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ANOTACIJA

P&tijuma merkis bija noskaidrot, vai elposanas vingrinajums palidz izmainit uztverta
stresa kerment sajiitas un kodola afektu ikdienas situacija. Eksperimentala dizaina pétijuma
piedalijas 96 Latvijas universitates studenti, 83,5% no tiem sievietes (n=81), kas randomizgti
tika sadaliti kontroles grupa (n=47, 85,1% sievietes) un eksperimentala grupa (n=49, 83,7%
sievietes).

Petijuma tika izmantotas skala ,,Stresa sajiita kerment” (Panasina, 2022) un ,,Zviedru
kodola afekta skala” (Swedish Core Affect Scale SCAS, Vastfjall, Friman, Garing, Kleiner,
2002, adaptacija: Vanags, Ras¢evska, 2015). Ar So aptauju palidzibu tika veikti divi mérijumi:
péc uzrakstita kontroldarba un péc 5 mintes ilga elposanas vingrinajuma. Eksperiments
notika attalinati, izmantojot MS Teams platformu.

Rezultati paradija, ka nepastav statistiski nozimigas atskiribas stresa kerment sajiitas
un kodola afekta izmaina péc elposanas vingrinajuma eksperimentalas un kontroles grupas
dalibniekiem. AtskirTbu neesamibu var skaidrot ar Tsu intervences laiku, ka arT to, ka stresa
Iimenis ar laiku var samazinaties bez papildus intervences un citiem pétijuma

ierobezojumiem.

Atslégas vardi: elpoSanas vingrinajums, stress, sajutas kermeni, kodola afekts



ABSTRACT

The aim of the study was to find out whether the breathing exercise will help to
change stress perception in the body and core affect in everyday situations. 96 students of the
University of Latvia participated in the experimental design study, 83.5% of them were
women (n = 81), who were randomly divided into a control group (n = 47, 85.1% women) and
an experimental group (n = 49, 83.7 % of women).

The scales Stress perception in the body (Panasina, 2022) and the Swedish Core Affect
Scale SCAS (Vastfjall, Friman, Garing, Kleiner, 2002, adaptation to latvian: VVanags,
Rascevska, 2015) were used in the study. Two measurements were taken with these
questionnaires: after a written test and after a 5-minute breathing exercise. The experiment
was performed remotely using the MS Teams platform.

The results showed that there were no statistically significant differences in stress
perception in the body and core affect after 5-minute-long breathing exercise between the
experimental and the control group participants. The absence of differences can be explained
by the short duration of the intervention, as well as the fact that the level of stress can

decrease over time without additional intervention, and other study limitations.

Keywords: breathing exercise, stress, stress perception in the body, core affect
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IEVADS

Stress ir dzives neatnemama dala. Miisu stresa Itmeni ietekmé ne tikai reali draudi un
katastrofas, bet arT domas, atminas, uztraukums par nakotni. Cilvéka kognitivas sp&jas un
fiziologiskas reakcijas lauj atri reagét uz apkart€jo pasauli, tas ir pamata izdzivoSanas
mehanisms. Bet ikdiena, kur realo draudu nav tik daudz, cilveku sagaida situacijas, kas
neapdraud dzivi tiesa veida, tomér uztur organismu ilglaiciga stresa. Starp tiem ir
nekontrol&jama satiksmes situacija cela uz darbu, aizmugures spéles kolektiva, raizes par
veselibu vai naftas cenas izmainam. Situacijas, kad realu draudu nav, miisu smadzenes
vienmer atradis, par ko uztraukties (Sapolsky, 1998). Stresam ir negativa ictekme uz
emocionalo sferu un fizisko veselibu. Negativs afekts izraisa izmainas sirdsdarbibas un
asinsvadu sisteéma, kuru atgriesanas miera stavokli prasa ilgaku laiku neka pozitivu emociju
gadijuma, kas pirmaja acu uzmetiena it ka izsauc tadu pasu fiziologisko atbildi. Tas var klt
par iemeslu somatiskam saslim$anam.

Divus gadus pasaules un Latvijas iedzivotaji bija paklauti paaugstinatam stresam,
saskaroties ar ierobezojumiem saistiba ar Covid-19. Tuvu cilvéku saslimsana, darba, studiju
un parvietoSanas ierobezojumi, neskaidriba par tuvako nakotni — viss tas paaugstina
emocionalo slodzi, izraisa trauksmi un padzilina psihologiskos traucéjumus, pieméram,
depresijas simptomus. (Porter et al., 2021; Rodriguez-Hidalgo et al., 2020).

2022. gada februari uzsaktais kar§ Ukraina paaugstinaja pétijuma aktualitati, trauksme
saistiba ar dzivibu un nakotni skar ne tikai miljoniem béglu, bet arf citu valstu iedzivotajus, jo
karam ir tieSa vai netieSa ietekme uz ikdienas gaitu un ekonomisko stabilitati. Saskana ar
2019. gada Pasaules Veselibas organizacijas (PVO) pétijuma datiem vienam no pieciem
cilvékiem, kas atrodas péckonflikta apstaklos, ir novérojama depresija, trauksme,
pectraumatiska stresa trauc€jumi, bipolari trauc&umi vai Sizofrénija. Kas ir krietni vairak
neka bija atspogulots ieprieks&jas PVO atskaités. (Charlson et al., 2019). Nerunajot par
terapijas un sociala atbalsta nepiecieSamibu cilvékiem péc konflikta, ir svarigi spét normaliz&t
prata un kermena stavokli situacijas, kad trauksme tiek uztverta, ka ikdienas darbos traucgjoss
faktors.

