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3.4. Stresa un veselibas savstarpéja saistiba

Uz jautajumiem, vai un kada veida stress var ietekmét veselibu, pé€tfjumos ir
rodamas vairakas atbildes. Ir pieradits, ka akiita vai hroniska stresa rezultata var
attistities somatiska slimiba vai ari vairakas slimibas vienlaikus. Jau 1984.
gada Pensilvanijas Universitates pétniece Dzeina Forda Tauersa (Jane Ford
Towers) sava disertacija apkopoja 523 péetljumu rezultatus, veicot meta-
analizi par saistibu starp psihosocialajiem faktoriem un veselibu (Towers, 1984).
Autore secindja, ka psihologiska labklajiba un stresa mérijjumi ir statistiski nozi-
migi saistiti ar daudzam slimibam (piem&ram, ctlaino kolitu, bronhialo astmu,
arterialo hipertensiju, infekcijas slimibam, koronaro sirds slimibu). Japiebilst, ka
viscie$aka saistiba tika konstatéta starp psihosocialajiem faktoriem un koronaro
sirds slimibu, ka arT infekcijas slimibam (Towers, 1984).

Ir zinams, ka stresa rezultata var attistities psihiskas slimibas vai patolo-
giski psihiskie stavokli, pieméram, trauksme, depresija, péctraumas stresa trau-
c€jumi, kas butiski ietekmé individa funkcion€Sanu. Tapat ir atklata saistiba
starp stresa izraisito izsikumu un psihiskiem simptomiem (Hjemdal et al., 2006).
Konstatets, ka stresa ietekm& var attistities komorbidas (vienlaikus pastavosas)
fiziskas vai psihiskas slimibas (Messina, Wish, & Nemes, 2002).

Ir noskaidrots, ka gan akits, gan hronisks stress var arl neradit nekadas
negativas sekas individa fiziskajai vai psihiskajai veselibai. cilvéka psihologis-
kais un fiziskais stavoklis var butiski nemainities stresa ietekmé, ja cilveks ir
veiksmigi parvargjis stresu, efektivi izmantojot savus ieks$€jos resursus. Saska-
roties ar stresu un parslodzi, cilveka fiziskais stavoklis var palikt nemainigs,
jo, lai sasniegtu slimibas diagnostiskos kriterijus, fiziologiskajam izmainam vai
simptomiem ir jasasniedz noteikts intensitates Itmenis.

Medz biit arT gadijumi, kad stresa ietekmé attistas nevis konkréta fiziska
slimiba, kas tiek noteikta, balstoties uz fiziologiskam izmainam organisma,
bet fiziskie simptomi bez mediciniska vai organiska pamatojuma (Askew &
Keyes, 2005), pieméram, cilvékam ir spécigas muguras sapes, bet izmainas
organisma neatrod pat ar misdienigam izmekl€sanas metodém.

Misdienu petfjumos par stresa un veselibas saistibu biezi tiek izmantots
psihologiskas labklajibas (well-being) konstrukts, kas saistits ar individa sevis
pienemsanu, personisko izaugsmi, pozitivam attiecibam ar citiem, ka arl prasmi
apmierinat ikdienas vajadzibas un autonomiju (Ryff, 1989; Ryff & Keyes, 1995).
2007. gada publicétas metaanalizes rezultati (Howell, Kern, & Lyubomirsky,
2007) norada uz psihologiskas labklajibas pozitivo saistibu ar vairakiem
veseligas funkcion€Sanas raditajiem: specifiskiem veselibas stavokla Tstermina
radi- tajiem (atsevisku hormonu Ilimenis, sirdsdarbiba, asinsspiediens,
atseviSku slimibas simptomu intensitate, alergiskas reakcijas intensitate),
visparigiem ilgtermina fiziskas funkciong€Sanas raditajiem, ka ar atsevisSkiem
hronisku slimibu simptomiem.

Turpmakaja izklasta tiks apliikota stresa saistiba ar atsevisku kermena
sistému veselibu, emociju regulacijas, dzivesveida un veselibu veicino$o / apdrau-
doso ieradumu un dzivesspéka saistiba ar stresu, ka arl aprakstita stresa un
veselibas saistibas dzimuma perspektiva.
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3.4.1. Stress un sirds un asinsvadu sistémas darbiba

Stresa loma koronaras sirds slimibas etiologija ir pieradita daudzos péti-
jumos (Stansfeld & Marmot, 2002). §is slimibas pamata ir sirds un asinsvadu
izmainu (aterosklerozes) raditie trauc€jumi. Ateroskleroze sasaurina vai pat pil-
niba nosprosto sirds asinsvadus, un tas traucé sirds asinsapgadi. Rezultata izvei-
dojas kardiala iSémija (sirds muskulim samazinas skabekla piegade), kas rada
sapes vai spiediena sajiitu aiz krusu kaula, ko sauc par stenokardiju. Smagas kar-
dialas i$€mijas gadijuma ir iespgjama sirds muskula dalas atmirSana (miokarda
infarkts) vai sirds apstasanas. llgstoSa jeb hroniska iS€mija pavajina sirds mus-
kula darbibu un izraisa sirds mazspgju.

