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Macibu modula merkis

Visparejais meérkis: Nodrosinat izglitojamajiem butiskas zinaSanas un praktiskas prasmes, lai izprastu un efektivi reagétu
uz katastrofu upuru psihologiskajam vajadzibam publiskas vietas, uzsverot empatiju, situacijas izpratni, emocionalo
atbalstu un stresa parvaldibu.

Macibu modula ilgums: 2,6 akadémiskas stundas
Vertésanas metode: Izveles jautajumu tests péc macibu modula apguves
Meérka grupas:
profesionalas izglitibas programmu izglitojamie
profesionalas talakizglitibas pieaugusie un pieauguso izglitibas programmu izglitojamie
diasporas izglitojamie
profesionalas pilnveides, profesionalas talakizglitibas un neformalas pieauguso izglitibas macibspéki
Macibu sasniegumu atziSana
Izglitojamiem:
Aplieciba par macibu programmas (neformalas izglitibas) apguvi
Macibspéekiem:
Aplieciba par profesionalas kompetences pilnveidi
Sasniedzama ESCO transversala prasme T kategorija: Pozitivas attieksmes saglabasana:
Spéja uzturét noturigu un konstruktivu domasanas veidu sarezgitas majsaimniecibas katastrofu situacijas, sniegt emocionalu
atbalstu cietusajiem, tikt gala ar nenoteiktibu un pienemt pardomatus Iemumus, kas veicina psihologisko labizjutu un
drosibu.
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Macibu modula sagaidamie macibu rezultati

Zinasanas

Atpazit katastrofu upuru
pamatvajadzibas psihologiskaja un

emocionalaja joma publiskas vietas un

lielos pasakumu norises objektos.
Izprast praktiskas metodes, ka sniegt

emocionalu atbalstu, mierinajumu un

drosibas sajutu parpilditas un augsta
stresa situacijas.

Apzinat garigas un emocionalas
grutibas, ar kuram saskaras gan
cietusie (piem., panika, apjukumes,
bailes), gan reagétaji (piem., stress,
|Emumu pienemsanas nogurums)
plasa méroga katastrofu laika.
Noteikt, ka grupu dinamika, kulttras
daudzveidiba un masu uzvediba
ietekme psihologiskas reakcijas
arkartas situacijas publiska vide.
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Prasmes

* |dentificet un piedavat efektivas stratégijas katastrofu upuru emocionalas labizjutas atbalstam
lielas publiskas vietas (piem., stadionos, tirdzniecibas centros, transporta mezglos).

*  Demonstrét spéju rikoties empatiski, pienemt saudzigus un situacijai atbilstoSus [Emumus un
sniegt psihologisko pirmo palidzibu haotiska vai parpildita vide.

* Lietot stresa vadibas un pasregulacijas tehnikas, lai saglabatu mieru, koncentrésanos un spéeju
sniegt atbalstu, vienlaikus rtpéjoties par vairakiem cietusajiem.

*  Pielagot komunikacijas un empatijas stratégijas dazadam merkgrupam, tostarp diasporas
kopienam, izmantojot skaidru, iekJaujoSu un kultursensitivu valodu.

* Sadarboties ar drosibas personalu, glabsanas dienestiem un brivpratigajiem, nodrosinot, ka
emocionalais atbalsts papildina logistiskos evakuacijas un drosibas pasakumus.

Sis prasmes tiedi attiecas uz transversalo ESCO prasmi T3.3 — Pozitivas attieksmes saglabasana:

* Saglabat noturibu un lidzsvaru emocionali sarezgitas situacijas, kuras iesaistitas lielas cietuso
grupas.

* Tikt gala ar nenoteiktibu un stresu augsta spiediena un strauji mainigas arkartas situacijas.

* Pienemt pardomatus, empatiskus lemumus, kas prioritizé psihologisko labizjutu un kolektivo
drosibu.
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levads: Izpratne par katastrofu upuru psihologiju
publiskas vietas un lielos pasakumu norises objektos

Katastrofu upuru psihologija publiskas vietas un lielos pasakumu norises objektos attiecas uz spéju atpazit,
izprast un adekvati reagét uz personu emocionalajam un psihologiskajam vajadzibam situacijas, kad arkartas
notikumi skar lielas cilveku masas parpildita vai augstas ietilpibas vide.

Sadas situacijas var rasties pekéni — pieméram, dabas katastrofu, ugunsgréku, teroraktu, masu negadijumu
vai konstrukciju sabrukumu laika —, kad daudzi cilveki vienlaikus var piedzivot paniku, apjukumu, bailes vai
psihologisku Soku.

Sis modulis maca, ka saglabat mieru, parvaldit ar pali saistitas stresa reakcijas, sniegt empatisku atbalstu,
pienemt saudzigus un savlaicigus lemumus, ka ari risinat katastrofu upuru psihologiskas un emocionalas
vajadzibas sarezgitas, augsta spiediena situacijas publiska vide.
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Galvenie jedzieni un terminologija

Masu psihologiska kontaminacija

Kad bailes, panika vai dezinformacija strauiji izplatas liela puli, pastiprinot emocionalas reakcijas un pasliktinot kopé€jo
lemumu pienemsanu. Publisku vai lielu pasakumu katastrofu laika tas var izraisit haosa saasinasanos, bégsanu panika vai
nedrosu uzvedibu.

Akuti krizes notikumi pret hroniskiem stresa faktoriem puli

Akats krizes notikums ir péksna, augstas ietekmes katastrofa (piem., ékas nogruvums, brunots uzbrucéjs, ugunsgréeks).
Hroniski stresa faktori ir ilgstosi riski vai bailes (piem., atkartoti evakuacijas trenini, parpilditiba, pastiprinati drosibas
bridinajumi).

Akutas krizes izraisa tuliteju stresa pieaugumu, savukart hroniski faktori pakapeniski samazina noturibu un palielina
ievainojamibu.

Kolektivs emocionalais izstkums

Kad cilveku grupas katastrofas laika emocionali izsikst pastavigu bailu, gaidiSanas vai nenoteiktibas dél. Tas var izpausties
ka aizkaitinamiba, nepacietiba, agresija vai apatija. llgstoss kolektivs izstkums vajina sadarbibu un palielina konfliktu vai
drosibas instrukciju neieverosanas risku.

Psihologiska “sastinguma” reakcija

Gariga un fiziska paralize, kas var rasties, ja individi puli ir parnemti ar bailém vai sensoru parslodzi. Raksturigas pazimes:
nespéja pienemt lemumu, kustibu trakums, reakcijas kavésanas, grutibas uztvert noradijumus. Sis reakcijas atpazisana lauj
reagétajiem sniegt merkeétu atbalstu, mazinat riskus un drosi novirzit cietusos.
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Temas svariguma izpratne

® Publiskas vietas un lieli pasakumu norises objekti — pieméram, stadioni, transporta mezgli, koncertzales,
tirdzniecibas centri vai religiski pasakumi — ir veidoti droSibai un kartibai, tacu katastrofas var peksni izjaukt So vidi,
radot apjukumu, bailes un paniku lielas cilveku grupas.
Laika no 2020. lidz 2024. gadam incidentu skaits, kas saistiti ar pula arkartas situacijam — tostarp ugunsgréekiem,
masu evakuacijam, konstrukciju sabrukumiem un tiSiem uzbrukumiem — globali pieauga, uzsverot psihologiskas
gatavibas nozimi lielu pulcéSanos parvaldiba.
Pasaules Veselibas organizacija (2023) norada, ka pula psihologija un emocionalas reakcijas arkartas situacijas ir
batiski faktori, kas ietekmé izdzivoSanu un droSibas rezultatus. Pétijumi par masu negadijumiem rada, ka
dezinformacija, panika vai novélota reakcija biezi izraisa vairak ievainojumu neka pati katastrofa.
Eiropas Savienibas Pamattiesibu agenturas (2024) zinojumi papildus uzsver problému: publiskas vietas saskaras ar
pieaugoSiem riskiem gan no dabas apdraudéjumiem, gan cilvéku izraisitiem draudiem, savukart apmaciba, kas aptver
psihologiskos un uzvedibas aspektus katastrofu situaciju vadiba, joprojam ir nepietiekama.
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Kapec sis macibu modaulis ir svarigs?

