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Saturs

Ka radas seminaru cikls “Neredzamie nelaimes gadijumu céloni”
Kas ir uzmaniba un to ietekméjosie faktori?

Kas ir reakcija un to ietekméjosie faktori?

Darba vides faktori, ka sietekmé& uzmanibu un reakciju
lespéjamie pasakumi
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Ka radas seminaru cikls?

Nelaimes gadijumi darba Latvija lidz Sim ir analizéti
tikai un vienigi ka fiziskas veselibas probléma, un
biezi veicamie pasakumi ir bijusi versti uz:

m fiziskas darba vides uzlabosanu;

m atkartotu darbinieku apmacibu / instruésSanu

Bet ja céloni ir citi — neviens no minétajiem
pasakumiem nav efektivs!
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Neuzmaniba ka nelaimes gadijumu celonis
(% no kopéjiem nelaimes gadijumu skaita)
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Ko par neuzmanibu ka nelaimes gadijumu ceéeloni
saka “vecas” Eiropas savienibas dalibvalstis?

Francija

“In France, we do not have this kind of classification because the worker cannot be held responsible for
his/her accident”.

Belgija

“In Belgium, ... the employer is always responsible for OSH and has to take the necessary measures to
protect his workers from all risks (also lack of attention). The worker of course has to follow the
instructions”.

Danija
“If we look at the question from a responsibility point of view, the employer is always responsible if the

legislation is violated (like when an accident happens). In very rare incidents, the employee can be held
partly responsible, but it is very seldom”
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Kas slepjas zem uzmanibas trukuma un neuzmanibas?

e Steiga:

o Aréjs spiediens (“Pasteidzies, lai varam.....!I”, nodo$anas termini)
o lekséja vélme /vajadziba (“Pabeigsu, un tad es....”)

Alga, kas tiek maksata péc padarita

“Multitaskings” (t.sk. bistamu darba dariSanas laika)

Parak liela koncentrésanas

Nogurums/nepietiekama atputa

Depresija, nomaktiba, vienaldziba utt.

Rutina (tik automatisks darbs, ka par to vairs nedoma)

Biezi plistoss aprikojums

Nepietiekams apgaismojums

Netira, nekartiga darba (aizkersanas, paklupsanas risks) u.c.
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JA DARBA DEVEJS IR NOLEMIS,
KA NELAIMES GADIJUMA CELONIS IR DARBINIEKA NEUZMANIBA,
TAD VINS NAV NOSKAIDROJIS
PATIESOS NELAMIES GADIJUMA CELONUS!
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Nelaimes gadijuma svarigi:

« Spéja pamanit stimulu (UZMANIBA)
* Pienemt lemumu
 AtbilstoSi reagét (REAKCIJA)
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Anatomija un uzmaniba

Izmantota smadzenu dala Stimula Nelaimes gadijumu risku piemeri
raksturojums
Prefrontalais kortekss Tam apzinati tiek e Apstiprinats nedross svars
pievérsta uzmaniba objektam

e Eku blvésana, balstoties uz
nepareizi rekinatiem cipariem

Parietalais kortekss Péeksns, negaidits e Mdizikas klausisanas, kas nelauj
saklausit skanas bridinajumu
e Autokravéja brauksanas zona
paradas gajéjs, kurs skatas
telefona
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Uzmanibas veidi

e lekséeja (guta noorganisma mentaliem procesiem, interoceptiviem aspektiem)
e Aréja (guta no apkartéjas vides stimuliem)

e Atverta (motoras atbildes reakcijas, kas atbalsta uzmanibas pievérsanu)

e Slepta (sp€ja pievérst uzmanibu stimuliem, nevienam to nespé€jot noveérot)

e Selektiva (spé€ja fokuséties uz konkrétu stimulu, ignoréjot citus)

e Dalita (sp€ja koncentréties uz vairakiem stimuliem vienlaicigi)

e Uztureta (spé€ja uzturet uzmanibu un veikt pareizas atbildes reakcijas)
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Ka raksturot uzmanibu?