Ar stresu saistitie procesi veicina gan koronaras aterosklerozes attistibu,
gan arl pastiprina negativo notikumu ietekmi uz pacientiem ar jau atklatu
koronaro sirds slimibu. Stresa ietekmi uz koronaras sirds slimibas attistibu,
pirmkart, apliecina petijumi ar dzivniekiem. Piem&ram, p&tijuma par maka- kiem
ar eksperimentalas un kontrolgrupas dizainu tika pieradits, ka socialais stress
veicina progres€josu aterosklerozi (Kaplan et al., 1983, ka minéts Sutton,

Baum, & Johnson, 2004). Socialais stress veicina funkcionalus asinsvadu endo-
telija trauc€jumus, ka arT lipidu nogulsnésanos uz asinsvadu sieninam. Ir atklatas
ar1 individualas atSkiribas — ateroskleroze straujak attistijas dzivniekiem ar
augstaku stresa ievainojamibu (Manuck, Kaplan, & Clarkson, 1983, ka mingts
Sutton, Baum, & Johnson, 2004).

Prospektivie epidemiologiskie pétijumi ar cilvékiem ir apliecinajusi sais-
tibu starp stresa raditajiem un koronaras sirds slimibas attistibu responden- tiem
bez sakotngjiem slimibas simptomiem (Stansfeld & Marmot, 2002).
Visvairak zinatniski pamatotu pieradijumu ir koronaras sirds slimibas attis- tibas
saistibai ar darba vides raksturojumiem, pieméram, socialo izolaciju un zemu
kontroles Itmeni darba, ka arT ar depresijas simptomiem (Stansfeld & Marmot,
2002).

Pétijumi fiziologija izskaidro §is saistibas mehanismu. Akiits stress rada
asinsvadu endotélija funkcijas traucgjumus, kas izraisa aterosklerozes procesa
sakotngjas izmainas, padarot asinsvadu sienipas lipidiem un makrofagiem
caurlaidigas (Ghiadoni et al., 2000). Makrofagi ir asinis cirkul&osas S$unas,
kas atbrivo organismu no kaitigiem komponentiem — baktérijam un mirusam
Stnam; makrofagi producé citokinus un regulé iekaisuma procesu un adaptivo
imtno atbildi (Mills, 2012). Lipidiem infiltr€jot asinsvada sienu, veidojas iekai-
sums un makrofagi sak veidot putu Stnas, kas ir aterosklerozes sakums. To visu
inici€ process, ko sauc par oksidativo stresu $una, kad ir izjaukts lidzsvars starp
brivajiem radikaliem un antioksidantiem.

Turklat stresa ietekm& paaugstinas asinsspiediens, mobiliz&jas lipidi un
veidojas protrombotiskais stavoklis asins rec€Sanas mehanismos, kas var
veicinat trombu veidoSanos (Von Kanel et al., 2001). Ja ir lielaks jutigums pret



70 Veselibas psihologija

3. nodala. StreSS, ta ParvaréSana un veSeliba

stresu kombinacija ar ilgstoSiem stresu izraisoSiem apstakliem (pieméram,
parmérigas prasibas darba vai zems socialais statuss), var prognozet atri prog-
res€josu aterosklerozi (Everson et al., 1997).

Petfjumi apliecina, ka pacientiem ar koronaro sirds slimibu sirdsdarbibas
raditaji ir saistiti ar pardzivoto stresu. Pacientiem, kuriem ir attistijusies stresa
radita miokarda iS€mija, ir paaugstinats risks izveidoties turpmakiem sirds-
darbibas traucgjumiem (Strike & Steptoe, 2003).

3.4.2. Stress un imunsistéema

Ar stresu saistitas negativas emocijas ietekmé organisma iminsist€mas
darbibu, paaugstinot individa uznémibu pret noteiktam slimibam. Iminsisteéma
pasarga organismu no apkartgja vide esosajiem kaitigajiem mikroorganismiem —
baktérijam, virusiem un sénit€m, kas tiek deéveti par antigéniem. Organisma
iminsistéma tiek aktivizéta, saskaroties ar antigéniem. Specializ&tas asins
S§tnas, ko sauc par limfocitiem, razo antivielas, mobilizgjot aizsargreakciju un
iznicinot sveSus antigénus asinis. Daudzos pétijjumos konstat€ta saistiba starp
stresu un pavajinatu iminsistémas reakciju. Jo ilgstosaks ir stress, jo specigaka ir
ta ietekme uz imansistému (Dalal & Misra, 2012).

Negativo emociju un pardzivota stresa ietekme uz imiinsistémas darbibu
izskaidro arT saistibu starp stresu un infekcijas slimibam, pieméram, augsgjo
elpcelu virusu infekcijam (Dalal & Misra, 2012). Infekcijas cilvéka organisma
izraisa t. s. infekcijas agenti — bakterijas un virusi, tomér cilvéka organisma
saskar€ ar tiem ne vienmér rodas infekcija. Tas, vai organisma, kas ir saska- ries
ar infekcijas agentu, attistisies slimiba, ir atkarigs no cilvéka individualas
uznémibas pret infekciju, ko liela méra nosaka imiinsistémas darbibas Tpatnibas
(Segerstrom & Miller, 2004).

Tatad stress neizraisa infekcijas slimibas, tomér tas var mazinat organisma
aizsargspgjas, negativi ietekméjot imtnsistemas darbibu un lidz ar to — glotadas
aizsargfunkciju. Ja stresa raditie imiinsistémas darbibas traucgumi noris vien-
laikus ar infekcijas agenta iedarbibu uz organismu, ievérojami paaugstinas risks
saslimt (Sutton, Baum, & Johnson, 2004).