Tapéc Sobrid ripes par emocionalo veselibu kliist arvien nozimigakas, un katram
cilvékam ir svarigi atrast veidu, ka tikt gala ar ikdienas stresa slodzi.

Pasaulg katru gadu arvien popularaka klust apzinatiba (angl. val. mindfulness). Prasme
biit eso$aja bridi un kontakta ar sevi (Bishop et al., 2006). Apzinatiba tiek pielietota ne tikai ka
garigas prakses sastavdala, bet arT psihoterapijas darba riks, piem&ram, kognitivi-biheivioralaja

terapija.



Apzinatiba pazid, ja individs uzvedas kompulsivi vai automatiski, neapzinoties savu
uzvedibu vai nepieveérSot tai uzmanibu (Deci & Ryan, 1980, ka minéts Brown & Ryan, 2003).

Sajust, ka es elpoju, ir viens no veidiem, kas lauj apzinaties sevi eso$aja bridi, partraukt
automatisko domu apli. Tas uzreiz palidz kritiskak izvertét stresu izsaucoso situaciju. Dzila
elposana ir vairaku apzinatibas praksu pamata elements, jo ta vienmér ir [idzi un ir vienkarss
veids nonaksanai kontakta ar sevi. Dzila elposana iedarbojas arT uz fiziologiskajiem procesiem,
pastiprinot parasimpatiskas nervu sisteémas darbibu.

Pétijuma merkis ir veikt literatliras parskatu un empiriski noskaidrot, vai elposanas
vingrinajums palidz€s izmainit uztverta stresa kermeni sajutas un kodola afektu ikdienas

situacija. Bakalaura darba ietvaros ir planots parbaudit talak minétas hipotézes.

1. Dalibnieki, kuri veica 5 miniites ilgus elpoSanas vingrinajumus, uzradis
nozimigi zemakus ar stresa sajiitam kerment saistitus rezultatus, salidzinot ar kontroles grupu.

2. Dalibnieki, kas veica 5 miniites ilgus elpoSanas vingrinajumus, demonstrés
nozimigas izmainas kodola afekta dimensijas, salidzinot ar kontroles grupas dalibniekiem.

Petijuma dizains ir eksperimenta forma, kas notiek tiessaisté, izmantojot MS Teams
platformu. Ta ka apskatitie mainigie lielumi ir saistiti ar stresu, ka stresa izraisoss faktors tika
izmantots kontroldarbs, kuru dalibnieki veica tiesi pirms eksperimenta veiksanas.

Petijuma atkarigie mainigie lielumi ir:

. stresa sajiita kerment — diskomforta sajiita, kuru cilvéks biezi vien saista ar
stresu, pieméram, paatrinata sirdsdarbiba, zoklu muskulu saspringums, sausa mute u.tml. S1
skala bija izveidota tiesi bakalaura darba eksperimentam;

o kodola afekta dimensijas, pieméram, Zviedru kodola afekta skalas (ZKAS)
(Swedish Core Affect Scale (SCAS) (Vastfjall, Friman, Garling, Kleiner, 2002, adaptacija:
Vanags, Rascevska, 2015), apaksskala Valence (pozitiva/negativa jeb patikama/nepatikama)
tiek veidota no pantiem, kur dalibnieks atzZimg, cik neapmierinats/apmierinats, bedigs/priecigs
un nomakts/laimigs konkr&taja bridi jltas.

Pétijuma neatkarigais mainigais, ar kuru tiek manipul@ts, ir 5 mindtes ilgs elpoSanas
vingrinajums, kuru veic eksperimentalas grupas dalibnieki.

Petijuma dalibnieki ir Latvijas Universitates PPMF 2. un 3. kursa studenti. Kopuma
piedalijas 96 dalibnieki vecuma no 20 lidz 48 gadiem, no kuriem 83,5% bija sievietes(n=81).
Kontrolgrupa bija 47 dalibnieki, 85,1% sievietes (n=40). Savukart eksperimentalaja grupa
kopuma bija 49 dalibnieki, 83,7% sievietes (n=41).



Bakalaura darbu veido ievads, stresam un elposanai veltita teorctiska dala, rezultatu
dala, diskusija un secinajums. Kopa ir 42 lappuses ar 1 pielikumu, literatiiras saraksta ir 83

avoti.



