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Saturs

s K3 radas seminaru cikls “Neredzamie nelaimes
gadijumu céloni’;
m 3 seminaru cikls — sodien Tsais kopsavilkums!

= Sodien seminara:

o

Kas ir uzmaniba un to ietekmégjosie faktori?

Kas ir reakcija un to ietekméjosie faktori?

Kladas darba vidé un vainosanas kultura;

Mentala (psihiska) veselibas un darba vide

Darba vides faktori, kas ietekmé uzmanibu un reakciju;
lespéjamie pasakumi.

—— EJSIJ?E%E?‘"?;QD"I}P& Darba drosibas un vides veselibas instittts



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 vérsti uz:

m fiziskas darba vides uzlabosanu;

m atkartotu darbinieku apmacibu / instruésanui;

Bet ja celoni ir citi — neviens no minetajiem
pasakumiem nav efektivs!
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Neuzmaniba ka nelaimes gadijumu celonis
(% no kopeéejiem nelaimes gadijumu skaita)
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Kas slepjas zem uzmanibas trikuma un neuzmanibas?

_ . _ _ Piemeri e Pérmeériga koncentrésanas
Uzmanibas novérsana (ar jebko citu): > (intention blindness)
o Ar darbu saistita e Garlaiciba / Rutin
o Ar darbu nesaistita ariaiciba u_l _a
e Nogurums/nepietieckama
atputa
e Depresija, nomaktiba,
vienaldziba utt.

Piemeri

Steiga: > o “Multitaskings”
o Aréjs spiediens (“Pasteidzies, lai varam.....!”, e Alga, kas tiek maksata péc
nodoSanas termini) padarita

o lekS€ja vélme (“PabeigSu, un tad es....”) e Rutina (tik automatisks darbs,

ka par to vairs nedoma)
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JA DARBA DEVEJS IR NOLEMIS,

KA NELAIMES GADIJUMA CELONIS IR DARBINIEKA
NEUZMANIBA,

TAD VINS NAV NOSKAIDROJIS
PATIESOS NELAMIES GADIJUMA CELONUS!

I RIGAS STRADIMNA
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Lai (ne)notiktu nelaimes gadijums, ir svariga:

- Speja:
. pamantt stimulu (UZMANIBA);
- pienemt |émumu (kompetence, trenétiba);
. atbilstoSi reagét (REAKCIJA);
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Smadzenu anatomija un uzmaniba?

Izmantota smadzenu Stimula Nelaimes gadijumu risku
dala raksturojums piemeri
Prefrontalais kortekss | Tam apzinati tiek e Apstiprinats nedross svars
pievérsta uzmaniba objektam;
— tas, uz ko e Eku bavésana, balstoties uz
koncentréjamies! nepareizi rekinatiem cipariem;
Parietalais kortekss Péeksns, negaidits e Mduzikas klausisanas, kas
(parasti argjs) nelauj saklausit skanas
stimuls! bridinajumui;

e Autokravéja brauksanas zona
paradas gajéjs, kurs skatas
RIGAS STRADINA telefong;
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Nelaimes gadijuma célonis parasti ir nevis

UZMANIBAS TRUKUMS, BET UZMANIBAS NOVERSANA!

Jeb anatomiski runajot —
rodas nevis prefrontalaja korteksa, bet gan parietalaja korteksa!
Tas nenozimé — ka uzmanibas tritkums nav batisks...
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Tatad - Kas var noverst uzmanibu?

Uzmanibu var noverst pilnigi jebkas:
1. Ar darbu saistiti celoni;
2. Ar darbu nesaistiti céloni;

Uzmanibas «novérseju» piemeri:

- Mentalie aptakli (neredzamie uzmanibas noverseji);
- 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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Uzmanibas noverseji - manas un sensorie stimuli — no
kurienes?

e Dzirde (automasinu signalizésana, bridinajumi par briesmam -
gan péksni, gan iepriekséji u.c.);

e Redze (bridingjuma zimes, koncentrésanas uz droSu un precizu
darba izpildi — telpiski stimuli);

e Tauste (asi objekti, karstas virsmas u.c.);

e Oza (dumi, Kimiskas vielas u.c.);

e Garsa (kimisko vielu atrasanas uz rokam vai gaisa, édiena
testésana u.c.);

e Propriocepcija (atrasanas telpa, izvairiSanas no kritosiem
objektiem, atkapsanas, neapzinoties attalumu no augsta kritiena
lespéjas u.c.);

LI GAS STRADIMNA
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Apkartejas vides faktori, kas pievers uzmanibu — kas
tos raksturo?