Petfjumi, kas apliecina saistibu starp stresu un iminsistémas darbibu,
nosactti ir iedalami divas grupas: pétijumi par stresa saistibu ar imiinsist€mas
darbibas raditajiem (pieméram, tiek meérita limfocitu spg€ja iznicinat audzgja
§tinas) un pétfjumi par stresa saistibu ar saslimSanas risku ar konkrétam
slimibam (Carver, 2007). Ar stresu saistitiec imiinsist€émas darbibas trauc€jumi
konstatgti vairakam hroniskam psihosocialam stresam paklautam respondentu
grupam: cilveékiem, kuri ir pardzivojusi partnera navi, pieaugusajiem péc laulibas
SkirSanas, ka arT Alcheimera slimnieku tuviniekiem — apriipétajiem, kuriem bija
ievero- jami augstaki distresa raditaji un vajaka imunsistémas darbiba neka
respon- dentiem no pielidzinatam kontrolgrupam (Kiecolt-Glaser et al., 2002,
Segerstrom & Miller, 2004; Tosevski & Milovancevic, 2006).
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Stresa saistiba ar saslimSanas risku un slimibas iznakumu ir parbaudita
eksperimentala dizaina longitudinalos pétijjumos, kad psihosocialie faktori tiek
kontroléti un eksperimenta dalibnieki tiek paklauti kada infekcijas agenta
iedarbibai. $adi pétijumi ir tehniski griiti realiz€jami, un ir nepiecieSama augsta
pétijuma dalibnieku sadarbibas motivacija (Sutton, Baum, & Johnson, 2004).

Viena eksperimentala pétijuma ietvaros brivpratigie respondenti tika
paklauti elposanas celu virusu iedarbibai (Cohen, Tyrrell, & Smith, 1991). Tika
konstatets, ka infekcijas attistibas varbiitiba un kliniskie slimibas raditaji bija
saistiti ar ikdienas stresa raditajiem. Infekcijas varbiitibu statistiski nozimigi
prognozgja pardzivoto negativo emociju un izjusta stresa pasnovertgjums, savu-
kart klmiskos slimibas raditajus prognozgja negativie dzives notikumi. Lidzigi
rezultati tika ieguti citd eksperimentala pétijjuma, kur tika atklats, ka lielaka
uznémiba pret elpoSanas celu virusiem ir tiem respondentiem, kuriem ir vajaka
sociala atbalsta sistéma (Cohen, Doyle,et al., 1997).

Tatad pétijumos ir pieradita saistiba starp dazadu veidu veselibas vai
slimibu raditajiem un stresu, tomer tas nenozimé, ka $1 saistiba ir c€lonsakariga.
Pastav vairaki ierobezojumi, kas apgriitina §is saistibas padzilinatu izpratni.

Pirmkart, slimibam, kuram tika atklata saistiba ar stresu, ir daudzfaktoru
etiologija, ko ietekmé virkne genétisko, biologisko un vides faktoru. Var secinat,
ka slimiba attistas nevis stresa vai citu faktoru ietekmg, bet kads no organisma
stresa regulacijas procesiem dazadu individualu nosacijumu rezultata ietekmée
slimibas attistibu veicinosSos / ietekméjosos faktorus. Tadel ir loti grati aprakstit
tiesi stresa unikalo lomu slimibas attistiba.

Otrkart, vairums p&tijumu, kas apliecina saistibu starp stresu un slimibu,
ir skérsgriezuma pétijumi, kas nelauj izdarit secinajumus par c€lonsakaribam.
Treskart, ar viena veida zinatniskiem pétijumiem nekad nepietiek, lai izda-
ritu pamatotus secinajumus. P&tot saistibu starp stresu un veselibu, biitu svarigi
integrét pieradijumus no dazadiem zinatniskiem avotiem: eksperimentaliem
pétijjumiem ar dzivniekiem, prospektiviem epidemiologiskiem pétijjumiem,
klinisko gadijumu analizes un laboratoriskiem eksperimentiem.

ceturtkart, jauzsver, ka stresa ietekme uz veselibu ir saistita ne tikai ar
tieSajiem biologiskajiem procesiem organisma, bet arT ar individualam emocio-
nalam un uzvedibas reakcijam, kas netiesi ietekme veselibas uzvedibu (Kern &
Friedman, 2011).

Vel viena probléma, kas apgritina stresa un veselibas saistibas aprak-
stiSanu, ir ievérojamas atskiribas cilveku individualajas reakcijas. Kade| lidzigas
pieredzes gadijuma vienam cilvékam attistas slimiba, bet cits ir vesels? Kadg],
saskaroties ar hronisku un intensivu stresu, viens saslimst ar infekcijas slimibu,
bet otram paaugstinas koronaras sirds slimibas risks? Lielakoties §is variacijas ir
saistitas ar apkartgjas vides prasibu un cilvéka ieksgjo un argjo resursu indi-
vidualo mijiedarbibu, kas ir akcentéta nodalas sakumdala apraksta par stresa
izraisttajiem (Ogden, 2012).
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3.4.3.Emociju regulacijas ietekme uz veselibu

Griitibas emociju regulacija, nespé&ja tikt gala ar negativajam emocijam tiek
uzskatita par vienu no galvenajiem mehanismiem, kas skaidro saistibu starp
stresu un veselibu (Kiecolt-Glaser et al., 2002). emociju regulacija ieklauj
vairakus iek$€jos un argjos regulacijas mehanismus (kognitivos, neirobio-
logiskos, fiziologiskos, motoros un socialos), kas palidz individam ietekmét
savus emociondlos pardzivojumus un to izpausmes (Dodge & Garber, 1991).
emociju regulacijas spgjas ir saistitas, pirmkart, ar cilvéka spgju apzinaties savas
emocijas, identificét emocionalos stavoklus un diferencét tos no fiziologiskiem
stavokliem, un, otrkart, ar sp&ju izpaust savas emocijas.