STRESS UN TRAUKSME

Stress un trauksme

Amerikas Psihologijas asociacija (American Psychological Association - APA)
piedava $adu stresa definiciju:

“Stress ir fiziologiska vai psihologiska reakcija uz iek$gjiem vai argjiem stresa
faktoriem. Stress ietver izmainas, kas iedarbojas uz gandriz visam kermena sistémam,
ietekméjot cilvéku paSsajutu un uzvedibu. Piem@ram, tas var izpausties ka sirdsklauves,
sviSana, sausa mute, elpas trukums, nervozitate, paatrinata runa, negativu emociju
pastiprinasanas (ja tas jau tiek piedzivotas) un ilgstosaks stresa nogurums.” (APA, 2015)

Tipiska modelt stresu uztver smadzenes, kas savukart izraisa kermena periféro stresa
reakciju, lai izveletos situacijai vispiemerotako uzvedibu un vislabak pielagotos stresa
izraisitajam ( Cohen et al., 2016 ). Kad individs piedzivo stresa notikumu, organisms uz to
reag€ ar normalam fiziologiskam izmainam — allostazi. Notiek sisteémas aktivizésana, lai
adapt&tos stresam, sasniegtu fiziologisko stabilitati, piem&ram, notiek kortizola limena
paaugstinasanas un epinefrina, iekaisuma markieru un imiinmediatoru [Tmena izmainas,
mainas sirds un asinsvadu reaktivitate un vielmainas un hormonu aktivacija. Akiitam aréjam
stresam vai izaicinajumam beidzoties, §1s sist€mas atgriezas normalos bazes
stavoklos. Tomer, kad stresa faktors kliist hronisks, var rasties So sistemu reguléSanas
trauc&jumi, pieméram allostatisko sistému hiperaktivacija vai izdegsana. ST ir patofiziologiska
reakcija — allostatiska slodze, kas laika gaita palielina slimibu un trauc&jumu risku
(Kliegmans, 2020, Kudielka, & Kirschbaum, 2001).

Neskatoties uz to, ka miisdienas esam pieradusi vardu “stress” lietot negativa nozime,
tomer $1 reakcija ir dabiska un vérsta uz organisma izdzivosanu. Islaicigs stress var biit
noderigs, palidzot izrauties no plésonas zobiem, izvairities no draudo$am briesmam, sasniegt
mérki. Bet, kad stress klist ilgstoss, tas var izpausties caur vispargjo adaptacijas sindromu. So
sindromu ir aprakstijis kanadieSu endokrinologs Hans Selje. Atbilstosi Seljé modelim ( Selye,
1976) stresa reakcija iedalama tris posmos:

- pirmaja posma (trauksmes stadija) notiek organisma resursu mobilizéSana. Uz 1su
laiku pastiprinas simpatiskas nervu sisteémas aktivitate un palielinas adrenalina daudzums.
Tiek izraisita “cinies var begt” reakcija, lai varétu uzbrukt vai aizb&gt no apdraudéjumu
izrais1jusa stimula;

- pretestibas (adaptacijas) posma notiek organisma pielagosanas stresa situacijai.

Resursu izstkums var radit organu izmainas;


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0091302218300219#b0245
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/hydrocortisone
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/hydrocortisone

- savukart izstkuma stadija ilgstoSas stresoru iedarbibas rezultata tiek traucéeti
aizsardzibas pielagoSanas mehanismi. Stresa situacijai turpinoties ilgstos$i, organisma notiek
gan funkcionalas, gan morfologiskas izmainas. Saja stadija novérojamie simptomi var liecinat
par izdegSanu.

TreSaja posma, ja nenotiek emocionala stavokla noreguléSana, var tikt piedzivots
1zstkums.

Toméer nav iesp&jams teikt, ka faktors, kas izraisa stresu vienam cilvékam, bis tik pat
kaitigs citam. Tas notiek tap€c, ka nav vienotu vienibu, ar ko biitu iesp&jams noteikt ietekmi
uz individu.

APA psihologijas vardnica trauksmi apraksta ka emociju, ko individs izjat, paredzot
apdraud&jumu, katastrofu, vai nelaimi (APA Dictionary of Psychology, 2022). Saja gadijuma
bazas nav verstas uz kadu konkrétu esoso situaciju, bet gan uz to, kas varétu miis apdraudét,
ka ar1 uz trauksmi par pasu trauksmes esamibu. Trauksmei raksturigas pastaviga, parmeériga
norlipeSanas sajiita, kas nepariet pat tad, ja nav tieSa ar€ja stresa (darba nodoSanas termins,
hroniska slimiba, bezdarbs, diskriminacija un t.t.). Individs, kas piedzivo intensivu trauksmes
sajutu, var pieredzet elpas trikumu, nemieru, spiediena sajiitu, karstuma vilnus, sapes védera
un sirdsklauves (Simsek & Celik,2012, ka minéts Demir, 2018).

Tas, cik spécigi cilveks izjutis trauksmi un kas tiks uztverts ka stresors, ir atkarigs ne
tikai no situativas trauksmes, bet arT no trauksmainibas ka personibas iezimes (Spielberger &
Reheiser, 2009). Augsti trauksmainibas raditaji lauj prognozet izteiktaku reakciju uz
notikumiem un ari izv€l&t stresa parvarésanas stratégiju.