Katastrofas publiskas vietas un lielos pasakumu norises objektos — neatkarigi no t3, vai tie ir ugunsgreki,
konstrukciju sabrukumi, terorakti vai pila sagraganas — var sakties pék$ni un radit postosas sekas. Sadi notikumi
ne tikai apdraud fizisko drosibu, bet ari izraisa plasas bailes, paniku un emocionalu spriedzi lielas cilveku grupas.
Sagatavotiba Sadas vidés nozimeé vairak neka tikai evakuacijas celu vai arkartas proceduru parzinasanu — ta prasa
izpratni par to, ka cilveki un puli psihologiski reagé krizes brizos, un ka reagétaji var palidzét parvaldit emocijas,
mazinat paniku un atjaunot kartibu.

Sis modulis sniedz praktiskas prasmes un psihologiskas stratégijas stresa reakciju atpazi$anai, empatiska atbalsta
sniegSanai, efektivai komunikacijai paaugstinata spiediena apstaklos un individu vai grupu drosai vadisanai
arkartas situacijas.

Neatkarigi no ta, vai jus esat pasakumu norises vietas vaditajs, drosibas darbinieks, glabSanas dienestu parstavis
vai brivpratigais, kas atbalsta sabiedrisko drosSibu — Saja moduli ietvertas zinasanas palidzés jums pasargat cilveku
dzivibas, mazinat haosu un stiprinat noturibu augsta riska un augsta spiediena apstaklos.

Psihologisko aspektu izpratne katastrofu vadiba publiska vide ir butisks solis cela uz drosakam pasakumu norises
vietam un noturigakam kopienam.
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Dabas katastrofas un upuru psihologija publiskas vietas un lielos
pasakumu norises objektos

® Dabas katastrofas, pieméram, zemestrices, pludi, vétras, karstuma vilni vai ugunsgreki, ne tikai
apdraud publisko vietu un lielu pasakumu norises obJektu fizisko struktdru, bet ari batiski ietekmé
tajos esoso cilvéku psihologisko stavokli.
Sadas vidés katastrofas var izraisit bailes, apjukumu un paniku, ipasi tad, ja lielas cilvéku grupas
peksni nonak briesmas un evakuacijas iespejas ir ierobezotas. Emocionalo stresu pastiprina
parplldltlba kustibu ierobezojumi, atdaliSanas no gimenes vai draugiem, ka ari saskare ar haosu vai
deszormacuu

° szraic(nelpar katastrofu upuru psihologiju publiskas vietas un lielos pasakumu norises objektos ir
utiska, lai:

* atpazitu kolektivas un individualas emocionalas reakcijas arkartas situaciju laika un péc tam;

® sniegtu psihologisko pirmo palidzibu un empatisku komunikaciju stresa parnemtiem individiem un
grupam;

® atbalstitu pula vadibu un drosu evakuaciju, mazinot paniku un veicinot sadarbibu;

* stiprinatu kopienas un institucionalo noturibu, lai labak tiktu gala ar nenoteiktibu, atveseloSanos un
nakotnes riskiem.
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Zemestrices

"Zemestrice var parverst vietu, kas paredzéta drosibai un pulcésanas vietai, pieméram, stadionu, tirdzniecibas centru vai

transporta mezglu, par haosa un bailu avotu dazu sekunzu laika."

®  Peksns Soks
Zemestrices notiek bez bridinajuma. Parpilditos objektos péksna
kratiSanas, kritosi priekSmeti un konstrukciju troksni var acumirkli
izraisit plasu paniku. Lielas cilvéku grupas var justies izbiedétas,
dezorientétas vai sastingusas, nezinot, kur iet vai ko darit vispirms.

® Aréja palidziba nav tulit pieejama
Pat ja glabsanas dienesti atrodas tuvuma, bojati celi, blokétas izejas
vai sakaru traucéjumi var aizkavet palidzibas sanemsanu. Pirmajas,
vissvarigakajas minutés pasakuma norises vietas personalam,
drosibas darbiniekiem un pasSiem apmeklétajiem jatiek gala ar bailém
un apdraudéjumu bez aréjas palidzibas.

1. attéls. Zemestrices (maksliga intelekta generéts S.
Arenas, izmantojot Sora)
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Zemestrices

Emocionalas reakcijas var atri saasinaties

Panika var vilnoties cauri pulim, palielinot spieSanas vai nedrosas
kustibas risku.

Gimenes vai grupas var tikt atdalitas, izraisot cieSanas, apjukumu un
izmisigus mekléjumus.

Datzi cilveki var iesaldét, nespéjot reagét, bet citi var rikoties impulsivi
vai agresivi, lai aizbégtu.

Trauksme, vainas sajuta un hipermodriba biezi saglabajas ilgi péc
kratiSanas apstasanas, it 1pasi, ja ir cietusie vai redzami bojajumi.

Talitejas psihologiskas paspalidzibas stratégijas

¢ Saglabajiet mieru un komunicéjiet skaidri. DroSibas

personalam un reagétajiem jaruna skali, mierigi un ar
vienkarSiem noradijumiem, lai mazinatu apjukumu.

VET-READY
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* Izmantojiet autoritati un redzamibu. Formastérpos stradajosajam
personam vai uzticamiem darbiniekiem janostajas ta, lai vinus skaidri
redzétu, demonstréjot mieru un drosibas sajutu.

*Veiciniet “iezemeésanas” tehnikas. ledrosiniet cilvekus elpot vienmeérigi un
sekot noradijumiem soli pa solim — tas palidz mazinat paniku.

Pec zemestrices
Izglabusies cilveki lielas publiskas vietas var vél ilgi piedzivot Soka reakcijas,
bezmiegu vai atkartotas atminu epizodes. BieZi sastopama ir ari skirtibas
trauma (nespéja atrast tuviniekus haosa laika). Sados brizos psihologiska pirma
palidziba ir batiska:
¢ Atzt bailu un satraukuma pamatotibu, normalizét emocionalas reakcijas
un sniegt mierinosu parliecibu.

¢ Nodrosinat skaidrus informacijas kanalus, lai mazinatu baumas.
¢ Péc iespéjas atrak atjaunot pamatproceduras (piem.,

tikSanas/reunifikacijas punktus, skaidrus pazinojumus, redzamu
. mediciniska atbalsta klatbatni).

Veicinat savstarpéju sazinu un atbalstu starp izglabusajiem, lai atjaunotu
droSibas sajutu.
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Pludi

"Peksni pludi dazu minasu laika var parverst dzivigu publisku pasakumu, pieméram, koncertu pie upes, brivdabas festivalu

vai piekrastes pulcésanos, dzivibai bistama arkartas situacija."

®  Peksns Soks
Peksni pludi sakas |oti strauji, biezi bez bridinajuma. Strauji pieaugoss
udens var iesprostot lielas cilveku grupas, aizskalot personigas
mantas un appludinat ielas, ejas vai pasakuma norises teritoriju.
Apmeklétaji var piedzivot paniku, neticibu un apjukumu, nezinot, kur
doties vai ka drosi izk|Gt.

® Aréja palidziba nav talit pieejama
Pat ja glabsanas dienesti atrodas tuvuma, piekluve var but blokeéeta
strauji plistosa udens, sabrukusu tiltu vai appludusu celu dél. Kritiski
svarigajas pirmajas minutés personalam un apmeklétajiem jareagée
pasiem, pienemot atrus Iemumus, vienlaikus saskaroties ar bailem un
nenoteiktibu.

2. attéls. Pladi (maksliga intelekta generéts S. Arenas, izmantojot
Sora)
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Pludi

Emocionalas reakcijas var strauji pastiprinaties

®  Panika blivos pios izplatas |oti atri, palielinot kri3anas,
savainosanas val nosliksanas risku.