Gritibas tikt gala ar negativam emocijam, traumatiskam atminam vai
negativu emociju apslapésana rada ieks€jo fiziologisko spriedzi, kuras rezultata
paaugstinds ar stresu saistito slimibu attistibas risks. Turklat cilvéka nespgja
kognitivaja Iimeni regulét vai modulét ar stresu saistitas emocijas var izraisit
izteiktas fiziologiskas reakcijas uz stresa situacijam un paaugstinat uznémibu pret
slimibam (Waller & Scheidt, 2006). Savukart emociju pausana ir saistita ar
uzlabojumiem fiziologiskas funkcionéSanas raditajos, augstaku psihologisko
labklajibu, retakiem arstu apmeklgjumiem un retaku medikamentu lietosanu
(Peenebaker & Seagal, 1999).

Somatisko simptomu rasanas ir saistita ar cilvéka nesp&ju tikt gala ar
emocionalo distresu, kas transformgjas fiziskajos simptomos. To sauc par soma-
tizaciju. So fizisko simptomu intensitate un cilvéka ikdienas funkciongSanas
traucjumi nav izskaidrojami ar biologiskam izmainam organisma. Lielakoties
zinatniskaja literatira somatizacija tiek uzskatita par neadaptivu mehanismu, jo
cilvekam, netiekot gala ar psihisko pardzivojumu, attistas somatiski jeb kerme-
niski simptomi (Waller & Scheidt, 2006).

Somatizacijas mehanisms ir cieSi saistits ar kultiiras priekSstatiem par
kermena un psihes attiecibam (Askew & Keyes, 2005). Kultlira nosaka, vai
psihiska pardzivojuma izpausana caur kermeniskiem simptomiem ir adaptiva vai
neadaptiva. Kulttras, kur tiek pienemts, ka kermenis un prats ir atdaliti
viens no otra, distresa somatizacija tiek biezak uztverta ka neadaptiva, jo patie-
sais psihologiskais pardzivojums Saja gadijuma tiek “maskéts” ar kermenisku
simptomu, pieméram, galvas sapém vai muguras sapém (par sapém vairak
sk. 5.7. nodala). Savukart kultiiras, kur kermenis un psihe tiek uztverti ka sav-
starp&ji saistiti vai kur tiek atbalstita netieSa emociju izpausme, somatizacija var
bt arT efektivs stresa parvaréSanas mehanisms, jo lauj izpaust pardzivojumu,
neapdraudot nozimigu starppersonu saikni ar kopienu (Fabrega, 1990).

Rietumu kulttira veselibas apripes joma ilgstosi domingja slimibas izprat-
nes biomediciniskais modelis un veselibas apripe joprojam lielakoties balstas uz
laboratoriskiem izmeklgjumiem, jo slimibas simptomi liecina par disbalansu
fiziologija; to noversot, cilvéku var padarit veselu.
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citada pieeja veselibas izpratnei, ka norada autori (Askew & Keyes, 2005),
ir Austrumu kultiiras, kur ir raksturiga holistiska veselibas izpratnes pieeja, jo tur
vairak tiek uzsvérta kermena un psihes vienotiba, kermenisko un psihes
procesu ciesa saistiba. Pieméram, Kina un Koreja pacienta slimiba tiek skaid- rota
ne tikai ar anatomiskam, fiziologiskam izmainam organisma, bet arT ka cilvéka
socialas dzives atspogulojums, jo slimiba var bit saistita ar disfunkcio- nalam
pacienta attiecibam ar vipam svarigiem cilvékiem (pieméram, gimeni, draugiem,
darba devgjiem) (Fabrega, 1990; Kirmayer, Dao, & Smith, 1993).

Lai empiriski parbauditu Sos pienémumus, tika veikts pétijums (Keyes
& Riff, 2003) par saistibu starp fiziskajiem un psihosomatiskajiem simptomiem un
psihisko veselibu divas kultiirvidés — Amerika un Dienvidkoreja. Lai atbildétu uz
petijuma jautajumiem, katra kultiirvid€ tika identificétas divas pacientu grupas:
nesomatizgjosie pacienti (ar vienu vai vairakam diagnostic€tam slimibam un
mediciniski izskaidrojamiem fiziskiem simptomiem) un somatizgjoSie pacienti (ar
mediciniski neizskaidrojamiem  fiziskiem  simptomiem). NesomatizgjoSo
pacientu grupas gan Amerika, gan Dienvidkoreja tika atklata [idziga saistiba starp
fiziskiem simptomiem un psihisko veselibu: jo vairak pacientam bija fizisko
simptomu, jo zemaka bija vina psihologiska labklajiba un augstaka depresija.

Savukart somatizgjoso pacientu grupa tika atklatas kultiiratskiribas. Zema
somatizacijas ITmena gadijuma amerikanu izlasé tika konstateti videji augstaki
psihologiskas labklajibas raditaji un vidgji zemaka depresija neka Dienvidkorejas
izlas€. Savukart augsta somatizacijas Itmena gadijuma Dienvidkorejas izlasé tika
konstatéta augstaka psihologiska labklajiba un nedaudz zemaki depresijas raditaji.
Balstoties uz Siem rezultatiem, autori secindja, ka pastav atskiribas somatizacijas
funkcionalaja mehanisma S$ajas divas kulturas: Dienvidkorejas kultira somati-
zacijai var bt arT adaptiva funkcija (Keyes & Riff, 2003).

