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Saturs

m Komunikacijas nozime Tstermina un ilgtermina, iesaistitie

m 7 bédu (grief) veidi - uzvediba un sajltas

m AtgrieSanas darba — dazadi aré€jie un ieksgjie faktori

m Sléptas sajutas

m Efektivaka atbalsta sniegSana (plana izveide, izvairiSanas no ta

utt.)
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m Vai Jusu uznémumos ir noteikta kada speciala

kartiba/procedira ricibai pec NG?

m Vai Jums ir personiga pieredze, saskaroties ar darbiniekiem
pec NG?
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NG lesaistitas puses jeb «riska grupas»

m Aculiecinieki;
m TieSie kolégi, kas nav aculiecinieki;

m Kopéjais darba kolektivs;

m Darba aizsardzibas specialists, kam par notikuso
ir daudz jaruna (t.sk. jamaca), un kuru ietekmé
notikuma vietas apskate un NG izmekléSana;

m Darbinieks, kam japazino gimeném;

m  NMPD darbinieki, policisti, ugunsdzéseéji u.c.
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Komunikacija ar aculieciniekiem notikusa bridi?

m Neatstat vienu(s) (paskaitéjuma risks, nepiecieSams atbalsts

utt.):
» Palidzét darbiniekam justies drosi;

Nespiest runat, ja cilvéks to nevélas

m Apstiprinat, ka izjustais saistiba ar notikuso ir normala atbildes
reakcija;

m lzradit empatiju par pieredzéto un letalos gadijumos - zaudéto
kolégi;
Blt pacietigam - nesteidzinat atbildét;
Neaprakstit detalas notikuso;
Nepaust nekadu kritiku, uzsvért aculiecinieka pareizas
darbibas;

m Sniegt precizas instrukcijas.
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Darba aizsardzibas specialistu loma

s Viena no pirmajam vai pat pirma saruna par NG (“pareizo” vardu
izvéléSanas nozime):

» letekme uz darbinieka attieksmi pret notikuso;
s Pirmo pazimju pamanisana par pieredzéta ietekmi uz darbinieku;

s Emocionala atbalsta sniegSana, palidziba to meklégjot - resursu
shiegsana;

m Personigas nostajas neatklasana — neitralitate;

m Darbinieku uzklausiSana veiksmigu intervencu ierosinasanai:

s Konfidencialitates trukuma sekas;

———
——

iz UNIVERSITATE Darba drosibas un vides veselibas institits

[
e RIGAS STRADINA ,( :



Darba aizsardzibas specialistu komunikacija

m Vienatné bez darba vaditajiem un kolégiem (spiediena ietekme, sevis
vainoSana, atklatibas iespaidoSana)

m Jautajumu uzdosana (atvértie jautajumi bez implikacijam, vainoSanas)

Sliktie piemeri Labie piemeri

“Vai Jas varéjat ietekmét situaciju?” —>  “Kur Jas atradaties notikuma bridr?”

“Vai cietusais bieZi ir neuzmanigs?” —— “Ka Jis raksturotu cietu$o?”

m Empatijas nozime un uzklausiSana

m Svarigi - nemt véra cilvéka emocionalo stavokli
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Notikusa pazinosana (komunicesana) kolektivam

Veidi un to atskirigas ietekmes uz darbiniekiem
Istermina un ilgtermina:

m Kopiga / individuala / atseviSku cilveku grupu (atbalsts -
kolégu, darba devéju, informacijas sniegSanas apjoms un
specifika, jautajumu atbildéSana);

s Klatienes / attalinata (iesp&jamiba izvairities no komunikacijas
par notikuSo un emocionalo stavokli, emociju slepSana);

s Mutiska / rakstiska (emocionala stavokla novértéjums, atbalsta
apjoms, empatijas izradiSana, risks par informacijas laicigu
nesanemsanu);

= Tuliteja / novélota (informacijas apjoms, pazinotaja
emocionalitate);
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Notikusa pazinosana gimenes locekliem

No «zinnesa» skatu punkta:

O ———

Neizpratne, Soks - bailes neatrast pareizos vardus (apmacibu
trdkums);
Sajlta, ka nav tiesibu pardzivot, jo neesat tikt tuvs ar cietuSo ka
gimenes locekli;
Uznémuma, konkrétu darbinieku vai pasa zinotaja vainosana;
Spiediens aizsargat uznémuma reputaciju un darbiniekus

