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STRESS UN TA PAZIMES

J

Stress ir organisma reakcija uz dazadiem kairindjumiem.
Reizém ir ta, ka stresu izjat pat cilvéks, kas atrodas dzila mie-
ga. Ka savulaik ir rakstijis Selje, «stress ir dzives aromats un
garSa», un turpina savu domu, ka «stress ir viss, kas noved pie
organisma novecosanas un slimibam». Ikviena slimiba par sevi
signalizé ar virkni aréjo pazimju, péc kuram var noteikt, ar ko
cilvéks ir saslimis. Stresa reakcijas nav iznémums. Stresam ir
fiziologiskas, psihologiskas, personibas un mediciniskas pazimes.
Turklat ikviena stresa situacija lidzdarbojas ari emocionalais
saspringums. Psihologi diagnosticé paaugstinatu nervozitati,
dazkart pat histériskas reakcijas, gibonus, galvassapes un bez-
miegu. Protams, stresa situacija nebiit neparadas visi minétie
simptomi. To nosaka cilvéka psihoemocionalais stavoklis stresa
laika. Hanss Seljé piedava stresu iedalit trijas stadijas.

1. Trauksmes stavoklis. Pirmas par sevi liek manit fiziolo-
giskas kermena reakcijas: cilvéekam paatrinas elposana, nedaudz
paaugstinas asinsspiediens, paatrinas pulss. Mainas ari psi-
hiskas funkcijas: palielinas uzbudinajums, visa uzmaniba tiek
koncentréta uztraukumam, cilvéks pilniba koncentréjas savai
problémai. Tadéjadi iedarbojas iek3gja pasregulacija, un cilvéeks
ienem «kaujas gatavibu». Vins klast lidzigs sportistam, kurs
«izdeg» jau uz starta linijas. Tacu, ja stresa parnemtais ir spéjigs
iekseji mobilizéties un parvaldit radusos situaciju, uztraukums
mazinas un stress pariet.

2. Preto3anas stadija. Ja, neraugoties uz visiem meéginaju-
miem tikt gala ar sasprindzindjumu, tas neizdodas, kermeni
iesledzas ta sauktais «rezerves» spéku mehanisms. Saja gadi-




juma organisms darbojas tiesi tapat ka mieriga situacija, jo tam
palidz «rezerves» spéki. Ta organisms spéj darboties pietiekami
ilgi, ja vien stresa izraisitajs nav parak agresivs. Tacu, ja stresa
izraisitajs neparstaj darboties, process vienalga nonak tresaja
stresa stadija — izstkuma.

3. Izsikuma stadija. Ta ir pati bistamaka stresa situacija,
tapeéc ka «augseja nots» nevar biit bezgaliga un tiem, kas daudz
speka velta, lai parvarétu abas ieprieks minétas stadijas, kltst
nepanesama. Cilvéks vienkarsi «izdeg». Saja stadija stresa
situacija tiek pienemta ka slimiga, patologiska. TieSi tapéc
parmeériga un ilgstosa slodze ir tik kaitiga, ta var novest pie
depresijas un neirozes, un vél talak pie hipertonijas, miokarda
infarkta un insulta.

«Brunurupucis» vai «zirgs»

Meés zinam, ka ne visi cilvéki vienadi spéj parvarét stresu.
Stresa macibas pamatlicéjs Seljé, jau uzsakot savus pétijumus,
teicis, ka ir vairaki cilvéku tipi, kas dazadi reagé uz stresu.
Vienus vins nodéveéja par «rikSotajiem», bet otrus — par «bru-
nurupuciem». Pirma tipa cilveki stresa situacija jatas ka zivs
tdeni, proti, vini dzivo un labi jitas tikai strauja dzives ritma,
mil asus pardzivojumus. Otra tipa laudis meklé mieru, patsta-
vibu, viniem ir Joti griiti pienemt dazadas parmainas.

Protams, ka gados jaunakiem cilvékiem ir ievérojami vieglak
parvarét stresa situacijas neka padzivojusiem laudim. Pasreizgjie
pétijumi ir atklajusi vel daudzus interesantus faktus. Pieméram,
stresa laika iekséjas sekrécijas dziedzeri asinim piegada lielu
daudzumu hormonu - adrenalinu un noradrenalinu. Daudz-
kartejie petijumi, kas veikti ar dzivniekiem, atklajusi sadas
saistibas. Péc kautina agresivo uzbrucéju asinis tika atklats
liels daudzums noradrenalina, bet upura asinis — adrenalins.
Ja cietuSajiem dzivniekiem aktivizé noradrenalinu, vini sak
uzvesties jo Tpasi agresivi. Izpétot pértiku bara vadonu asinis,



tika atklats, ka tajas ir ievérojami vairak noradrenalina neka to
dzivnieku asinis, kas atradas bara zemakaja hierarhija. Lidziga
aina tika atklata ari kakiem un cinas gailiem.