e Amplituda (vai ir liels vienlaicigi uznemtas informacijas vai pildito
uzdevumu apjoms)

e Intensitate (vai ir liels dotas uzmanibas apjoms, ko sniedzam stimulam,
pieméram, no automatiski lidz kontroléti pildamiem uzdevumiem)

e Parslegsanas (val jamaina uzmaniba no viena uzdevuma uz otru)

e Kontrole (val mentali japiepdlas, lai uzmanibu més kaut kam pievérstu, vai

stimuls pats sp€j aktivizét misu uzmanibu - likt mums pieveérsties)

B RIGAS STRADIMNA
UNIVERSITATE

™
o



Nelaimes gadijuma célonis ir nevis

UZMANIBAS TRUKUMS, BET UZMANIBAS NOVERSANA!

Jeb anatomiski —
nevis prefrontalaja korteksa, bet gan parietalais korteksa
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Kas var noverst uzmanibu?

Pilnigi jebkas var novérst uzmanibu:
1. Ar darbu saistiti céloni

2. Ar darbu nesaistiti céloni

Uzmanibas noverseju pieméri:
* Mentalie aptakli (neredzamie uzmanibas novéersgji)
« Apkartéja vide (skals aprikojums, fona troksnis)
« Uzvedibas apstakli (darba vide ir tada, ka darbiniekam visu laiku ir

jauzmanas no bistamibas, un vins nevar koncentréties uz darbu)
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Manas un sensorie stimuli

e Dzirde (automasinu signalizésana, bridinajumi par briesmam - gan péksni, gan
lepriekséji)

e Redze (bridingjuma zimes, koncentrésanas uz drosu un precizu darba izpildi)

e Tauste (asi objekti, karstas virsmas)

e Oza (dumi, kimikalijas)

e (Garsa (kimikaliju atasanas uz rokam vai gaisa, édiena testésana)

e Propriocepcija (atrasanas telpa, izvairiSanas no kritoSiem objektiem,

atkapsanas, neapzinoties attalumu no augsta kritiena iespéjas)
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Apkartejas vides faktori, kas pievers uzmanibu
Stimula:

e Intensitate

e |zmers

e Kustiba/nekustiba

e [patnigums/kas nezinams/jaunums

e |zmainas

e Krasa (melnbalti stimuli pievérs mazak uzmanibu)
e Kontrasts uz paréja fona

e Emocionalas asociacijas (pozitivas vai negativas)
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NEPIEDEROSAM
PERSONAM
KUSTIBA AIZLIEGTA

ATBILDIGAIS PAR
TELPU

JALIETO DZIRDES

JALIETO T
AIZSARDZIBAS
AIZSARGKIVERE LiDZEKLI

ATBILDIGAIS PAR
UGUNSDROSIBU
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Skanas «luksofors»
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Dzivesveida un veselibas ietekme uz koncentresanos

e Nesabalséta dieta
o Konkrétu vielu trlkums organisma
o Parésanas vai izsalkums
e Trauksme un stress
o Céloni saistiti ar darba vidi vai pienakumiem
o Arpus darba radusies céloni
e Mentalas un fiziskas slimibas vai traumas
e Medikamentu un atkaribu izraisosu vielu lietoSana (art kofeins)

e Problémas, kas saistitas ar miega rezimu
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Miega deficita ietekme

=> Naktsmainu darbinieku selektivas uzmanibas un modribas problémas

Preventivie pasakumi, ko izmanto kombinacijas nakts darbos, lai samazinatu
letekmi:

e Spilgtu gaismu izmantoSana

e Stabila miega grafika iedroSinaSana

e Fiziskas aktivitates/vingrinajumi

e Melatonina lietoSana

e Snaudas/pauzes (nereti darbinieki tas neizmanto, lai gulétu)
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APSTAJIES,
PIRMS