Pieméram, 2004. gada veikta metaanalize, kura bija apkopoti dati par 30 gadu ietvaros
veiktiem pétijumiem, apstiprinaja Roberta Sapolski (Sapolsky) domu par to, ka ar stresu
saistitas veselibas problémas rodas tapec, ka cilveks tik biezi ménesiem ilgi, uztraucoties par
hipotekaro kreditu un valtitas kursu, aktivize fiziologisko sistému, kas evoliicijas gaita
attistijusies, lai reag€tu tiesi uz akatam fiziskam arkartas situacijam (Sapolsky, 1998). Tika
noverots, ka atkariba no stresa perioda ilguma stresa faktori izraisija dabiskas imunitates
adaptivu reguléSanu un specifiskas imunitates nomaksanu (akiits/laika ierobezots stress),
citokinu mainu (iss naturalistisks stress) vai globalu imiinsupresiju (hroniska stresa gadijuma)

(Segerstrom & Miller, 2004).



Stresa un trauksmes ietekme uz kermeni un emocijam.

Stresa faktori liela méra ietekm@ garastavokli, miisu labklajibas sajiitu, uzvedibu un
veselibu. Akiitas stresa reakcijas veseliem gados jauniem cilvékiem var biit adaptivas un
parasti nerada slogu veselibai. Tomér, ja stress ir ilgstoSs, cilvéks ir gados, vai ir kadas
veselibas problémas, tad stresa faktoru ilgtermina ietekme var kaitét veselibai. Trauksme
izraisa gandriz identisku simptomu kopumu ka stress: bezmiegs, koncentréSanas griitibas,
nogurums, muskulu sasprindzinajums un aizkaitinamiba. Individs, kas piedzivo intensivu
trauksmes sajiitu var pieredzet elpas trilkumu, miera zaudésanu jeb aizsvilSanos, spiediena
sajutu, karstuma vilnus, sapes védera un sirdsklauves (Simsek & Celik,2012, ka minéts
Demir, 2018).

Stipras emocijas provoc€ hipofizes un virsnieres hormonu izdaliSanos, kam ir vairaki
efekti, ieskaitot sirds un asinsvadu sistémas un imiinas sistémas izmainas (Glaser &
Kiecoltglaser, 1994). Vairaki pétnieki uzskata, ka vairums hormonu, kas izdalas emocionalas
reakcijas laika (kateholamini, adrenohortikotropins, kortizols, augSanas hormons un
prolaktins), var radit kvalitativas un kvantitativas izmainas imtinaja funkcija, un pastav
abpusgja saite starp endokrino un imiino sistému (Rabin, 1999, ka minéts Kiecolt-Glaser,
2002).

Tacu jaizsver, vai stress un ta sekas nav kas vairak par katra cilvéka privatu problemu.
Pastav iemesli, kapec par stresa ietekmi tik daudz tiek runats. Pasaules Veselibas organizacija
norada, ka depresija un ar trauksmi saistiti trauc€jumi samazina darba produktivitati un katru
gadu globalajai ekonomikai izmaksa 1 triljonu ASV dolaru (World Health Organization,
2022). Organizacijas un uzn€mumos arvien popularakas kliist apmacibas ar merki ir iemacit
darbiniekiem tikt gala ar augsto stresa limeni.

Spilbergera (Spielberger, 1995) trauksmi defin€ ka emocionalo stavokli, ko veido
jitas, spriedze, baZas un to ietekme uz nervu sist€ému. Tie atSkiras péc stavokla un iezimju
trauksmes. Situativa trauksme ir parejoSs emocionalais stavoklis, kas atspogulo cilveka
interpretaciju par konkrétu stresa situaciju noteikta bridt vai ta briza sajutas.

Tacu stresu izraisa ne tikai apkart€jie notikumi, bet arT domas par tiem. Rumin&$ana
jeb “domu malSana prata par kadu noteiktu t€ému, jautajumu” (Roga-Vailza, Ozola, & Apine,
2021) visbiezak saistita ar domam, kas ir negativas un atsauc prata smagas vai pat trauméejosas
atminas. Petijums, kura bija iesaistiti 164 dalibnieki, paradija, ka efektiva taktika cma ar domu
malSanu ir apzinatiba, kas negativi korel€ ar ruminéSanu, un lauj labak atpazit nekontrol&jamo

ruminé$anu (Raes, & Williams, 2010).



Ka zinams, daudzi cilvéki pirms eksamena piedzivo stresu vai trauksmi. Tac¢u neliels
uztraukums var palidzét uzradit labako sniegumu, kaut ar stresam piemit arT negativa ietekme
uz informacijas izgiiSanu no atminas (Wolf, 2017). Tomegr, ja Sis stress kluist tik parmerigs, ka
faktiski eksamena laika traucg, to sauc par parbaudes vai testa trauksmi. Neskatoties uz to, ka
macibu viela tiek kartigi apgiita, parbaudes trauksme var radit sajiitu, ka neesi sp&jigs atbildét
pat uz vieglakajiem jautajumiem. Efekts ir saistits ar to, ka darba atmina ir aiznemta ar
uztrauco$sam domam, Iidz ar to samazinot kognitivas sp&jas. Piem&ram, 2010. gada veikta
petijuma, kura piedalijas 205 studenti, bija apstiprinats, ka studiju rezultatiem ir statistiski
nozimiga korelacija ar trauksmi (Vitasari, Wahab, Othman, Herawan, & Sinnadurai, 2010).

