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Macibu modula merkis

Visparigais merkis:

Nodrosinat izglitojamos ar butiskam zinasanam un praktiskam prasmeém, lai izprastu un efektivi reagétu uz katastrofu upuru
psihologiskajam vajadzibam savvalas apstaklos, ipasu uzmanibu pievéerSot empatijai, situacijas izpratnei, emocionalam atbalstam un stresa
parvaldibai sarezgitos un resursu ierobezotos apstak]os.

Macibu modula ilgums: 2,6 akadémiskas stundas

Véertesanas metode: Izvéles 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 macibspeki
Macibu sasniegumu atzisana

Izglitojamiem:

Aplieciba par macibu programmas (neformalas izglitibas) apguvi

Macibspekiem:

Aplieciba par profesionalas kompetences pilnveidi

Sasniedzama ESCO transversala prasme T kategorija:: T3.3 — Pozitivas attieksmes uzturésana:
Spéja saglabat noturigu un konstruktivu domasanu sarezgitas katastrofu situacijas savvala, sniegt emocionalu atbalstu cietusajiem, tikt gala ar

nenoteiktibu un pienemt pardomatus Iemumus, kas veicina psihologisko labsajutu un drosibu.
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Macibu modula sagaidamie macibu rezultati

Zinasanas

1.

Atpazit katastrofu upuru
pamatpsihologiskas un emocionalas
vajadzibas savvalas apstaklos.

Izprast praktiskas metodes emocionala
atbalsta, komforta un drosibas sajutas
sniegSanai attalos, stresa pilnos vai
resursu ierobezotos apstak|os.

Apzinat garigas un emocionalas
grutibas, ar kuram saskaras gan cietusie
(pieméram, panika, bailes,
dezorientacija, izolétiba), gan glabéji un
palidzibas sniedzéji (pieméram,
nogurums, stress, IEmumu pienemsana
nenoteiktibas apstaklos) savvalas
katastrofu laika.

Noteikt, ka grupas dinamika, vides
stresa faktori un kulturu daudzveidiba
ietekmé psihologiskas reakcijas arkartas
situacijas daba.
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Prasmes

1. Identificet un piedavat efektivas stratégijas, lai atbalstitu katastrofu upuru
emocionalo labklajibu savvalas apstak|os.

2. Demonstréet spéju rikoties empatiski, pienemt jutigus lemumus un sniegt
psihologisko pirmo palidzibu fiziski un emocionali sarezgitos apstak|os.

3. Pielietot stresa parvaldibas un pasregulacijas metodes, lai saglabatu mieru,
koncentrésanos un spéju atbalstit vairakus cietusos attalos vai bistamos
apvidos.

4. Pielagot komunikacijas un empatijas pieejas dazadam grupam, tostarp
diasporas kopienam, izmantojot skaidru, ieklaujoSu un kultGrsensitivu valodu.

5. Efektivi sadarboties ar glabSanas komandam, pavadoniem un citiem atbalsta

sniedzéjiem, nodrosinot, ka emocionalais atbalsts papildina izdzivoSanas,
evakuacijas un drosibas pasakumus.

Sis prasmes ir tiesi saistitas ar ESCO transversalo prasmi T3.3 — pozitivas
attieksmes uzturésana:

Uzturét garigo lidzsvaru emocionali un fiziologiski sarezgitas situacijas savvala.
Tikt gala ar nenoteiktibu, vides apdraudéjumiem un ilgstosu stresu attalinatas
arkartas situacijas.

Pienemt pardomatus, empatiskus [eEmumus, kas prioritizé psihologisko labklajibu,
grupas saliedétibu un kopéjo drosibu.
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levads: katastrofu upuru psihologijas izpratne
savvalas apstaklos

* Katastrofu upuru psihologija savvalas apstaklos nozimé spéju atpazit, izprast
un pareizi reagét uz cilveku emocionalajam un mentalajam vajadzibam
arkartas situacijas, kas notiek attalos, brivdabas vai resursu ierobezotos
apstaklos.

* Sadas situacijas var rasties pék&ni — pieméram, pargajienu negadijumos,
stipros laikapstaklos, lavinas, meza ugunsgrékos vai apmaldoties izolétas
teritorijas — kad individi vai mazas grupas var piedzivot paniku, bailes,
dezorientaciju vai psihologisku soku.

* Sis macibu modulis palidz izglitojamajiem iemacities saglabat mieru spiediena
apstaklos, parvaldit stresa reakcijas izolétos un sarezgitos apstaklos, sniegt
empatisku un kultursensitivu atbalstu, pienemt savlaicigus un pardomatus
lemumus un risinat katastrofu upuru psihologiskas un emocionalas vajadzibas
savvalas vide.
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Galvenie jedzieni un terminologija

Akuta stresa reakcija

Tultéja psihologiska un fiziologiska reakcija uz péksniem negadijumiem savvala (pieméram, trauma,
apmaldisanas, dabas apdraudéjumi), kas izpauzas ka bailes, apjukums un pasliktinata lIEmumu pienemsana.

Panika un dezorientacija

Orientacijas zudums vai nespéja pienemt racionalus Iemumus bailes, nepazistamas vides vai sensoras
parslodzes deél.

Psihologiska sastingSana / paralize

Pagaidu nespéja rikoties vai pienemt lemumus ekstrému bailu vai kognitivas parslodzes ietekmeé bistamas
situacijas savvala.

Emocionala “inficeSanas” mazas grupas

Atra bailu, trauksmes vai bezceribas izplatidanas maza grupa, kas pastiprina stresu un veicina riskantu uzvedibu.

Co-funded by
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Temas svariguma izpratne

® Savvalas vide — pieméram, kalni, mezi, upes vai attalas takas — ir dabiski izaicinosa, un arkartas situacijas ta var
klat bistama, radot apjukumu, bailes un psihologisku stresu individiem vai mazam grupam.

® Laika posma no 2020. lidz 2024. gadam arkartas notikumu skaits savvala — tostarp péksni pltdi, lavinas, meza
ugunsgréeki, pargajienu negadijumi un straujas laikapstaklu izmainas — globali pieauga, uzsverot psihologiskas
sagatavotibas nozimi attalos un resursu ierobezotos apstak|os.

® Pasaules Veselibas organizacija (2023) norada, ka individualas un grupu psihologiskas reakcijas arkartas
situacijas ir kritiski faktori, kas ietekme izdzivosanas un droSibas rezultatus. Pétijumi par negadijumiem dabas
vidé un attaliem glabsanas darbiem liecina, ka bailes, dezorientacija vai kavéSanas rikoties biezi nodara lielaku
kaitéjumu neka pats vides apdraudéejums.

(]

Eiropas Savienibas Pamattiesibu agentiras (2024) zinojumi papildus uzsver izaicinajumu: savvalas teritorijas
pieaug riski vides apdraudéjumu, izolétibas un ierobezotas piekluves neatliekamajiem pakalpojumiem dél,
kameér apmacibas par psihologiskajiem un uzvedibas aspektiem katastrofu situacijas Sada vide joprojam ir
nepietiekamas.

Co-funded by
the European Union

t> VET-READY




Kapec sis macibu modaulis ir svarigs?

Katastrofas savvalas vide — pieméram, peksni pladi, lavinas, meza ugunsgreki, ekstremali laikapstakli vai
pargajienu negadijumi — var notikt peksni un radit dzivibai bistamas sekas. Sadi notikumi ne tikai apdraud fizisko
drosibu, bet ari izraisa bailes, paniku, dezorientaciju un emocionalu spriedzi individiem vai mazam grupam.

Sagatavotibai Sados apstaklos ir nepiecieSams kas vairak par izdzivoSanas prasmém vai reljefa parzinasanu — ta
prasa izpratni par to, ka individi un grupas psihologiski reage arkartas situacijas, un ka glabéji vai grupu vaditaji
var parvaldit stresu, mazinat paniku un atbalstit efektivu lemumu pienemsanu.

