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un ātri pārejošu, gan mazāk intensīvu, bet nepatīkamu, 

ilgstošu stresu. Ar to saistītais diskomforts mums ir 

parasta lieta. Hronisks stress ne vienmēr ir klajš, acīm 

redzams un ass, tā spēks slēpjas ne jau intensitātē, bet 

laikā – cik tas ilgst. Bieži mēs sarodam ar šo dzīves grūtību 

neizbēgamību: «Kam tagad viegli?» Bet viss šis pesimistis-

kais patoss tomēr nenozīmē, ka uz grūtībām pārstājam 

iekšējais «darbs» noved līdz pagurumam, kuru mediķi 

bieži vien kvali7cē kā astēniju vai depresiju.

Ievērojamu vietu starp depresijas pazīmēm aizņem 

pesimistiska attieksme pret savu iekšējo pasauli, pret sevi 

pašu un nākotni. Turklāt, kā likums, cilvēks, kurš izprot 

savu stāvokli, nevar par to nevienam pastāstīt, jo no 

apkārtējo skatpunkta (un arī no vidēji statistiskā mietpilso-

ņa skatpunkta) viņš ir pilnīgi normāls, piemēram, pietieka-

mi sekmīgs uzņēmējs, menedžeris, ierēdnis, kā arī laimīgs 

savām problēmām tuviem draugiem vai radiem, saskārušies 

ar izbrīnu, pat sašutumu: «Aiz labas dzīves plosās!» vai 

«Nekaitini Dievu, tev taču viss ir brīnišķīgi!»

Vai mēs patiešām pareizi rīkojamies, kad izpaužam citiem 

savu pesimismu, savas skumjas, domas par dzīves apniku-

mu (un pat pašnāvību), bezcerību un šaubas; vai kad ejam 

pie ārsta, paļaujamies uz zālēm un pilnīgi aizmirstam sekot 

savai intuīcijai un veselajam saprātam, saviem iekšējiem 

psihiskajiem un garīgajiem spēkiem? Un, galu galā, kas tie 

ir par «zvēriem» – stress un depresija? 



Grūti atrast tādu zinātnisku terminu, ko izmantotu tikpat 

bieži kā vārdu «stress». Vārdam «stress» – tāpat kā «veik-

sme», «neveiksme» un «laime» – ir dažāda nozīme dažādiem 

cilvēkiem. Izmantojot šo terminu, cilvēki parasti vēlas izteikt 

ar to savu nervu sasprindzinājumu, pavēstīt, ka ir paguruši 

vai nomākti. Ne visiem zināms, ka stress nemaz nenozīmē 

neveselīgu stāvokli, bet ir līdzeklis, ar kura palīdzību 

organisms tiek galā ar dažādiem dzīves izaicinājumiem. 

«stress», un vienlaikus iepazīstināt lasītāju ar dažiem 

svarīgiem speciāliem terminiem. 

Ārsts pēc specialitātes, visā pasaulē slavenais biologs Hanss 

Selje, kurš pusgadsimtu pētīja vispārējā adaptācijas 

sindroma un stresa problēmas, uzskata, ka stress (angļu val. 

stress – sasprindzinājums) ir organisma nespeci7ska atbilde 

uz jebkuru tam izvirzītu prasību. Jebkura organismam 

izvirzītā prasība ir zināmā mērā īpatnēja vai speci7ska. 

Aukstumā mēs drebam, lai izdalītu vairāk siltuma, vien- 

laikus ādas asinsvadi sašaurinās, mazinot siltuma zudumu 

no ķermeņa virsmas. Saules karstumā mēs svīstam, un 

sviedru izgarojums mums dod vēsumu. Ja mēs apēdam 

pārāk daudz cukura un tā saturs asinīs paceļas virs normas, 

mūsu organisms daļu no tā izdala un pārējais tiek «sadedzi-

nāts», tādā veidā normalizējot cukura līmeni asinīs. 

Muskuļu piepūle, piemēram, skrienot ar maksimālu 

ātrumu pa kāpnēm, uzstāda paaugstinātas prasības 

muskulatūrai un sirds asinsvadu sistēmai. Muskuļiem šāda 