Emociju regulésana ir efektivs veids, ka mainit emocionalo reakciju raksturu,
izmantojot kognitivas sp&jas. Prefrontalas garozas iesaistisana padara iesp&jamu emociju
apzinatu reguléSanu, kas lauj samazinat trauksmes un stresa radito kait€jumu; un tiesi preteji —
pat neliels stress var pasliktinat sp&jas kontrolét emocijas (Raio, Orederu, Palazzolo, Shurick,
& Phelps, 2013).

Negativas emocionalas reakcijas (bailes, nemiers, skumjas, dusmas) uz akiitu stresu
izraisoSo faktoru tiek uzskatitas par akiitas stresa reakcijas galveno sastavdalu. Turklat
emocijas iesp&jams izmerit akiiti un precizi ka tulit€ju reakciju uz izraiso$o notikumu. V&l
viena atSkiriba starp uztverto stresu un negativajam emocijam ir laika periods, kura tas biezi
vien tiek piedzivotas un izméritas. Emocijas var izjust un apzinaties milisekundés, savukart
stresa uztveri iesp&jams piedzivot ari vairaku stundu, ned€lu vai ménesu laika. (Tang et al.,
2007). Lidz ar to mainas ar1 nepiecieSamais intervences ilgums péc kura més varam sagaidit

izmainas individa reakcijas.
Stresa sajiita kermen un kodola afekts

Stresa definicija ir atkariga no pétijuma nozares un uzdota jautajuma. Piem&ram,
ekonomisti un sociologi médz stresa faktorus defin&t, nemot véra socialos vai ekonomiskos
kontekstus, pieméram, nabadzibu vai socialo grupu. Psihologijas joma lielaka uzmaniba tick
pieversta individuala limena dzives notikumiem, tadi ir, pieméram, SkirSanas, krizes
situacijas, darba zaud€Sana un ikdienas problémas. Stresa reakcijas tiek noveértétas daudzos
analizes limenos, tostarp pasnoveért&jumos vai, veicot fiziologisko reakciju monitoringu. Lidz
ar to iesp&jams spriest, ka dazadi stresa faktoru iedarbibas, stresa uztveres un psihologiska
un biologiska stresa reakcijas mérfjumi labakaja gadijuma ir brivi saistiti. Ka arf, lai giitu
objekttvaku izpratni par stresa ietekmi uz veselibu miizu garuma, vajadz&tu veikt

longitudinalus p&tijums no jaunibas lidz 50+ gadu vecumam, kad saslimstiba ir biezaka (Epel
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et al, 2018). Negativas stresa sajiitas izpausanos ietekme ar1 kultiiras faktori, pieméram, Sis
izjltas var vairak izpausties kermeni, nevis psihologiska forma, ka tas ir ar depresijas
somatizaciju Kina, vai starp imigrantiem ar zemiem socialajiem resursiem. ( Ryder, &
Chentsova-Dutton, 2012; Lin et al., 1985, ka minéts Tang et al., 2007). Tadgjadi ir iesp&jams,
ka dazas kulttiras grupas un apstaklos pasnoveértéjumi par somatisko pieredzi, kas ir stresa
izraisitaja iedarbiba, piem&ram, sapes vai miega traucg€jumi, vai somatiski veselibas simptomi,
piem@ram, galvassapes vai védera sapes, var kalpot ka labaki stresa faktoru iedarbibas
atbildes indikatori neka tiesi jutu vai domu novert&jumi.

Sajtitas kermeni, kas novért&jamas skaitliski, ir pirmais atkarigais mainigais petijjuma.
Trauksmei un stresam ir raksturigas diskomfortu izraiso$as fiziologiskas izpausmes, ko
cilveks sajit un atpazist ka nepatikamu sajiitu. Tas var bit slikta dasa, reibonis, muskulu
saspringums vai paatrinata sirdsdarbiba (Slimibas profilakses un kontroles centrs & Inga
Zarde, 2022). Interocepcija tiek aprakstita ka augSupejoss process no kermena uz smadzeném,
kad, notickot interoceptoru kairinadjumam, centrala nervu sistéma impulsus uztver un novada
(Tezaurs, 2022).

P&c literatiiras parskata datiem iesp&jams secinat, ka vairums p&tfjumu, kuros tiek
parbaudits interoceptivais jutigums, ir saistiti ar sirdsdarbibu (Schulz, & Vogele, 2015). So
var skaidrot ar to, ka sirds ritma subjektivo uztveri ir viegli salidzinat ar objektiviem
meérijumiem. Interoceptivs jutigums var biit saistits ar paaugstinatu trauksmi un ar1 uzturét
augstako stresa Iimeni, jo notiek kermena signalu katastrofizé$ana (Domschke, Stevens,
Pfleiderer, & Gerlach, 2010).