» PiekriSana teiktajam, tacu to liedz uznémums - dusmas, frustracija;
Celonu jautasana - nespégja atbildét informéacijas trGkuma dél;
“Es esmu tas, kurs sagrauj So cilvéku dzivi...”;
Gritibas mierinat attalinati (sarunas atvieno$ana, nezina par gimenes
loceklu droSibu, paskaitéjuma risks utt.);
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Komunikacija ar aculieciniekiem ilgtermina

= Sarunu konfidencialitate;
= ledroSindSana atvérties kolégiem vai cilvékiem arpus
darba, kam darbinieks uzticas;
= NevainosSana...
= Patiesam ieklaustties - ne viss ir acimredzami
» “Piedod, ka neierados uz to darbinieku sapulci, atkal aizmirsu.”
» “Varbdt parcelam So sarunu uz citu reizi? Esmu aiznemts.”
» “Protams, man viss labi. K&dél lai nebdtu?”

» “Al, es fau par to visu esmu aizmirsis. Netérésim laiku, atkal
cilajot So tému.”
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Kapec komunikacija ir svarigs ilgtermina aspekts?

= Dusmas un neuzticiba pret uznémuma vadibu, kolégiem;
= Noslégsanas sevr:
» ->Vientuliba (“Visiem vienalga. Nedrikstu ta justies -
neesmu cietusais’);
= Atbalsta nemeklésana, atteikSanas no ta:
» ->lzliksanas, ka viss ir labi;

= Neracionalu NG célonu apsvérsana; (] L
= Notikusa noliegSana, emociju apspiesana: N :

» Cendanas justies “ka visi grib, lai jotos” &> DN
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Tulitejo reakciju veidi pec NG noverosanas

Noslégsanas sevi;
Uzmanibas novérsana no notikusa (pieméram, atgrieSanas pie
darba);
Soks, panika, distress (spécigas emocijas, sarezgiti nomierinat);
Verbala vai fiziska agresija pret citiem, ko uzskata par
vainigiem;

m CenSanas glabt (neracionali) notikuma bridi, kas nereti var
apdraudét pasu aculiecinieku vai pasliktinat situaciju cietusajam;

m Paskaitejums (kermena dalas kasisana / berzésana lidz
asinoSanai, pieskarSanas karstiem / ledaini aukstiem objektiem
u.c.);

m Disociacija
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Disociacija

Disociacija ir piespiedu smadzenu aizsardzibas mehanisms —
atrautiba no realitates, ko biezi piedzivo ka atslégSanos no savam
sajutam, domam un atminam (smadzenu atslégSana no kermena).

Divi disociacijas veidi ir:
m Depersonalizacija - sajuta, it ka skatitos sevi ka aktieri filma.
Pieredze ka arpus kermena, peldot ap savu kermeni;

m Derealizacija - sajlta, ka apkartgjie un lietas ir nereali - gandriz
ta, it ka jus butu sapni. Skanas var bat izkroplotas, pasaule kaut
kada veida var izskatities “nedabiska’;
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ligtermina iespéejamas sekas

s Domas par savu un citu nenovérSamo mirstibu
(trauksme);

s Depresija, PTSS, disociacijas un trauksmes
traucéjumi, atminas uzplaiksnijumi utt.;

s Atkaribas, lai aizmirstu par notikuso;

m Sevis un citu vainosana, survivor’s guilt (letalie
gadijumi);

s Paskaitéjums, planotie “NG”;

s IzvairiSanas no specifiskiem darba pienakumiem, lai
vélreiz nepardzivotu notikuso;




Posttraumatiska stresa sindroms (PTSS)

PTSS raksturigi simptomi:

Koncentrésanas grutibas

Trauksme un panikas Iekmes

Atminas uzplaiksnijumi, murgi

Sensitivitate, hiperreaktivitate

Garastavokla svarstibas

Miega trikums vai nogurums

Pasizolacija, izvairisanas

Sevis vainoSana vai ienisana

Depresija, bezceriba, izmisums

Apatija, nejutigums, absenteisms
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ligtermina emocionalas reakcijas

Dusmas Trauksme Skumjas

Vainas sajuta Bailes Nejutigums
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Skats uz pasauli — izmainas?

s Grutibas uzticéties (kolégiem, darba
devéjiem utt.);

s Pasaule, it ipasi darba vieta, ir nedrosa
vieta (ja sakotnéji apdraudéjumu neuztver
nopietni, tad tagad - vienigais, uz ko spég;
fokuséties);