) —v - . , . . . .
Atdalisanas no draugiem, gimenes vai grupas biedriem
pastiprina bailes un emocionalo stresu.

®  Daii cilvéki var sastingt $oka dé|, kamér citi impulsivi
mégina begt, neizvertéjot drosakos celus.

°

Traumatiskas ainas — pieméram, citu cilvéku aizskalosana
vai ievainosana — var radit ilgstoSu trauksmi un izdzivojusa
vainas sajutu.

Tulitejas psihologiskas paspalidzibas stratégijas

®  Sniedziet skaidras, mierigas instrukcijas. Personalam un
reagétajiem javada pulis uz augstakam vietam vai drosam
izejam, izmantojot skalu un vizuali labi uztveramu
komunikaciju.

°

lzmantojiet orientierus un skaidri redzamus atskaites _
punktus. Noradiet cilveékiem uz vietam, kas ir acimredzami
drosas un pieejamas.

VET-READY
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Mieriniet un normalizéjiet reakcijas. Paskaidrojiet cietusajiem,

ka bailes ir normala reakcija un palidziba ir cela.

Veiciniet kolektivu parvietosanos. Organizéjiet cilvekus mazas

grupas vai paros, lai mazinatu izolétibas sajutu un paniku.

Péc pludiem

Izglabusies cilveki var piedzivot Soka reakcijas, trauksmi vai
notikusa uzplaiksnijumus. Traumu var pastiprinat mantu
zaudéjumes, ievainojumi vai citu cilveku ciestais kaitéjums.
Psihologiska pirma palidziba ir bitiska:

Atzit bailu un bezpalidzibas sajutas.

Nodrosinat konsekventu, precizu informaciju par drosibu,
glabsanu un atveseloSanos.

Sekmeét cilveku atkalapvienoSanos ar draugiem un gimeni,
atjaunojot kontroli un drosibas sajutu.

ledrosinat |énu, dziJu elpoSanu, koncentrésanos uz drosSibas
soliem un savstarpejo atbalstu, lai mazinatu turpmako
emocionalo spriedzi.
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Ugunsgreki

"Ugunsgreks parpildita ara pasakuma dazu sekunzu laika var parverst prieka bridi haosa un bailés."

Peksns soks

Ugunsgreki var izcelties negaiditi — pirotehnikas dél, elektribas bojajumu
rezultata vai aizdegoties viegli uzliesmojosiem materialiem. Dumi, liesmas un
karstums rada tulitéju apdraudéjumu un izraisa paniku apmeklétaju vidu.
Cilveki var klut dezorientéti, parbiedéti un nezinat, kura virziena parvietoties
drosi.

_ - S
®  Aréja palidziba nav tilit pieejama

Pat ja glabsanas dienesti atrodas uz vietas, pirmas, vissaspringtakas minutes
parasti ir loti haotiskas. Dumi un uguns var bloket evakuacijas celus, tadeél
cilvekiem jaspéj evakuéties pasiem, kameéer personals vada puli un norada
drosas vietas.

3. attéls. Ugunsgreki (maksliga intelekta generéjis S. Arenas,
izmantojot Sora)
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Ugunsgreki

Emocnonalas reakcijas var strauji pastiprinaties

Panika izplatas atri, palielinot sabradasanas vai grustiSanas
risku blivos pulos.

Atdalisanas no draugiem vai gimenes pastiprina satraukumu un
bailes.

Dazi cilvéki var sastingt Soka stavokli, bet citi rikoties impulsivi,
censoties izklat par katru cenu.

Traumatiska spriedze var saglabaties ari péc notikuma, 1pasi, ja
ir bijusi ievainojumi, bojagajusie vai mantiskais zaudejums.

Tulltejas psihologiskas paspalidzibas stratégijas

Sniedziet skaidras, mierigas instrukcijas. Personalam janovirza
apmekletaji uz drosam izejam un pulcésanas punktiem,
izmantojot skalu un vizuali redzamu komunikaciju.

Veiciniet kartigu parvietosanos. Virziet cilvekus mazas grupas
vai rindas, lai mazinatu pula saspieSanu un apjukumu.

VET-READY

Mieriniet un normalizéjiet reakcijas. Paskaidrojiet cietusajiem, ka
bailes ir normala reakcija un ka palidziba ir pieejama.

Veiciniet “iezemésanas” tehnikas. ledrosiniet dzilu, vienmérigu
elposanu un koncentrésanos uz noradijumu izpildi soli pa solim,
lai mazinatu paniku.

Péc ugunsgréka

Izglabusies cilvéki var piedzivot Soka reakcijas, bezmiegu,
uzplaiksnijumus vai izdzivojusa vainas sajutu. Psihologiska pirma
paI|d2|ba ir batiska:

Atzit bailu un emocionala satraukuma pamatotibu.

Nodrosinat precizu informaciju par drosibu, atveseloSanos un
cilveku atkalapvienoSanu ar draugiem vai gimeni.

Veicinat savstarpéju atbalstu un sadarbibu, lai atjaunotu drosibas
sajutu.

Uzraudzit ilgstoSu trauksmi vai péctraumatiska stresa pazimes un
vajadzibas gadijuma novirzit cilvekus pie specialistiem.
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Vetras un viesulvetras

"Peksna vétra dazu minusu laika var parverst brivdabas koncertu, festivalu vai publiskas svinibas haotiska un biedéjosa situacija."

®  péksns Soks
Spécigas vétras, viesuli vai tornado var radit stipru veju, intensivas lietusgazes,
zibenus un lidojosus gruzus. Apmeklétaji var tikt parsteigti nesagatavoti,
izjutot bailes, apjukumu un nenoteiktibu par to, kur meklét patverumu.
Peksnas vides izmainas var pastiprinat paniku un dezorientaciju.

o

Aréja palidziba nav talit pieejama

Pat ja pasakuma personals vai glabSanas dienesti atrodas tuvuma, ekstremali
laikapstakli var aizkavét palidzibas sniegSsanu. Nokritusi koki, appludusas
teritorijas vai bojatas elektrolinijas var blokét drosus marsrutus. Pasakuma
apmeklétajiem un personalam japienem atri [|emumi, lai sevi pasargatu,
vienlaikus saglabajot mieru spiediena apstaklos.

4, attéls. Vétras un viesu)vétras (maksliga intelekta generéja S.
Arenas, izmantojot Sora)
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Vetras un viesulvetras

Emocionalas reakcijas var strauji pastiprinaties

Panika var atri parnemt puli, izraisot grustisanos, sabradasanu
vai haotisku evakuaciju.

Spécigi troksni, zibens uzplaiksnijumi un péksna tumsa
pastiprina bailes un stresu.

Apmeklétaji var atdalities no draugiem vai gimenes, pastiprinot
apjukumu un emocionalo spriedzi.

Trauksme, bezspéciba un vilSanas var saglabaties ari péc vétras,
1pasi, ja ir nodariti postijumi vai notikusi ievainojumi.

Talitejas psihologiskas paspalidzibas stratégijas

Komunicéjiet skaidri un mierigi. Personalam jasniedz 1si, tiesi
noradijumi par parvietoSanos uz patversmém vai drosakam
zonam.

Izmantojiet redzamus signalus un orientierus. Cilvéku virzisana
uz viegli identificejamam patvertném palidz mazinat apjukumu
un paniku.

VET-READY

Veiciniet grupas saliedétibu. Paru sistémas vai mazas grupas palidz
apmeklétajiem justies drosak un saglabat kontroli.

Veiciniet “iezemésanas” tehnikas. Dzila, vienmeériga elposana un
koncentrésanas uz noradijumu izpildi soli pa solim palidz mazinat paniku.

Pec vetras
Izglabusies cilvéki var turpinat piedzivot trauksmi, uzplaiksnijumus vai
miega traucejumus. Psihologiska pirma palidziba ir loti svariga:

Atzit emocionalas reakcijas un normalizet bailes.