Otrais atkarigais mainigais §1 darba ietvaros ir kodola afekts (angl. core affect).
Afektu apraksta, ka jebkuru emociju vai emocionalo pieredzi. Gan emocijas, gan garastavokli
biezi raksturo, ka kaut ko pozitivu vai negativu, un uzskaita par afektivu stavokli (American
Psychological Association, 2015). Tomér kodola afekts atSkiriba no emocijas ir labak
konceptualiz&jams. afekta pamata ir divas dimensijas: pozitiva valence vai negativa valence
un aktivizacija vai deaktivizacija. Kodola afekta teorijas autors to raksturo ka pirmatnéju
nereflektivu izjiitu, neirofiziologisko stavokli (Rusell, 2009). Dimensijas lauj samazinat
subjektivitati, kas rodas, kad méginam nosaukt emocijas. Dazadiem cilvékiem “priecigs” var
bt ar dazadu pakapi aktivizacijas — deaktivizacijas dimensija. Kadam tas nozimé prieku no
aizraujo$a slaloma, citam no mieriga vakara gimenes loka. Taja pasa laika ar dimensiju
palidzibu kodola afekta izmainas ir labi atspogulojamas. Saja pétijuma izmantota Zviedru
kodola afekta skala lauj vérot izmainas 4 dimensijas: pozitiva — negativa valence, aktivizacija
— deaktivizacija, patikama aktivizacija — nepatikama deaktivizacija, nepatikama aktivizacija —
patikama deaktivizacija, ar to ir iesp&ja noteikt afekta izmanas ari 1sa laika posma.
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Secinot jasaka, ka stress ir fiziologiska un psihologiska reakcija uz stresa faktoriem.
Kaut arT akiits Tslaicigs stress ir nepieciesams izdzivosanai, ja tas klust ilgstoss, tas var kaitet
veselibai, izraisot imunitates pazeminasanos. Lidzigu negativu efektu var izraisit trauksme,
kura ka emocija var biit 1slaiciga, tomér saistita ar vairakam situacijam un garigiem
pardzivojumiem.. Pastav arT aizsargajosi faktori, kas palidz izturét negativo stresoru ietekmi
vai atjaunoties p&c tas — gimenes un socialo grupu atbalsts, ka arT aktivs un veseligs
dzivesveids (Cacioppo et al., 2002 ).

Tomér emociju atpaziSana un regulacija prasa augstu pasrefleksijas un apzinatibas
pakapi. Nakamaja nodala tiks apliikotas stratégijas, kas var palidzét samazinat stresa un

trauksmes izpausmes un sajiitas.
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STRESA PARVARESANA

Stresa parvareésanas stratégijas

Sastopoties ar stresoru vai nepatikamu situaciju, 1stenot savas reakcijas mainu uz $adu
situaciju palidz stresa parvaré$anas strat€gijas. Parasti to izmantoSana ietver apzinatu un tieSu
skatfjumu uz problémam.

Tradicionala un psihologijas joma visplasak pienemta stresa definicija nak no stresa un
ta parvarésanas teorijas. R. Lauzaura stresa modelis, kas ietver kognitivas un uzvedibas
reakcijas, kuras individi lieto stresa parvar€Sanai, norada, ka negativas sekas notiek, ja péc
situacijas interpretacijas tiek noverota prasibu un iesp&ju nesakritiba. Stresa parvaréSanas
stratégiju izveli ietekmé individa emocijas un situacijas uztvere (Lazarus & Folkman, 1984,
ka minéts Epel et al., 2018). Lazarus ar kolégiem formulgja divas uz stresa samazinasanu
verstas pamata stratégijas. Pirma, ko sauc par problémorientétu parvarésanu, ir vérsta uz
problému risinasanu vai stresa stresa avotu izmainam. Otra, ko sauc par uz emocijam veérstu
parvarésanas strat€giju, ir paredz&ta emocionala stavokla parvaldisanai (Lazarus & Folkman,
1984).

Lidzsingjie psihologijas joma izdaritie novérojumi liek secinat, ka divi izplatiti
emociju regulacijas veidi ir apspieSana un parvertésana. Emociju apspiesana ir efektivs
panémiens Istermina, toméer ilgtermina $§ads emociju regulacijas veids ir neefektivs un veicina
attiecibu un socialas funkcionéSanas pasliktinasanos, pozitivo emociju samazinasanos.
Savukart emociju parvert€sanai ir pozitiva ietekme. Un vislabakais efekts ir, ja parvertésana
notiek vel pirms emocija ir pausta (Gross & John, 2003). Emociju atpaziSana un parvaldisana

prasa diezgan augstu pasSrefleksijas un apzinatibas limeni.
Apzinatiba misdienu psihologija.

Miisdienas jédziens “apzinatiba” (mindfulness, angl.) kliist arvien popularaks un
plasak izmantots visa pasaulé. Gramatnicu un bibliotéku plauktos ir daudz gramatu, interneta
resursi piedava ka bezmaksas, ta arT maksas informaciju apzinatibas apgiiSanai, socialajos
tiklos norisinas apzinatibas maratoni. Apzinatibas saknes mekl€jamas Budisma un austrumu
garigajas tradicijas, tacu §1 prakse ir parnemta ar1 rietumos un adaptéta rietumu pasaules
realitatém, klustot par miisdienu psihoterapijas sastavdalu.

Viena no popularakam apzinatibas definicijam skaidro mindfulness ka divu sastavdalu
kopu: uzmanibas pieveérSana pasreiz€ja bridi notiekoSajiem pieredz&€m, un §is pieredzes
pienemsana ar atvertibu un bez vertejuma (Bishop et al., 2006). Apzinatiba paziid, ja individs
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uzvedas kompulsivi vai automatiski, neapzinoties savu uzvedibu vai nepieverSot tai uzmanibu
(Deci & Ryan, 1980, ka minéts Brown & Ryan, 2003).

