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STRESS — KA MES
VARAM SEV PALIDZET?



STRESS UN ASINSSPIEDIENS

17. Maijs ir Pasaules hipertensijas
diena. Rekomendacijas par fizisko

veselibu un asinsspiedienu

atstasim arstu rokas, bet $aja
materiala dalisimies ar idejam, ka

labak vadit stresu ikdiena, jo

pétijumos atklajas saistibas starp
piedzivoto stresu un

asinsspiedienu.

Cilveka musdienu dzive var bt |oti intensiva un stresa pilna. Finansiali,
gimenes, sociali, politiski, vides, veselibas un vél daudz citi faktori var radit stresu
un ietekmét ka fizisko, ta psihisko veselibu. Lai art labas psihiskas veselibas
definicija ir ietverts punkts, ka cilvéks spégj tikt gala ar «<normalu dzives stresu,
bieZi vien tas stresa apjoms un iek8€jas un aréjas prasibas ir grati nosauktam par

sapratigam un normalam.

Skaidrs, ka vainot tikai laikmetu, dazados aréjos dzives apstaklus vai likteni
nebus parak efektivi. Daudz svarigak ir ieraudzit, kas ir misu spékos un, ko
varam savam ikdiena ietekmét. Un biezi vien tas ir loti daudz lietas — sakot
ar to, ko més domajam un kas notiek musu pratos, jo biezi vien stress

sakas musu galvas, ne aréja vide.
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STRESS UN ASINSSPIEDIENS

Desmitiem gadu pétijumos ir pétitas saiknes starp stresu un cilvéka fiziologiju,

tai skaita art saistiba ar asinsspiediena izmainam.

Kada apjomigad pétijuma tika skatitas asinsspiediena izmainas pret cilvéka

uztverto stresu (aréjam prasibam, «stresoriem») un resursiem, ka tikt ar to
gala. Tika novérots, ka jo lielakas bija Sis prasibas, jo reaktivakas bija
asinsspiediena izmainas. Svarigi, jo mazak bija resursi ka tikt gala ar Sim
aréjam prasibam (ikdienas «stresoriem»), jo asinsspiediena reaktivitate bija
augstaka. Tapat tika novértos, ka fiziologiska reaktivitate ir saistita ar
emocijam, ko piedzivo. Asinsspiediens palielinajas, ja bija spécigas negativas
emocijas (pieméram, dusmas), un samazinajas, ja bija zema uzbudinajuma

pozitivas emocijas (pieméram, apmierinatiba) (Gordon & Mendes, 2021).

No vienas puses, Sie rezultati neparsteidz un no otras puses — tikai apstiprina,
cik tieSa ietekme ir uztvertajam stresam un emocijdam uz mdsu fiziologiju, tai

skaita asinsspiedienu.

Skaidrs, ka stress un trauksme obligati visiem neradis paaugstinata
asinsspiediena problémas, bet tas kas japatur prata — ja ir jau kada nosliece
uz So vai citam saslim$8anam, regulars, hronisks, paaugstinats stress diemzél

var tas veicinat vai pastiprinat.
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STRESS UN TA SEKAS

Istermina stress nav automatiski bistams. Akatas vai krizes situacijas mums
ir atri jareagé un ir pilnigi normali izjust spriedzi un stresu. Istermina tas mas
mobilizé, liek rikoties, risinat. Kad krize aiz muguras, probléma atrisinata —
stress mazinas un kermenis nomierinas. Problémas sakas, ja tada ir katra

diena, vairakas dzives jomas un tas pariet hroniska stresa, bez atrisinajuma.

Hronisks stress var veicinat neveseligus dzives ieradumus, kas talak var
aizvest pie dazadam sirds un asinsvadu saslimsanam. Tipiski, kad cilvéki

cie$ no hroniska stresa:

* gul mazak un/ vai sliktak,

* mazak nodarbojas ar fiziskam aktivitatém vai kadu sporta veidu,
* jzvelas neveseligakus édienus,

* pastiprinds vai tiek uzsakta kada vielu lietoSana (smékésana, alkohols,

narkotikas, u.c.)

Visi Sie ieradumi var izraistt paaugstinatu asinsspiedienu un palielinat slimibu

risku.




STRESA MAZINASANAS TEHNIKAS

SVARIGI SAKT AR PAMATIEM!

Lai cik zinami Sie ieteikumi, tomér tie ir pamati labai fiziskai un psihiskai

veselibai. Ar tiem arT jasak!

1. sakarto miega rezimu. Pat ja strada mainu darbu, parskati, ka guli arpus
mainam un, vai mainu laika ir iespéja atpusties. Miegs ir vitali svarigs! Més

nevaram pieprasit no sava kermena labu veselibu, ja nedodam tam iespéju

atpUsties un atjaunoties. Lasi vairak par miegu ari Saja bukleta!

2. Regularas fiziskas aktivitates. Pat ja darbs ir aktivs, ir svarigi regulari
sportot, staigat, arT veikt stiepSanas vingrindjums. Atrodi to aktivitati, kas

sagada prieku!