Uzmanibu pievers / novers stimuli. To nosaka, stimula:
¢ Intensitate;

lzmers;

Kustiba/nekustiba;

Ipatnibas / kas nezinams / stimula jaunums;
zmainas;

Krasa (melnbalti stimuli pievérs mazak uzmanibu);

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

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

e Nesabalanséta diéta:
o Konkrétu vielu trikums organisma;
o ParésSanas vai izsalkums;
e [rauksme 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 (ari
kofeins);
e Problémas, kas saistitas ar miega rezimui;
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Miega deficita ietekme

- Naktsmainu darbinieku selektivas uzmanibas un modribas
problemas — kognitivo spéju pasliktinasanas

Preventivie pasakumi, ko izmanto mainu / nakts darba veicéjiem,
lai samazinatu ietekmi uz koncentrésanos:

Spilgtu gaismu izmantosana;

Stabila miega grafika iedrosinasana;

Fiziskas aktivitates/vingrinajumi;

Melatonina lietosana;

Snaudas/pauzes (nereti darbinieki tas neizmanto vai nespgj izmantot, lai
gulétu);

Ipasi bistama «pirma» naktsmaina péc parasta darba rezima!
>24h miega trikums — lidzvéertigs alkohola intoksikacijai

LI GAS STRADIMNA

.
——,

= UNIVERSITATE



APSTAJIES,
PIRMS

ATSLEDZIES!
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Nakts laika ietekme uz uzmanibu

Selektiva uzmaniba Modriba

Samazinas spéja apstradat svarigu Samazinas spéja uzturét fokusu
informaciju, nenemot véra nesvarigo ilgstosu laiku
(mazinas spéja atskirt svarigo /
nesvarigo)

Spéja atskirt / identificét bltisko ir svariga daudzas profesijas —
gan kvalitatei, gan drosibai!

I RIGAS STRADIMNA
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Dati par nakts darbu: 5. petijjums “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

- Udens apgade; notekldenu, atkritumu apsaimniekosana un
sanacija

I RIGAS STRADINA
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Dati par nakts darbu: 5. petijums “Darba apstakli un
riski Latvija”
Nodarbinato aptaujas dati:

- 22.9% darbinieku veic darbu naktis;
- biezakas nozares:

. veseliba un sociala apripe

- koksnes, koka un korka izstradajumu razosana, mebelu
razosana

. partikas produktu un dzérienu razosana

I RIGAS STRADINA
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Nakts darba piemeri

e Veselibas aprupes darbinieki (arsti, masas, neatliekamas
mediciniskas palidzibas darbinieki u.c.);

DrosSibas struktiras (policija, apsardze, robezsardze, muita u.c.);
HORECA (restorani, bari, viesnicas u.c.);

Razosanas uznémumi;

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

e Zvanu centri (komunikaciju uznémumi, bankas utt.);

I RIGAS STRADIMNA
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Selektiva uzmaniba un modriba nakts laika

e Ipasi apdraudéta «selektiva» uzmaniba;

e Apdraudéjums naktsmainu darbiniekiem ar profesijam
raksturigiem riskiem;

e Informéacijas meklésanas atrums skietami paatrinas, tacu
samazinas akuratums un kvalitate;

e Darba “dienai” progreséjot, samazinas modriba;

e Samazinas vizualo signalu uztversanas un pamanisanas
Spé€jas;

Pat atraka reakcija nakts laika ir daudz lenaka
neka dienas laika!

Kad vertet riskus?
l RIGAS STRADINA
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Individuali ieksejie faktori?

e Nodarbinata intereses (vairak pamanam to, kas mds interesé);

e |zraisito emociju stiprums (garastavoklis stimula novéroSanas
bridt batiski ietekmé — pozitivs veicina koncentrésanos, negativs
— samazina...);

e Uzdevuma izpildiSanai paredzétais piepules apjoms (ietekmé
pasa novértéjums — jo grutak skiet, jo mazaka koncentrésanas);

o Cilvéka fiziska passajita (nogurums, izsalkums, diskomforts,
drudzis u.c., ietekmé to, uz ko vairak koncentréjas);

e Mentala passajita (privatas problémas, izdegsanas sindroms
u.c.);

e Domu kéde (stimula saistiba ar pasreizéjo domu virknes planu);

e R IGAS STRADINA
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Pozitivu emociju ietekme uz uzmanibu

e Divas iespejas:

e Samazinas risku atpazisanas sp€jas, nodarbinatie ir parak
«optimistiski» par konkréto bistamibu;

o Pozitivas parmainas var veicinat pretosanos parmainam un
risku neuznemsanos (lai saglabatos emocionalais stavoklis)
=> potenciali pozitiva ietekme uz drosibui;

e Rada viltus drosibas sajutu un liek mazak pievérst uzmanibu
bridingjumiem;

e Pozitivs stimuls novérS uzmanibu vairak ka neitrals;