= Savu “trukumu” dé| nespéj ietekmét sev
apkart notiekoSo (pasvertejuma kriSanas —
ka es ta vargju...);



7 bédu (grief) posmi - 1. Soks, noliegums un noslégsanas

Neticibas un jltu sastinguma stavoklis, notikusa noliegSana, izoléSanas no citiem
Sajutas, ko médz izjust Saja faze, ir Sadas:

m Depresija
m Bezceriba
m  Apjukums
m Vientuliba
m Dusmas

"Kaut es varétu redzét un parunét ar vinu vél vienu reizi.”

“Mans kolégis man iemacit visu, ko es zinu par $o darbu. Ka es varu turpinat Seit
stradat bez vina atbalsta?”



7 béedu (grief) posmi: 2. Sapes, vainas sajuta

Zaudé&jums Skiet nepanesams, taCu nejutas pelnijis “apgrutinat citus™ ar savam

emocijam un probleémam

Sajutas, ko médz izjust Saja faze, ir Sadas:
m Vainas sajlta

m Skumjas
m Nozéla

"Ja es bdtu darijis vairak, lai parliecinatu savu priekSnieku kaut ko darit, lai
atrisinatu problému ar aprikojumu, vins varétu bt dzivs."

“Es vinam biju vajadziga, bet ta bija brivdiena. Es bdtu varéjusi to novérst. ”

"Man vajadzéja zinat, ka vins ir tik nomakts, un laut tam notikt?"



7 bedu (grief) posmi: 3. Dusmas, kaulesanas

Citu vainosana, vélme atriebties, llgSanas augstakiem spékiem, lai atbrivo no
izjusta
Sajutas, ko médz izjust Saja faze, ir Sadas:
m Aizvainojums pret cietuso, ka pametis
m Frustracija, niknums
m Neiespé&jamas ceribas
m Trauksme, bailes

“Vainigs ir priekSnieks. Vinam vajadzéja veikt izmainas, pirms kaut kas tads
notika.”

"Ja nebitu atstajis So auklu gulam uz gridas, vina nebutu paklupusi.”

“Ja tas ir tikai slikts sapnis, lidzu, lauf man pamosties. Es darisu jebko."

"Ja kolégis manis dé| neizdzivos, es nogalinasu sevi."
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7 bedu (grief) posmi: 4. Depresija
Sajutas, ko médz izjust Saja faze, ir Sadas:

Vientuliba, tukSuma sajtta, skumjas

|
m Depresija
m Nespéja izjust prieku e .
m Sevis Z€loSana
-
"K& man izturét bez vina man blakus?"
"Mdsu draudziba man noziméja visu. Ta bija vieniga lieta, kas u

iepriecinaja.”
“Kop$ vina ndves esmu zaudéjis visu savu kolégu cienu, atbalstu. Esmu
viens."



7 bedu (grief) posmi: 5. CelS uz prieksu, uz augsu
Saja bridT bédu stadijas, pieméram, dusmas un sapes, ir norimusas - mierigaks un
atslabinataks stavoklis \ & 7‘

Sajutas, ko médz izjust Saja faze, ir Sadas:

m Domas par izmainam, ceribu sdkums
m Prieka momenti, ks médz parsteigt

m Miera un labsajutas atgusana
"Es nespéju noticét, ka Sodien ta sméjos. Es neatceros pédéjo reizi, kad tas

notika."
"Vins man teica, ka ta nebija mana vaina. Varbit man vajadzétu vairak novértét

savu dzivi, lai godinatu vina pieminu. Nekad nezinasu, kura diena bls mana
pédéja.”
“Man jasak domat par veiksmigu veidu atrasanu, ka tikt gala.”



7 bedu (grief) posmi: 6. Rekonstrukcija, darbs
Pakapeniska jauna dzivesveida veidoSana
Sajutas, ko médz izjust Saja faze, ir Sadas:
m  Optimisms, ceribu pilns

m Pasparliecinataks, energiskaks

m lestajas mierigaks posms

"Es nezinu, cik daudz laika man ir atlicis, bet esmu apnémies to izdzivot péc
iespéjas laimigak."

“Es zinu, ka mans kolégis ticéja, ka esmu pelnijis paaugstinajumu darba.
Varbit, ja vins domaja, ka esmu to pelnijis, varbit arf man vajadzétu tam ticét.”