Sis modulis nodrogina izglitojamos ar praktiskam prasmém un psihologiskam stratégijam, lai atpazitu stresa
reakcijas, sniegtu empatisku atbalstu, efektivi komunicétu spiediena apstaklos un drosi vaditu cietusos cauri
bistamiem savvalas apstakliem.

Neatkarigi no ta, vai esat savvalas gids, meklésanas un glabsanas dienestu darbinieks, brivpratigais vai ara
izglitibas specialists, St modula zinasanas palidz aizsargat dzivibas, mazinat psihologisko kaitéjumu un stiprinat
noturibu augsta riska, augsta stresa dabas apstaklos.

Psihologisko aspektu izpratne katastrofu seku parvarésana savvalas vide ir butisks solis cela uz drosaku,
sagatavotaku individu un grupu veidoSanu, ka ari noturibas stiprinasanu attalos un izaicinoSos apstaklos.
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Dabas katastrofas un to ietekme uz katastrofu upuru
psihologiju savvalas apstaklos

® Dabas katastrofas savvalas vidé — pieméeram, peksni pladi, meza ugunsgreéki, vétras, ekstremals aukstums
vai sniegs, nogruvumi — ne tikai apdraud fizisko drosibu, bet ar1 butiski ietekmeé cilveku psihologisko
stavokli.

® Sados apstaklos arkartas situacijas var izraisit bailes, apjukumu un paniku, Tpasi tad, ja cilvéki saskaras ar
tuliteju apdraudéjumu un viniem ir ierobezotas iespéjas patverties, evakuéties vai sanemt palidzibu.
Emocionalo spriedzi pastiprina ari izolétiba, noskirSanas no grupas biedriem, skarbi laikapstakli un nezina
par glabsanas iespéjam vai izdzivoSanu.

®  Katastrofu upuru psihologijas izpratne savvalas apstaklos ir bitiska, lai:

®  Atpazitu individualas un grupu emocionalas reakcijas arkartas situaciju laika un péc tam.
Sniegtu psihologisko pirmo palidzibu un empatisku sazinu saspringtos apstaklos esoSam personam vai
nelielam grupam.
Atbalstitu drosu lemumu pienemsanu un koordinétu ricibu, mazinot paniku un veicinot sadarbibu
bistamas situacijas.
Veidotu individualo un grupu noturibu, lai labak parvaretu nenoteiktibu, atveseloSanos un iespéjamos
nakotnes riskus savvalas vide.
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Pludi
Péeksni pludi meza teritorija dazu minusu laika var parvérst mierigu pargajienu, teltsvietu vai laivu braucienu
par dzivibai bistamu arkartas situdciju.

® Nav talitejas palidzibas no arpuses

®  Arkartas dienestu iera$anas var kavéties vai nebat iespéjama
strauji plistosa udens, noskalotu taku vai gruti pieejamas reljefa
dél.
CietuSajiem un grupas dalibniekiem kritiski svarigajas pirmajas
minutés jareagé patstavigi, pienemot atrus lemumus bailu un
nenoteiktibas apstakl|os.

®  Emocionalas reakcijas var strauji pastiprinaties

®  Panika var atri izplatities mazas grupas, batiski palielinot traumu
vai udens straumes aizrausanas risku.
Noskirtiba no pavadoniem var pastiprinat bailes un psihologisku
distresu.

1. attéls. Pladi (maksliga intelekta generéts S. Arenas, izmantojot
Sora)
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Pludi
Dazi cilveki Soka dél uz mirkli nespéj reaget,
kamer citi rikojas impulsivi un mégina
bistami izklut no situacijas.
Traumatiski skati, pieméram, redzéet, ka kadu
aiznes straume vai kads tiek ievainots, var
izraisit ilgstoSu trauksmi vai izdzivojusa
vainas sajutu.

Tulitejas psihologiskas palidzibas stratégijas:

®  Sniedziet skaidras un mierigas norades, virzot
cietuSos uz augstakam vai drosakam vietam,
izmantojot labi pamanamus orientierus.

([

Sniedziet emocionalu atbalstu, normalizéjot
reakcijas un paskaidrojot, ka bailes sada
situacija ir dabisks stavoklis un palidziba bus
pieejama.

t>» VET-READY

Veiciniet parvietoSanos kopa — mazas grupas vai
parvietosanas pa pariem palidz mazinat izolétibas
sajutu un paniku.

Péc pludiem

lzdzivojusSie var piedzivot Soku, trauksmi vai
uzmacigas atminas, ko pastiprina ievainojumi,
mantu zaudéjums vai redzéti smagi notikumi.

Psihologiska pirma palidziba ir butiska:
Apstipriniet un normalizéjiet bailes un
bezpalidzibas sajutu.

Sniedziet konsekventu un precizu informaciju par
drosibu, glabSanu un turpmakajiem soliem.
Palidziet atkal apvienoties ar grupas dalibniekiem,
lai atjaunotu drosSibas un kontroles sajutu.
ledroSiniet Iéni un dzili elpot, koncentréties uz
drosibas soliem un sniegt savstarpeju atbalstu, lai
mazinatu turpmako spriedzi.

Co-funded by
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Ugunsgreki

Meza ugunsgréeks dazu minusu laika var parvérst mierigu meza pargajienu, telts vietu vai attala dabas
marsruta planotu izbraucienu par strauji saasinatu, dzivibai bistamu arkartas situaciju.

®  Nav pieejama tilitéja palidziba
Uguns izplatas atri un neprognozéjami; operativie dienesti var kavéeties
sarezgita reljefa vai dumu del.
Cietusajiem japienem strauji lemumi patstavigi, vienlaikus orientéjoties
liesmu, dumu un bistamas apkartejas vides apstaklos.

([

Emocionalas reakcijas var strauji pastiprinaties

Panikas, bailu un dezorientacijas sajuta ir izplatita, ipasi situacijas, kad dumi
samazina redzamibu vai uguns apdraud atkapsanas celus.

Noskirtiba no grupas biedriem var palielinat trauksmi un bezpalidzibas sajutu.
Cilveki var sastingt, méginat izmantot nedrosus 1scelus vai impulsivi rikoties,
censoties izbégt no uguns.

Spécigi emocionali pardzivojumi — redzot liesmas, ievainotus cilvekus vai
iznicinatas mantas — var izraisit ilgstosu trauksmi vai izdzivojusa vainas sajutu.

2. attéls. Ugunsgreki
(Al generéja S. Arenas, izmantojot Sora)
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Ugunsgreki

Tulitejas psihologiskas parvaresanas
strategijas

Sniedziet mierigus, skaidrus noradijumus un
virziet cilvékus uz drosam zonam, izmantojot
redzamas orientieru vietas, ja tas iespéjams.
Parlieciniet cilvekus, ka bailes ir normala
reakcija un ka koordinéta riciba ieverojami
palielina izdzivosanas iespéjas.

Veiciniet parvietoSsanos kopa — mazas grupas
vai pa pariem — lai uzturétu saliedétibu un
mazinatu izolétibas sajutu.

Prioritate: elpoSanas kontrole un
koncentrésanas uz droSo parvietosanas
marsrutu.

En
oL,
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Péc meza ugunsgréka

®  lzdzivojusie var piedzivot $oku, trauksmi vai satraucogas

atminas. Traumu var saasinat gutie ievainojumi, ipasuma
zaudéjums vai redzetas tragiskas situacijas.