Nodrosinat skaidrus, precizus atjauninajumus par drosibu, palidzibas
pakalpojumiem un atveselosanas procediram.

Sekmeét grupu atkalapvienosanos, ja tas vétras laika tika izkliedétas.

Atbalstit savstarpéjo palidzibu starp apmeklétajiem, veicinot mieru,
empatiju un sadarbibu.

R Co-funded by
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Karstuma vilni

"llgstoss karstuma vilnis var parverst jautru pulcésanos briva daba, pieméram, muzikas festivalu, maratonu vai publiskas svinibas, par

nopietnu veselibas un psihologisku risku."
® Péeksns Soks

Ekstréms karstums var neiestaties peksni, tacu ta ietekme uz lieliem
puliem var strauji pastiprinaties. Apmeklétaji var piedzivot
dehidrataciju, karstuma izsikumu, reiboni vai giboni, savukart augsta
temperatura kopuma palielina aizkaitinamibu un trauksmi puli.

® Aréja palidziba nav tiilit pieejama
Medicinas personals vai pasakuma darbinieki var tikt parslogoti liela
cietusSo skaita dél. lerobezota piekluve Gdenim, énai vai dzesésanas
zonam var paildzinat diskomfortu un stresu, tadel nepiecieSama
proaktiva pula vadiba un psihologisks atbalsts.

t» VET-READY

5. attéls. Karstuma vilni (maksligo intelektu genergjis S. Arenas,
izmantojot Sora)
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Karstuma viln

Emocionalas reakcijas var strauji pastiprinaties

Nogurums un diskomforts pastiprina aizkaitinamibu,

nepacietibu un vilSanos.

Trauksme un emocionalais stress var pieaugt, 1pasi
ievainojamam grupam — bérniem, senioriem un
cilvekiem ar veselibas problemam.

Palis var klut nemierigs vai nepaklavigs drosibas
noradijumiem, kas apgrutina karstuma radito risku

parvaldibu un nepiecieSamibas gadijuma evakuaciju.

Tulitejas psihologiskas paspalidzibas stratégijas

Sniedziet mierigas, skaidras norades. Personalam
janovirza apmeklétaji uz énainam vietam, udens
punktiem vai pirmas palidzibas zonam.

Veiciniet atbalstu mazas grupas. Paru sistéemas vai
grupu savstarpéja noveérosana palidz atri pamanit
cilvékus, kuriem nepiecieSama palidziba.

t>» VET-READY

Mieriniet apmeklétajus. Normalizéjiet diskomfortu,
vienlaikus sniedzot praktiskus risinajumus (dzert adeni,
atpusties, doties ena).

Veiciniet pasnovérosanu. ledrosiniet cilvékus atpazit
agrinas karstuma stresa pazimes un savlaicigi mekléet
palidzibu.

Péc karstuma vilna

Izglabusies cilveki var turpinat justies nogurusi, uztraukti
vai aizkaitinami. Psihologiska pirma palidziba
koncentrejas uz:

Stresa un diskomforta sajutu atzisanu.

Precizas informacijas sniegSanu par hidrataciju,
atveseloSanos un medicinisko aprupi.

Atbalstosas socialas mijiedarbibas veicinasanu, lai
atjaunotu mieru un sadarbibu.

Profilaktisku stratégiju iedroSinasanu nakotnei, lai
mazinatu gan fizisko, gan psihologisko slodzi.

Co-funded by
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Apstajies un padoma

Brivdabas muzikas festivala scenarijs

Populara ara muzikas festivala pecpusdiena strauji savelkas
tumsi makoni, un peksns stiprs lietus sak appludinat zemakas
teritorijas. Apmeklétaji parvietojas steiga, bet pazinojumi
skanu sistéma ir gandriz nedzirdami. Jus esat dala no pasakuma
personala, kura uzdevums ir vadrit cilvékus dro$iba.

Vadosie jautajumi:

e Ko jus daritu vispirms, lai nodrosinatu pula drosibu un
noverstu traumas?

e K3 jus parvalditu savu stresu, vienlaikus palidzot
apmeklétajiem saglabat mieru un ieverot noradijumus?

e Kuram zonam, uzdevumiem vai personam nepiecieSama
talitéja uzmaniba 1saja laika pirms evakuacijas vai patversanas?
e K3 jus skaidri un efektivi komunicétu ar personéﬁJ un
apmeklétajiem, lai izvairitos no panikas un apjukuma?

* Kadas stratégijas palidz uzturet kartibu un sadarbibu lielas Figure 6. Home flood scenario (Algenerated by s.
cilvéeku grupas peksnu apdraudéjumu laika? Arenas via Sora)

@) VET-READY
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Apstajies un padoma

Ko NEVAJADZETU darit:

Nekrist panika. Panika puli izplatas |oti
atri un var izraisit sablivesanos,
grustiSanos vai bistamu ricibu.
Saglabajiet mieru, lai varétu drosi vadit
citus.

Neriskét ar droSibu mantu del.
Meginajumi glabt personigas lietas,
aprikojumu vai preces var apdraudét gan
jus, gan apkartéjos. Pirma prioritate ir
evakuacija.

Nepielaut izeju blokésanu vai
drizmeésanos. Negrustieties un
nespiediet cauri durvim — tas palielina
traumu risku.

Neatstat neaizsargatas personas bez
uzraudzibas. Evakuacijas laika neatstajiet
bérnus, seniorus vai cilvekus ar
funkcionaliem traucéjumiem vienus.
Neignorét oficialas instrukcijas.
Nekavejoties ieverojiet glabsanas
dienestu un organizatoru noradijumus;
riciba pretéji tiem rada apjukumu un
palielina riskus.

t>» VET-READY

Ko vajadzétu darit:

e Rami un mierigi novirzit cilvekus uz droSam zonam vai izejam: Vadit apmeklétajus uz
augstaku vietu, atklatam teritorijam vai noraditam patvertnem.

e Turéties kopa un sazinaties skaidri: Pieskirt personalam atbildibu vadit noteiktas
cilvéku grupas, sniedzot 1sas un saprotamas instrukcijas soli pa solim.

e Vispirms palidzét ievainojamakajiem: NodrosSinat drosu parvietoSanos bérniem,
senioriem un cilvékiem ar invaliditati.

e Veicinat sakartotu parvietosSanos: lzvairities no skrieSanas vai grustisanas; uzturet
nelielas grupas vai “paru sistémas”, lai samazinatu paniku.

e lespéju robezas nodrosinat pamata atbalstu: Piedavat segas, udeni vai pirmo
palidzibu, vienlaikus saglabajot galveno uzmanibu uz drosibu.

Kapeéc tas palidz:

e Kontroléta kustiba samazina traumu risku: Mieriga, organizéta evakuacija mazina
kriSanas, grustiSanas un pula spiediena riskus.

e Skaidras norades nomierina apmeklétajus: Precizas instrukcijas mazina apjukumu,
bailes un impulsivu ricibu.

e levainojamo aizsardziba glabj dzivibas: Prioritara palidziba tiem, kas ir vislielakaja
riska, nodrosina, ka neviens netiek atstats novarta.

¢ DroSibas prioritate par mantam novers papildu kaitéjumu: Vispirms jadoma par
dzivibu; mantas var aizvietot.
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Tehnologiskas / industrialas avarijas un to ietekme uz cietuso psihologiju publiskas un
lielas sabiedriskas vietas

Tehnologiskas un industrialas avarijas rodas cilveku raditu sistemu, iekartu vai objektu bojajumu dél, kad
to darbibas traucéjumi izraisa negadijumus, kas tiesSi apdraud lielas cilveku grupas. Atskiriba no dabas
katastrofam sadi notikumi biezi ir peksni, neprognoz€jami un nereti ari neredzami — pieméram, kimisko
vielu nopludes, gazes nopludes, buvkonstrukciju sabrukumi, spradzieni vai elektroapgades traucéjumi.