3.4.4.Dzivesveids ka stresa un veselibas saistibu ietekmeéjoss faktors

Vel viens veids, ka novérteét saistibu starp stresu un veselibu, ir atspogulots
petijumos par dzivesveidu un veselibu veicinoSiem vai veselibu apdraudoSiem
ieradumiem. Psihologiskais stavoklis, pardzivotais stress ietekm& organisma
fiziologiju gan tiesa veida, radot izmainas organisma regulacijas sistému funk-
ciongSana, gan arl netieSi — izpauzoties uzvediba un ieradumos (paradumos).
Literattira par veselibas uzvedibu (health behaviour) tiek uzsvérts, ka cilvékiem,
kuri ir vairak paklauti stresa negativajai ietekmei, biezak ir veselibu apdrau-
dosi ieradumi neka cilvékiem ar augstakiem psihologiskas labklajibas radita-
jiem (Kiecolt-Glaser et al., 2002). (Vairak par veselibas uzvedibu sk. 4. nodala.)
Stress var negativi ietekmé&t arsté$anas un rehabilitacijas procesu, jo cilvékam var
but gritibas ievérot arsta noradijumus (Kern & Friedman, 2011). (Vairak par
lidzestibu sk. 5.6. nodala.) P&tfjumi apliecina, ka atkaribu izraiso$o vielu
lietosana, smékesana un riskanta uzvediba arT ir ciesi saistita ar paaugstinatu
stresa Itmeni. Turpreti ikdienas fiziskas aktivitates un veseliga uztura lietoSana
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palidz cilveékiem tikt gala ar stresu un efektivak parvarét griitibas. Turklat
daudziem cilvekiem neveseligs dzivesveids var klit par papildu stresa avotu.
Piem@éram, alkohola lietoSana ir saistita ar lielakam agresijas izpausmem,
biezakam traumatiskam situacijam un attiecibu problémam (Kiecolt-Glaser et al.,
2002). Domajot par veselibas uzvedibu un saistibu starp stresu un veselibu, ja-
piemin V&l viens potencials negativs psihologiska distresa iznakums — traucéts
miegs. Pietickams miega ilgums ir viens no cilvéka veseligas funkciongSanas
nosa- cljjumiem, jo miega cilvéks atjauno savus iek$€jos resursus, organisms
atptisas un parstrada uzkrato informaciju. Nepietickams miega ilgums var radit
organisma iek§€jas regulacijas procesu traucgjumus. Jau pagajusa gadsimta otraja
pusé pét- nieki noradija, ka dzila miega tiek izstradats augSanas hormons, kam ir
svariga loma iminregulacija, savukart stresa ietekm& ST augSanas hormona
sekrécija samazinds, ta rezultdata pavajinas arl imunitate (Veldhuis &
Iranmanesch, 1996). Turklat ir pieradits, ka pat dal&js miega trikums / miega
ilguma samazinasana viena naktl izraisa stresa hormona kortizola Itmena
paaugstinasanos nakamaja

11ta (Leproult et al., 1997; Minkel et al., 2014).

Stress var negativi ietekm&t / mainit cilveka uzvedibu. Pieméram, paaug-
stinata stresa ietekmé var mainities cilvéka riciba attiecibas, stress var veicinat
socialo izolaciju un lidz ar to arT mazinat sociala atbalsta sanemsanas iesp&jas
(vairak par socialo atbalstu sk. 2.5. nodala). Stresa ietekmeé cilveks var atlikt
nepiecieSsamas palidzibas mekleéSanu, neversties pie specialistiem, izvairoties no
problémas vai griitibu risinasanas (Kiecolt-Glaser et al., 2002; Cassidy, 2011).
Stresa saistibu ar psihisko un fizisko veselibu lielakoties nosaka tas, ka cilvéks
parvar stresu, vai vins$ izmanto adaptivas vai neadaptivas stresa parva- réSanas
strat€gijas (Wang et al., 2009). Var secinat, ka veselibu veicinosa uzvediba un
ieradumi var biit profilaktiski, mazinot potencialo stresa negativo ietekmi uz
veselibu, ka arT veicinot pasapripes sp€jas, sp€jas nepiecieSamibas gadijuma
meklet specialista palidzibu un ievérot noradijumus.

3.4.5.Dzivesspéks ka stresa ietekmes mazinasanu aizsargajoss faktors

Aplukojot dazadus pétijumus par stresa negativo ietekmi uz cilvéka
psihisko un fizisko veselibu, ir svarigi akcentgt, ka ne visi cilveki, kuri ir piedzi-
vojusi loti speéciga stresa apstaklus vai pat traumatiskas situacijas, izjut ieprieks
aprakstitas stresa negativas sekas. Paaugstinata stresa un traumatiskas pieredzes
ietekme uz cilveku ir loti individuala un atkariga no cilvéka personibas ieZimém,
ka arT apkartgjas vides raksturojumiem.