3. Ed regulari un, cik iespéjams, veseligi. Viena izlaista e€dienreize parak
pari nenodara, bet ja regulari ir ilgi neéSanas periodi, kas mijas ar

parésanos vai atram, neveseligam uzkodam, tad sekas tomeér izjutisim.

4. Parskati savu ikdienu un grafiku. Vai neesi uznémies par daudz? Vai
nesagaidi no sevis par daudz? Vai maki delegét darbus un art pateikt «né»?
Ja ir par daudz — l1Gdz palidzibu Iidzcilveékiem vai atsakies no kaut ka. BieZi
vien més pasi sev uzliekam parak augstas prasibas visas dzives sféras. Lai

veicinatu Itdzsvarotaku ikdienu, palidzoSas idejas meklé Sajos bukletos:

®* |idzsvarota ikdiena

®* Parmainu ievieSana, lai veicinatu lidzsvaru
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https://site-1967560.mozfiles.com/files/1967560/35_miegs.pdf
https://site-1967560.mozfiles.com/files/1967560/16_Lidzsvarota_ikdiena.pdf
https://site-1967560.mozfiles.com/files/1967560/32_lidzsvars.pdf

STRESA MAZINASANAS TEHNIKAS

5. Macies un atrodi sev efektivakas relaksacijas metodes. Praktizé tas
regulari. Kadam relaksacija ir doSanas daba, citam silta vanna, vél kddam
darza darbi vai gramatu lasiSana. Efektivas var bat art dazadas meditacijas

un elpoSanas vingrinajumi. Meklé idejas misu materialos (spied uz

nosaukuma):

* ElpoSanas un relaksacijas metodes

* Apzinatibas metodes

®* Apzinatiba un darbs

® Saikne ar dabu un garastavokla [TdzsvaroSana

6. Macies stradat ar savam domam. BieZi vien iekritam dazadas domasanas
kludas (tas piemit mums visiem!), kas var pastiprinat stresu. Més médzam
domat melnbaltas kategorijas (viss ir tikai «labi» vai «slikti»), médzam
nonakt pie atriem, bieZi vien loti negativiem secinajumiem. Mé&ginam
paregot nakotni vai nolasit citu cilveku domas, bet, diemzél, uz tas
negativakas nots. Jo atrak ieraugdm domasanas kludas un cenSamies no
tam izkapt, jo objektivak varam paskatities uz dazadam situacijam. Uzzini

vairak par cilvéku domasanas kladam te:

* Domasanas klidas — k& médz darboties mdsu prats?
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https://rupejiesparsevi.mozellosite.com/blogs/params/post/4110296/stresa-mazinasanas-tehnikas---elposanas-relaksacijas-un-apzinatibas-metodes
https://site-1967560.mozfiles.com/files/1967560/18_Apzinatiba_macies_but_seit_un_tagad.pdf
https://site-1967560.mozfiles.com/files/1967560/19_Apzinatiba_un_darbs_idejas_un_tehnikas.pdf
https://site-1967560.mozfiles.com/files/1967560/23_Saikne_ar_dabu_praktiski_piemeri.pdf
https://site-1967560.mozfiles.com/files/1967560/8_Domasanas_kludas_-_atpazisti_un_neiekriti.pdf?1659598509

STRESA MAZINASANAS TEHNIKAS

/. Mégini saprast, kas ir galvenie stresa avoti tava dzivé. Esi precizs — ja
tas ir darbs, tad kas tieSi (garas darba stundas, konflikti ar kolégiem,

zinaSanu trikums...)? Ja tas ir finanses, tad kam tieSi kaut kas trikst vai cik

tieSi trikst? Ja tas ir attiecibas, tad tieSi kur§ attiecibu aspekts? Ja tas ir
laika trikums, tad tieSi kam trikst laika? Esi cik viens iesp&jams precizs, jo
tikai tad vari sakt izskatit risinajumus problémai. Diez vai stress pazudis no
masu ikdienas, bet parlieciba un prasme, ka varu tikt gala ar gratibam, |auj
uz situacijam paskatities objektivak un nevis iekrist «upura» loma, kur visi
citi ir vainigi, bet uznemties atbildibu un risinat. Pat ja risingjumi, 1stermina,
ir nepatikami vai prasa piepdli — darba maina, Skirsands, kaut kam

samazinat izdevumus vai tml., tie visdrizak ilgtermina naks mums par labu.

8. Runa ar cilvékiem par savam
gratibam un izaicinajumiem. Runajot
meés gan pasi sakartojam savas domas
un médzam nonakt pie risinajumiem,
gan gustam atbalstu un iedroSinajumu
no citiem. BieZi vien distancé$anas no
tuviem cilvékiem tikai pastiprina stresu,
jo jatamies vieni, jatamies, ka neviens
mums nevar palidzét. Ta médz bat
klidaina doma. Cilvéki mas var
atbalstit un mums var palidzeét tikai tad,
ja vini zina, ka mums ir nepiecieSams

atbalsts.

9. Pasaules veselibas organizacijas materials par to, ka parvarét stresu

grutos brizos. Skaties te!
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