ATSLEDZIES!
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Nakts laika ietekme uz uzmanibu

Selektiva uzmaniba Modriba

Samazinas spé€ja apstradat svarigu

_ - = < Samazinas spéja uzturét fokusu ilgstosu
informaciju, nenemot véra nesvarigo

laiku
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Dati par nakts darbu
5. petijums “Darba apstakli un riski Latvija”
Darba deveju aptaujas dati:
* 9,9% uznémumu tiek veikts nakts darbs
* biezakas nozares:
* zivsaimnieciba,
* elektroenergija, gazes apgade, siltumapgade un gaisa kondicionéSana
* (Gdens apgade; notektudenu, atkritumu apsaimniekoSana un sanacija

Nodarbinato aptaujas dati:
e 22.9% darbinikeu veic darbu naktis

* biezakas nozares:
* veseliba un sociala apripe
* oksnes, koka un korka izstradajumu razoSana, mébelu razosana
* partikas produktu un dzérienu razoSana
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Nakts darba piemeri

e \eselibas apripes darbinieki (arsti, neatliekamas mediciniskas
palidzibas darbinieki u.c.)

e Drosibas struktiliras (policija, apsardze, robezsardze, muita u.c.)

e HORECA (restorani, bari, viesnicas u.c.)

e Razosanas uznémumi

e Satiksme (talbraucéji, vilcienu vaditaji, piloti, taksometru vaditaji u.c.

e Zvanu centri (komukaciju uznémumi, bankas utt.)
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Selektiva uzmaniba un modriba nakts laika

Apdraudéjums nakstmainu darbiniekiem ar profesijam raksturigiem riskiem
Informacijas meklésanas atrums paatrinas, taCu samazinas akuratums
Darba “dienai” progreséjot, samazinas modriba

Samazinas vizualo signalu uztversanas un pamanisanas spg€jas

Pat atraka reakcija nakts laika ir daudz lenaka neka dienas laika!
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Individuali ieksejie faktori

e Intereses

e |zraisito emociju stiprums (ari garastavoklis stimula novéroSanas bridr)

e Uzdevuma izpildiSanai paredzéetais pieptles apjoms (novértétais)

e Cilvéka fiziska passajuta (nogurums, izsalkums, diskomforts, drudzis u.c.)
e Mentala passajlta (privatas problémas, izdegSanas sindroms u.c.)

e Domu kéde (stimula saistiba ar pasreizéjo domu virknes planu)
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Pozitivu emociju ietekme uz uzmanibu

e Samazinas risku atpaziSanas sp€jas

e \iltus drosibas sajlta liek mazak pievérst uzmanibu bridinajumiem

e Pozitivs stimuls novérs vairak uzmanibu par neitralu

e Atkariba no stimula, ilgstosa uzmaniba var gan bt vieglak uzturama,
gan pretegji

e Pretojas parmainam un neuznemas riskus (lai saglabatos emocionalais

stavoklis)
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Personibas iezimju ietekme uz uzmanibu

Atvértiba

Apzinigums
Neirotisms - Uztvere

Ekstraversija
Patikamiba

e Atbildiba
e Risku uznemsanas tolerance
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Mentalas veselibas ietekme uz uzmanibu

e |zdegsanas sindroms

e Psihiatriskas slimibas (PTSD - postraumatiskais stresa sindroms,
depresija u.c.)

e Attistibas traucéjumi (ADHD - uzmanibas deficita un hiperaktivitates
sindroms, autisms, bipolarie traucéjumi u.c.)

e Cilveéki ar iegutam smadzenu traumam

e Neirodegenerativas slimibas (Parkinsona, Alcheimera, vecuma saistitas

kognitivo funkciju pasliktinaSanas u.c.)
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Multitaskings

e Dazadas manas atbild par dazadu stimulu uztversanu
e Informacijas parstrade dazadas smadzenu dalas
e Uzmanibu pievérst citam stimulam ir gratak, ja stimula veids ir atskirigs

e Uzmanibas fokuséSanas atruma nozime nelaimes gadijuma

Pé&c katras reizes, kad parbaudiet e-pastus, paiet apméram 64 sekundes

lldz smadzenes ir atgriezusas pie iepriekséja darba pilniba!