Latvija apzinatibas jédzienu aprobaciju veica Laila Majore 2013. gada sava magistra
darba ietvaros. Autore atzimgja, ka jau darba rakstiSanas bridi apzinatibai veltito rakstu skaits
bija strauji pieaudzis (Majore, 2013). Péc platforma Dspace ievietotajiem darbiem iesp&jams
redzet, ka palielinas art Latvija rakstito darbu skaits, kuros apzinatiba ir pétita saistiba ar
dazadiem kognitivajiem, emocionalajiem un socialajiem aspektiem. P&c datu analizes
veikSanas Majore piedavaja $adu apzinatibas definiciju latviski:

“apzinatiba ir prata stavoklis un riciba, kuru raksturo uzmanibas pieveérSana esosa
momenta pieredzei, tds pamaniSana, apzinasanas ar nevertgjosu attieksmi bez piekersanas tai”.

P&ttjumus par apzinatibas praksém, ka intervenci iesp&jams sadalit divas grupas:

e apzinatibas praks€ balstita stresa samazinasana — apmaca cilvékus, ka ar jogas
un meditacijas palidzibu palielinat sp&ju saglabat uzmanibu uz eso$o bridi. Apmacibas
notiek gan grupa, gan individuali, pieméram, ka 8 ned¢€lu kursi;

e Uz apzinatibu balstita kognitiva terapija — apvieno kognitivi-biheivioralas
terapijas elementus ar apzinatibas praksém, lai palidz&tu ar depresiju sirgstosiem
cilvekiem.

Psihologijas joma apzinatibas prakse ir pieskaitama pie Kognitivi biheivioralas
terapijas (KBT) ,.tre$a vilna”, un tas efektivitate ir plasi petita empiriski.

Zinasanas un prasmes stresa un trauksmes simptomu parvaréSanai ir svarigs
psihologiskas paspalidzibas elements, nemot véra, ka joprojam profesionala psihologiska
palidziba nav plasi pieejama vai izmantojama dazadu iemeslu d€]. Sava petijuma Son et
al. (2020) atklaja, ka 71 % aptaujato studentu zinoja par paaugstinatu stresu un trauksmi
pand@mijas del, bet tikai 5 % no viniem izmantoja konsultaciju iesp&jas. Pargjie studenti
paskaidroja, ka vini neizmantoja konsultaciju pakalpojumus, pieméram, $adu iemeslu dél:
domas, ka citiem ir lidzigs stresa un trauksmes limenis; vini nejutas €rti sarunajoties ar
nepazistamiem cilvékiem vai pa talruni; vai ar1 vini neuztic€jas konsultaciju pakalpojumiem
kopuma. Satraukumu var raisit dati, ka 56 % studentu nezinaja, pie ka versties, ja viniem ir
talitéja vajadziba péc profesionalas psihologiskas palidzibas (Horn, 2020).

Redzams, ka apzinatibas intervences efektivitate stresa, trauksmes, depresijas
samazinasana, paskontroles un psihoterapijas rezultatu uzlabosanai empiriski apstiprinas
vairakos pétijumos (Hofmann, Sawyer, Witt, & Oh, 2010; Geschwind, Peeters, Drukker, van
Os, & Wichers, 2011; Biegel et al, 2009; Davis & Hayes, 2011). Apzinatibas prakses ir
efektivas darba ar pusaudzu trauksmi, depresiju un somatisko distresu (Biegel, Brown,

Shapiro, & Schubert, 2009). Labus rezultatus demonstréja meditacija un apzinatibas prakse
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onkologiskiem pacientiem. Pieméram, 1,5 stundu prakse nedéla 7 nedélu garuma samazinaja
stresa simptomus par 31 % un noskanojuma trauc€jumu simptomus par 65 % (Speca, Carlson,
Goodey, & Angen, 2000).

Micigana universitates petijjuma veikta, kas veikts ar EEG palidzibu un kura piedalijas
68 sievietes bez ieprick$€jas meditacijas pieredzes, tika secinats, ka pat viena 18 mintiSu gara
meditacijas sesija lauj samazinat reakciju uz negativiem stimuliem. ST reakcija klast lidziga
cilvéku reakcijai, kam ir dabiski augsts apzinatibas Iimenis. Tas lauj secinat ne tikai to, ka
apzinatibas praksei ir pozitiva ietekme uz emociju regulaciju, bet arf to, ka paskontrolei
nepiecieSamas iemanas ir iesp&jams apgiit (Lin, Fisher, Roberts, & Moser, 2016).

Apzinatibas prakses efektivitate tiek apliikota dazados aspektos: uzmanibas
uzlabosana (Jha, Krompinger, & Baime, 2007; Chiesa & Serretti, 2009; Sedlmeier et al,
2012), stresa un trauksmes mazinasana (Chiesa& Serretti, 2009; Hoge et al, 2013), lielaka
lidzjutiba pret sevi un citiem (Birnie, Speca, & Carlson, 2010; Neff & Germer, 2013), ka ar1
labaka emociju noregulésana (Goldin & Gross, 2010; Roemer, Williston, & Rollins, 2015).