"Man ir apnicis vainot sevi un citus par notikuso. Vins ta negribétu, lai més
dzivojam. Man ir javirzas talak un jadara tas...”



7 bedu (grief) posmi: 7. Pienemsana, ceriba
Skats nakotné un jauna dzivesveida pienemsana
Sajutas, ko médz izjust Saja faze, ir Sadas:

m  Optimisms, ceribu pilns

m Atvieglojums, notikusa pienemsana
m Pasrefleksija

"Ir biedéjosi runat ar citiem par pieredzéto, bet es jltos gatavs atvérties."
“Esmu parskatijis savu CV - pieteicos paaugstinajumam. Vin$ lepotos ar mani. ”

"Man vina pietrikst katru dienu, tomér es domaju, ka vinam daudz nozimétu, ka
esmu pabeigusi vina iesakto projektu. ”



Atgriesanas darba péec notikusa

Nav specifiska laika perioda, kura laika visi 7 skumju posmi beidzas -
posmi var atkartoties, nekad nebeidzoties (individuali personam)...;

Nepieciesams ilgtermina plans, kura jaieklau;:

——
——
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llgtermina individuala un atkartota komunikacija;

Darba pienakumu pielagoSana (nespiest atgriezties rutina);

Kopiga darbinieku kolektiva komunikacija;

Darba kvalitates, uzvedibas, komunikacijas un fiziska izskata izmainu analize;

Darbinieku viedokla izzinaSana preventivo pasakumu ievieSanas procesa;



Steidzinasana atgriezties vai «get ir done» — kapéec
slikta?

m “Vienkarsi izdari to!” - pamatots ar nepiecieSamibu pabeigt darbus
termina;

m “Més par to nevaram runat.” - pamatots ar vadibas prasmju trikumu,
kas saistitas ar komunikaciju par notikuso NG;

m “Tikai Soreiz - nav citu opciju...” - pamatoti ka iznémumi uznémuma
laba;
“Nu jau tu parspile!” - pamatots ar neizpratni par reakcijas iemesliem;

“Vai tu esi dala no komandas?” - pamatoti ka “komandas, uznémuma
un klientu laba™,
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Darba deveja darbibas un bezdarbibas ietekme

NEGATIVA

Savas atbildibas neatziSana
Cietu$a vai kolégu vainoSana

Notikusa ignoréSana
“Atgriezies rutina!”
‘Jauna diena, bus labi ka

vienmeér!”

Cietusa talitéja atgrieSana rutina,
ignoréjot iespéjamos riskus un
iesaistito mentalo stavokli
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POZITIVA

Preventivo pasakumu veikSana

Darbinieku ideju uzklausiSana,
ieklauSana

Atkartotas sarunas ar darbiniekiem par
pardzivoto gan kopa, gan atseviski
Uzvedibas un fiziska izskata izmainu
nemsana vera

PielagoSanas

Veseliga komunikacija ar cietuso un
citiem iesaistitajiem darbiniekiem
AtgrieSana darba pa nesteidzigiem soliem
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“JAUTA, SAKI, JAUTA” metodes pieméri:

JAUTA: Ka juties, satiekot kolégi pirmo reizi péc vina nelaimes gadijuma? Kada bija
jasu saruna?

SAKI: Pamaniju, ka sagaidijat kolégi loti draudzigi un apskavat vinu. Vin$ noteikti to
loti novértéja. Man gan skita, ka péc tam izvairijies no vina, kad vins centas ar tevi
aprunaties, lai gan esat diezgan tuvi.

JAUTA: Kas palidzétu tev justies komfortablak atsakt ar vinu komunicét? Ka tu varétu
uzsakt sarunu ar vinu, lai izrunatos par notikuso?

JAUTA: K3, tavuprat, kolégis jatas, stradajot ar $o darbariku péc atgrie$anas no
rehabilitacijas?

SAKI: Loti noverteju, ka palidzi kolegim ar darbiem, kamér vins vél nejutas komfortabli
stradat ar $o darbariku. Sodien ievéroju, ka centies palidzét, tomér sadusmojies uz
kolégi, kad vin$§ nespéja pacelt $o darbariku.