Viens no miisdienas plasi pétitiem faktoriem, kas veicina cilvéka sp&ju par-
varét stresu un lidz ar to arT saglabat psihisko un fizisko labklajibu, ir dzives-
speks (resilience). Dzivesspeka fenomens palidz izskaidrot gadijumus, kad
cilvéks saglaba savu psihisko un fizisko veselibu, kaut arT ir saskaries ar izteikti
nelabveligiem dzives apstakliem, intensiviem stresoriem un paaugstinata riska
situacijam (Pretsch, Flunger, & Schmitt, 2012).
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Zinatniskaja literatura dzivesspeks visbiezak tiek aprakstits ka dina- misks
process, nevis ka personibas iezime vai raksturojums (Zautra, Hall, &
Murray, 2008). Tas ir pétits ka dinamisks veiksmigas adaptacijas process, ko
novéro loti nelabvéligos apkartgjas vides apstaklos un apraksta drizak ka
iznémumu, balstoties uz attistibas teorijas pamatnostadném par psihopatolo- gijas
saistibu ar apkartgjas vides riska faktoriem. Dzivesspeka fenomens sakot- ngji tika
aplikots attistibas psihologijas un psihopatologijas konteksta. P&tnieki meklgja
atbildes uz jautajumiem par to, kadel daudziem b&rniem, kuri ir uzau- gusi izteikti
nelabveligos apstaklos, tomér neparadas nozimigi psihiskas attis- tibas traucgjumi
(piem@ram, Belsky & Pluess, 2013; Cicchetti & Rogosch, 2009). Sodien
dzivesspeku uztver ka daudzdimensionalu konstruktu, kas vis- biezak tiek
operacionalizets ar virkni psihosocialas uzvedibas kvalitatém, kas nodrosina sp&ju
saglabat subjektivo labklajibu intensiva un / vai ilgstoSa stresa apstaklos
(Davydov et al., 2010). Dzivesspeku var definét ka sp&ju attistities visai smagos
apstaklos, ka arT bez nopietnam psihologiskam sekam parvarét nega- tivus dzives
notikumus, paaugstinatu stresu, adaptéties parmainam un turpinat labi funkciongt
pec smagiem vai sarezgitiem dzives notikumiem. Dzivesspéka jédziens ieklauj
tadus resursus ka, piem&ram, veselibas uzvedibas ieradumus, pozitivas emocijas,
kas darbojas ka aizsargdjosie faktori un palidz cilvekam
parvarét griitibas (vairak sk. art Svence, 2015).

Svarigi pieminét, ka dzivesspeks var izpausties tikai apstaklos, kad cilveks
tiek paklauts izteikti specigam stresam, kad apkartgja vide izvirza prasibas,
kas nozimigi un ilgstosi ietekme cilvéka labklajibu. Dzivesspeks tiek atzits par
vienu no svarigakajiem faktoriem, kas nosaka individa dzives kvalitati un attis-
tibas iznakumu iepriek§ mingtajos apstaklos.

Petfjumi liecina, ka dzivesspeks pusaudzu un agrina brieduma vecuma
posma palidz efektivi parvarét ar stresu saistitus attistibas riskus un plasa
spektra nelabvéligus nosacijumus: hroniskas slimibas, infekcijas, depresiju,
konfliktgjosas attiecibas, diskriminaciju (Garcia, 2009, ka minéts Nguyen, 2012).
Lidzigi petijumos par gados vecakiem cilvékiem pieradits, ka dzivesspeks
veicina pozifivu noveco$anu, gados vecu cilvéku sp&ju saglabat psihologisko
labklajibu, kaut arT pastav objektivi vecumposma izaicinajumi (Young, Frick, &
Phelan, 2009).

cilvekiem ar augstiem dzivesspeka raditajiem piemit pozitivs paSver-
tgjums, augsta pasefektivitate, ick$€jais kontroles lokuss, vini lieto adaptivas un
daudzveidigas stresa parvaréSanas strat€gijas. Dzivesspeks ir saistits arT ar cilvéka
psihisko veselibu, socialo kompetenci, akadeémiskajiem sasniegumiem, attistitu
sociala atbalsta sisttmu (Zautra, Hall, & Murray, 2008). Analizgjot saistibu
starp stresu un veselibu, petnieki norada, ka dzivesspeks ieklauj individa sp&ju
saglabat veselibu veicinoSo uzvedibu un veseligus ieradumus, saskaroties ar
paaugstinatam apkartgjas vides prasibam, kas nozimigi apdraud individam svarigu
mérku sasnieg8anu un vajadzibu realizaciju (Ali et al., 2010).
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Aplukojot dzivesspeka fenomenu, var vilkt paraléles ar vienu no perso-
nibas piecu faktoru modela iezimém — neirotismu (vairak par personibas
iezimém sk. 5.1. nodald). Neirotisma gadijjuma ir raksturiga nosliece izjust
trauksmi, dazadas negativas emocijas, bt parlieku emocionalam, grit-
sirdigam, nedroSam, emocionali viegli ievainojamam. Augsti neirotisma radi- taji
ir saistiti ar augstu negativu afektivitdti un stresa ievainojamibu (stress
vulnerability).

Petijumos ir konstatéta vidgji cieSa negativa saistiba starp neirotisma
raditajiem un dzivesspéku: zemakiem neirotisma raditajiem atbilst aug- staki
dzivesspeka raditaji (Campbell-Sills, Cohan, & Stein, 2006; Waaktaar &
Torgersen, 2010). Tomer tas nenozimé, ka Sie konstrukti parklajas un cilveks ar
augstu dzivesspeku ir vienkarsi cilvéks ar zemu neirotismu (Pretsch, Flunger,
& Schmitt, 2012).

Dzivesspeks tiek uzskatits par plasaku konceptu neka neirotisms, jo ieklauj
arT neatlaidibu un uzvedibas veidu elastibu, kas palidz cilvékam atgut lidzsvaru
pec psihiski traumgjosiem apstakliem. Turklat, saskana ar parskata pétfjuma
minétajam teorétiskajam pamatnostadném par neirotismu un dzivesspeku,
neirotisms ietver pastiprinatu reakciju uz nelielas intensitates sarezgijumiem,
noslieci biezak pardzivot negativas emocijas un parspilét notikumu bistamibu, ka
arT nespé&ju pielagoties atkartoti piedzivotam gritibam. Turprett dzivesspéks ietver
tendenci biezak iesaistities pozitivajos notikumos, vairak izdzivot tiesi pozitivas
emocijas (Pretsch et al., 2012).