Psihologiska pirma palidziba ir batiska:

®  atzistiet emocionalas reakcijas un bailes ka normalu reakciju uz
piedzivoto;

®  sniedziet precizu un konsekventu informaciju par drogibu,
glabsanu un turpmakajiem soliem;

®  nodrosiniet iespé&ju cilvékiem atkal satikt savus grupas biedrus,
lai atgutu kontroli un drosibas sajutu;

([

veiciniet savstarpéju atbalstu un pakapenisku, strukturetu
parrunasanu, lai mazinatu notiekosSo stresu.
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Vetras un viesulvetras

Péksna vetra meZa vai savvalas teritorija dazu minusu laika var parveéerst pargdjienu, teltsvietas uzturésanos
vai atputu nomala apvidu bistama un dezorientejosa situdacija

®  Nav talitéjas palidzibas
Glabsanas dienestu ierasanas var kavéties vai but neiespé&jama appludusu
taku, nogaztu koku vai blokétu celu déel.
Individiem vai mazam grupam pirmajas kritiskajas minutés jareagé patstavigi,
vienlaikus saskaroties ar apkartéjas vides briesmam.

o

Emocionalas reakcijas var strauji pastiprinaties

Panika, bailes un dezorientacija ir bieZi sastopamas, 1pasi negaisa laika —
zibens, stipra lietus vai spéciga véja apstaklos.

Atrautiba no grupas biedriem var pastiprinat trauksmi un nedrosibas sajutu.
Dala cilvéku var sastinkt apjukuma, bet citi izdara impulsivas un bistamas
izvéles, palielinot traumu vai nosalSanas risku.

Traumatiski notikumi — piemeéram, kritosi koki, atllzas vai citu ievainojumi —
var radit ilgstosu stresu vai izdzivojusa vainas sajutu.

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

Tulitejas psihologiskas reageésSanas stratégijas

Sniegt mierigas, skaidras norades un
vadit cilvekus uz droSu vietu vai
patverumu.

Paskaidrot, ka bailes un trauksme péksna
negaisa laika ir normala reakcija.
Veicinat grupas saliedétibu — palikt kopa
mazas grupas vai paros, lai mazinatu
paniku un izolétibas sajutu.
Koncentréties uz praktiskam drosibas
darbibam (patvéruma atrasana,
izvairisanas no atklatam vietam),
vienlaikus sniedzot emocionalu atbalstu.

t> VET-READY

Pec vetras

IzdzivojusSie var piedzivot Soku, trauksmi vai atkartotas
ainas atmina. Traumu var pastiprinat ari savainojumi,
mantas zudums vai redzétais kaitéjums citiem.
Psihologiska pirma palidziba ir batiska:

e Apstipriniet un normalizéjiet emocionalas reakcijas
un bailes.

* Sniegiet precizu informaciju par glabsanu, drosibu
un turpmakiem soliem.

e Veiciniet grupas loceklu atkalapvienosanos, lai
atjaunotu kontroli un drosibas sajutu.

e Veiciniet savstarpéju atbalstu un pakapenisku,
strukturétu notikusa izrunasanu, lai mazinatu
turpmako stresu.

Co-funded by
the European Union




Ekstrems aukstums

Péeksna paklausanas ekstremalam aukstumam vai sniegam savvalas teritorijas var loti atri radit dzivibai bistamus apstaklus
pargajienu dalibniekiem, alpinistiem vai cilvekiem, kas uzturas kempinga.

® Nav talitejas palidzibas
Glabsanas dienesti var kavéties neizbraucamu taku, sniega sanesusu vai
lavinu deé].
Individiem vai mazam grupam pirmajas kritiskajas minutés jareage
patstavigi, pienemot atrus lemumus ekstremala sala apstaklos.

®  Emocionalas reakcijas var strauji pastiprinaties
Panikas, apjukuma un dezorientacijas risks palielinas, ja ir slikta redzamiba
vai sniegs nosedz orientierus.
Atrautiba no grupas biedriem pastiprina bailes, bezpalidzibas izjutu un
ievainojamibu.
Dazi cilveki var sastingt intensiva stresa vai sakotnéjas hipotermijas dél,
savukart citi rikojas impulsivi, paklaujot sevi vel lielakam riskam.
Traumatiski notikumi — pieméram, savainojumu, apsalumu vai lavinas
redzéSana — var radit ilgstosu trauksmi vai “izdzivojusa vainas” izjutu.

4. attéls. Arkartigi auksts
(Al generéja S. Arenas, izmantojot Sora)

Co-funded by
the European Union

t» VET-READY




Ekstrems aukstums

Tulitejas psihologiskas ricibas strategijas

Sniedziet mierigas, skaidras
instrukcijas un palidziet cilvékiem
noklut drosa, nosegta vieta.

Parlieciniet cietusos, ka bailes un
stress ir normala reakcija uz
ekstremaliem apstakliem.

Veiciniet mazu grupu vai paru
sistémas veidosanu, lai uzturetu
saliedetibu, savstarpéju atbalstu un
novérstu izolaciju.

Koncentréjieties uz praktiskiem
izdzivoSanas soliem (patverums,
siltums, hidratacija), vienlaikus

saglabajot emocionalu atbalstu.
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Péc notikuma

lzdzivojusSajiem var rasties Soks, trauksme vai uzmacigas
atminas. Traumu var pastiprinat savainojumi, apsaldejumi vai
redzéti cietusie.

Psihologiska pirma palidziba ir butiska:

— Normalizé bailes un bezpalidzibas sajutu.

— Sniedz precizu, konsekventu informaciju par glabsanu,
drosibu un turpmakajiem soliem.

— Nodrosini atkalapvienosanu ar grupas biedriem, lai
atjaunotu kontroli un drosibas sajutu.

— Veicini savstarpéjo atbalstu un pakapenisku parvarésanas
stratégiju izmantosSanu, lai mazinatu turpmako psihologisko
slodzi.

Co-funded by
the European Union




Apstajies un padoma

Savvalas teritorijas pludu scenarijs

Situacijas apraksts

Ir pécpusdiena uz popularas pargajienu takas gar upes ieleju. Strauji

savelkas melni makoni, un peksnas, spécigas lietusgazes liek upei strauji

v

celties, izraisot peksnu pludu apstaklus. Jus esat nelielas pargajiena
grupas vai gida vaditas ekskursijas sastava un esat atbildigs par to, lai
palidzétu grupas dalibniekiem saglabat drosibu.

Vadliniju jautajumi:

Ko jus daritu vispirms, lai nodrosinatu grupas drosSibu un noveérstu
traumas?

Ka j_Us_\aé_rvaIdT_tu__savu stresu, vienlaikus palidzot citiem saglabat mieru
un izpildit noradijumus?

Kuram personam, vietam vai darbibam nepiecieSama talitéja uzmaniba
taja 1saja laika, pirms udens limenis celas vai takas klUst nedrosas?

Ka jus sazinatos skaidri un efektivi ar grupu apstaklos, kad redzamiba ir
ierobezota vai troksni rada traucoss adens?

@) VET-READY

6. attéls. PlGdu scenarijs
(Al generéja S. Arenas, izmantojot Sora)
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Apstajies un padoma

Ko VAJAG darit:

Vadiet cilvekus uz droSam vietam mierigi: parvietojiet grupu uz augstaku vietu,
droSam takam vai patvérumu, izmantojot redzamus orientierus.

Palieciet kopa un sazinieties skaidri: pieskiriet lomas, sniedziet soli-pa-solim
noradijumus un parliecinieties, ka visi saprot planu.

Vispirms palidziet neaizsargatajiem: bérniem, senioriem un cilvékiem ar

Ko NEDRIKST darit:

e Nedrikst krist panika: Panika strauji izplatas un var
novest pie neracionaliem lemumiem vai
negadijumiem strauji augosa udeni. Saglaba mieru,
lai varétu drosi vadit citus.