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

e R IGAS STRADINA
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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 Cilvéki ar iegutam smadzenu traumam;

e Neirodegenerativas slimibas (Parkinsona, Alcheimera, ar
vecumu saistitas kognitivo funkciju pasliktinasanas u.c.);

 RIGAS STRADIMNA,
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Multitaskings? ...un uzmaniba...

e Anatomiska puse:

e Dazadas manas atbild par dazadu stimulu uztversanu;
e Informacijas parstrade notiek dazadas smadzenu dalas;

e Uzmanibu pieverst citam stimulam ir gratak, ja stimula veids ir
atskirigs;

e Uzmanibas fokusésanas atrumam ir nozime nelaimes gadijuma,
katrai parslégsanas epizodei ir t.s. «mental price»/»switching
coSty;

P&c katras reizes, kad parbaudiet e-pastus, paiet apméram 64
sekundes lidz smadzenes ir atgriezusas pie iepriekséja darba
pilntba!

e RIGAS STRADINA
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Multitaskings? ...un uzmaniba...

Tikai 2,5% no cilvékiem uzskatami par labiem
“multitaskeriem?”. ..

Divas lietas paraleli var darit, tomer koncentréeties var
tikai uz vienu!

LI GAS STRADIMNA
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Uzmanibas trikuma ietekme uz apkartejiem?

o Instinktivi reagéjot, nepietiek laika pardomat drosako
opciju visiem:
o Glabju sevi, bet apdraudu citu;
o Glabju citu, bet apdraudu sevi;
o Uzmanibas kludas, kas velak ietekme apkartejo drosibu;
o Fokuséjoties uz citiem stimuliem, médz tikt nepamantti
bridinajumi;

— RiGAS STRADINA
=l UMNIVERSITATE



Reakcijas laiks — butisks raditajs!

Vienkarsais (atrais) Sarezgitais (ilgais)
Stimuls paradas Stimuls paradas
I Tas tiek:
Tas tiek ievérots e ieveérots
I e atpazits

Tiek izvéléta atbildes reakcija
Atbildes reakcija

Atbildes reakcija

RIGAS STRADINA
UNIVERSITATE
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Reakcijas laika ietekmejosie faktori?

e Nogurums;

e Pieredze;

e Motivacija;

e Dzimums;

e Vecums;

o Butiski - kermena fiziskais stavoklis (trenétiba un trenini ietekmé
gan RL, gan kognitivas spé&jas);

 RIGAS STRADIMNA,
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Reakcijas laika ietekmejosie faktori?

o Atbildes reakcijai izvéléta kermena dala (dominanta/nedominanta,
trauméta /netrauméta u.tml.);
e Pats stimuls:
o llgums;
o Raksturojums: ja ir 1 izoléts impulss:
o atrakais — audialais, tad sensorais un tad vizualais (vidégji 50ms
atskiriba...);
o lerobezota telpa — vizualais;
o Ja daudz stimulu vienlaicigi — vislabak taktilas sajutas;
o Ja signals arpus tiesa redzes lauka — audialais stimuls ir labakais;
o Intensitate.

e RIGAS STRADINA
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Ko darba devejs var darit? Dazi piemeri:

- Pardomat darba vietu / procesu dizainu un planojumu
(bridinajumu pamanisanas un uztveres iespéjas, darba laiku
planojumi u.tml.;

- Veidot uzticibas pilnas attiecibas/godigas sarunas (lai veicinatu
zinosanu par potenciali bistamam situacijam);

. Isas pauzes, kuras jakustas (uzlabojas asinsrite);

- Samazinat uzmanibas noveérséju skaitu (pieméram, skanas
signalus, vizualos stimulus utt.);

- lerobezot mobilo telefono lietoSanu (ipasi bistamajas nozarés,
razotnés);

e R IGAS STRADINA
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Ko darba devejs var darit? Dazi piemeri:

