaktu ar kairinatajiem. Izvairieties uzturéties pie
gazes iericém vai vietas ar spécigu smaku, kad esat ara.

Izveidojiet pagaidu drosu vietu arpus majas, lai nomierinatos un
sapulcétos ka gimene.

Planojiet nakamos solus kopigi. Apspriediet, ka sazinaties ar
iestadem, ko darit péc tam, kad noplide ir novérsta, un kadus
pagaidu risinajumus istenot.

Regulari parliecinieties par neaizsargatajiem locekliem. Sniedziet
nomierinajumu bérniem, senioriem vai cilvékiem ar Tpasam
vajadzibam.

Praktizéjiet pozitivu passarunu. Atgadiniet visiem, ka majas
pamesSana un paliksana kopa nodrosSina drosibu.

Uzraugiet ilgstosu stresu. Vérojiet, vai péc notikuma nepaliek
trauksme vai bailes, un, ja nepiecieSams, mekléjiet profesionalu

R Co-funded by
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Udens vai elektroapgades traucéjumi

|
l

Kas var notikt? _ ) I ) o L
Elektroapgades partraukums atstaj majokli tumsa, aukstuma vai bez funkciongjosam
iericém.

Parspragusi idens caurule negaiditi appludina dalu majas. )
Apkures, ledusskapja vai apgaismojuma traucéjumi izjauc ikdienas rutinu.

Kapéc tas ir psihologiski bistami:

Peksns komunalo pakalpojumu zudums var izraisit trauksmi, bezpalidzibu un bailes,
1pasi bérniem vai senioriem.
Nenoteiktiba par bojajuma ilgumu palielina stresu un spriedzi majsaimnieciba.
Sazinas lidzeklu zudums (talruna, interneta) var radit paniku un izolétibas sajutu.
[kd_ikenas rutinas izjaukSana var veicinat aizkaitinamibu, konfliktus vai emocionalu
izsikumu.

Pazimes, kas liecina par stresu jusu majsaimnieciba: _

o Aizkaitinamiba, raudasana vai stridi starp gimenes locekliem.

o  Berniizrada bailes vai apjukumu. ) o
Pieaugusie jatas parnemti vai nesp€j pienemt lEmumus mierigi.

9. attéls. Majsaimniecibas komunalo pakalpojumu
traucejumi (Ml generéts, S. Arenas, izmantojot Sora)
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Udens vai elektroapgades traucéjumi

K3 rikoties, lai parvalditu psihologisko stresu komunilo e Atputies un parvaldi stresu. ledrosini dzili elpot, praktizét apzinatibu

pakalpojumu traucéjumu laika? vai nodarboties ar mierigam aktivitatem.

*  Saglaba mieru un nomierini majiniekus. Mierigi pieaugusie e Uzdod nelielus uzdevumus majiniekiem. Sajita, ka esi noderigs un
mazina bailes bérniem un senioriem. kontrolé situaciju, mazina bezpalidzibu.

- levéro ikdienas rutinu, cik vien iespéjams. Edienreizes,

ey . el s . e = e ledrosini kustéties un bt aktiviem. Vieglas fiziskas nodarbibas
gulétieSanas laiks un nelieli ikdienas darbi rada stabilitati. 8

telpas palidz mazinat spriedzi un uzlabo noskanojumu.

* lzmanto drosas alternativas apgaismojumam, siltumam un

adenim. Lukturisi, bateriju silditaji un pudelés pildits Gdens ® lerobeZo satraucosu zinu skatisanos. Nepartraukta mediju
mazina trauksmi. informacija var vairot paniku vai trauksmi.
*  Komunicé atklati un skaidri. Izskaidro situaciju, gaidamo e Plano atveselo$anos kopa. Apspried, ka rikoties péc tam, kad

llgumu un veicamas darbibas. komunalie pakalpojumi tiks atjaunoti, lai atgutu kontroli par

situaciju.

e Atbalsti viens otru emocionali. Atzisti bailes, klausies aktivi un sniedz
mierinajumu ievainojamajiem gimenes locekliem.

Co-funded by
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Nelielas kimisko vielu nopludes

Pat nelielas kimisko vielu nopludes majas var radit stresu, satraukumu un trauksmi, 1pasi, ja klat
ir bérni vai_majdzivnieki. Biezakie avoti ir tiriSanas lidzekli, krasas, pesticidi vai citas sadzive
lietojamas kimiskas vielas.