* Nedrikst riskét ar drosibu mantu dé): Méginajumi ierobeZotam parvietosanas spéjam japievérs ipasa uzmaniba.

glabt somas, ekip&jumu vai personigas lietas var Veiciniet kartigu parvietosanos: uzturiet nelielas grupas vai “parinieku sistému”,
radit bistamas situacijas. Prioritate — péc iespéjas lai mazinatu paniku un novérstu negadijumus.

atrak noklat augstaka vieta. Nodrosiniet pamata komfortu, ja iespéjams: sniedziet mierinajumu, Gdeni vai

e Nedrikst Skelt grupu: Nepamet cilvékus vienus un sausas drébes, saglabajot prioritati — drosibu.

nesadaliet grupu bez vajadzibas — kopa parvietoties Kapéc tas palidz:

ir droak. Kontroléta parvietoSanas samazina traumu risku: mieriga, organizéta riciba

o Nedrikst ignorét apkartéjas vides signalus: mazina paklupsanas, kritienu vai Gdens straumes izraisitu negadijumu

Nedrikst nenovértét tdens limena cel$anos, slideno iesp&jamibu.

Skaidras norades nomierina grupu: saprotamas instrukcijas mazina bailes,
apjukumu un impulsivu ricibu.

Neaizsargato cilvéeku aizsardziba glabj dzivibas: prioritara palidziba tiem, kuriem
ta visvairak nepiecieSama, nodrosina, ka neviens netiek atstats aiz muguras.
FokuséSanas uz izdzivoSanu, nevis mantam novers riskus: personigas lietas var

atgut; dzivibas — ne.
RARAEN Co-funded by
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reljefu vai nestabilus takas posmus — tas batiski
palielina risku.

e Nedrikst rikoties impulsivi: Nedrikst skriet cauri
nedroSiem posmiem vai pienemt |Emumus,
neizvertéjot riskus — impulsiva riciba var pasliktinat
situaciju.

VET-READY




Tehnologisko / industrialo avarijas upuru psihologija meza
un savvalas apstaklos

Tehnologiskas un industrialas katastrofas notiek tad, kad cilvéka raditas sistémas vai iekartas negaiditi sabojajas, izraisot negadijumus, kas tiesi
ietekmé personas vai nelielas grupas dabas vidé. Sadi notikumi atgkiras no dabas katastrofam, jo tie bieZi ir pek3ni, griiti paredzami un dazkart ari
nemanami — piemeéram, kimiskas noplides pie pargajienu takam, degvielas vai gazes nopltudes attalos nometnu rajonos, tiltu vai skatu platformu
konstrukciju sabrukumi, spradzieni vai elektroapgades avarijas savvalas brivdienu majas.

Savvalas teritorijas — tadas ka attalas pargajienu takas, kalnu budinas vai upju krastu nometnes — sadas katastrofas var blokét evakuacijas celus,
izjaukt butiskus pakalpojumus vai radit tulitéjus draudus dzivibai un veselibai. Notikumu negaiditiba biezZi izraisa akitu psihologisku stresu, bailu
sajutu par iespéjamiem ievainojumiem vai piesarnojumu un bezpalidzibas izjutu.

Grupas dalibniekiem var paradities spéciga trauksme, panika vai apjukums, it Tpasi, ja klat ir gimenes ar bérniem, seniori vai citas Tpasi jutigas
personas. Lideriem, gidiem vai glabéjiem arkartigi svariga klUst atra, mérktieciga IEmumu pienemsana — pieméram, izvéle starp evakuaciju,
patvéruma mekléSanu uz vietas vai citu aizsardzibas pasakumu veiksanu.

Izpratne par tehnologisko un industrialo katastrofu psihologisko ietekmi savvalas apstaklos palidz dabas turisma vaditajiem, glabsanas dienestiem

un grupu dalibniekiem labak sagatavoties, efektivak reagét un atrak atgities. Tas nodrosina gan fizisko drosibu, gan emocionalo noturibu situacijas,
kad arkartas apstak|us izraisa cilveka raditi apdraudéjumi.

VET-READY
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Kimisko vielu noplude

Pat salidzinosSi nelielas kimisko vielu nopludes dabas teritorijas — pieméram, apgazusies
kravas auto kalnu celos, sulojoSas uzglabasanas tvertnes vai pesticidu notecéjumi pie
kempingiem — var izraisit akitas bailes, stresu un apjukumu. Atskiritba no redzamiem
draudiem, pieméram, ugunsgréka, kimiskas vielas biezi ir neredzamas vai bez smarzas,
radot nenoteiktibu un pastiprinot psihologisko ietekmi.

Kas var notikt?

e Kravas automasinas avarija izraisa toksisku tvaiku izplatiSanos netalu no pargajienu takas,
piespiezot grupu peksni evakuéties augstak kalna vai pretvéja virziena.

e Nometnes teritorija cilvéki var pamanit neparastu smaku, miglu vai beigtus dzivniekus,
kas izraisa paniku.

e Evakuacijas celi var but blokeéti, radot sajutu, ka grupa ir iesprostota vai bezpalidziga.
Kapeéc tas ir psihologiski bistami?

e Neredzami vai gruti izprotami draudi (tvaiki, toksini) izraisa pastiprinatu trauksmi.

* BaZas par saindésanos vai piesarnojumu var |oti atri izplatities grupa.

e Vecaki, gidi vai grupas vaditaji var justies parslogoti ar atbildibu par ievainojamajiem
dalibniekiem.

e Vélak var attistities vainas sajuta vai izvairiSanas no aktivitatém daba.

Stresa pazimes grupa:

e Peksna panika, kliegSana vai neracionali méginajumi bégt lejup pa nogazi vai bistamas
Zonas.

e “SastingSanas” reakcijas — cilveki nespéj kustéties bailés no “neredzama drauda”.

e Konflikti vai savstarpéji parmetumi par to, kada riciba butu pareiza.

7. attéls. Kimisko vielu noplide netdlu no pargdjienu takas
(Al generéja S. Arenas, izmantojot Sora)
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Kimisko vielu noplude

Ko darit, lai mazinatu psihologisko stresu kimiskas nopltdes
laika?

®  Saglabajiet mieru un sniedziet parliecinosu drosibas
sajutu. Runajiet Iéni un skaidri. Atgadiniet grupai, ka
mieriga, kopiga parvietoSanas palielina drosibu.

Attalinieties no apdraudéjuma drosa virziena. Virziet
Erupu augstak un pretvéja puse, izvairoties no ieplakam,
ur var uzkraties smagaki dumi vai tvaiki.

Uzturiet kontroli par situaciju. Pieskiriet mazus uzdevumus
(pieméram, udens nésasana, cilveku parskaitisana,
BaIszTba bérniem vai senioriem), lai mazinatu

ezpalidzibas sajutu.

Stabiliz€jiet grupu. Izmantojiet isas elposanas tehnikas vai
vienkarsas darbibas (pieméram, solu skaitiSanu, mierigu
frazu atkartoSanu), lai mazinatu paniku.

Veiciniet komunikaciju. Sniedziet isus, godigus
atjauninajumus pat tad, ja informacijas ir maz.
Nenoteiktiba pastiprina bailes; skaidra komunikacija veido
uzticésanos.

Normalizéjiet emocijas. Atzistiet cilveku bailes un
satraukumu, nevis noliedziet tas:

“Ir normali justies nobijusam — més kopa drosi virzamies
uz drosaku vietu.”

VET-READY

Ka rikoties, lai parvalditu psihologisko stresu kimiskas
nopludes laika?

Noveérsiet dezinformaciju. Nelaujiet grupa izplatities baumam
vai parspilétam bailéem — virziet uzmanibu uz konkrétam,
praktiskam darbibam.

Veiciniet grupas saliedétibu. Mudiniet cilvekus turéties kopa,
parvietoties rindas, ja redzamiba ir slikta, un regulari parbaudit
cits citu.