Kategorizgjot dzivesspeku ka attistibas un adaptacijas pozitivu iznakumu,
autori piedava aplukot divus aspektus: atgiiSanos (recovery) un ilgtsp&ju (sustain-
ability). Atgtsanas aspekts (bouce back, recovery) norada uz to, cik
veiksmigi cilvéks pilniba atjauno savus resursus p&c saskares ar izaicinajumiem.
cilveki ar augstu psihisko noturibu péc stresu izraisoS§iem notikumiem spg&j atri
atjaunot
psihologisko un fiziologisko lidzsvaru, ka ari lidzsvaru attiecibas ar apkart&jiem
cilvekiem.

Otrs, bet ne mazak svarigs, ir ilgtspgjas aspekts, kas atspogulo cilvéka spgju
turpinat virzities uz mérki, saskaroties ar nozimigam gritibam. Domajot par $o
otro dzivesspéka aspektu, p€tnieki analize, cik veiksmigi cilveéki var saglabat
veselibu un psihologisko labklajibu dinamiskaja un izaicinajumu pilnaja apkar-
t&ja vide (Zautra, Hall, & Murray, 2008). Ilgstsp&jas piemers veselibas psiholo-
gijas konteksta ir situacija, kad cilveks, saslimstot ar kadu hronisku slimibu vai
piedzivojot nozimigu fiziska stavokla pasliktinaSanos, sp& konsekventi turpinat
1stenot dzives merkus un centienus, parvarot grutibas.

Individa Itment dzivesspéks ir attiecinams uz to stresa vai negativo noti-
kumu Itmeni, ko cilvéks var izturét bez nozimigam izmainam sava kapacitaté
sasniegt mérkus un saredz&t dzivei jégu. Jo lielaka ir cilvéka sp&ja saglabat no-
teiktu psihologiskas labkljibas limeni, jo augstaks ir vina dzivesspeks (Zautra et
al., 2008).
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Zinatniskaja literatiira tiek diskutets par to, vai dzivesspéks un zema stresa
noturiba ir viena faktora pretpoli. Tomer parsvara tiek noradits, ka dzivesspéku
raksturojoSie mainigie veido atsevisku faktoru, kas nodroSina savu individualo
pienesumu psihiskas un fiziskas veselibas raditaju skaidrojuma neatkarigi no
esosajiem veselibas riska faktoriem vai ievainojamibas (vulnerability) faktoriem
(pieméram, Steptoe, Wardle, & Marmot, 2005; Zautra et al., 2008).

Petfjumos par atsevisku slimibu iznakumu prognozgjoSiem faktoriem ir
atklata statistiski nozimiga saistiba starp dzivesspéku un slimibas iznakumu,
kontrolgjot veselibas riska faktorus (Steptoe et al., 2005; Zautra et al., 2008).
Tatad, lai aprakstttu riska faktoru un dzivesspéka ietekmi uz veselibu, ir svarigi
izveidot modeli ar vismaz diviem atseviSskiem faktoriem: vienu, kas novérte
cilveka ievainojamibu, un otru, kas apraksta resursus. 3.1. tabula ir apkopoti
dazados parskatos ieklautie riska un dzivesspéka faktori, kas var ietekm@t vese-
libas raditajus.

3.1. tabula. Veselibas riska / ievainojamibas un dzivesspéka faktori

Veselibas riska faktori Dzivesspéka faktori
Biologiskie
e Asinsspiediens: sistoliskais > 140, * Sirdsdarbibas frekvences mainigums
diastoliskais > 90 * Regularas fiziskas aktivitates
* Kopéjais holesterins > 5 mmol/I| * Stresa noturibas genétiska predispozicija

* Paaugstinatsglikozeslimenisasinistuk$adisa | e |mansistémas efektiva regulacija

* Kermena masas indekss > 25

* Trauksmes genétiska predispozicija

* Paaugstinati C-reaktiva olbaltuma raditaji
un / vai citi iekaisuma procesu raditaji

Individualie
® Psihiska slimiba anamnézé * BieZas pozitivas emocijas
* Depresija / iemacita bezpalidziba e Ceriba / optimisms
* Smadzenu trauma * Augsta [lmena kognitiva funkcionésana,

Spé&ja macities, augsti attistitas vadibas
funkcijas (executive functioning)

Starppersonu / gimenes

* Traumatiska bérnibas pieredze, vardarbibas | ® Drosa piesaiste apripétajam

pieredze * Emocionali tuvu attiecibu esamiba
* Hroniskas attiecibu problémas, attiecibu
stress

Sabiedribas / organizacijas

* Bistami apstakli tuvakaja apkartéja vidé * Apzalumota teritorija, daliba apkartéjas
e Augsti vardarbibas raditaji sabiedriba, vides ekologijas uzlabo$ana
kopiena * Brivpratigais darbs

e Stress darba vide * Apmierinatiba ar darba vidi un darba saturu
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Runajot par dzivesspéku, nobeiguma janorada, ka tas atspogulo vienu no
kvalitateém, kas var ietekmét stresa un veselibas savstarpgjo saistibu. Ta ka dzives-
speks ir visai plaSs daudzdimensionals konstrukts, kas ieklauj vairakus pozitivus
cilvéka personibas un uzvedibas raksturojumus, var izteikt pien€mumu, ka to var
stiprinat, izmantojot dazadas pieejas — gan attistot savus ieks€jos resursus, gan
stiprinot saikni ar apkart&jiem, gan piekopjot veselibu veicinoSus ieradumus.