Publiskas un lielas sabiedriskas vietas, pieméram, stadionos, arénas, tirdzniecibas centros vai transporta
mezglos, Sadas avarijas var paralizét darbibu, blokét evakuacijas celus, traucét inzenierkomunikacijas un radit
tulitéju apdraudejumu fiziskajai drosibai. Notikuma negaiditiba biezi izraisa akttu psihologisko stresu, bailes
no piesarnojuma vai traumam un bezpalidzibas sajutu apmeklétaju vidu.

Cilveku pulos var strauji pieaugt trauksme, panika vai dezorientacija, 1pasi situacijas, kur atrodas gimenes,
seniori vai citi 1pasi ievainojami cilveki. Personalam un atbildigajiem reagétajiem arkartas situacija klust
kritiski svarigi pienemt atrus, pardomatus Iemumus — vai evakuét cilvékus, organizét palikSanu patvéruma
vai Istenot citus aizsardzibas pasakumus.

Izpratne par tehnologisko un industrialo avariju psihologisko ietekmi publiskas un lielas sabiedriskas vietas
palidz organizatoriem, drosibas personalam un operativajiem dienestiem labak sagatavoties, efektivak reaget
un nodrosSinat veiksmigaku atveselosanos péc notikuma, tadéjadi aizsargajot gan fizisko drosibu, gan
emocionalo noturibu cilvéku raditu arkartas situaciju laika.

Co-funded by
the European Union
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Ugunsgreki

En
oL,

Pat salidzinosi nelieli ugunsgréeki parpilditas vietas — pieméram, teatros,
stadionos vai koncertzalés — var izraisit spécigas bailes, stresu un traumu.
Ugunsgreki var izcelties elektrosistemu bojajumu, pirotehnikas vai iekartu
darbibas traucejumu dél, un pat islaiciga iedarbiba var radit ilgstosas
emocionalas sekas gan apmeklétajiem, gan personalam.

Kas var notikt?

— Neliela liesma var atri izplatities, piespiezot nekavéjoties evakuéties un radot
paniku blivos pulos.

— DUmi, trauksmes signali vai dzirksteles var apgrutinat redzamibu, izraisot
apjukumu un dezorientaciju.

— Apmekléetaji var 1slaicigi nok|ut slegtas zonas vai tikt atdaliti no draugiem,
gimenes vai grupas.

Kapéc tas ir psihologiski bistami:

— Ugunsgreki izraisa akUtu stresu un bailes, jo pastav tulitéjs apdraudejums
dzivibai un 1paSumam.

— Dumi, liesmas, karstums un trauksmes signali pastiprina paniku, apjukumu un
sensoru parslodzi.

— Ipasi ievainojami apmeklétaji — bérni, seniori vai personas ar invaliditati — var
justies bezpalidzigi un parnemti, tadejadi pastiprinot trauksmi apkartéjos.

— Péc notikuma izdzivojusie var piedzivot vainas sajutu, hipervigilanci vai
pastavigas bailes.

Stresa pazimes puli:

— Nemiers, klaigasana vai konflikti starp apmeklétajiem.

— Ar paniku saistita uzvediba, pieméram, grustiSanas, sastingsana vai bégsana
nedrosos virzienos.

— Apjukums vai nespéja sekot personala vai reagétaju noradijumiem.

VET-READY

7. attéls. Kimiska uguns (maksliga intelekta generéts S.
Arenas, izmantojot Sora)
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Ugunsgreki

Ko darit, lai parvalditu psihologisko stresu
ugunsgreka laika?

° Uzturiet mieru un sniedziet parliecibu. Runajiet
skala, skaidra un mieriga balsi, lai mazinatu
paniku.

° Evakugjiet drosi un organizeéti. Virziet

apmeklétajus nelielas grupas uz izejam vai
noraditajam droSajam zonam.

° Saglabajiet kontroli par situaciju. Pieskiriet
personalam atbildibu par konkrétam zonam,
rapé€joties par ievainojamam personam un
uzraugot pula kustibu.

° lzmantojiet emocionalas pasregulacijas
panémienus. Mudiniet cilvékus elpot dzili un
vienmerigi vai koncentréties uz noradijumu
izpildi soli pa solim, lai mazinatu paniku.
Veiciniet komunikaciju. Laujiet apmeklétajiem
izteikt savas bazas, uzdot jautajumus un sanemt
skaidras norades.

> VET-READY

Izveidojiet pagaidu drosSas zonas. Evakuacijas zonas vai
pulcéSanas vietas palidz uzturét kartibu un mieru.

lerobezojiet ekspoziciju stresa faktoriem. Noversiet
cilvekus no dimiem, karstuma vai intensivu trauksmes
signalu vietam.

Nodrosiniet komfortu. Uzturiet kontaktu ar bérniem vai
satrauktiem cilvékiem, izmantojot vienkarsas sarunas vai
mierinosas darbibas.

Kopigi planojiet nakamos solus. Informejiet apmeklétajus
par turpmako evakuaciju, medicinisko palidzibu vai
atgriesanas kartibu.

Regulari parbaudiet ievainojamas personas. Sniedziet
papildu mierinajumu un atbalstu tiem, kuriem ir
paaugstinats stresa vai traumu risks.
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Kimiskas avarijas

Pat neliels kimiskas vielas nopludes gadijums parpildita vieta — stadiona, konferencu centra vai
koncertzalé — var izraisit spécigas bailes, apmulsumu un psihologisku traumu. Gazes, tvaiki vai
izlijusi kimiska viela var bt neredzami, bez smarzas vai loti toksiski, kas situaciju padara ipasi
saspringtu gan apmeklétajiem, gan personalam.

Kas var notikt?

e Gazes noplude vai kimiskas vielas izliSana var atri piepildit slégtas vai daléji sleégtas telpas,
piespiezot veikt tulitéju evakuaciju.

e Neredzami tvaiki vai spécigas smakas var izraisit klepu, acu asarosanu un dedzinasanu, reiboni
vai nelabumu.

e Apmeklétaji var klut dezorientéti, atdalities no savam grupam vai nonakt piesarnotas zonas.

Kapéc tas ir psihologiski bistami:

e Kimiskie negadijumi izraisa akutas bailes, jo apdraudéjums ir neredzams un neprognozéjams,
radot tiesas baZas par veselibu un dzivibu.

e Panika blivi apdzivotas vietas izplatas |oti atri, palielinot stumsanas, gristiSanas un
neapdomigas ricibas risku.

e Ipasi ievainojami ir bérni, seniori un personas ar invaliditati — vini var justies bezpalidzigi un
parnemti ar bailem.

e Péc notikusa izdzivojusajiem var saglabaties trauksme, bailes no piesarnojuma vai pastiprinata
modriba.

VET-READY

8. attéls. Kimiskas avarijas publiskas un lielas vietas (maksliga intelekta generéts S. Arenas,
izmantojot Sora)
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Klmlskas avarijas

Stresa pazimes puli: Sniedz palidzibu ievainojamam personam. Evakuacijas laika
* Strauja kustiba, saucieni vai grastisanas, priekéroka jadod bérniem, senioriem un cilvékiem ar invaliditati.
censSoties nok|at Skietami drosas vietas. Izmanto stresa mazina$anas panémienus. ledrosini cilvékus elpot Iéni
e SastingSana vai vilcinasanas un vienmérigi, koncentréties uz vienkarsiem, soli pa solim izpildamiem
nenoteiktibas del par to, kur atrodas uzdevumiem, lai mazinatu paniku.
apdraudéjums. Sniegt drosSibas izjutu un normalizét reakcijas. Skaidro, ka bailes ir
* Gratibas sekot personala noradijumiem dabiska reakcija, un uzsver, ka palidziba ir cela.
vai saglabat grupas vienotibu. Saglaba grupu vienotibu. Uzturi cilvékus mazas grupas vai izmanto

® Ko darit, lai mazinatu psihologisko paru principu, lai novérstu apjukumu un atpalikanu.
stresu kimiskas avarijas laika? Nodrosini atbalstu péc notikuma. Atzisti emocionalas reakcijas, sniedz
* Saglabat mieru un skaidri komunicét. precizu informaciju par paklausanos riskam un palidz grupam atkal
Informét cilvékus par apdraudéjumu, apvienoties ar gimeni vai draugiem.
sniedzot Tsas, secigas norades. Novérté stresa turpinasanos. Ja trauksmes vai psihologiskas traumas
* Nodrosinat drosu evakuaciju. Virzit simptomi nepariet vai pastiprinas, nodrosini iespéju sanemt
apmeklétajus uz nekontaminétam profesionalu psihologisko palidzibu.

zonam, izvairoties no panikas izraisitas
grustiSanas vai sastregumiem.