JAUTA: K& tu varétu turpmak izpaust savas frustracijas, lai tas negativi neietekmétu
koléga paSsajitu atlabSanas perioda?
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“COIN” metodes piemeri:

APVIENO (connect): Més abi justos nekomfortabli, ja par misu
sliktakajiem dzives momentiem smietos misu kolégi, vai ne?

NOVEROJUMI (observations): Dzirdéju, ka $odien kopa ar kolégiem
izteici nelaipnus komentarus par vina nelaimes gadijumu.

IETEKME (impact): X pa8sajuta pasliktinasies, ja vina kolégi vinu
aprunas, un vins nejutisies ltgt palidzibu situacijas, kad ta bas
nepiecieSama, kas varétu novest pie atkartota nelaimes gadijuma.

NAKAMIE SOLI (next steps): Iztélojies sevi koléga vieta, ja dzirdétu, ka
tavi kolégi, kurus pats esi iepriek$ atbalstijis, $adi runatu par tavu
traumatisko pieredzi. Nakamreiz centies apturét nevis iedroSinat Sadas
sarunas, ka art palidzét kolégim justies darba vieta gaiditam.
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“COIN” metodes piemeri:

APVIENO (connect): Es augstu vértéju misu kolégu, tavu un savu drosibu, tev art tas
daudz nozime?

NOVEROJUMI (observations): Sodien redzéju stridu starp tevi un Y. Vienu bridi
parmeti Y, ka ta bijusi vina vaina, ka X ir cietis, un teici, ka labak vins bltu gajis boja.

IETEKME (impact): Sadas domas varétu novest pie ta, ka tragiski zaudéjam vél vienu
kolégi, un tas nelautu tev justies labak par notikudo. Tas radit vél vainas sajutu, ka
$adus vardus pats vinam esi pateicis. Sadi vaina lec no viena uz otru un nelaimes
gadijumi turpinas.

NAKAMIE SOLI (next steps): Sobrid mums visiem vienam otru ir jaatbalsta, negativas
emocijas nav javers vienam pret otru, bet gan tajas jadalas sava starpa un jauklausa
citus, lai nesapinatu sevi un apkartéjos vél vairak. Tagad ir nepiecieSams atrisinat So
konfliktu un nodrosinat, ka kolégis Y §1s domas nesaglaba sevi. Jums abiem diviem
blds nepiecieSams veidot veseligaku sarunu mana klatbatng, lai jis nevis esat viens
pret otru $aja situacija, bet gan atbalstiet viens otru $aja tragédija.
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Komunikacijas izmainas ar cietuso kolégi

m lzvairisanas no cietusa (nevéeleéSanas
stradat komanda, atrasties netalu,
ignoréSana u.tml.);

m Atkartota atvainoSanas (vainas sajuta);

= NevéeleéSanas vai parspiléta vélme runat par
notikuso;

m Nekomfortablas, 1sas un neveiklas sarunas;

m |zteikts zelums, kas nelauj cietuSajam
atgriezties darba rutinga;




Komunikacijas izmainas kolektiva

s Atkarigas no kolektiva savstarpéjam attiecibam jau pirms
NG (atbalstoSas, saspiléetas, regularas konfliktsituacijas,
katrs pats par sevi utt.);

s Vainas piespriesana:
» Vienam kolégim vai grupai (atstumj vienu, vieno paréjos);
» Vadibai (turpméaka neuzticéSanas, respekta samazinasanas,
darbinieku mainibas paaugstinaSanas utt.);

s Apjomiga notikuma apspriesana vai izvairisanas no Sis
temas;
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Vainas sajuta

m Vainosanas kultlira darba vidé - aréeja ietekme
» TieSa vainoSana

“Tu tur noliki to... Tu esi vainigs!”
“Ka Tu varéji nepamanit? Kapéc nepabridingji?”
Aprunasana aiz muguras (noklausisanas, spekulacija, agresivi skatieni)

»

“Y daudz labak strada ka X... Vieglak batu visiem, ja X batu cietis Y
vietad.”
m lekséja vainas sajuta:

» Veélme sevi sodit (ciest speciali)
»

Nepartraukta notikusa vizualizéSana - ko gan varéju darit citadi?
»