- Samazinat fona troksni;

- Mudinat izmantot atvalindjumus (sakt ar neizmantoto
atvalingjumu uzskaiti);

- Veicinat/attistit drosu uzvedibu un zinosanas kullru + veicinat
«nevainosanas» kulttru;

- Apmacibas, ka noturet uzmanibui;

LI GAS STRADIMNA
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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;

Veikt uzdevumus pazistama, kartiga un neitrala vidg;

Nenovérst citu uzmanibu;

Neparspilet ar multitaskingu;

Rilpéties par fizisko un mentalo veselibu (fiziskas aktivitates,

sabalanséts uzturs, pietiekami daudz Gdens, labs miegs);

I RIGAS STRADIMNA
alll UNIVERSITATE



Viens no biezakajiem jautajumiem par darba
aizsardzibu?

Kurs bus vainigs, ja darba notiks.....?

I RIGAS STRADIMNA
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«Vainosanas kultura» (blame culture)?

o kWD

Bl RIGAS STRADINA

. Uznémuma kulttra, kura tiek mekléts vainigais / vainigo grupa

nevis notikusa céelonis;

Nav célona ‘ nekas nav jadara, lai novérstu céloni;
Pastav ne tikai vainosana, bet art kritizésana un sodisana,;

Cilvéki izvairas runat par riskiem, problémam, pielautajam klddam;
Vainot var ne tikai citu cilvéku, bet art citas situacijas, pieméram, IT
sistemu, neatkarigus apstaklus;

UNIVERSITATE




Vainosanas kultiura veido nedrosu un neveseligu vidi!

Uznémums uzskata, ka jastrada bez kludam (perfekcionisms);
Uznémuma reputacijas saglabasana par katru cenu;

Vainas novelSana uz vienu cilvéku / grupu;

DraudéSana un sodisana (atlaiSana, algas/bonusu
samazinasana, samazinasana amata utt.);

Kladu slépsana no paréjiem darbiniekiem (apdraudosi);

e KlOdu izmantosana pret darbinieku (manipulacija);

e Darbinieka reputacijas bojasana, kauninasana citu prieksa.

e R IGAS STRADINA
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Dabiska situacija vs vainosana?

1. Klidas ir dabiskas, meés visi kludamies!

2. Kludas ir jebkuras sistemas un procesa sastavdala nevis
individa problémal

3. Vainosana ir dabiska cilvéku reakcija, ja “kaut kas noiet
greizi’, un més patiesiba neapzinamies, cik biezi vainosana
notiek...

e RIGAS STRADINA
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Vainosanas kultura (blame culture) un nelaimes
gadijums darba

1. Nelaimes gadijumi darba un to (ne)izmeklésana ir tikai neliela
dala no vainosanas kulturas;
2. Ka izpauzas vainosanas kultlra, izmekléjot nelaimes
gadijumus?
a. Atrodam darba aizsardzibas instrukcija punktu, kuru
darbinieks ir parkapis;
b. Vainojam darbinieku, kurs “bijis neuzmanigs’,
c. Vainojam tieso vaditaju, kurs “pietiekami nav uzraudzijis
darbiniekus’

LI GAS STRADIMNA
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Nelaimes gadijumu celoni
Pétijums “Darba apstakli un riski Latvija” — darba devéju aptaujas dati (%)

2006 2010 2013 2018 2022

Nodarbinatie neievéroja darba aizsardzibas| 65 65 39 65,8 | 54,8
prasibas

No darba devéja un nodarbinatajiem neatkarigi| 22 26 27 15,8 | 43,7
apstakli

Darba aizsardzibas prasibu neievérosana gan| 11 14 4 6,6 13,4
no nodarbinato puses, gan trikumi darba

organizacija

Trikumi darba organizacija (pasa darba devéja| 2 1 1 2,6 3,9
neizdariba)

Citas atbildes - - - 21,1 -
Grati pateikt/nav atbildes - - 29 3,9 0,4

s RIGAS STRADINA
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Vainosanas kulturas ietekme uz uznemumu?

e Samazinas atbildibas uznemsanas;

o Nakamaja reizé darbinieki par kludam nezinos...;
Darbinieks vienmér vélésies, lai vaditajs (vai kads cits) pienem
lemumus;

Zemaks inovacijas un radosuma limenis;

Augsti darbinieku mainibas [imeni;

Samazinata produktivitate un iesaistisanas darba;

Zemaki uznémuma darba rezultati;