Kas var notikt? o ) _ _ ) . _ _
o  Tirisanas lidzekli izlist uz gridas vai darba virsmam, radot slidenas un toksiskas vietas.
o Krasasvai pesticidi nejausi izplUst, piesarnojot gaisu vai virsmas. N

Gimenes locekli, 1pasi bérni vai majdzivnieki, ir paklauti saskares vai norisanas riskam.

Kapéc tas ir psihologiski bistami:
o Bailes no piesarnojuma pastiprina stresu un hiperuzmanibu.

RUpes par bérniem, majdzivniekiem vai citiem neaizsargatiem majiniekiem var izraisit
paniku vai parmeérigu aizsardzibas uzvedibu.
Tirisana un neskaidriba par paklautibas risku var radit trauksmi, frustraciju vai spriedzi
gimeneé.

Pazimes, ka majsaimnieciba ir stress:

Parmeérigas rupes vai atkartota parbaudiSana skartajas vietas.
Aizkaitinamiba, stridi vai spriedze starp gimenes locekliem.
Bérni izrada bailes, raud vai nevélas tuvoties skartajai vietai.

VET-READY

10. attels. Nelielas kimisko vielu noplides
(MI generéts, autors S. Arenas, izmantojot Sora)
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Nelielas kimisko vielu nopludes

Ka rikoties, lai parvalditu psihologisko stresu nelielas

kimiskas nopludes gadijuma? _ . y _
* levero pareizas uzkopsanas proceduras un seko

noradijumiem uz etiketém vai vadlinijam, lai drosi apstradatu

. kimikalijas.
Saglaba mieru un nomierini visus. Paskaidro, ka situacija ir
kontroléjama un drosi parvaldama. . . L. o - ) ,
° L o _ S o * lzveido pagaidu drosu vietu cita telpa, kameér notiek
Evakuéjies no tuvakas zonas, ja gaisa ir izgarojumi vai uzkoniana
klatesosas kimikalijas, 1pasi bérnu un majdzivnieku drosibai. P '
[ ]

Saglaba kontroli. Pieskir nelielus, droSus uzdevumus, . - - . . o= = Y LimaiL Sl
piemeéram, dvielu savaksanu vai priekSmetu parvietosanu. Plano nakotnes profilaksi. Parruna drosu kimikaliju

° . _ _ _ . _ ) ) glabasanu un lietoSanu, lai atgutu kontroli.
Izmanto aizsardzibas lidzeklus. Veicot tirisanu, lieto cimdus vai

masku un rapigi izvédini telpu. ) o ) o o
° . _ e . _ _ * Novero ilgstosSu stresu. Pievérs uzmanibu, vai péc notikusa

Atklati runa par emocijam. ledroSini izteikt bailes vai - e e

satraukumu, lai mazinatu trauksmi. nepastav trauksme vai bazas, ipasi bérniem.

Paturi bérnus un majdzivniekus drosiba, lidz telpa ir pilniba
attirita un drosa.

VET-READY
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Apstajies un padoma

Majsaimniecibas gazes un kimisko vielu noplude

Tu esi majas ar savu gimeni. Peksni:

e Virtuve sajuti spécigu kimisku smaku no tiriSanas lidzekliem, kas
nejausi izlijusi.

® Beérnispéléjas tuvuma, izradot interesi par izlijumu.

e Tevrodas trauksme un nedrosSiba par iespéjamo saindésanas risku.

Toksiskas vielas var izraisit saindésanos, nonakot saskaré ar adu,
ieelpojot vai pieskaroties. Atra riciba, distances ievéroSana un
profesionalu izsaukSana ir drosakais un vienigais atbildigais risinajums.

Ko tu vispirms daritu, lai pasargatu sevi un savu gimeni?

Ka tu parvalditu savu stresu, vienlaikus nomierinot bérnus?

Ka tu izSkirtu, kuras darbibas ir droSas un kuras — bistamas?

t» VET-READY

11. attéls. Nelielas kimiskas noplldes (Ml generéts, S.

Arenas, izmantojot Sora)
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Apstajies un pardoma

Pat neliela kimiska noplide majas var izraisit bailes, trauksmi vai paniku. Rikojoties mierigi, saglabajot
distanci un drosi vadot savu gimeni, iespéjams mazinat stresu un samazinat emocionalas parslodzes risku.