Co-funded by
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Infrastrukturas bojajumi

Pat Skietami nelieli infrastrukttiras bojajumi lielos pasakumu norises objektos — pieméram,
daléjas konstrukciju sabruksanas, dambi ietekmeéjosi bojajumi apkartéjas teritorijas vai plasi
elektroapgades parravumi — var izraisit spécigas bailes, stresu un apjukumu. Sadi notikumi
apdraud vietas drosibu un funkcionésanu, radot sajutu, ka cilveki ir neaizsargati un nespég;j
kontrolét situaciju.

Kas var notikt?

e Konstrukciju bojajumi var blokét izejas, iesprostot cilvékus vai piespiest veikt peksnu
evakuaciju pa ierobezotiem marsrutiem.

e Elektroapgades parravumi var radit tumsu, izslegt skanu un informacijas sistémas, ka ari
radit apmulsumu parpilditas zonas.

e Griestu, barjeru vai aprikojuma dal€ja sabruksana var izraisit traumas un vél vairak
pastiprinat paniku.

Kapec tas ir psihologiski bistami:

e Infrastruktlras bojajumi izraisa akutu stresu péksnas kontroles zaudésanas un dzivibas
apdraudeéjuma uztveres dél.

e Tumsas, troksSnu un blokétu pareju kombinacija palielina apjukumu, dezorientaciju un
trauksmi pulr.

e Ipasi ievainojami daltbnieki — bérni, seniori vai cilvéki ar invaliditati — var justies iesprostoti
vai bezpalidzigi.

e Pardzivojusie var saskarties ar ilgstoSam bailém, paaugstinatu modribu vai trauksmi, kas

saistita ar drosSibu un konstrukciju uzticamibu. 9. attéls.Infrastruktras klimes publiskas un
lielas vietas (maksligo intelektu, ko generé S.
Arenas, izmantojot Sora)
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Infrastrukturas bojajumi

®  Stresa pazimes piilr: *  Sniedziet palidzibu ievainojamam personam. Prioritari
Strauja, dezorganizéta kustiba vai grustisanas virziena palidziet bérniem, senioriem un cilvékiem ar invaliditati
uz Skietami droSam izejam. drosi evakuéties.
Sasting$ana, vilcinasanas vai gritibas sekot personala ° Izmantojiet stresa mazinasanas panémienus. Mudiniet
vai glabéju noradijumiem. elpot l1éni un vienmerigi, koncentréties soli pa solim, lai
Paaugstinats trauksmes limenis, skali izsaucieni, mazinatu paniku.
stidzibas vai panikas izpausmes grupas. * Sniedziet mierinajumu un normalizéjiet reakcijas.

° Atgadiniet apmeklétajiem, ka bailes sada situacija ir

Ko darit, lai mazinatu psihologisko stresu dabisk y 4 o .|
infrastruktiiras bojajumu laika? abiskas un ka procesu vada apmacits personals.

Y . . - L * Uzturiet grupu saliedéetibu. Turiet cilvékus mazas grupas
®  Saglabat mieru un skaidri komunicét. Sniedziet LUriet grupu satiedetiby. *f _ 2as BTUp
vai paros, lai mazinatu izolétibas sajutu un apjukumu.

vienkarsas, tieSas norades par droSam izejam vai v ) AR _
! P J * NodroSiniet atbalstu péc notikusa. Sniedziet precizu

pylc_esanas plfnktlem. o . informaciju par droSibu, atveseJosanos un
Virzit apmeklétajus organizéta veida. Izmantojiet turpmakajiem droZibas pasikumiem.

sastrégumus un driizmesanos. neparadas pastiprinata trauksme, trauma vai
hipervigilance, un nepiecieSamibas gadijuma novirziet
pie profesionala.

Co-funded by
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Apstajies un padoma

Kimiskais negadijums publiska pasakuma

Ir pécpusdiena parpildita koncertzale.

Peksni tehniskaja zona notiek kimiskas vielas nopltde, un
toksiski izgarojumi sak izplatities apmeklétaju telpas.
Personals un apmeklétaji pamana klepu, acu kairinajumu un
spéecigu smaku.

Ko jus daritu vispirms, lai aizsargatu sevi, savu komandu un
apmekletajus?

Ka jas parvalditu savu stresu, vienlaikus nomierinot ipasi
ievainojamas personas?

Ka jus pienemt Iemumus par droSu un nedrosu ricibu tiesa
bistamibas zona?

Ka jas varat efektivi komunicét, lai noverstu paniku un
uzturetu kartibu puli?

> VET-READY

11. attéls. Kimiskais negadijums publiska pasakuma
(Al generéja S. Arenas, izmantojot Sora)
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Apstajies un padoma

Kapeéc dazi ricibas varianti var but nedrosi vai neefektivi:

Pietuvoties nopludei vai ieiet piesarnota zona bez aizsargaprikojuma var
izraisit saindésanos, apdegumus vai elposanas traucéjumus.

PalikSana notikuma tuvuma paklauj cilvékus neredzamam toksiskam gazem,
batiski palielinot veselibas riskus.

Meginajumi pasiem tirit vai apstradat kimisko vielu bez atbilstosam
zinasanam un aprikojuma rada nopietnus draudus gan personalam, gan
apmekléetajiem.

leteicama labaka riciba:

Nekavejoties parvietot apmeklétajus un personalu prom no bistamas zonas,
ideala gadijuma pretvéja virziena un, ja notikums notiek ara, uz augstaku
vietu.

Ja nav iespéjams izvairities no parvietoSanas cauri piesarnotai zonai, parklat
muti un degunu ar audumu vai masku.

Nekavéjoties izsaukt neatliekamos dienestus (112) un sniegt precizu
informaciju par atrasanas vietu un iespéjamo kimisko vielu.

Neatgriezties skartaja zona lidz kompetentas iestades nepazino, ka ta ir
drosa.

t> VET-READY

Uzticami avoti iesaka:

ES Civilas aizsardzibas un kimiskas drosibas
iestades iesaka turéties drosa attaluma,
virzities pretvéja virziena un nekavejoties
zvanit 112.

Redzamas pazimes, pieméram, migla, krasas
izmainas vai nokaltusa vegetacija, var liecinat
par toksisku iedarbibu.

Kimisko avariju risinasana drikst iesaistities
tikai apmacits personals, kuram ir atbilstosi
individualie aizsardzibas lidzekli.

Pardomam:

RikoSanas mierigi, distances ievéroSana un
cilveku drosa virziSana palidz samazinat
paniku, noverst ievainojumus un mazinat
emocionalo stresu pull. DroSu un nedrosu
darbibu izpratne ir butiska gan fiziskas, gan
psihologiskas drosibas nodrosSinasanai.
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Biologiskas un ar veselibu saistitas katastrofas
sabiedriskas un lielu pasakumu norises vietas

Sabiedriskas un lielu pasakumu norises vietas biologiskas un ar veselibu saistitas katastrofas var izraisit stresu,
bailes un nedrosibu. Butiskakie riski ietver:

Pandémijas vai epidémijas (pieméram, COVID-19, gripas uzliesmojumi), kas var izraisit trauksmi par personigo
un apkartejo veselibu, spriedzi liela cilveku druzmé un ierasto pasakuma norises kartibu traucéjumus.