Samazinas apmierinatiba ar darbu;

Tiek veicinata jebkada cita neétiska uzvediba — tenkosana,
diskriminacija, favoritisms;

RIGAS STRADINA
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Vainosanas kultura rada nedrosibas sajutu

Savstarpé€ja veselibas un
drosibas ietekme

Mentala nedrosiba - > Fiziska nedrosiba

e Samazinas koncentrésanas sp€jas e Nekartiga un nedrosa

e Uzmanibas trikums darba vieta

e Neadekvata uztrauksanas/vienaldziba e Maz socializésanas, jo
par savu droSibu jadoma par savu droSibu

e Noslégtiba (austinas ausis - nedzirdu e Draudi ar fizisku agresiju
bridinajumus) e Maz bridinajumu un

e Neieinteresétiba (neklausos seminaru iInstruktazu par drosibu
par darba droSibu) e Apkartéjo darba drosibas

e Baliles izteikt stidzibas noteikumu neievérosana

e Kolégu negativa attieksme

RIGAS STRADINA
UNIVERSITATE
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Nelaimes gadijumu ietekme uz kolektiva attiecibam
jeb problemu padzilinasanas
e Notikusa nelaimes gadijuma patieso célonu nenoskaidrosana padzilina
problémas;
e Kada darbinieka vainosana:
o Par stingraku darba darba aizsardzibas prasibu ieviesanu péc NG;
o Par kada cita savainoSanu (pieméram, uzbrauca virst, uzmeta
priekSmetu utt.);
e Aprunasana par neuzmanibu, neveiklibu u.tml.;
e Vieglaku darba uzdevumu pildisana (“Ta trauma tikai k& atruna Tev!”);
e Bailes no lidzigiem uzdevumiem darba vieta, jo nav noveérsts patiesais
célonis;
o Kolektivs médz izjust dusmas pret vaditaju par izmainu neveiksanu;
e Cietusais var véléties gan atbalstu, gan vienkarsi turpinat dzivi, tacu ne
vienmeér apkartéjo darbibas ar to saskan,;

l RIGAS STRADINA
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Jautajumi, ko katram uznemuma vaditajam vajdzetu
uzdot, lai novertetu vainosanas kulturas esamibu?

1. K& més reagéjam uz sliktam zinam?

2. Vai més kludas redzam ka iespéjas (vai art “slikto zinu neséju
noSaujam”)?

3. Cik mums ir gandriz notikusie nelaimes gadijumi (ja nav — tad
visticamakais, ka darbinieki nezino)? Kada ir to strukttra?

4. Val més iekSéjos auditos atklajam neatbilstibas un
noverojumus?

LI GAS STRADIMNA
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Jautajumi, ko katram uznemuma vaditajam vajdzetu
uzdot, lai novertetu vainosanas kulturu?

5. Vai més izmekléjam sos negadijumus un novérsam to ceélonus?
6. Vai més pasakam: “Paldies!” darbiniekiem par zinosanu?
7. Ka més iesaistam darbiniekus (darba vides uzlabosana)?

8. Val mums ir daudz neformala komunikacija (pieméram,
“runasana pa kaktiem™)?

l RIGAS STRADINA
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Kas galvenokart nosaka darbinieku reakciju kludas
gadijuma?

1. Darbinieka TpaSibas:
a. personiba un raksturs,
b. plederiba grupam,
c. kermena dabiskas vajadzibas,
d. fiziskas un psihiskas veselibas problémas u.c.

l RIGAS STRADINA
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Kas galvenokart nosaka darbinieku reakciju kludas
gadijuma?

2. Emocionala vide uznémuma (drosa vai nedrosa):
b. uznémuma kulttra;
c. dazadu lirmenu vaditaju lideriba;
d. savstarpéjas attiecibas individu starpa;
e. savstarpéjas attiecibas darbinieku grupu starpa;
f. lespéjas gut atbalstu;
g. atgriezeniskas saites kvalitate u.c.
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Cilveka personibas - rakstura ipasibu nozime NG
situacijas?

e Raksturo un palidz izprast atskiribas starp cilvékiem;
e Paskaidro uzvedibu;
e Palidz paredzét nakotnes uzvedibu, reakciju, izvéles u.tml.
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Personibas ietekme — dazi piemeri
Riciba, ja tiek sanemts/nesanemts atbalsts

. Cilvéka personiba ietekmé, ka tiek uztverts atbalsts no
paréjiem - viens to novértés, citu tas kaitinas (rodas
diskomforts);