Kapeéc dazas izveles var bt nedrosas vai neefektivas ®  Zzvanit arkartas dienestiem (112) un sniegt precizu atrasanas

° . . . e L vietu un aprakstu.
Pietuvoties nopludei vai pieskarties Skidrumam var izraisit .

saindésanos, kimiskus apdegumus vai elposanas problémas. Neatgriezties, kameér iestades nav apstiprinajusas, ka tas ir drosi.

¢ PalikSana tuvuma palielina paklausanos toksiskiem
izgarojumiem, kas var nebut redzami, bet ir bistami. . . . .
Ko teiktu uzticami avoti:
¢ Meéginat tirit vai palidzét bez pienacigas aizsardzibas nopietni ° L. _ o . L
apdraud dzivibu. ES Civilas aizsardzibas un kimiskas drosibas agentiras iesaka
attalinaties, parvietoties pretvéja un zvanit 112.
Kada riciba atspogulo labako praksi? ° L . L
Redzami signali, pieméram, miglai lidzigi izgarojumi, beigti
¢ Parvietot visus vismaz 100—-200 metrus prom, vélams augstaka dzivnieki vai novitusi augi, norada uz toksisku iedarbibu.
vieta un pretveja. ° o - _ . . - o
o Tikai apmacits personals ar aizsargaprikojumu drikst apstradat

Parklat muti un degunu ar audumu vai masku, ja nepiecieSams kimiskus negadijumus.
iet garam izgarojumiem.
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Biologisko un veselibas apdraudejumu
situacijas majas psihologiskaja vide

Pat majas apstaklos biologiski un ar veselibu saistiti apdraudéjumi var radit stresu, bailes un nedrosibas sajutu. Butiskakie riski ir:

®  Pandémijas vai epidémijas (pieméram, COVID-19, gripa), kas var izraisit trauksmi par savu un gimenes locek|u veselibu, stresu
izolacijas vai karantinas laika un ikdienas rutinas izjaukSanu.

®  Partikas piesarnojums bojatu vai nepareizi uzglabatu édienu dél, kas rada baZas, bailes no saslim$anas, ka ari vainas vai
parlieku piesardzibas sajutu, 1pasi, ja skarti bérni vai gados vecaki gimenes locekli.

®  Zoonozes uzliesmojumi (infekcijas, kas tiek parnestas no majdzivniekiem vai lauksaimniecibas dzivniekiem), kas var palielinat
satraukumu par majsaimniecibas drosibu, trauksmi par inficésanos un paaugstinatu modribu.

Sadas situacijas apdraud ne tikai fizisko veselibu, bet arf emocionalo labklajibu, pieprasot no gimenes locekliem spéju parvaldit
bailes, nedrosibu un stresu, vienlaikus saglabajot drosibu un ikdienas rutinas.

Co-funded by
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Pandemijas vai epidemijas

“Nekad nenoveértéjiet par zemu stresu, ko pandémija var radit majas!
Zinot, ka parvaldit bailes, atbalstit gimeni un saglabat ikdienas rutinas, var pasargat garigo veselibu.”

|

Pandémijas vai epidémijas, pieméram, COVID-19 vai gripa,
ietekmé majsaimniecibas daudzos veidos, parsniedzot tikai
tulitéjos veselibas riskus.

Psihologiska ietekme:

®  Trauksme un bailes: Raizes par slimibas ie_Eﬂéanu vai par
ievainojamako  gimenes loceklu veselibu (bérniem,
senioriem vai cilvekiem ar novajinatu imunitati).

®

Stress izolacijas laika: Karantina vai sociala distancésanas
var izjaukt ierastas rutinas, izraisot vilsanos, garlaicibu vai
vientulibas sajutu.

® Neskaidriba un pastiprindta modriba: _Nepartraukta
simptomu, higiénas prakses vai zinu uzraudziSana var radit
garigu izstkumu un pastiprinatu stresu.

12. attéls. Pandémijas radita trauksme majas
(Attéls Ml generéts S. Arenas, izmantojot Sora)
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Pandemijas vai epidemijas

Emocionalais saspringums gimeneé: Atskirigi veidi, ka
tiek gala ar stresu, var radit konfliktus, aizkaitinamibu
vai parmerigu aizsargajosu uzvedibu, 1pasi, ja
palielinas aprupes pienakumi.

Miega un apetites traucéjumi: Trauksme un izjauktas

ikdienas rutinas var ietekmét miega kvalitati, @sanas
paradumus un visparéjo passajutu.

