Ka mazinat stresu




Kads vecs Ceroku cilts indianis rundja ar saviem mazbérniem par d

Vins teica: ”Mant notiek ctna. Ta ir briesmiga cTna, un ta ir ctna star,
vilkiem.

Viens no vilkiem nav labs. Tas vilks ir manas bailes, dusmas, skaudiba,
alkatiba, augstpratiba, sevis zélosana, vainas, aizvainojums, meli, pat

Otrs vilks ir labs. Tas ir prieks, miers, milestiba, ceriba, dalisanas, ram
pazemiba, labvéliba, labsirdiba, empatija, dasnums, patiesums, uzticib

Tada pati ctna notiek katra no jums un art visos citos.

” Berni mirkli pardomaja, un tad viens no viniem jautaja vectevam:
»Kurs no vilkiem uzvares?”’

Vecais indianis atbildeja vienkarsi: ,, Tas vilks, kuru tu barosi.”



Stress

» Lidzko cilvéks piedzivo kadas parmainas ierastaja situ
dzives ritma, attiecibas, paradas kads kairinata;
«stresors». Organisms sak «rikoties», lai piemce
(adaptetos). Ta 1r iedzimta un neapzinata atbildes reakcije

» Stress 1r tas, kas cilvekiem liek virzities uz prieksu, tas
adaptéties jauniem apstakliem, jauniem vides faktorie
socialam izmainam. Stresu varétu nosaukt par degvielu mi
dzivei.

» . Lidzko 1zjuitam stresu, musu organisms sak razot dazad
biokimiskus vestneSus, kas plust pa visu kerment.
biokimiskie vestneSi sagatavo kermeni vai nu uzb
briesmam, vai no tam aizbegt.




Stress

» Spiedze jeb stress( angl.v. Stress-sasprindzinaj
nespecifisku reakciju komplekss. Tas ir neiroen
reakcijas, kas rodas stresora ietekm€ un ir ver
organisma homeostazes ( jeb lidzsvara) atjaunoSanu.

» Stress ir organisma nespecifiska atbilde uz kaitigu a
iedarbibu, kas 1zpauzas vispar€ja adaptacijas sindro

» Stress ir psihofiziologiskais stavoklis vai proce
rodas, sastopoties ar notikumiem, kurus uztver
draudus fiziskajai un psihologiskajai labklajibai.




Emocionala spriedze jeb \‘

"
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» Psihoemocionala pardzivojuma stavoklis cilvekam
dzives konfliktsituacijas, kad specigi vai ilgstosi tiek
lerobeZotas vina iespéjas apmierinat savas socialas
vai biologiskas vajadzibas.

» Emocionalais stress ir specifisks tapec, ka tas rodas,
kad cilvekam neizdodas sasniegt to rezultatu, kas ir
svarigs tieSi vinam; emocionalo stresu pavada
somatovegetativu reakciju komplekss, bet
simpatoadrenala sist€ma mobiliz€ organismu cinai.



» trauksmes reakcija — ta ir mobilizac

kad organisma aizsargspéki tiek mob
cinitos ar stresoru. So stadiju raksturo
apsartumu, pastiprinata siekalu 1zdalis

dziedzeru darbiba un to pahehnasanos,
masas samazinasSanas svars un katabolo
sadaliSanas procesu pastiprinasanos audo

= adaptacijas jeb rezistences ( noturiguma ) stadija. Rezis
latinu valoda — 1zradit pretestibu ) stadijas laika organis
sagatavots pastiprinatai aizsardzibai pret dazadiem
kairinatajiem.
= — izstkums stadija, Sis Stadlj as simptomi 1r 11dzigi tr
reakciju simptomiem, tacu Saja stadija stresogén

patogenétiska nozime.




Svarigakas uzturvielas, kas
palidz parvaret stresu:

» Kalijs- sekmé nervu darbibas sakartotu
funkcionéSanu- to satur apelsini, aprikozes,
graudaugi, rieksti, darzeni, putnu gala, piens, siers

» B vitamini- palidz pretoties bailu sajutai,
noskanojuma svarstibam un uzbudinatibai - satur
zivis, avokado un kartupeli

» BI vitamins (tlamins)- samazina depresiju- 11sos,
pupas, saulespuku seklas, graudaugos

» Magnijs- sniedz organismam visparéju aizsardzibu
pret stresu- artiSokos, lapu bietes, spinatos, kviesu
asnos, sojas pupinas, bananos, zemesriekstos.




Cilvekiem ir jaiemacas pielietot ' (it
sava ikdiena stresa
parvaresanas panemienus:

» Sevi nomierinat — dzila elpoSana stresa situacija, mus
atslabinasana.

» Jaiemacas atjaunot savus spekus — jauznem veseligs uz
bagats ar vitaminiem un mineralvielam, var iemacities
macities risinat savas problé€mas, relakseties, macities
koncentréties,

» Japarverte sava dzives filozofija — vajag pardomat ka uztve

jaiemacas planot savs laiks. Laika trikums arT ir viens @
lielakajiem stresa c€loniem, pareizak sakot neprasme
savu brivo laiku un darbu.