Aizsargajiet ievainojamas personas. Pari bérnus, seniorus vai
satrauktus cilvekus ar mierigakiem pavadoniem, lai sniegtu gan
emocionalu, gan fizisku atbalstu.

Mudini droSu pasaprupi. Kad esat drosa vieta, atgadiniet
grupai padzerties, atpusties un izmantot vienkarsas stresa
mazinasanas metodes.

Planojiet nakamo soli. Skaidro, kas notiks péc evakuacijas
(gaidisim palidzibu, pariesim uz patvérumu u.c.), lai atjaunotu
prognozejamibu un kontroli.

Veiciet parrunas péc nonaksanas drosiba. Laujiet cilvekiem
izstastit savas sajutas, pieredzi un jautajumus, lai mazinatu
atlikusas bailes vai vainas izjutu.
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Gazes noplude

Pat nelielas gazes nopludes attalos kalnu naminos, budinas vai kalnu patversmeés var izraisit spécigas
bailes, trauksmi un apjukumu. Atskirtba no ugunsgrékiem vai plidiem, gazes nopludes biezi ir
neredzamas, bez smarzas (vai tikai nedaudz jGtamas) un neparedzamas, kas ievérojami pastiprina
psihologisko spriedzi viesu un personala vidu.

Kas var notikt?

* Nakts laika tiek pamanita propana vai dabasgazes noplude, ieslédzas signalizacija vai telpas jutama
spéciga smaka.

e Viesus var parnemt panika, jo vini nezina, vai evakuéties aukstuma vai palikt iekstelpas.

® Gimenes, pari vai mazas grupas var izklist vai sastingt bailés.

® Personals vai gids var justies parnemti ar atbildibu par ievainojamam personam.

Kapéc tas ir psihologiski bistami:

* Neredzami draudi pastiprina nedroSibu un bailes no spradziena vai saindésanas.

e Stress var strauji pieaugt, izraisot hiperventilaciju, paniku vai neracionalu ricibu.

* Ipasi ievainojami ir bérni, seniori un cilvéki ar trauksmes traucéjumiem — vini var nespét izpildit
norades.

* Pardzivojusajiem vélak var rasties paaugstinata trauksme vai jutigums pret iespéjamiem
draudiem.

Stresa pazimes grupa:

e Strauja elpoSana, raudasana vai kliegSana.

e “SastingSanas” reakcija — cilveki nespéj kustéties vai pienemt [Emumu.

e Apjukums par to, vai palikt uz vietas, evakuéties vai meklét palidzibu.

e Stridi vai vainoSana starp personalu un viesiem par pareizajam darbibam.

8. attéls. Gazes nopltde (maksliga intelekta generéts
S. Arenas, izmantojot Sora)

Co-funded by
the European Union

VET-READY




Gazes noplude

Ko darit, lai parvalditu psihologisko stresu gazes
nopludes laika?

Saglabajiet mieru un komunicéjiet skaidri. Runajiet
leni, parliecinoSi un izmantojiet nomierinosus
formulejumus.

Evakuéjiet drosi. Izvediet visus ara no €kas, vélams
pretvéja un uz drosu atklatu vietu.

Saglabajiet kontroli par situaciju. Pieskiriet lomas:
viens rlpéjas par bérniem, cits palidz senioriem, veél cits
seko grupas parvietosanas celam.

Palidziet cilvékiem “nostiprinaties”. Veiciniet lenu
elposanu, solu skaitiSanu vai koncentrésanos uz
konkretam darbibam, nevis uz neredzamo
apdraudéjumu.

Atzistiet emocijas. Normalizéjiet bailes: “Ir saprotami
baidities — més kopa dodamies uz drosibu.”

VET-READY

Nelaut izplatities baumam vai spekulacijam par iespéjamiem spradzieniem vai
traumam; novirzit uzmanibu uz konkrétiem drosibas soliem.

¢ Atbalstit ievainojamakos grupas dalibniekus. Saparot bérnus vai satrauktus
pieaugusos ar mierigakiem pavadoniem.

¢ Veicinat komunikaciju. Sniedziet nepartrauktu informaciju par evakuaciju,
droSajam zonam un turpmakajiem soliem.

¢ Mudinat parupéties par sevi péc nonaksanas drosiba. NodroSiniet adeni,
segas vai siltas dreébes, ka ari iespéju atpusties.

e Pé&c situacijas atrisinasanas veikt parrunas. Laujiet dalibniekiem izteikt savas
bailes un pardomat notikuso, lai mazinatu atlikusas trauksmes un stiprinatu
macisanas pieredzi.
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Infrastrukturas bojajumi

Pat Skietami izturigas konstrukcijas — pieméram, piekaramie tilti, skatu platformas vai attalinatas kalnu
bldinas — var péksni sabrukt, radot talitéjus draudus un izraisot spécigu psihologisko stresu. Sadi
strukturali bojajumi biezi notiek negaiditi, atstajot grupas iesprostotas, paklautas riskam vai apjukusas par
to, ka drosi parvietoties.

Kas var notikt:

Tilts uz populara pargajienu marsruta péksni sabruk, atstajot pargajienu dalibniekus viena kanjona puse.
Skatu platformas, koka laipas vai koku namini var iebrukt cilvéku svara del, piespiezot veikt strauju
evakuaciju.

Grupas dalibnieki var tikt atdaliti, izoléti vai parbities lildz nekustigumam.

Pavadoni un grupu vaditaji var izjust parlieku lielu atbildibas slogu, 1pasi, ja grupa ir ievainojami cilveki.
Kapéc tas ir psihologiski bistami:

Peksns konstrukcijas sabrukums izraisa Soku, neticibu un intensivas bailes par personigo drosibu.
Cilvékiem var rasties vainas sajuta, trauma vai trauksme, ja citi tiek ievainoti vai iesprostoti.

Bailes no atkartota sabrukuma var pilniba paralizét grupas dalibniekus (t.s. “freeze” reakcija).
levainojamie dalibnieki — bérni, seniori vai cilvéki ar trauksmi — var krist panika vai rikoties impulsivi,
palielinot risku visai grupai.

Stresa pazimes grupa:

Nespéja kustéties vai “sastingsana” bailés.

Apjukums un gratibas izpildit instrukcijas.

Stridi vai vainas meklésana starp grupas dalibniekiem par to, ko darit talak.
Saspringta elposana, kliegSana vai fiziska nemiera izpausmes.

VET-READY

9. attéls.Infrastruktdras kjimes
(Al generéja S. Arenas, izmantojot Sora)
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Infrastrukturas bojajumi

Ko darit, lai parvalditu
psihologisko stresu konstrukcijas

sabrukuma laika:

Saglaba mieru un sniedz parliecinoSus
noradijumus. Runa skaidri un noteikti:
“Meés busim drosiba, ja kustésimies
uzmanigi un kopa.”

Pirms parvietoSanas novérte situaciju.
Nosaki drosas zonas, izvairies no
nestabilam konstrukcijam un parbaudi,
vai nav bistamu Skembu vai citu
apdraudéjumu.

Uzturi grupu kopa. Nelauj cilvékiem
izklist, saparo ievainojamakos dalibniekus
ar mierigakiem biedriem un pieskir
vienkarsus uzdevumus (piem., parbaudit,
vai visi ir klat).

Palidzi grupai nomierinaties. Mudini uz
lenam, apzinatam darbibam, dzilu
elposanu vai vienkarsiem skaitiSanas
vingrinajumiem, lai mazinatu paniku.

VET-READY

Palieciet mierigi un sniedziet parliecinosu informaciju. Runajiet skaidri un parliecinosi: “Més
busim drosiba, ja kustéesimies léni un kopa.”

Pirms parvietosanas izvéertéjiet situaciju. Nosakiet stabilas vietas, izvairieties no bojatam
konstrukcijam un parbaudiet, vai apkart nav brivu atltzu vai citu bistamu elementu.