Masveida mediciniskas arkartas situacijas (pieméram, vairaki giboni, karstuma duriens, smagas alergiskas
reakcijas), kas var radit paniku, bailes un apjukumu lielam skaitam apmeklétaju un personala.

Sadas situacijas ietekmé ne tikai fizisko veselibu, bet ari emocionalo labkl3jibu, jo prasa gan pasakuma
personalam, gan apmekléetajiem vienlaikus parvaldit bailes, nenoteiktibu un stresu, vienlaikus saglabajot
drosibu, kartibu un efektivu cilvéku plismas vadibu. Izpratne par So notikumu psihologisko ietekmi palidz
nodroSinat atbilstosu reakciju, savlaicigu atbalstu ievainojamam personam un mierigas ricibas uzturésSanu
biologisku vai medicinisku arkartas situaciju laika.

Co-funded by
the European Union
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Pandemijas vai epidemijas
“Nekad nenoveértéjiet par zemu stresu, ko pandémija vai epidémija var izraisit parpilditos pasakumos!

Zinot, ka parvaldit bailes, vadit dalibniekus un uzturét drosibas rutinu, var aizsargat gan fizisko, gan
garigo veselibu.

® Psihologiska ietekme:
Trauksme un bailes: Raizes par iespéjamu saslimsanu vai par to, ka
varéetu tikt apdraudeéti ipasi jutigi apmekléetaji.
Stress ierobeZojumu dél: Sociala distancésanas, péksna pasakumu
atcelSana vai programmas maina izjauc ierasto kartibu un rada
frustraciju.
Nenoteiktiba un paaugstinata modriba: Pastaviga simptomu, higiénas un
zinu monitorésana var izraisit garigu izstkumu.

® Galvenas stratégijas:
Sniegt skaidru un precizu informaciju.
Atbalstit 1pasi jutigas personas.
Veicinat mierigu, organizétu uzvedibu.
Uzturet rutinas un redzamus drosibas pasakumus, lai mazinatu stresu.

12. attéls. Pandémijas trauksme (maksliga
intelekta generéts S. Arenas, izmantojot Sora)
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Pandemijas vai epidemijas

Emocionala un psihologiska ietekme

Emocionals sasprindzinajums starp
apmeklétajiem un personalu: Atskirigi
reakcijas un parvarésanas veidi var
izraisit aizkaitinamibu, konfliktus vai
parlieku aizsargajosu uzvedibu, 1pasi
rupejoties par ievainojamam personam.
Miega un apetites traucejumi: Trauksme
un ierasto rutinu izjaukSana var ietekmeét
miegu, éSanas paradumus un visparéjo
passajutu.

Kontroles zuduma sajuta: ParvietoSanas
ierobezojumi, nenoteiktiba par situacijas
ilgumu un bailes no inficésanas var radit
frustraciju un bezspécibas sajutu.

t> VET-READY

Veidi, ka tikt gala ar situaciju

Uzturiet skaidru komunikaciju, nodroSinot precizu un viegli saprotamu
informaciju gan apmekléetajiem, gan personalam.

Saglabajiet ierastas rutinas un proceduras, radot strukturétu vidi un
mazinot nenoteiktibu.

Veiciniet veseligus stresa mazinasanas panémienus, piemeéram, fiziskas
aktivitates, relaksacijas metodes un apzinatibas vingrinajumus.
Sniedziet emocionalu atbalstu cits citam, atzistiet un normalizéjiet
emocijas, ka ari uzturiet socialo kontaktu drosa veida.

lerobezojiet saskari ar satraucoSiem vai sensacionaliem mediju
materialiem, kas var pastiprinat bailes.

Meklejiet profesionalu palidzibu, ja stress, trauksme vai emocionala
spriedze klust pastaviga vai parak spéciga.

Co-funded by
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Masu negadijumu mediciniskas arkartas situacijas

"Pat viena mediciniska arkartas situacija var atri saasinaties lielos pulos; Atra reakcija un psihologiskais atbalsts
ir butiski."

Pshologlska ietekme:

® Trauksme un bailes: baZas par saslim$anu vai par to, ka varétu apdraudét ievainojamakus cilvékus.
® Stress no ierobezojumiem: fiziskas distancésanas prasibas, péksna pasakumu atcel3ana vai grafika izmainas izjauc ierasto rutinu un izraisa neapmierinatibu.
® Nenoteiktiba un pastaviga modriba: nepartraukta simptomu, higiénas un zinu uzraudzi$ana var izraisit psihisku nogurumu.

Emocionala spriedze starp apmeklétajiem un personalu: atskirigas reakcijas un pielagosanas spéjas var radit aizkaitinamibu, konfliktus vai parlieku aizsargajosu uzvedibu.
Galvenas stratégijas / ledarbigas parvarésanas metodes:
Skaidri un precizi komunicét — nodrosinot faktisku, saprotamu informaciju.
Atbalstit ievainojamas grupas — bérnus, seniorus, personas ar novajinatu imunitati.
Veicinat mierigu, organizétu uzvedibu — palidzét apmeklétajiem saglabat kartibu un drosibas sajatu.
Uzturét parskatamas, konsekventas procediiras — tas mazina neskaidribu un spriedzi.
ledrosinat veseligus parvarésanas veidus — fiziskas aktivitates, relaksaciju, apzinatibu.
Atbalstit savstarpéjo emocionalo palidzibu — izteikt sapratni, validét izjitas, saglabat kontaktus drosa forma.
lerobeZot satraucosu vai sensacionalu mediju patérinu, kas var pastiprinat bailes.
Meklét profesionalu palidzibu, ja stress, trauksme vai emocionala spriedze k|st noturiga vai traucéjosa.

12. attéls.Masveida negadijumu mediciniska palidziba
(Al generéja S. Arenas, izmantojot Sora)
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Masu negadijumu mediciniskas arkartas

situacijas

Emocionala un psihologiska ietekme

Emocionalais saspringums starp apmeklétajiem
un personalu: Atskirigi veidi, ka cilveki tiek gala ar
stresu, var izraisit aizkaitinamibu, konfliktus vai
parlieku aizsargajosu uzvedibu, 1pasi tad, ja
jarupejas par ievainojamam personam.

Miega un éSanas traucéjumi: Trauksme un
ierasto rutinu izjaukSana var ietekmeét miega
kvalitati, €Sanas paradumus un visparéjo
labsajutu.

Kontroles sajutas zudums: Parvietosanas
ierobezojumi, nenoteiktiba par pandémijas
ilgumu un bailes no inficésanas var radit vilSanos
un bezspécibu.

> VET-READY

IzturéSanas stratégijas

Uzturiet skaidru komunikaciju: sniedziet precizu, saprotamu
informaciju apmeklétajiem un personalam.

Saglabajiet rutinas un proceduras nemainigas: struktura
palidz mazinat nenoteiktibu un stresu.

Veiciniet veseligas izturéSanas prasmes: fiziskas aktivitates,
relaksacijas tehnikas un apzinatiba palidz parvaldit trauksmi.
Atbalstiet cits citu emocionali: apstipriniet emocijas, uzturiet
socialo saikni drosa veida un sniedziet parliecibu.
lerobeZojiet sensacionalu vai trauksmi izraisoSu mediju
patérinu: tas palidz mazinat bailes un novérs nevajadzigu
paniku.

Mekléjiet profesionalu palidzibu, ja nepiecieSams: noturigs
vai parmerigs stress, trauksme vai emocionala spriedze
jarisina ar specialista palidzibu.