. Cilvéku iesp&jamas ricibas varianti ietekmé gan
darbinieku pasu, gan vidi uznémuma:

. slept savu diskomfortu;
. Sudzeties;
. izlikt frustraciju uz apkartéjiem;

I RIGAS STRADIMNA
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Kermena vajadzibas un citi faktori, kas veicina
diskomfortu / sliktu passsajutu = ietekme ricibu!

e Miega trikums;

e Nepietiekama ésana un udens dzersana;

e Pauzu nenemsana - nevingro un neizkustas, neéd
pusdienas/éd neveseligi, neiziet uzsméket, neatputina acis utt.;

e Vajadziba péc patikamas apkarteja vides, bet tadas nav

(nekartiba, nepiemérota temperatiira, nepatikams aromats);

Fizisks diskomforts un sapes (saslimsana, traumas utt.);

Stress;

Atkaribas (kofeins, nikotins, narkotiskas vielas u.c.);

NedroSibas sajlta (darba saglabasana, nedroSa darba vide

utt.;)
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Kapec mentalas veselibas problemas var slepties
zem “nelaimes gadijums darba”?

1. Dala var sanemt kompensaciju (pieméram, caur kopligumiem vai
cita veida darba devéja izmaksata kompensacija, t.sk., aploksné);

2. Legals/apmaksats veids neiet uz darbu/necelties no gultas;
3. Tiek ieguta lidzjutiba/atbalsts no tuviniekiem,;

4. lespé€ja palikt majas (depresijas u.c. mentalas veselibas slimibu
ietekme);

5. leksejais un aréejais spiediens;

Sekas, kas izskatas ka nelaimes gadijums darba:
- Pasnaviba;
- Paskaitejums.

 RIGAS STRADIMNA,
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Pasnavibas darba ASV
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Avots: Workplace suicides
continued to rise in 2019:

https://stats.bls.gov/opub/ted
/2021/workplace-suicides-
continued-to-rise-in-
2019.htm



Dzimumu atskiribas

lates per 1,000,000 and Rate Ratios of Workplace and Non-workplace Suicides by Demographics: 2003-2010

Workplace Non-Workplace
RR RR
Suicides Total no. of Rate per ([95% Suicides Rate per ([95%
(%) workers 1,000,000 CI) (%) Population 1,000,000 CI)
Gender
Male 1,626 604,099, 800 2k 15.3 213916 911,917,479 234.6 4.0
(95) (12.1, (79) (4.0,
18.5) 4.0)
Female 93 (5) 529,395,100 0.2 1 56,584 965,027,298 58.6 1
21

Avots: Suicide in U.S. Workplaces, 2003-2010
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4530968/
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Vecumu atskiribas

Rates per 1,000,000 and Rate Ratios of Workplace and Non-workplace Suicides by Demographics: 2003-2010

l RIGAS STRADINA
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Age group

(wears)

16-24

25-34

33-44

45-34

55-64

63-74

=75

Workplace Non-Workplace
RR RR
Suicides Total no.of  Rateper (95%  Suicides Rate per (9524
(24) workers 1,000,000 CI) (2a) Population 1,000,000 CI)
225 (13) 245,748,800 0.9 14 41503 318872403  130.2 1.2
(1.1, (15 (1.2,
1.7) 1.2)
425 (25) 268,597,200 1.6 24 52,619 342250953 1537 1.5
(1.9,  [20) (1.4,
2.9) 1.5)
560 (33) 267.538300 2.1 3.2 60,703 346506137 1752 1.7
(2.5  (22) (1.6,
3.9) 1.7)
307 (18) 155,243,100 2.0 3.0 30,066 259,058,685  150.8 14
(2.3, (14 (1.4,
3.7) 1.4)
85(3)  34.999,800 2.4 3.7 20,388 158404106 1287 1.2
26 (8 (12,
4.8) 1.2)
17(1)  8821,500 1.9 2.9 23,687 143,971,138 1645 1.6
14, (9 (15,
4.5) 1.6)

Avots: Suicide in U.S.
Workplaces, 2003-2010
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/p
mc/articles/PMC4530968/



Ménesi, kuros ASV visbiezak notiek pasnavibas darba vieta:
- Augusts;

- Marts;

- Janvaris.

Ka ir mums?