NoslégSanas no apkartéjiem, lai izvairitos no apkartéjo viedokliem par
notikuso
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Survivor’s guilt (vainas sajuta, ka esi izdzivojis, bet cits

ne)

e Nereti saistits ar letaliem NG, kuros bijusi iesaistiti
kolégi:

o Tiesa veida (izraisijusi NG, pasi cietusi, bet otrs gajis
boja u.tml.);

o NetieSa veida (iesaistijies saruna ar cietuso, boja
gajusais cietis, glabjot tevi u.tml.);

e Lielbritanija veikts pétijums atklaja, ka 90% no
cietusajiem, kas izdzivojusi, bet pieredzejusi otra navi,
cies no survivor’s guilt:

o Augstaks pasnavibu risks tiek saistits ar survivor’s guilt
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Redzetais atkartojas - driz atkal nelaimes gadijums

NELAIMES
GADIJUMS

NEPIETIEKAMS
ATBALSTS

VAINAS SAJUTA

SURVIVOR’S GUILT

MENTALAS UN FIZISKAS VESELIBAS
PASLIKTINASANAS, TRAUCEJUMI




Bailes but nakamajam cietusajam

Var rasties no:

s Komunikacijas trukuma par notikusa iemesliem (neskaidriba,
nezina noved pie spekulésanas);

m Papildus pienakumu uznemsanas / piemerosana (saistiba ar
NG izraisitajiem);

Sodi, draudi, spiediens no vadibas puses (klusét);
Agresijas no kolégu puses péc NG;

Intervencu trikuma;

Atbalsta trikuma;

[
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Fiziski noverojamas izmainas

= Muskulu saspringums;
= Svara izmainas - éSanas paradumi (édienreizu
izlaiSana, naskosanas utt.);
= Nogurums - loki zem acim, miegainiba u.tml.;
= Higiena, matu, kosmétikas daudzuma un
apgérba nevizigums (izmainas no cilvéka
lerasta):
» Var censties izskatities kartigaks (izlikSanas,
ka viss kartiba);
» Nespéja par sevi paripéties;

SN
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Uzvedibas izmainas

s Apdraudéjuma ievérosana visur (pat ja ta nav):
» Vairs neuztic darba vietai savu droSibu (skatas ap stiri, parbauda
|AL un aprikojumu, kartibu darba vieta u.tml.);

s Nervozitate (viegli baidas, izvairas no darbiem, kas ir lidzigi NG
iesaistitajiem (aprikojums, IAL utt.);

s Var krasi mainities darba veikSsanas atrums - steiga vai Iéna darbu
izpilde;

s Noslegsanas sevri,

s Darba laika ignorésana (parstradasanas, darba kavésana vai
neierasanas);

m Var krasi mainities darba veikSanas atrums - steiga vai Iéna darbu
izpilde;

_ cce
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IzlikSanas, ka viss ir kartiba

m Vieglak izvairities no apkartéjo jautajumiem un
viedokliem;

= Uzmanibas novérsana, “metoties atpakal darbos”,
uznemoties parak daudz pienakumus;

Censanas aizmirst notikuso;

Emociju apspieSana, slépsSana;

Notikusa noliegSana vai ignoréSana (denial);
Kauns par savam emocijam, jo “es taCu nebiju
cietusais - man nav tiesibas Sadi justies”;
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“Esmu plecs, uz ka citiem balstities!”

m Savu emociju sléepsana (vainas sajuta, skumjas, dusmas
utt.), lai atbalstitu paréjos un novérstu uzmanibu no sevis;

» Ipasas gritibas parvarét 1. bédu posmu — noslég$anos;

m Atvérsanas citiem nozimé notikusa realitates pienemsanu;

m Neatrisinatas mentalas veselibas problémas paaugstina
pasnavibu un planotu “nelaimes gadijumu” risku;

= Empatiskiem cilvékiem nereti ir visgratak, it ipasi bez citu M
atbalsta; A o




AtteikSanas no atbalsta

m Savu emociju noliegsana (neuzskata, ka drikst Sadi
justies);

m Bailes no t3, ka sniegta “palidziba” visu pasliktinas vai
patiesiba atbalstis negativas domas, pat ja pirms tam
tas nav prata bijusas;

s Negativie stereotipi par psihologiem un cita veida
palidzibu; -

s Vélme par notikuSo nerunat (it ka tas nebutu noticis) )

» “Esmu virietis, pats varu tikt gala ar savam lietam!”;
= Apkartejo viedokli (spiediens justies konkréta veida,
apkartéjo ekspektacijas, stereotipi);

<ee,.
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Ka atbalstit?