Co-funded by
the European Union




Apstajies un padoma

Pandéemija vai epidemija publiska pasakuma

JUs esat personala dala parpildita brivdabas festivala. Peksni:
Vairakiem apmeklétajiem paradas gripai lidzigi simptomi — klepus, drudzis un nogurums. PAN DEM IC

Pulki sak izplatities baumas, ka varétu but klatesosa lipiga slimiba. . . EPIDEMIC IN PUBLIC X
Apmeklétaju vida sak pieaugt panika un apjukums, cilvéki klast satraukti un parvietojas haotiski. ¥ AND LARGE VENUE SETINGS. # 1%

Ko jas daritu $ada situacija?

Vai Jaut cilvekiem turpinat parvietoties un mijiedarboties, cerot, ka simptomi ir nenozimigi?

Vai nekavéjoties izolét simptomatiskos apmeklétajus, vienlaikus saglabajot paréjo mieru?

Vai publiski informeét par situaciju — un, ja ja, tad ka to izdarit bez panikas izraisisSanas?

Vai nekavéjoties izsaukt mediciniskas vai sabiedribas veselibas iestades, lai sanemtu norades un
palidzibu?

Sis scenarijs ilustré masveida psihologiskas reakcijas izplati$anos, kad bailes |oti atri parnesas
pali, ka art iespéjamu psihologiskas “iesalSanas” reakciju, kad dala cilvéku nespéj rikoties.
Reflektejot par So situaciju, dalibnieki var trenét stresa parvaldisanu, empatisku komunikaciju un
lideribas prasmes augsta spiediena un augsta stresa apstak|os.

d

14. attéls. Pandémijas trauksme (maksliga intelekta generéts
S. Arenas, izmantojot Sora)
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Apstajies un padoma

Kas ir drosaka riciba pandémijas vai epidemijas laika publiska
pasakuma?

Dros
[ )

En
oL,

Atlaut apmeklétajiem brivi parvietoties un mijiedarboties bez
situacijas novertéjuma var palielinat slimibas izplatibu un aizkavet
nepiecieSamos pasakumus.

Ilgnorét simptomus vai méginat risinat situaciju pasu spékiem bez
vadlinijam var apdraudét gan simptomatiskos, gan veselus cilvekus.

aka pieeja:

Drosi izolet simptomatiskos cilvekus, ievérojot distanci no citiem.
Mierigi uzraudzit vinu simptomus un sniegt norades.

Nekavejoties sazinaties ar medicinas vai sabiedribas veselibas
iestadem.

Skaidri komunicét ar apmeklétajiem, sniedzot mierigus noradijumus
un parliecibu.

Mudinat ievérot drosas higiénas prakses (roku mazgasana, masku
lietoSana), ja tas ir atbilstosi.

VET-READY

Kapéc tas ir psihologiski svarigi:

Trauksme, bailes un panika var |oti atri izplatities lielu
pasakumu laika.

Paliekot mierigam, organizétam un skaidri komunicéjot,
iespejams mazinat stresu un noverst parmerigas reakcijas.

Pieskirot darbiniekiem vai apmeklétajiem mazus, drosus
uzdevumus (pieméram, cilveku virzisana, masku vai _
Eezlt_nfel_kcuas lidzeklu izdale), iespejams atjaunot situacijas

ontroli.

Skaidra un mieriga ricibas vadiba demonstré emocionalo
stabilitati un palidz aizsargat pula psihologisko labklajibu.

Labaka prakse:

Nedrikst laut simptomatiskiem apmeklétajiem palikt
kopejas zonas.

Sin]cptométiskés personas ir jaizolé un japieskata drosa
vieta.

Nekavejoties jaizsauc medicinas vai sabiedribas veselibas
specialisti, lai'sanemtu noradijumus.

Paréjam pulim jasniedz atbalsts un mierinajums, lai
mazinatu stresu un noverstu paniku.
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ledvesmojosa riciba un labas prakses piemeri

"Cruz Roja Te Escucha": emocionalais atbalsts arkartas situacijas

®  “Cruz Roja Te Escucha” ir Spanijas Sarkana Krusta nodrosinats
bezmaksas un konfidencials pakalpojums, kas sniedz emocionalu
atbalstu cilvekiem, kuri piedzivo gritus brizus, pieméram,
personigas krizes, trauksmi, stresu vai vientulibu. Kops ta
izveides 2020. gada pakalpojums ir atbalstijis gandriz 35 000
cilveku visa Spanija, klUstot par nozimigu emocionalas palidzibas
resursu. Pakalpojums pieejams katru dienu, zvanot uz talruni
900 107 917.
([ ] . - o - = — . wa
Kopienas vadita reakcija: Kapeéc tas ir iedvesmojosi:
® Individuals emocionalais atbalsts: apmaciti specialisti un “Cruz Roja Te Escucha” demonstre, ka pieejami un konfidenciali emocionala
brivpratigie nodrosina personalizétu psihologisko pirmo atbalsta pakalpojumi var sniegt tulitéju psihologisku atvieglojumu, stiprinat
palidzibu cilvékiem, kuriem ta nepieciesama. cilvéku izturétspéju un veicinat spéju efektivi tikt gala ar krizém vai sarezgitam
®  Pieejamiba: pakalpojums ir bezmaksas, konfidencials un viegli  dzives situacijam.
pieejams, palidzot mazaizsargatam grupam savlaicigi sanemt Programma ari uzsver garigas veselibas nozimi kopiena, padarot emocionalo
atbalstu. labklajibu par redzamu sabiedribas prioritati.
o

Dazadi lietotaji: gadu laika pieaudzis jauniesu skaits, kuri vérsas _ ) - -
péc palidzibas, kas atspogulo pieaugosu izpratni un pienemsanu Saite uz stastu: https://www2.cruzroja.es/web/ahora/-/cruz-roja-te-escucha-

attieciba uz garigas veselibas atbalstu. cumple-cinco-anos-ofreciendo-atencion-y-apoyo-emocional
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https://www2.cruzroja.es/web/ahora/-/cruz-roja-te-escucha-cumple-cinco-anos-ofreciendo-atencion-y-apoyo-emocional
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Padzilinatai izpetei

Stop Disasters Game — UNDRR

TieSsaistes spéle maca pieaugusajiem un bérniem, ka veidot drosakus ciemus un pilsétas pret dabas katastrofam. Play now

WHO - Mass Gathering Simulation Exercises

Praktiska rokasgramata uzliesmojumu un sabiedribas veselibas arkartas situaciju simulacijas planosanai, vadisanai un novértésanai masu pulcésanas
laika. Read guide

FEMA - Training and Education

TieSsaistes un klatienes kursi individiem un kopienam, sniedzot zinasanas un prasmes, lai palidzétu cilvekiem pirms katastrofam, to laika un péc tam.
Explore training

Center for Domestic Preparedness (CDP)
Piedava interaktivu virtualo pieredzi, tostarp audiovizualo saturu, lai laikus apmacitu reagesanu uz katastrofam.
Access CDP
Virtual-World Hospital Simulation
TieSsaistes slimnicas simulators, kas lauj vairakiem arstiem vienlaicigi reagét uz virtualajiem pacientiem masveida negadijumu scenarijos. View
research
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https://www.stopdisastersgame.org/
https://www.who.int/emergencies/operations/simulation-exercises
https://www.fema.gov/emergency-managers/national-preparedness/training
https://cdp.dhs.gov/
https://asprtracie.hhs.gov/technical-resources/resource/4893/virtual-world-hospital-simulation-for-real-world-disaster-response-design-and-validation-of-a-virtual-reality-simulator-for-mass-casualty-incident-management
https://asprtracie.hhs.gov/technical-resources/resource/4893/virtual-world-hospital-simulation-for-real-world-disaster-response-design-and-validation-of-a-virtual-reality-simulator-for-mass-casualty-incident-management
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Lai vertiga un iedvesmojosa macisanas ar VET-READY
2. nodalu «SABIEDRISKO UN LIELU PASAKUMU NORISES VIETU KATASTROFU
GATAVIBA UN REAGESANA»
un 11. macibu moduli «lzpratne par katastrofu upuru psihologiju publiskas vietas un
lielos pasakumu norises objektos»!
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