Tiesi tapat ir arT ar cilvékiem: vieniem vairak izstradajas
adrenalins, bet citiem — noradrenalins. Tadéjadi tiek noteikti
tris dazadu tipu cilvéki: adrenalina, noradrenalina un jaukta
paremocionala tipa cilveki.

Pie pirma tipa pieder cilvéki, kuriem ir paaugstinats jutigums,
vini atrodas nepartraukta trauksmes stavokli. Tads cilvéks ir
satraukts 24 stundas diennakti, bieZi pat miega. Raksturiga
pazime viniem ir paaugstinata pienakuma apzina. Sie laudis ir
loti apzinigi radosi darbinieki, ta¢u vini neprot atptsties. Vini
parpilé sevi ar dazadiem darbiem ari brivdienas un atvalinajuma
laika. Visu laiku vinus moka Saubas un trauksme. Ta vieta, lai
«septinreiz nomeéritu», vini méra «107 reizes». Parmeériga ne-
adekvata slodze bieZi vien ir hipertonijas célonis, jo adrenalins
paaugstina sirds asinsvadu sistémas tonusu. Nervu sasprin-
dzinajums un stress ir arT kunga ¢tilas un divpadsmitpirkstu
zarnas slimibu célonis, ka ari izsauc nepietiekamu smadzenu
apasinosanu, kas rada insulta draudus.

Otra tipa cilvekiem raksturigs paaugstinats iekséjais sasprin-
dzinajums, ka ari nepartrauktas Saubas par savu ricibu. BieZi
vien vini ir noslégti, mazrunigi cilvéki, kam piemit ievérojama
varaskare. Vinu labakas ipasibas ir mérktieciba, spéja sasniegt
augstus rezultatus, maka parvarét skérslus un gratibas. Tomeér
dazkart patmiliba var parsniegt pielaujamas normas, kas pariet
uzmaciga noskanojuma, kad apzina fiksejas tikai uz nepatika-
miem pardzivojumiem, kuros vini vaino nevis sevi, bet gan citus.
Paaugstinats ieksgjais jutigums, aizdomigums, agresivitate var
novest gan pie nervu sabrukuma, gan pie sirds un asinsvadu
slimibam.

Pie tresa tipa pieder cilveki, kam ir augsts emocionalais
slieksnis, biezi ar1 vini atrodas iekséjas trauksmes stavokli. Pret
jebkuru notikumu $ie Jaudis izturas Joti emocionali. Viniem
visu laiku ir svarstigs garastavoklis, kad no prieka tas viegli var




pariet gauzas bédas. Vini vienmér izturas ka aktieri, censas bat
apkartéjo uzmanibas centra. Pozitiva Ipasiba ir ta, ka viniem
piemit teicami attistita iztéle, vini ir apveltiti ar smalkas juSanas
spéju, lidzcietibu. Nepatikamas situacijas un emocijas vinus
var novest lidz pat «slimibai». Vini bieZi cie$ no saaukstésanas
un sirds asinsvadu saslim$anam, un gandriz vienmeér cies ari
no bezmiega.

Ka parstat nervozet un sakt dzivot?

Pats par sevi stress nav ne Jaunums, ne slimiba, tapat ka
paaugstinata temperatiira nav slimiba. Paaugstinata temperatiira
ir kada iekaisuma procesa izpausme un norade, ka organisms
ar So iekaisumu cinas. Stress ir japienem ka svarigs adaptacijas
mehanisms, kas lauj dzivai bitnei, kas nokJuvusi nepatikama
situacija, koncentréties, savakt visus savus iek$gjos spekus, lai
rastu optimalu izeju no sarezgitas situacijas.

Turklat neviens, vai ta ir skudra, putnins vai zilonis, neiztiek
bez stresa. To izjut pat koks, kas izaudzis kraujas mala, izjat
ikviens dzivnieks, bégot no uzbruceéja, izjiat bérns, kurs pazau-
d&jis maminu, izjht veselas tautas, kas nonakusas socialu vetru
vara. Katru dienu ikviens no mums ir paklauts dazadam stresa
situacijam, un mums nakas meklét izeju no tam. Nokavéjam
darbu, savas dusmas izgaZz prieksnieks, bérns skola sanémis
sliktu atzimi, noltizis kurpes papédis, pat péksns lietus, kad
lidzi nav lietussarga, var radit stresu. Ta dienu no dienas mtisu
rakstura «rtidas térauds», ta més macamies mierigak reagét
uz dazadiem sikumiem, skaidri apzinat radusas situacijas un
problémas un planveidigi tas risinat, macamies ar cilvékiem
veidot savstarpéji cienigas attiecibas un visbeidzot macamies
saglabat savu iek$gjo miera pasauli.

Dazkart Jaudis ne tikai necensas izbégt no stresa, bet gan
pasi metas taja iek3a, lai meklétu jaunas izjitas un jaunus par-
dzivojumus, dzivo it ka uz robezas un reibst no ta, ka vinos
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