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APSKAVIENA SPEKS

21. janvaris tiek atziméts ka
APSKAVIENU DIENA!

Tiek uzskatits, ka vards "apskaviens" célies
no seno norvégu valodas varda "hugga”, kas
nozimé "mierinat, sniegt komfortu”, un pirmo
reizi paradijas aptuveni pirms 450 gadiem.
Meés apskaujamies gan, kad esam priecigi,
gan - kad jutamies bédigi, skumji un
mekléjam komfortu. Pieskarieni, apskavieni

— ta ir svariga dala gan cilvéku savstarpéjas

attiecibas, gan masu fiziskas un psihiskas
veselibas labklajibai. Talak dazi fakti, ka apskavieni mums palidz un kapéc vérts tos

sniegt un sanemt biezak un ilgak!

APSKAVIENI SAMAZINA STRESA LIMENI

Kada pétijuma par apskavienu ietekmi uzaicinaja
gandriz 200 cilvekus (partnerus, kas dzivoja
kopa). Dalibniekiem tika dots stresa pilns
uzdevums - publiska uzstd3anas. Vienai dalai

dalibnieku partneris pirms uzstaSanas turéja

rokas, kamer tie kopa skatijas romantisku video.

Uzreiz péc tam partneris 20 sekundes apskava. Otra dala dalibnieku vienkarsi atpatas
(10 minates un 20 sekundes). Pétiljuma rezultati liecinaja, ka siltas attiecibas ar
atbalstosu partneri var veicinat mazaku reaktivitati uz stresa pilniem dzives
notikumiem un laulata partnera atbalsts daléji ari aizsarga kardiovaskularo
veselibu. Cilvékiem, kuri sanéma apskavienu, tika novértos zemaks
asinsspiediens un sirdsdarbibas atruma pieaugumus, salidzinot ar to grupu,

kura nesanéma pieskarienu un apskavienu.
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= I —————
APSKAVIENI VEICINA SAIKNI STARP

CILVEKIEM UN PADARA MUS LAIMIGAKUS

Kapéc apskavienu sanemsana liek mums justies

tik labi? Atbilde ir oksitocina! Oksitocins ir

Kimiska viela muosu organisma, ko zinatnieki
dazkart déeve par “apskavienu hormonu” vai
“‘milestibas hormonu”. Tas ir tapéc, ka ta [Tmenis
paaugstinas, kad meées apskaujamies,
pieskaramies vai séZzam tuvu kadam citam
cilvekam. Oksitocins tiek saistits ar laimes izjitu
un stresa mazinasanos. Oksitocinam ir sociala
nozime piesaistes un savstarpéjas saiknes
veidoSana. Para (vai sociala) saikne ir vélme
pavadit vairak laika kopa ar konkréto personu.
Hormona izdaliSsanas palidz veicinat So saikni,

aktivizéjot baudas centrus smadzenés.

APSKAVIENI MAZINA TRAUKSMI

Zinatnieki ir atklajusi, ka pieskariens un
apskaviens var mazinat trauksmi
cilvekiem ar zemu paSvértgjumu.
Pieskariens var ari pasargat mis no
vélmes izoléties un mazinat bailes, kad

saskaramies ar savas mirstibas faktu vai

bailém par savu eksistenci.
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SEVIS APSKAUSANA ARI STRADA!

Ne vienmér blakus ir kads, kas var apskaut. Tad jasniedz apskaviens sev pasam! Ari

apskaujot sevi, més varam veicinat labas sajltas, mazinat stresu un mierinat sevi. Ir

vérts pameéginat, pat ja iesakuma tas var Skist nepierasti vai divaini.
Seit dazi veidi, ka sevi mierinat un apskaut:

o Novieto savas plaukstas uz sirds un pavisam maigi to pamase vai viegli
uzspied. Sajat savu plaukstu siltumu. Vari tai bridr teikt sev kadus mierinoSus
vardus, pieméram - ko tu teiktu savam labam draugam, ja vins justos lidzigi ka
tu Sobrid?

o Maigi pamasé savus deninus un visu savu galvu.

o Sakrusto rokas un maigi paglasti savus plecus un augSdelmus.

° Sakrusto un uzliec rokas uz pleciem, nedaudz pamasé savus plecus un

skaustu. Vari arf $ada poza pasupoties no vienas puses uz otru.

o letinies smaga sega vai silta pleda, sajuti ka audums tevi aptver.

Ada ir lielakais misu kermena
organs. Jutiga pret aréjiem
kairinajumiem, tapéc tu vari sevi
nomierinat un uzlabot passajitu,

izmantojot pasapskaviena spéeku.
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