3.4.6. Stresa un veselibas saistibas dzimuma perspektiva

Zinatnisko pétljumu rezultati liecina, ka sievietéem biezak ir raksturigi
augstaki distresa raditaji neka virieSiem (Rudolph & Flynn, 2007; Shih, 2006).
Salidzinot p&c socialdemografiskiem raditajiem pielidzinatas dzimumu grupas,
pétnieki konstatgja, ka sievietém ir raksturigi vid&ji augstaki gan hroniska
stresa, gan ikdienas stresa raditaji. Kaut arT netika atklatas statistiski nozimigas
dzimumatskiribas pé&dgjo divu gadu laika piedzivotajos notikumos, sievietes
verteja Sos dzives notikumus negativak par virieSiem un jutas mazak spgjigas Sos
notikumus kontrolét (Matud, 2004).

Petijuma, kur tika pétitas dzimumatskiribas distresa saistibai ar psihisko un
fizisko veselibu, tika atklats, ka sievietém ir potenciali vairak daudzvei- digu
riska faktoru kombinaciju, kuru rezultata rodas distress, savukart virieSu izlasé
noverots viens riska faktoru modelis, kas var izskaidrot lielako distresa variaciju
dalu (Askew & Keyes, 2005). Lai viriesi piedzivotu augstu distresu,
daudziem riska faktoriem ir jadarbojas vienlaikus (vairaki negativi notikumi,
biezas ikdienas gritibas, aktiva, tomér neefektiva stresa parvaré$anas straté- giju
izmantoSana, zema paSefektivitate un zems socialais atbalsts). Savukart, lai
sievietes piedzivotu augstu distresa ItTmeni, vienlaikus vajag darboties tikai daziem
no pieminétajiem riska faktoriem.

Autori norada uz $adam riska faktoru kombinacijam, kas izskaidro sieviesu
paaugstinato distresa Itmeni. Pirmkart, tas ir biezas ikdienas griittbas kombinacija
ar zemu pasefektivitati. Sie riska faktori tika identificéti gandriz visam sievieteém
ar augstu distresu pétamaja izlasé (Askew & Keyes, 2005). Nakamas riska faktoru
kombinacijas ieklava biezus negativus dzives notikumus, zemu pasefektivitati,
zemu sp&ju izmantot stresa parvaréSanas strat€gijas (vairak sk. 3.5. nodala par
stresa parvaréSanu) un zemu vai augstu uztverto socialo atbalstu.
stresa teorija plasi aprakstits riska faktors, jo netiesi norada uz ierobezotiem stresa
parvaréSanas resursiem. Tomer §1 pétijuma rezultati norada, ka arl augsts
uztvertais Socialais atbalsts (par socialo atbalstu vairak sk. 2.5. nodala) var bt
saistits ar augstu distresa [imeni, Tpasi sieviesu izlase.

Literatura ir noradits, ka sievietes kopuma biezak mekl€ socialo atbalstu
neka viriesi, tadel, saskaroties ar augstu stresu, sievietes var aktivak mekI&t
atbalstu un palidzibu pie tuvakiem cilvékiem. Turklat apkart&jie cilvéki var
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pastiprinati piedavat atbalstu un lidzdalibu sievietei, kura ir saskarusies ar
sarezgitiem dzives apstakliem. Tom@r sanemtais socialais atbalsts var radit
lielaku stresu, jo atbalsta sniedzgji var dot nev€lamus padomus, izteikt pavirSus
komentarus, piedavat parak daudz palidzibas, kas var graut pasa cilvéka uztverto
neatkaribu, kontroles un savas efektivitates izjutu (Harris, 1992).

Ka redzams, pastav dazadu faktoru kombinacijas, kas sekmé augstu psiho-
logisko distresu. Turklat atseviski riska faktori Sajas kombinacijas var darboties
dazadi, pieméram, augstajam uztvertajam socialajam atbalstam var but gan
pozitiva, gan negativa ietekme.

Aplikojot, cik ciesi psihosocialie riska faktori ir saistiti ar fizisko veselibu,
zinatnieki ir veikusi pé&tfjumus, lai atklatu dazadu faktoru kombinacijas, kas
izskaidro stidzibas par fiziskiem simptomiem. Prognozgjot virieSu un sievieSu
stdzibas par fiziskiem simptomiem, tika identificeti lidzigi riska faktori: augsti
ikdienas grutibu raditaji, zems pasefektivitates novert€§jums un arT vairaki nega-
tivi notikumi, kas visbiezak ir saititi ar nepiem&rotam stresa parvaréSanas stra-
tégijam vai zemu uztverto socialo atbalstu. P&tnieki secindja, ka stidzibas par
fizisko veselibu ir izskaidrojamas ar komplic&taku riska faktoru struktiiru neka
stidzibas par psihisko veselibu. Turklat bitu vérts pieminét, ka riska faktori
un to kombinacijas izskaidro procentuali mazak fizisko siidzibu variaciju neka
psihisko stidzibu variaciju.

Tatad, aplukojot riska faktoru modelus atseviski sievieSu un viriesu izlase,
prognozgjot fiziskas veselibas problémas, tika atklatas lidzigas psihiskas vese-
libas tendences: sievieSu izlas€ paradijas daudzveidigakas riska faktoru variacijas
neka viriesu izlasg, ka arT sievietém ar izteiktam siidzibam par fizisko veselibu var

paradities mazaks riska faktoru skaits neka virieSiem (Askew & Keyes, 2005).