Avots: https://www.bls.gov/opub/mIr/2016/article/suicide-in-the-workplace.htm
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VDI registréto nelaimes gadijumi pa ménesiem
(2002-2020)
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VDI registréto nelaimes gadijumi pa ménesiem
(2002-2020)

Vidéji ménesi
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VDI registréto nelaimes gadijumi pa ménesiem
(2002-2020)

Vidéji diena
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Paaugstinata riska profesijas

1

Managers, directors and senior officials (n =811

)

o~ Professional occupations (n = 1091)

o« Associate professional and technical occupations (n = 1223)
LS Administrative and secretarial occupations (1 =391)
%;é To) Skilled trades occupations (n = 3059)

0 Caring, leisure and other service occupations (1 =394)

N~ Sales and customer service occupations (1 = 340)

00 Process, plant and machine operatives (n = 1595)

oN Low-skilled occupations (n = 1784)

— Managers, directors and senior officials (1= 116) =-

o~ Professional occupations (n = 499)

™ Associate professional and technical occupations (1 = 298)
n = Administrative and secretarial occupations (n = 462) —
s 0 Skilled trades occupations (n = 84) S —
3 — ‘ ‘ I
L o Caring, leisure and other service occupations (n =472) —

. . I
~ Sales and customer service occupations (n = 227) —
: : |
00 Process, plant and machine operatives (n = 70) —
. . I N
o~ Low-skilled occupations (n = 316)

RiL . 0 20 40 60 80 100 120 140 160

UNIVERSITATE




Rank®

Males aged 20-64 years
1

00 =) O~ N B L kD

Q
10
11
12
13
14
15
14
17
14
19
20

Females aged 20-64 years”
1

B LR & L M

Code

7120
7211
2313
8141
3415
3413
5321
9231
111
34N
8125
2432
5323
5215
5113
6145
3443
BZ22
9235
9236

3411
9274
6145
9273
2315
223

Description

Low-skilled construction occupations
Call and contact centre occupations
Roofers, roof tilers and slaters
Scaffolders, stagers and riggers
Musicians

Actors, entertainers and presenters
Plasterers

Window cleaners

Farmworkers

Artists

Metal working machine operatives
Bakers and flour confectioners
Painters and decorators

Welding trades

Gardeners and landscape gardeners
Care workers and home carers
Fitness instructors

Forklift truck drivers

Refuse and salvage occupations
Vehicle valeters and cleaners

Artists

Bar staff

Care workers and home carers
Waitresses

Primary and nursery education teaching professionals

Murses

Suicides (n)

380
37
103

45
92

33

239
27
214

184
185
25

o
332

231

27
102
148

SMR (95% ClI)

3469 (333-409)
290 (204-399)
266 (217-323)
260 (198-337)
252 (189-328)
241 (N76-322)
234 (188-287)
224 (170-291)
221 (165-289)
215 (152-295)
207 (182-235)
205 (135-298)
204 (N77-233)
202 (164-247)
201 (173-232)
192 (165-221)
186 (120-275)
185 {(150-225)
184 (137-241)
179 (125-245)

399 (244-£16)
182 (123-260)
170 (149-1%94)
156 (103-226)
142 (11&-172)
123 (104-145)
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Nelaimes gadijumi un mentala veseliba

"Signali ir sanemti par neveseligu darba

m Planota riciba (pasnaviba, paskaitéjums) vidi!" Notiek izmekiesana saistiba ar RAKUS
_ _ _ v - _ medikes izdarito pasnavibu
m Neplanota / spontana riciba (pasnaviba,
paskaitéjums)
m FlirtéSana ar navi

VID darbiniece Rigas centra izlec pa
iestades logu

¥ Apolio.lv

e LETA
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«Nelaimes gadijumi»

Neplanoti Planoti
m Spontani, daudz vardarbigakas metodes m Mazak haotiski un vardarbigi
m Médz apdraudét citu drosSibu m Retak apdraud apkartéjos
m Médz balstities uz ltGzuma punkta m LUzuma bridis var bat noticis jau ieprieks
sashiegsanu m Nereti nav apturéjusi pat fiziski
m Uz konkrétu, paaugstinatu emociju preventivie pasakumi
pamata

e R IGAS STRADINA
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Planota riciba

m ‘legusu darba traumu” (legals veids, ka neiet uz darbu un ieglt kompensaciju);

m Planota riciba, kas izskatas neplanota;

m Pazistama teritorija vai zindms kolégu un savs grafiks;

m Pasarga no tik traumatiskas pieredzes tuviniekus;

m Vainas sajltas samazinasanas;

m Apkartéjie nemeklé iemeslus pasnavibas izdariSana (jo tas ir nelaimes gadijums darba);

m ‘Plans var izgazties” — neiestajas (planotas) smagakas sekas.