Uzturiet grupas saliedétibu. Turiet visus kopa, apvienojiet ievainojamos vai uztrauktos
dalibniekus ar mierigakiem biedriem un pieskiriet vienkarSus uzdevumus (piem., parbaudit
cilvéku skaitu).

Palidziet grupai “noenkuroties”. Mudiniet veikt darbibas soli pa solim, elpot Iéni vai skaitit
solus, lai mazinatu paniku.

Komunicéjiet nepartraukti. Sniedziet skaidrus atjauninajumus par drosakajiem marsrutiem,
alternativiem celiem un turpmakajam darbibam.

Normalizéejiet emocijas. Atzistiet bailes un Soku: “Ir normali baidities — meés kopa dodamies uz
drosu vietu.”

Planojiet evakuaciju metodiski. Izveélieties drosakos celus uz stabilu vietu un parliecinieties, ka
visi cilveki ir kopa.

Veiciniet pasapripi péc noklusanas drosiba. NodroSiniet iespéju atpusties, padzerties un
atguties, lai mazinatu turpmako trauksmi.

Péc incidenta veiciet 1su parrunu. Laujiet dalibniekiem izteikt emocijas, parrunat notikuso un
nostiprinat stresa parvarésanas prasmes.
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Apstajies un padoma

Konstrukciju bojajumi un sabrukumi dabas apvidos

Tu esi pargajiena ar nelielu grupu attala taka. Peksni prieksa esosais piekares
tilts daleji sabruk. Dala grupas paliek iesprostota otra pusé, bet paréjie ir
parak nobijusies, lai kustétos. Redzamiba ir ierobezZzota, un nav skaidrs, vai
atlikusi konstrukcija ir drosa.

Vadosie jautajumi:

Kada ir tava pirma riciba, lai nodrosinatu visu grupas dalibnieku drosibu?

Ka tu parvalditu savu pasa stresu, vienlaikus palidzot citiem saglabat mieru?

Ka tu atri novertétu, kuras vietas ir drosas un kuras — bistamas?

Ka tu atturétu ievainojamakos grupas dalibniekus — bérnus, seniorus vai trauksmainus
pargajienu dalibniekus — no panikas?

Kadas lomas var pieskirt grupas dalibniekiem, lai atjaunotu kontroli un organizétibu?
Ka tu sniegtu skaidras instrukcijas situacija ar stresu un nenoteiktibu?

Ko daritu, ja kads ir ievainots vai atsakas kustéties?

Ka tu novérstu baumu vai panikas izplatiSanos grupa?

VET-READY

Figure 11. Structural Failures in Wilderness Settings
(Al-generated by S. Arenas via Sora)
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Apstajies un padoma

Kapéc dazas izvéles var but nedrosas vai neefektivas:

* TuvoSanas nopliudes vietai vai ieieSana piesarnota zona
bez aizsargaprikojuma var izraisit saindésanos, kimiskus
apdegumus vai elposSanas traucéjumus.

e Paliksana notikuma tuvuma paklauj cilvékus neredzamiem
toksiskiem izgarojumiem un palielina veselibas riskus.

e Meéginajumi tirit vai apstradat kimisko vielu bez apmacibas
rada nopietnus draudus gan personalam, gan
apmekletajiem.

Labakas prakses riciba:

* Nekavejoties parvietot apmeklétajus un personalu prom
no bistamas zonas, vélams véja pretéja virziena un, ja
atrodaties ara, uz augstaku vietu.

e Jaislaicigi japarvietojas garam iesp&jamiem izgarojumiem,
aizsegt muti un degunu ar audumu vai masku.

* Nekavéjoties informét glabsanas dienestus (112), precizi
noradot atrasanas vietu un iespé&jamas vielas raksturojumu.
* Neatgriezties skartaja zona, kamér kompetentas iestades
nav apliecinajusas, ka ta ir drosa.

VET-READY

Uzticami avoti iesaka:

¢ ES Civilas aizsardzibas un kimiskas drosibas iestades iesaka
saglabat distanci, parvietoties pretvéja virziena un
nekavejoties zvanit 112.

®  Vizualas pazimes, pieméram, migla, mainita apkartnes krasa
vai bojati augi, var liecinat par toksisku vielu klatbutni.
Kimisko incidentu novérsanu drikst veikt tikai apmacits
personals, kuram ir atbilstoss individualais aizsardzibas
aprikojums.

Pardomam:

®

Rikojoties mierigi, saglabajot drosu attalumu un drosi vadot
cilvekus prom no bistamas zonas, iespé€jams mazinat paniku,
noveéerst traumas un samazinat emocionalo stresu grupa.
Izpratne par droSam un nedrosam ricibam ir batiska gan
fiziskas droSibas, gan psihologiskas labklajibas
nodrosinasanai kimisko vielu nopltudes gadijumos daba.
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Biologiskas un veselibas apdraudejumu situacijas un to ietekme uz upuru
psihologiju savvalas apstaklos

t> VET-READY

Biologiskas un ar veselibu saistitas arkartas situacijas savvalas apstaklos rodas, kad infekcijas, saslimsanas vai
péksnas veselibas problémas apdraud cilvekus vietas, kur tulitéja mediciniska palidziba nav pieejama. Atskirtba no
pilsétvides, savvalas vide nozimeé izolétibu, ilgaku reagesanas laiku un papildu psihologisko stresu.

Piemeri:

Ar partiku vai Gdeni saistitas saslimSanas, ko izraisa piesarnoti krajumi vai nepareiza uzglabasana.

Zoonozes infekcijas, ko parnésa kukaini, érces vai savvalas dzivnieki.

Plasaka saslimSana grupa, pieméram, karstuma duriens pargajienu laika, smaga alergiska reakcija vai grupveida
saindesanas ar partiku.

Kapeéc tas ir psihologiski sarezgiti:

Attalinata vide pastiprina bailes, ievainojamibu un bezpalidzibu.

Tultejas mediciniskas palidzibas nepieejamiba var izraisit trauksmi, paniku vai vainas izjutu gan vaditajiem, gan
dalibniekiem.

Bailes no inficésanas var veicinat saspringumu, aizdomigumu vai konfliktus grupas iekSiené.

Stresa parvaldisana, vienlaicigi ripéjoties par fizisko veselibu, klust kritiska izdzivoSanai un psihologiskajai
noturibai.
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Partikas piesarnojums savvalas apstaklos

Pat savvalas apvidos nepareizi uzglabata partika vai neapstradats udens var loti atri izraisit saslimSanu,

atstajot grupas ievainojamas un talu no mediciniskas palidzibas.
Psihologiska ietekme:

®  Trauksme un bailes: Satricinajums, ka ari citi varétu saslimt, un bazas, ka mediciniska
palidziba nav pieejama.

®  stress nenoteiktibas dél: Nezina par saslim§anas céloni un to, vai apdraudéti ari paréjie
grupas dalibnieki.

o

Vainas izjuta un savstarpéji parmetumi: Grupas vaditaji vai tie, kas gatavoja édienu, var
justies atbildigi, kas var radit saspringtu atmosféru grupa.
Galvenas ricibas stratégijas:

®  Drosi izolét saslimusos un nodrosinat mierino3u, stabilu komunikaciju.

®  sekmét pietiekamu $kidruma uznemsanu, bet tikai mazas, drosas porcijas, lai
nepasliktinatu stavokli.

®  Skaidri izskaidrot grupai, kas noticis un kadi pasakumi tiek veikti situacijas
kontrolésanai.

o

Neizmantot riskantas, neparbauditas vai tautas metodes, kas var kaitét vai pasliktinat
veselibas stavokli.

