™ Mentor

Informativais materials no pasakuma par stresu un relaksacijas
metodém

Aptauja “Kads ir tavs stresa limenis”?

Atbildes:

» Reti vai nekad 1 punkts
» Reizém 3 punkti
» Vienmeér 3 punkti

Stress ir normas robezas, ja kopéjais punktu skaits ir no 35-50. Jo
lielaks punktu skaits, jo lielaks stress.

Parak daudz edu

Lietoju parak daudz alkoholu

Smeékéju vairak neka parasti

JUtos saspringts, uzvilkts, nemierigs, nervozs
Jutos nomakts vai nozélas pilns

Sev patiku arvien mazak

Man ir gratibas aizmigt vai palikt nomoda
JUtos nemierigs, nespéju koncentréties
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Paaugstinata interese par seksu
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. Pazeminata interese par seksu
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. Estgribas zudums
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. Jutos noguris, parpuléjies, trukst energijas
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. Esmu viegli sakaitinams
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. Domaju par pasnavibu
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. Mazak komunicégju
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. Jutos apjucis un satriekts
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. Grati piecelties no ritiem
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. Galvassapes
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. Védergraizes vai zarnu problémas
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. Svistosas un/vai drebosas rokas
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. Elpas trikums
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. Lauju, lai notikumi virzas uz prieksu sava gaita
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. Nepareizi novirzitas dusmas (izgazu dusmas uz kadu, kurs$ nav vainigs vai
eksplodéju nevieta)

24. JUtos nevesels

25. Jutos vajs

26. Jutos apreibis vai vieglpratigs
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™ Mentor

Kas ir stress?

Stress — cilvéka vai dzivnieka organisma un kermena kompleksa reakcija uz
emocionali spécigu kairinajumu, signalu vai problémsituaciju.

Stresa stavokli var iz8kirt trauksmes, rezistences un izstkuma stavokli. Trauksmes
stadija notiek organisma aizsargspéju mobilizacija, fiziologiska “cinas ”vai “bégsanas”
reakcija, tapéc nelielas devas tas uzskatams par pienemamu.

Stress ir tad, kad ir neatbilstiba, lidzsvara trikums starp situacijas prasibam un
spéjam tikt ar to gala. Ta ir dabiga atbildes reakcija situacija, kad izjutam parak lielu
spiedienu. Pirma stresa faze atbilst visparéjam adaptacijas sindromam. Otraja-
rezistences fazé organisms mégina pretoties vai pielagoties stresa izraisitajiem
traucéjumiem. Energétiskas rezerves $aja laika papildinas un uzkrajas jaunas stresa
hormonu rezerves. Ja stresa izraisitaji darbojas loti spécigi un ilgi, tad organisma
pielagosanas spéjas tiek parsniegtas un sakas izstkums. Parak spécigu un ilgstosu
stresu sauc par distresu. Izsikusas rezerves apdraud imansistému, un tad varam
runat jau par dazadam saslimSanam.

Kad galvas smadzenés - hipofizé izdalas viela kortikotropins, tas liek virsnierém asinis
izdalit stresa hormonus - kortikosteroidus un adrenalinu, tie savukart aktivizé nervus,
un cilvéka organisma paradas dazadi simptomi: straujaka sirdsdarbiba, paaugstinas
asinsspiediens, paatrinas elposana, saspringst muskuli, vairak izdalas siekalas,
paplasinas acu zilites, visas manas saasinas.

Stresa emocionalas izpausmes var but Saubas par sevi, vélme padoties, izjuta, ka
nevienam nepatic, vaja koncentrésanas sp€ja, aizmarsiba. Domu klejosana,
apjukums, dusmas, viegla aizkaitinamiba, bailes, trauksme. Ka fiziskas reakcijas var
bt nelabums, vemsana, galvassapes, nogurums, nervozitate, miega traucéjumi, bet
ka uzvediba - paaugstinata tieksme lietot alkoholu, narkotikas, smekét, spelet
azartspeles.

Stresori var biit gan pozitivi, gan negativi. Pieméram, sportistiem pirms sacensibam
izdalas adrenalins, vini vélas cinities, uzvaréet, tapéec Sis stress ir uzskatams par
pozitivu. Negativi stresori, pieméram, var but nepartraukta kritika, kontrole,
blausana, konflikti u.c. Var bt tuvi un attalinati stresori, pieméram, kars kada cita
pasaules valstl, jo domajam par to, kaut pie mums nebatu kars. Tuvie stresori ir
saistiti ar attiectbam gimeng, darba, skola.

Ir profesijas, kas saistitas ar paaugstinatu stresu, pieméram, lidotajs, arsts, policists,
aktieris u.c.
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Stress var ilgt no dazam minatém lidz nedélam. Galvenais ir pareizi reagéet uz
radusos spriedzes situaciju, nepaklaut sevi ilgstoSam stresam.

leteikumi stresa mazinasanai:

Atrodi célonus, kas izraisa stresu

Piekop veseligu dzivesveidu, kur mainas garigas un fiziskas aktivitates
Macies efektigi planot laiku (nepatikamo dari pirmo)

Zini savas iespéju robezas, neuznemies par daudz

Izvairies no nevajadzigiem konfliktiem

Pienem lietas, ko nevar mainit

Atveli laiku, lai atpUstos un uzladétu “baterijas”

Meégini paskatities uz lietam savadak, attistit pozitivo domasanu
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Izvairies ka stresa mazinatajus izmantot alkoholu, nikotinu u.c. atkaribu
izraisosas vielas un darbibas.
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