Kontroles sajltas zudums: Parvietosanas
ierobezojumi un nenoteiktiba par pandémijas ilgumu
var radit bezpalidzibas vai vilSanas sajutu.

IzturéSanas stratégijas:
o

Uzturét skaidru komunikaciju gimeng, daloties ar
precizu informaciju, kas pielagota vecumam un
Izpratnes limenim.

VET-READY

Saglabajiet ikdienas rutinas péc iesp€jas nemainigas, lai
nodrosSinatu struktiru un mazinatu nenoteiktibu.

Veiciniet veseligus izturéSanas veidus, pieméram, fiziskas
aktivitates, relaksacijas tehnikas vai apzinatibas praksi.

Sniedziet viens otram emocionalu atbalstu, piedavajot
parliecibu, atzistot izjutas un saglabajot socialos
kontaktus drosa veida.

lerobezojiet saskari ar sensacionaliem medijiem, kas var
pastiprinat bailes.

Meklejiet profesionalu palidzibu, ja trauksme, stress vai
sasprindzinajums klast parmeérigs vai ilgstoss.

RARAEN Co-funded by
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Partikas piesarnojums

,Nekad neignoréjiet sabojatu partiku majas!

Zinasanas par to, ka rikoties un novérst piesarnojumu, palidz aizsargat gan veselibu, gan ari sirdsmieru.”

Partikas piesarnojums no sabojatam vai nepareizi uzglabatam
maltitém var radit ne tikai fiziskas saslimsanas, bet ari stresu,
bailes un trauksmi majsaimniecibas locek|os, ipasi bérniem,
senioriem vai personam ar novajinatu imunitati.

Psihologiska ietekme:

® Bailes no saslim3anas: Raizes par to, ka gimenes locek|i
varétu saslimt, kas var izraisit parmeérigu piesardzibu édiena
gatavoSana vai pasniegSana.

®  Vainas apzina un pa$parmetumi: RUpétaji var justies
atbildigi, ja kads saslimst, radot emocionalu spriedzi.

o

Paaugstinata trauksme: Atkartota deriguma terminu
parbaude, virsmu pastiprinata tiriSana vai parmeriga
maltiSu uzraudzisana.

VET-READY

13. attéls. Partikas piesarnojums majas (Ml generéts, S.
Arenas, izmantojot Sora)
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Partikas piesarnojums

®  Emocionalais saspringums: Stress, ko rada nesaskanas ®  Pieskirt bérniem vai pieaugusajiem nelielus, drosus
ar higiénas vai partikas drosibas praksém, var radit pienakumus, lai veicinatu kontroles sajﬁtu_'
onfliktus gimene. ’

° . - . : . ® lzmantot veseligas stresa mazinasanas stratégijas,
Samazinata kontroles sajuta: Nezina par to, kuri . pieméram, dzilo elpoSanu, apzinatibas tehnikas vai
partikas produkti ir drosi, var novest pie apjukuma vai Isas atputas pauzes.
parmerigi piesardzigas ricibas.

®  Mierinat gimenes locek|us un normalizét kladas, lai
mazinatu vainas sajutu un spriedzi.

|zturesanas strategijas: ®  Meklét medicinisku palidzibu, ja kadam paradas ar

®  Uzturét labu partikas higiénu, pareizu uzglabasanu un partiku saistitas saslimsanas simptomi.
nekavéjoties izmest aizdomigus produktus.

o

Mierigi un skaidri komunicét ar gimenes locekliem par
drosibas pasakumiem.

Co-funded by
the European Union
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Zoonozu uzliesmojumi

“Pat draudzigi majdzivnieki var slept sevi riskus!
Izpratne par zoonozu infekcijam un to profilaksi palidz pasargat gan fizisko, gan psihologisko labsajutu.”

Zoonozu uzliesmojumi — infekcijas, kas tiek parnestas no majdzivniekiem
vai lauksaimniecibas dzivniekiem — var izraisit stresu, trauksmi un
pastiprinatu modribu gimenes loceklos.

Psihologiska ietekme:

®  Trauksme par inficésanos: Bailes, ka bérni, gados veci vai imunsistéemas
zina novajinati gimenes locekli var saslimt no majdzivniekiem.

¢ Pastiprinata modriba: Nepartraukta dzivnieku uzvedibas, higiénas un
kontaktu novérosana var palielinat stresu.