12. attéls. Partikas piesarnojums
(Al generéja S. Arenas, izmantojot Sora)

Co-funded by
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Partikas piesarnojums savvalas apstaklos

Emocionala un psihologiska ietekme

® e Grupas saspringums: domstarpibas
par to, kurs édiens izraisija saslimsSanu
vai ka pareizi rikoties.
e Bailu izplatiSanas: citi grupas
dalibnieki var atteikties ést vai piedzivot
psihosomatiskas sudzibas.
e Kontroles zudums: bezpalidzibas
sajuta, atrodoties talu no mediciniskas
palidzibas.
e |levainojamiba: bérni, seniori vai
satraukti pargajiena dalibnieki var sakt
panikot, tadéjadi palielinot kopéjo
grupas stresu.

t>» VET-READY

Uzturi mierigu komunikaciju: sniedz faktisku
informaciju un izvairies no minéjumiem.

Pieskir lomas: dod grupas dalibniekiem nelielus
uzdevumus (Udens atneSana, drosas partikas
sagatavosSana, simptomu novérosana), lai atjaunotu
kartibu un hidzdalibas sajutu.

Normalize situaciju: paskaidro, ka ar partikas
izraisttam saslimSanam parasti var veiksmigi tikt gala
un tas ir islaicigas.

Atbalsti emocionalas vajadzibas: mierini, valide
emocijas un nepielauj panikas izplatisanos.

Mekle profesionalu palidzibu: ja simptomi ir smagi,
sazinies ar glabSanas dienestiem vai plano drosu
evakuaciju.

Co-funded by
the European Union




Zoonotisku slimibu uzliesmojumi savvalas vide

Savvalas apvidos cieSs kontakts ar savvalas dzivniekiem vai majdzivniekiem var izraisit slimibu parnesanu, radot péksnus
veselibas riskus un emocionalu spriedzi grupam.

Psihologiska ietekme:

®  Soks un apjukums: smagu ievainojumu vai letalu gadijumu redzésana var izraisit
akutas stresa reakcijas.

®  Parslogotibas sajuta: grupas vaditaji vai palidzibas sniedz&ji var justies nespéjigi & *
palidzét visiem vienlaikus.

Bailes un bezpalidziba: ierobezoti mediciniskie resursi un kavésanas, gaidot glabéjus, Hantaviruss
pastiprina trauksmi.

Galvenas stratégijas / Riciba stresa mazinasanai:

®  Atra prioritizé$ana (triaza): pirmie jaapripé cilvéki dzivibai bistama stavokli.

®  Saglabat kartibu un mieru, lai novérstu paniku vai haotisku pala uzvedibu.

®  Pjeskirt atbildibas un uzdevumus, pieméram, pirmas palidzibas snieg§ana, sazina vai
emocionalais atbalsts.

([

Skaidra, nepartraukta komunikacija par to, kas notiek un kads atbalsts ir cela.

13. attéls. Zoonozes uzliesmojumi.
(Al generéja S. Arenas, izmantojot Sora)

Co-funded by
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Zoonotisku slimibu uzliesmojumi savvalas vide

IzturéSanas stratégijas
Nomierini grupu: uzsver, ka ne katrs kontakts

Emocionala un psihologiska ietekme
® Grupas trauksme: bailes var loti atri pieaugt, *°

Ipasi situacijas, kad par slimibas avotu ir maz

informacijas.

Spriedze un savstarpéja vainosana: grupas
dalibnieki var vienam otru apvainot
neapdomiga riciba vai kontakta ar
dzivniekiem neievérosana.

Bezspécibas sajuta: ierobezotas iespéjas veikt
mediciniskus testus vai sanemt arstniecibu
pastiprina stresu.

Parmeériga aizsardziba: atseviski dalibnieki var
klat parlieku stingri vai kontrol€josi, radot
papildu konfliktus grupa.

t> VET-READY

ar dzivniekiem noved pie saslimSanas.
Uzturi ierasto strukturu: rutinas un
paredzamiba mazina trauksmi.

Veic mierinasanas metodes: elposanas
vingrinajumi, uzmanibas fokusésana uz
konkrétiem soliem.

Pieskir atbalsta lomas: iesaisti grupas
dalibniekus veselibas novérosana, higiénas
uzturésana un ievainojamako atbalstisana.
Mekle specialistu palidzibu: cik iespéjams
driz, sazinies ar veselibas iestadem vai
medicinas specialistiem, kas var sniegt
konsultacijas attalinati.

Co-funded by

the European Union



Masveida mediciniskas palidzibas situacijas
savvalas apstaklos

“Attalos dabas apvidos tadi negadijumi ka nogruvumi, autobusu avarijas kalnu celos vai nelaimes gadijumi laivu/raftinga braucienos var izraisit
vairakus ievainojumus vienlaikus, parpildot pieejamos resursus un parslogojot emocionalo noturibu.”

Psihologiska ietekme:

e Soks un apjukums: smagu ievainojumu vai bojagajuso redzésana var izraisit akatas
stresa reakcijas.

e Parslogotibas sajuta: grupas vaditaji vai palidzibas sniedzéji var justies nespéjigi
palidzét visiem vienlaikus.

e Bailes un bezpalidziba: ierobezotie mediciniskie resursi un aizkavéeta glabsanas
ierasanas pastiprina trauksmi.

Galvenas stratégijas / riciba stresa mazinasanai:

e Atri noteikt prioritates (triaZa): vispirms sniegt palidzibu tiem, kuru dziviba ir
apdraudéta.

e Uzturet kartibu un mieru, lai noverstu paniku vai haotisku pula uzvedibu.

e Pieskirt uzdevumus un lomas (pirma palidziba, sazina, cietuSo emocionalais

atbaIStS). 14. attels.lMasu_rlegaduumu r:nedlcm|§kas situacijas
(Al generéja S. Arenas, izmantojot Sora)

e Skaidri komunicét par notiekoSo un par to, kads atbalsts ir cela.

Co-funded by
the European Union
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Masveida mediciniskas palidzibas situacijas
savvalas apstaklos

Emocionala un psihologiska ietekme

Izdzivojusa vaina: Neievainotie grupas
dalibnieki var justies vainigi par to, ka
pasi nav cietusi.

e Konflikti spriedzes apstaklos: Stress
var izraisit aizkaitinamibu, stridus vai
nesaskanas par ricibu.

e Pieaugosas bailes: Cietuso sapes un
emocionala reakcija var pastiprinat
paniku visa grupa.

e Traumas risks: Smagu traumu vai
cieSanu redzésana var radit uzmacigas
atminas un psihologiskus simptomus
ari velak.

> VET-READY

Stresa mazinasanas stratégijas

® e Veiciniet mierigu elposanu un iecentrésanos,
lai mazinatu paniku.
e Sniedziet emocionalu atbalstu — vienkarsa
klatbutne un drosibas sajuta mazina bailes.
e Normalizéjiet emocijas, atzistot bailes un
bezpalidzibas sajutu ka dabisku reakciju.
e Uzturiet sazinu un kontaktu, [idz ierodas
profesionalais atbalsts.
e Péc notikuma nodrosiniet psihologisko
izvértéjumu un atbalstu, 1pasi tiem, kuri
piedzivojusi traumatiskas ainas.

Co-funded by
the European Union




Apstajies un padoma

Partikas piesarnojums savvalas apstaklos

Jus esat apmetusies nometné péc garas pargajiena dienas. Peksni:

®  Vienam grupas dalibniekam sakas spécigas sapes védera un vemsana.
Citi, kas edusi to pasu édienu, klust satraukti un baidas, ka ari saslims.
Grupa sak izplatities panika un apjukums, cilvéki stridas par to, ko
darit talak.

Ko tu daritu sada situacija?

®  Vailaut slimajam turpinat ést vai dzert, lai “nomierinatu veéderu”?