Tikal 2,5% no cilvékiem uzskatami par labiem “multitaskeriem
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Uzmanibas trukuma ietekme uz apkartejiem

e Instinktivi reagéjot, nepietiek laika pardomat dro§ako opciju visiem
o (Glabju sevi, bet apdraudu citu
o Glabju citu, bet apdraudu sevi

e Uzmanibas klldas, kas velak ietekmé apkartejo drosibu

e Fokuséjoties uz citiem stimuliem, medz tikt nepamaniti bridinajumi
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Reakcijas laiks

Vienkarsais (atrais) Sarezgitais (ilgais)
Stimuls paradas Stimuls paradas
l Tas tiek:
Tas tiek ievérots e ieveérots
l e atpazits
Tiek izvéléta atbildes reakcija

Atbildes reakcija

Atbildes reakcija
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Situacijas, kuras jareage atri

e Nepardomati situacijas risinajumi

e Automatiskas darbibas (piem., kerot kritoSus objektus, atkapjoties
nokritot no augstuma, pieskaroties karstai virsmai)

e |zdzivoSanas un sevis pasargasanas instinkts

e |zvairiSanas no viena nelaimes gadijuma var novest pie cita

e Meéedz apdraudét apkartéjos, jo neapsver alternativas
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Reakcijas laika ietekmeéjosie faktori

Nogurums

Pieredze

Motivacija

Dzimums

Vecums

Kermena fiziskais stavoklis
Atbildes reakcijai izvéléta kermena dala (dominanta/nedominanta,
trauméta/netrauméta u.tml.)
e Pats stimuls

o llgums

o Raksturojums

o Intensitate
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Bailu pozitiva un negativa ietekme
Atkariba no to stipruma
e Trauksmes limenis ir

adekvats
e Paaugstinats uzmanibas
Soms [Tmenis
trauksmes > Augsts trauksmes
[Tmenis ) imenis
e Bezatbildiba, bistama e Gritibas koncentréties
uzvediba (deribas) e Panika
e Draudi netiek uztverti o Nepardomati risinajumi, kas
nopietni apdraud gan sevi, gan citus

e Roku svisana

e Problému risinasanas
Spé&jas pasliktinas

e Freeze-fight-flight
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Sastingsti-cinies-bedz (freeze-fight-flight)

Drauds
Informacijas apstrade
Viltus trauksme

threat
Partrauktas darbibas turpinasana <Q‘ﬁ~
CT”'GS/bédZ (f'ght/ﬂ'ght) continuation ) )

_ _ ; . e - orienting
Sastingsti of behaviour | false alarm
Soka stavoklis £ AN
fight/flight freezing
no success \ / no success
tonic
immobility
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Kapsana pa kapnéem
Mérkis: Nocelt no plaukta objektu
Bailu izraisosais stimuls: Kapnu nestabilitate

Dilemma un augsts |zvértéts, ka mérkis ir |zvértéts, ka mérkis
trauksmes [imenis sasniedzams nav sasniedzams
Sastingsti Cinies Bedz
Reakcija ' Darbinieks censas Darbinieks turpina kapt | Darbinieks kapj leja

noturéties uz kapném | censties nocelt objektu
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Karstu trauku parvietosana

Mérkis: Nogadat objektu no vienas vietas uz otru
Bailu izraisosais stimuls: Karstums (plaukstu apdeguma draudi)

Dilemma un augsts  lzvertéts, ka mérkis ir |zveértéts, ka mérkis
trauksmes ITmenis sasniedzams nav sasniedzams
Sastingsti Cinies Bedz