¢ Emocionala spriedze: Domstarpibas par majdzivnieku aprupi vai
profilaktiskiem pasakumiem var radit konfliktus vai aizkaitinamibu.

®  vainas apzina vai parmeriga aizsargasana: Aprupétaji var justies atbildigi,
ja kads tomer saslimst.

°

Rutinas izjauksana: Papildu tiriSana, dzivnieku izolacija vai kustibas
ierobeZojumi var radit neapmierinatibu un spriedzi.

14. attéls. ZoonoZu uzliesmojumi (Ml generéts, S. Arenas,
izmantojot Sora)
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Zoonozu uzliesmojumi

IzdzivoSanas stratégijas:

t> VET-READY

Praktizejiet drosu higiénu attieciba uz majdzivniekiem (roku mazgasana, biru tiriSana, izvairiSanas no
kontakta ar dzivnieku atkritumiem).

Saglabajiet mierigu komunikaciju par profilakses pasakumiem, neizraisot trauksmi gimenes locekl|os.

Pieél[iiriet vecumam atbilstosus pienakumus majdzivnieku aprupe, lai veicinatu kontroli un mazinatu
trauksmi.

Izmantojiet relaksacijas tehnikas, lai parvalditu personigo stresu un raditu mierigu pieméru citiem.
Mekléjiet profesionalus padomus pie veterinararstiem vai veselibas iestadém, ja nepiecieSams.

Veiciniet sabalansétas ikdienas rutinas, lai majdzivnieku aprupe un droSibas pasakumi neklutu par
dominejosu ikdienas dzives dalu.
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Apstajies un padoma

Partikas piesarnojums majas FOOD
CONTAMINATION

Tu esi majas kopa ar savu gimeni. Tu tikko esi pasniedzis maltiti, un péc dazam BACTERIA

mindtém:

[ J

Viens no taviem bérniem sudzas par sapém védera un sak vemt.

®  Tu saproti, ka da!a édiena parpalikumu varéja bt nepareizi uzglabati vai

.....

®  Citi gimenes locekli izskatas satraukti un sak krist panika.

Ko tu daritu $ada situacija?

@ PARASITES

15. attéls. Partikas piesarnojums (Ml generéts, autors S.
Arenas, izmantojot Sora)

®  laut bérnam turpinat ést vai talit dot Gdeni? — Tu vélies vinu atri
nomierinat.

®  Meginat izraisit vemsanu vai dot majas lidzek|us?

®  lzolét bérnu un vérot simptomus, vienlaikus saglabajot mieru?

[ J

Nekavéjoties izsaukt arstu vai saindésanas kontroles centru?

Co-funded by
the European Union
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Apstajies un padoma

Kada ir drosaka riciba, ja partika varétu bit piesarnota?

®  Laut bérnam turpinat ést vai dzert bez izvértéjuma var

pasliktinat simptomus vai aizkavet arstésanu.

®  Vemsanas izraisisana vai majas lidzeklu lietosana bez
specialista noradijumiem var but bistama.

®  Drosaka pieeja ir izolét cietuso personu, vérot simptomus,
saglabat mieru un nekavéjoties meklét profesionalu padomu.

®  Nodrosinat skidrumu uznemsanu nelielos daudzumos, ja tas ir
droSi un pieméroti, bet izvairities no riskantam darbibam.

o

Nomierinat paréejos gimenes loceklus, skaidri izskaidrot
situaciju un novérst panikas vai bailu izplatiSanos.

VET-READY

Kapec tas ir svarigi psihologiski:

Trauksme, vainas apzina un bailes ir bieZi sastopamas
sadas situacijas.

Saglabat mieru, organizétibu un komunikaciju palidz
mazinat stresu un noveérst parmerigu reakciju.

Nelielu uzdevumu pieskirSana gimenes locekliem
(pieméram, atnest udeni, palidzét ar higiénu) atjauno
kontroles sajutu.

Skaidras un mierigas norades kalpo ka piemeérs emociju
reguléSanai un aizsarga garigo labklajibu.

Labaka prakse:

Nelaut nevienam lietot aizdomigu partiku.
Drosi izolét cietuSo personu.

Sazinaties ar medikiem un sanemt profesionalus
noradijumus.

Atbalstit un nomierinat paréjos majsaimniecibas loceklus,
lai parvalditu stresu un noveéerstu paniku.