®  Vai méginat izraisit vemsanu vai dot majas lidzek|us uzreiz?

®  Vaiizolet simptomatisko personu, vérot vina stavokli un mierigi
nomierinat paréjos?

o

Vai sazinaties ar neatliekamo medicinisko palidzibu (ja iesp&jams) péc
noradijumiem?

14. attéls. Partikas piesarnojums
(Al generéja S. Arenas, izmantojot Sora)

Co-funded by
the European Union
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Apstajies un padoma

Kas ir drosakais ricibas veids partikas saindésSanas

gadijuma savvalas apstaklos? Kapec tas ir psihologiski nozimigi:

®  lautslimajai personai turpinat &st vai dzert bez Trauksme, bailes un vainas sajuta ir bieZzi sastopamas situacijas, kad
izvértéjuma var tikai pasliktinat stavokli. attal3 vidé kads pakéni saslimst.
Vemsanas izraisisana vai neapstiprinatu “majas ®  Miers, strukturétiba un skaidra komunikacija mazina stresu un novérs
lidzeklu” doSana var but bistama un radit parmérigu reakciju.
v_ko_m_pl_ikéc.ijeis_. ®  Mazie, droie uzdevumi (Gdens atnesana, atpitas vietas
Izrosaka rlaba |_r s_a(.ia: ) sagatavoSana) atjauno kontroli un lidzdalibas sajutu.
Iz.olet un .rup|g| noverot personu ar ®  Skaidras, mierigas instrukcijas parada emocionalo pasregulaciju un
° j;r?:StoT|em. 4 lkus tira. droz stiprina grupas noturibu.
) peJa.ms, _ot mazus ma I us tira, drosa Lab3ak3 riciba:
° uc_zler_15, Ia_l.nO\_/er:c,tu atyd_eposanos. . _ ®  Nepielaut, ka kads turpina lietot aizdomigo partiku.
Péc iespéjas atrak sazinaties ar medikiem vai ®  |zolét saslimu$o drosa vieta un novérot simptomus.
glabsanas dienestiem un sanemt profesionalu ®  Sazinaties ar medicinas specialistiem, lai sanemtu noradijumus.
° padomu. ®  Atbalstit un nomierinat paréjos grupas dalibniekus, lai mazinatu

Nomierinat parejo grupu, novérst paniku un
atturéet no riskantam vai neparbauditam
darbibam.

spriedzi un noveérstu paniku.

Co-funded by
the European Union
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ledvesmojosa riciba un labas prakses piemeri

"Cruz Roja Te Escucha": emocionalais atbalsts arkartas situacijas

“Psihologiska pirma palidziba savvalas apstaklos (PFA)” ir
specializéta apmacibu programma, kas sniedz talitéju
emocionalu atbalstu personam, kuras piedzivojusas
traumatiskus notikumus savvalas vai ara katastrofu
situacijas. Programma sagatavo apmacitus brivpratigos un
specialistus palidzéet cietusajiem parvaldit stresu, trauksmi
un traumu attalos apvidos. Kops tas izstrades programma
tiek ieviesta vairakas ara izglitibas iestadés un lideribas
skolas, klUstot par butisku resursu psihologiskas noturibas
stiprinasanai dalibnieku vida.

Kopienas vadita reakcija:
Individuals emocionalais atbalsts: Apmacitie facilitatori

sniedz personalizétu psihologisko pirmo palidzibu Kapéc tas ir iedvesmojosi:
cilvékiem, kuri savvala piedzivojusi trauméjosus “Wilderness Psychological First Aid” (“Psihologiska pirma palidziba savvalas vidé”)
notikumus. parada, ka pielagots, tilitéjs emocionalais atbalsts spéj stabilizét cilvékus krizes

Pieej::.\miba.: P.rogramma piedava tjeésaistes apmacibas un  gjtyacijas saresgitos, attalos ara apstiklos. 3T pieeja stiprina noturibu, palidz cilvékiem
praktisku pielietojumu dabas apstak|os, padarot to efektivi tikt gala ar stresu un samazina ilgtermina psihologisko seku risku. Programma

pieejamu. ara iz.gITtot_éfjiem, gidiem_un'brT'v-pr_étTg'ajiem. vienlaikus uzsver, cik batiska ir garigas veselibas sagatavotiba savvalas drosiba un
Daudzveidiga lietotaju grupa: Dalibnieki ir ara instruktoru y¢actrofy situaciju parvaldiba.

komandas, glabsanas vienibas un nometnu dalibnieki,
nodrosinot, ka emocionalais atbalsts sasniedz tos, kuri Saite uz stastu:
visvairak paklauti stresa situacijam savvalas vide.
https://learn.nctsn.org/course/index.php?categoryid=11&utm source=chatgpt.com

:' * *** CO'funded by
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https://learn.nctsn.org/course/index.php?categoryid=11&utm_source=chatgpt.com

Padzilinatai izpetei

NCTSN — Psychological First Aid Online Training
Interaktivs 5 stundu tieSsaistes kurss, kura maca, ka sniegt tuliteju emocionalu atbalstu katastrofas skartajam
personam, tostarp tiem, kas atrodas tuksnesi.

Access course
The Mountaineers — PFA for Mountaineers
2 stundu tieSsaistes kurss, kas iepazistina ar stresa parvaldibu un reagésanu uz kritiskiem incidentiem, kas pielagots ara
vaditajiem un brivpratigajiem.

View course
Survive Student Resource — Wilderness PFA Handbook
VisaptverosSa rokasgramata, kas piedava stratégijas, ka risinat emocionalas krizes un veicinat atveselosanos attalos
tuksnesa apstak|os.

Read handbook
NOLS — Wilderness Medicine PFA Resources
Sniedz praktiskus noradijumus, gadijumu izpéti un ekspertu ieskatu par psihologiskas pirmas palidzibas integrésanu
tuksnesa medicinas programmas.

Explore resources

Co-funded by
the European Union
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https://learn.nctsn.org/course/index.php?categoryid=11&utm_source=chatgpt.com
https://www.mountaineers.org/about/vision-leadership/board-of-directors/committees/branch-leadership-committee/outdoor-leadership-committee/seminars-clinics/psychological-first-aid-for-mountaineers-online-classroom?utm_source=chatgpt.com
https://www.nols.edu/wilderness-medicine/resources/?utm_source=chatgpt.com

Avoti

® Organizacidon Mundial de la Salud. (2025). Mental health in emergencies. https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/mental-health-in-emergencies

® Organizacion Mundial de la Salud. (2023). WHO's response to health emergencies: Annual report 2023.
https://www.who.int/publications/i/item/9789240097452

® Agencia de Derechos Fundamentales de la Unién Europea. (2024). Fundamental rights report 2024.
https://fra.europa.eu/en/publication/2024/fundamental-rights-report-2024

* Mortimer, A. R. (2023). Psychological first aid for wilderness trauma: Interventions for expedition or search and

rescue team members. Wilderness & Environmental Medicine, 34(1), 1-7.
https://doi.org/10.1016/j.wem.2023.02.009

* Mortimer, A. R. (2010). Mental health response to acute stress following wilderness disaster. Wilderness &
Environmental Medicine, 21(4), 337-344. https://doi.org/10.1016/j.wem.2010.06.011

* Lee, Y., Yang, Y., Pyo, J.-E., Lee, B., Kim, C., & Choi, J.-H. (2025). The feasibility of a two-day intensive forest
therapy incorporating mindfulness practices for natural disaster-affected individuals: A brief report. Frontiers in
Psychology, 16, 1603924. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1603924

e Kim,E.Y, Lee, Y.S., & Lee, H. J. (2021). Development of psychological first aid guidelines for disaster mental-
health professionals. International Journal of Environmental Research and Public Health, 18(20), 10752.
https //doi.org/10.3390/ijerph182010752
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