Reakcija | Darbinieks panikd | Darbinieks turpina nest  Darbinieks vai nu nomet
kustas Surpu turpu  karsto trauku (paatrina | trauku, vai art nes to uz
tempu) jebkuru tuvako virsmu
(nedomajot par virsmas
stabilitati vai apkartéjo drosibu)
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Agresivs klients, kolégis u.tml.
Mérkis: Neiegut traumas fiziska apdraudéjuma gadijuma
Bailu izraisosais stimuls: Cilvéka fiziska agresija

Dilemma un augsts |zvértéts, ka mérkis ir |zvértéts, ka mérkis
trauksmes lIimenis sasniedzams nav sasniedzams
Sastingsti Cinies Bedz
Reakcijia | Darbinieks stav, Darbinieks aktivi Darbinieks atkapjas,
aizsargajot kermeni, aizsarga sevi un uzbrik | skrien prom

bet neuzbriikot agresivi preti
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Agresivs klients, kolégis u.tml.
Mérkis: Deeskalét situaciju
Bailu izraisosais stimuls: Cilvéka fiziska agresija

Dilemma un augsts |zvértéts, ka mérkis ir |zvértéts, ka mérkis
trauksmes limenis sasnhiedzams nav sasniedzams
Sastingsti Cinies Bedz
Reakcija | Darbinieks parstjj Darbinieks cenSas Piekapsanas,
aizstavét savu viedokli | nomierinat otru personu | palidzibas saukSana
un apklust, sastingst vai parliecinat ar (apsarga, policijas vai

logiskiem iemesliem par koléga)
sava viedokla patiesumu
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Ko darba devejs var darit?

1. Isas pauzes, kuras jakustas (uzlabojas asinsrite)
Veidot uzticibas pilnas attiecibas/godigas sarunas

Samazinat uzmanibas novérséju skaitu (pieméram, skanas signalus, vizualos
stimulus utt.)

lerobezot mobila telefona lietoSanu (ipasi bistamajas nozarés, razotnés)
Samazinat fona troksni

Uzlabot darbu planoSanu

Mudinat izmantot atvalindjumus (sakt ar neizmantoto atvalindjumu uzskaiti)
Veicinat/attistit drosu uzvedibu

Apmacibas, ka noturét uzmanibu

W N
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PADOMI DARBINIEKIEM
Ka uzturet uzmanibu?

e Koncentréties uz vienu uzdevumu vienlaicigi

e |zvairities no steigas (savlaiciga planosana, darbs sev atbilstosa tempa)
e Neturét rokas stiepiena attaluma patikamus/nepatikamus stimulus

e Veikt uzdevumus pazistama, kartiga un neitrala vidée

e Nenoverst citu uzmanibu

e Neparspilét ar multitaskingu

e Rupéties par fizisko un mentalo veselibu (fiziskas aktivitates,

sabalanséts uzturs, pietiekami daudz tdens, labs miegs)
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Papildus informacija

1. What is ‘attention’ and where is it in the brain? (inside-the-brain.com)

2. What types of attention are there? https://www.bitbrain.com/blog/what-
Is-attention-types

3. Distracted on the job:
https://www.safetyandhealthmagazine.com/articles/distracted-on-the-job

4. The hazards of lacking focus:
https://www.thesafetymag.com/ca/news/opinion/the-hazards-of-lacking-
focus/259141

5. The Psychology of Safety — Lack of Concentration and Forgetfulness:
https://safetycenter.org/the-psycholoqy-of-safety-lack-of-concentration-
and-forgetfulness/
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https://inside-the-brain.com/2013/03/07/what-is-attention-and-where-is-it-in-the-brain/
https://www.bitbrain.com/blog/what-is-attention-types
https://www.safetyandhealthmagazine.com/articles/distracted-on-the-job
https://www.thesafetymag.com/ca/news/opinion/the-hazards-of-lacking-focus/259141
https://safetycenter.org/the-psychology-of-safety-lack-of-concentration-and-forgetfulness/

Paldies par uzmanibu!
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