RARAEN Co-funded by
O the European Union



ledvesmojosa riciba un labas prakses piemeri

Reset Tavernes: Kopienas garigas veselibas atbalsts pec DANA pludiem

2024.gada oktobri DANA (Depresija ar izolétiem augsta [imena nokriSniem) izraisija smagus
plidus Tavernes de la Valldigna, Spanija. St katastrofa ne tikai radija ipadumu bojajumus, bet
ari izraisija psihologiskas cieSanas iedzivotaju vidu, tostarp trauksmi, bailes un traumu, kas
saistita ar peksSnu majoklu evakuaciju un drosibas apdraudéjumu.

Kopienas vadita reakcija:
([

Tavernes pasvaldiba, sadarbiba ar NVO Sembrem un ar Spanijas Jaunatnes un bérnu
lietu ministrijas finanséjumu, uzsaka programmu Reset Tavernes, lai nodrosinatu
psihologisko un emocionalo atbalstu skartajiem iedzivotajiem, 1pasi jaunieSiem (18—30
gadu vecuma).

Individuals psihosocialais atbalsts: iedzivotaji varéja sanemt individualu emocionalu
palidzibu, lai tiktu gala ar stresu, trauksmi un bezspécibas sajutu.

Emocionalais pavadijums un vienaudzu atbalsts: brivpratigie palidzéja gimeném
parvaldit paniku, bailes un traumu, vienlaikus veicinot mierigu sazinu majas.

Darbnicas un apmacibas: jauniesi un vietéjas asociacijas tika apmacitas psihologiskas
pirmas palidzibas pamatos un stresa parvaldibas stratégijas sadzives katastrofu situacijas.

Kopienas informéSanas kampanas: centieni uzsvéra garigas veselibas nozimi un veicinaja
atklatas diskusijas par emocionalo labklajibu péc katastrofam.

VET-READY

Kapeéc tas ir iedvesmojosi:

Reset Tavernes parada, ka kopienas vaditas iniciativas var nodrosinat
atru emocionalu atvieglojumu, veicinat noturibu un iedrosinat individus
psihologiski tikt gala ar katastrofam majas apstaklos. Pat péc tam, kad
Tpasuma bojajumi ir noveérsti, ripes par garigo veselibu nodrosina
visaptverosSu atveseloSanos.

Saite uz stastu:
https://cadenaser.com/comunitat-

valenciana/2025/07/15/tavernes-ofrece-apoyo-psicologico-y-

emocional-gratuito-a-jovenes-de-entre-18-y-30-anos-radio-gandia/
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Padzilinatai izpetei

Projekts HOPE - Kas ir psihologiska pirma palidziba?
https://www.projecthope.org/news-stories/story/what-is-psychological-first-aid/
Sniedz ieskatu PPA principos un tas loma, atbalstot cilvekus, kurus skarusas katastrofas, ipasi pieversoties noturibas veidoSanai un parvarésanas stratégijam.

sarkanais Krusts — Gariga veseliba katastrofu situacijas
Uzzini, ka Sarkana Krusta brivpratigie sniedz garigas veselibas aprupi katastrofu situacijas, tostarp veicina pozitivu kultlru patversmés un piedava emocionalu
atbalstu cietusajiem.

Nacionalais bérnu traumatiska stresa tikls — Psihologiska pirma palidziba (PPA) tieSsaisté
https://www.nctsn.org/resources/psychological-first-aid-pfa-online

Sis bezmaksas, 5 stundu interaktivais kurss ir izstradats cilvékiem, kuriem nav iepriek$éjas pieredzes katastrofu situaciju risinagana, un sniedz PPA
pamatmerkus, piedavajot inovativas aktivitates, video demonstracijas un ekspertu padomus. Verywell Health+4nctsn.org+4APA+4

Verywell Health — Psihologiska pirma palidziba: ka ta tiek izmantota
https://www.verywellhealth.com/psychological-first-aid-5210291
PPA parskats, tas pamatdarbibas un pielietojums katastrofu situacijas, uzsverot drosibas, stabilitates un savstarpéjas saiknes nozimi. ed.gov+4Verywell

Health+4nctsn.org+4
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Lai vertiga un iedvesmojosa macisanas ar VET-READY
1. nodalu «Majas katastrofu gataviba un reagesana»
un 5. macibu moduli «Majas katastrofu upuru
psihologijas izpratne»!


https://vetready.eu/
http://www.linkedin.com/company/vet-ready-project
https://www.facebook.com/profile.php?id=61573707797009
https://www.youtube.com/@VET-READYEUProgram
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