I RIGAS STRADIMNA
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Flirtesana ar navi

e Atkartota / bieza noteikto droSibas prasibu neievéroSana augsti
bistamas situacijas (pieméram, IAL nelietoSana);

o Atkartota / bieza pargalviga riciba (celu satiksmé regulara atruma
parsniegsana, apdzisana neparredzama vieta u.c.);

e llgtermina nestrada nekadi tradicionalie preventivie pasakumi
(apmacibas, instruktazas, vadibas piemérs, kolégu piemérs u.c.);

e “Palausanas uz likteni/karmu” jeb “Ja liktens bds IEmis....”,

e Biezak darbiniekiem ar zemaku izglitibas limeni (biezak sie darbinieki
tic arm mistikai, roku Iinijam, zilniecém, sazvérestibu teorijam utt).;

e Kacinasana/saderésana;

e Aprakstita ari citas nozarés - sporta, brunotajos spékos u.c.

e R IGAS STRADINA
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Kas var pasliktinat mentalo veselibu?

e Nesabalanséti darba pienakumi;

e Neskaidriba par darba stabilitati (atlaiSanas draudi u.tml.);
e Darbinieku nenovéertésana;

e Respekta trikums;

e Augstas prasibas;

e Zemas kontroles iespéjas;

e Augsts piepules un atlidzibas disbalanss;

e Negodigas savstarpégjas attiecibas (favoritisms, romantiskas attiecibas u.tml.);
e Nesakartoti ieks€jie darba procesi;

e Amata stress (nesasniedzamas ekspektacijas);

e Emocionala vardarbiba;

e Zems socialais atbalsts.

I RIGAS STRADIMNA
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Ka pamanit mentalas veselibas izmainas darbinieka?

= Augsts trauksmes limenis:
» Bieza atvainosanas, kas nereti ir nevieta;
»SatrukSsanas;
= Miegainiba:
»Darba laika kavésana;
»Samazinata rapiba, kartiba, uzmaniba:

« Bezatbildiba:

» Spontanas un nepardomatas darbibas (impulsivitate);
» Terminu ignorésana vai darbu iesniegSana pédgéja bridr;
» Agresija pret apkartejiem.
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Vizualas izmainas cilveka izskata

= StraujsS svara pieaugums vai samazinasanas;
s Peléki loki zem acim;
» Gérbsanas stila maina:
» Platakas, értakas (“majas”) drébes
»NeviZzigums (nekemméti mati, netiras drébes)
Regularas géerbsanas stila vai kosmétikas apjoma

izmainas var liecinat par vardarbibu gimene!

Cilveks var prezentet sevi ka optimists, kuram viss
dzive ir ideali, tacu stress darba vide ietekme jebkura
mentalo veslibu!

I RIGAS STRADIMNA
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Vel butisks aspekts - Nelaimes gadijuma ietekme uz
darba kolektivu

e Darbinieki var ciest no:
O PTSD;
o Depresijas;
o Insomnija;
o Gratibam koncentréties;
o Trauksmes;

e Paaugstina risku, ka sadi gadijumi atkartosies;

e Darbinieki meédz izjust vainas sajutu un dusmas;

e Medz tikt ieviestas izmainas, kas neapmierina kolektivu (negativa
attieksme pret darbinieku, kas atgriezas darbavieta).
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Papildus informacija — Uzmanibas noversana

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-psychology-of-safety-lack-of-concentration-
and-forgetfulness/

Bl RIGAS STRADINA
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Papildus literatura — vainosanas kultura

1.

4.

Blame Culture: Definition and Explanation:_htips://oxford-
review.com/oxford-review-encyclopaedia-terms/blame-culture-definition-
and-explanation/

. Avoid the ‘blame game’ with safety issues:

https://www.safetyandhealthmagazine.com/articles/19748-avoid-the-
blame-game-with-safety-issues

. Leadership and Occupational Safety and Health (OSH): An Expert

Analysis:
https://www.elcosh.org/document/3612/d001177/Leadership+and+Oc

cupational+Safety+and+Health+%25280SH%2529%253A+An+Expert+
Analysis.html

Characteristics of Great Safety Leaders:
https://www.urbint.com/blog/great-safety-leader-characteristics
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