s Palidzibas sniegsana ikdienas darbos (nav
nepiecieSams sniegt pamatojumu, kadé| palidzat);

m Kopigas pieredzes cilvékus vieno - neizvairities no
temas;

s Dazkart busana blakus daudz vairak palidz neka
“pareizo” vardu meklésana;

= Pozitivo atminu atcerésanas;

s Vairak uzklausit neka ieteikt;
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Ka rikoties Atbalsta plans (komandas darbs)

Jabut izveidotam ka preventivajam pasakumam:

Pirms NG notikSanas (uzlabot laika gaita, izmantojot darbinieku
atsauksmes, ieteikumus un reakcijas);

Nemt véra ekspertu viedokli (pétijumi un ieteikumi, nemot véra
darbinieku uzvedibu, reakcijas un signalus, kas varétu liecinat par
mentalas veselibas problémam péc NG utt.);

Atseviski letalo un neletalo NG plani;
Pielagojosanas darbiniekiem (gan individualajam, gan kolektiva
vajadzibam);

Pielagosanas darba uzdevumu specifikail




Lasit vairak!

m BETTER SAFETY CONVERSATIONS https://www.osha.qgov/sites/default/files/SHP_Better-
Safety-
Conversations.pdf#:~:text=When%20conversations%20heat%20up%2C%20try%20t0%20be%20
calim%2C,them%2C%20their%20co-
workers%2C%20their%20future%2C%20and%20their%20family

m How to Reduce the Risk of PTSD in the Workplace | Darlene llli | TEDxBearCreekPark
https://www.youtube.com/watch?v=Kpe9F razKM

m Bistas, Karlyle & Grewal, Ramneet (2023). The Intricacies of Survivor's Guilt: Exploring Its
Phenomenon Across Contexts. Cureus. 15. 10.7759/cureus.45703.
https://www.researchgate.net/publication/374094556 The Intricacies of Survivor's_Guilt_Explori
ng_lts Phenomenon_Across_Contexts

m Hortensius R, de Gelder B. From Empathy to Apathy: The Bystander Effect Revisited. Curr Dir
Psychol Sci. 2018 Aug;27(4):249-256. doi: 10.1177/0963721417749653.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6099971/

m Accident Investigation Outline hitps://www.osha.gov/sites/default/files/2018-11/fy14 sh-27638-
sh4 Incident-Investigation-Outline.pdf
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https://www.osha.gov/sites/default/files/SHP_Better-Safety-Conversations.pdf#:~:text=When%20conversations%20heat%20up%2C%20try%20to%20be%20calm%2C,them%2C%20their%20co-workers%2C%20their%20future%2C%20and%20their%20family
https://www.osha.gov/sites/default/files/SHP_Better-Safety-Conversations.pdf#:~:text=When%20conversations%20heat%20up%2C%20try%20to%20be%20calm%2C,them%2C%20their%20co-workers%2C%20their%20future%2C%20and%20their%20family
https://www.osha.gov/sites/default/files/SHP_Better-Safety-Conversations.pdf#:~:text=When%20conversations%20heat%20up%2C%20try%20to%20be%20calm%2C,them%2C%20their%20co-workers%2C%20their%20future%2C%20and%20their%20family
https://www.osha.gov/sites/default/files/SHP_Better-Safety-Conversations.pdf#:~:text=When%20conversations%20heat%20up%2C%20try%20to%20be%20calm%2C,them%2C%20their%20co-workers%2C%20their%20future%2C%20and%20their%20family
https://www.osha.gov/sites/default/files/SHP_Better-Safety-Conversations.pdf#:~:text=When%20conversations%20heat%20up%2C%20try%20to%20be%20calm%2C,them%2C%20their%20co-workers%2C%20their%20future%2C%20and%20their%20family
https://www.youtube.com/watch?v=Kpe9F_razKM
https://www.researchgate.net/publication/374094556_The_Intricacies_of_Survivor's_Guilt_Exploring_Its_Phenomenon_Across_Contexts
https://www.researchgate.net/publication/374094556_The_Intricacies_of_Survivor's_Guilt_Exploring_Its_Phenomenon_Across_Contexts
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6099971/
https://www.osha.gov/sites/default/files/2018-11/fy14_sh-27638-sh4_Incident-Investigation-Outline.pdf
https://www.osha.gov/sites/default/files/2018-11/fy14_sh-27638-sh4_Incident-Investigation-Outline.pdf

Paldies par uzmanibu!
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