Saskana ar Kembridzas universitates pétijuma rezultatiem tie dalibnieki, kas izgaja
8 nedelas ilgu apzinatibas apmacibu (n=616), demonstr&ja labaku noturibu pret stresu ari
1 gadu vélak, salidzinot ar kontroles grupu (Galante et al., 2021).

Tomer pastav ar1 apzinatibas un meditacijas efektivitates pétijumi, kas liek kritiskak
raudzities uz §is intervences iedarbibu. Ta kada 47 petijumu metaanalizes rezultata tika
secinats, ka apzinatibas programmas salidzinajuma ar kontroles grupu uzradija nelielus
trauksmes, depresijas un sapju sajiitu uzlabojumus ar méreniem pieradijumiem un nelielus
stresa/distresa un ar garigo veselibu saistitas dzives kvalitates uzlabojumus ar zemiem
pieradijumiem. Rezultatu ticamibu varg€ja apSaubit, jo vairaki p€tijumi bija veikti pirms
stingras empirisko pétijumu kriteriju ieviesanas. A. Brzozowski sava disertacija atzime, ka
apzinatiba balstitas terapijas nav labaka izvéle cilvékiem ar zemu jutigumu un bailu sajitu, jo
ir pétijumi, kuros uzradijusies primaro psihopatisko iezimju pozitiva korelaciju ar kopgjo
apzinatibas raditaju. Ka ari pamanits, ka pastiprinata nevért§joSa uzmaniba ir saistita ar
pozitivakam sajutam pat vardarbiga, spriedzi un riebumu izraisosa video skatiSanas laika.
Tomeér tas arT rada iesp&jamibu, ka apzinatiba var biit saistita ar samazinatu emocionalo un
fiziologisko reakciju uz emociju izraisosiem stimuliem. Turklat, piedaloties sirds ritma
variabilitates biologiskas atgriezeniskas saites kursa, ir iesp&jams uzlabot emociju regulésanu
un apzinatibu (Brzozowski, 2018).

Tomgr ir noverots, ka 2-6 ménesu ilgas apzinatibas meditacijas programmas
iedarbibas apmeérs ir salidzinams ar medikamentozu intervenci un svarstijas no 0,22 Iidz 0,38

trauksmes simptomiem un 0,23 Iidz 0,30 depresijas simptomiem, salidzinajuma ar
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antidepresantu lietosanas efekta lielumu, kas ir 0,11 pacientiem ar viegliem vai vidé&ji
smagiem depresijas simptomiem un pacientiem ar smagu depresiju un 0,17 salidzinot ar
placebo. L1dz ar to apzinatibas prakses efektivitate ir salidzinama ar antidepresantu lietoSanu

un ta izsleédz ar medikamentiem saistitu intoksikaciju (Goyal et al., 2014).

Elposanas prakse, ka apzinatibas un meditacijas sastavdala.

Sava pétijuma Luts (Lutz) ar kolégiem sadala meditacijas prakses 2 grupas: 1)
fokuseta meditacija (FM), kuras laika uzmaniba tiek noturéta uz noteiktu objektu un atgriezta
uz to pasu objektu, pamanot, ka tiek verots kaut kas cits — priekSmets, sajuta vai doma; 2)
atveérta monitoringa meditacija, kas paredz uzmanibas parslégsanu starp eso$ajam sajitam,
nepiekeroties kaut kam vienam un ilglaicigi nefokusgjoties uz to. Petijums, kura laika
izmantota fMRT metode, apstiprina, ka meditéSanas pieredzes ilgums negativi korel€ ar
piepiili, kas nepiecieSama, lai noturétu uzmanibu (Lutz, Slagter, Dunne, & Davidson, 2008).

Gan fokusétas meditacijas, gan atvérta monitoringa meditacijas sakotngja faze prakses
pamata ir elpas kontrole. Elposana ir neatnemams fiziologisks process, kas vienlaikus ir viegli
kontrol&jams. Tas kontrolé$anai nav vajadzigas specialas biologiskas atgriezeniskas saites
ierices.

Koncentrgjoties uz elposanas dzilumu un tempu, tiek panakta pasregulacijas prasmes
uzlaboSanas, kermena fiziska atslabinasana un uztraukuma samazinasana (Sonne & Jensen,
2016), sts tehnikas plasi tiek izmantotas jogas vingrinajumos un apzinatibas terapija.

Dzilas elpoSanas vingrinajumu rezultata palielinas skabekla daudzums asinsrite, kas
uzmundrina visas kermena S$iinas, tai skaita smadzenu Siinas. Dzilas elpoSanas ietekme tika
noverota ar1 ka rezultatu uzlabojums burtu izslégsanas testa (Telles et al., 2007), ka art

verbalas un telpiskas atminas uzdevumos (Joshi & Telles, 2008).

ElpoSanas prakses ietekme uz stresa sajiitu kermeni un kodala afektu

Uz stresu un uztraukumu vegetativa sistéma reage ar elpoSanas paatrinasanu. Sirds
pukst atrak, paaugstinas asinsspiediens, un energija plast uz muskuliem; savukart procesi, kas
nav tik svarigi izdzivoSanai tiesi $aja bridi, piem&ram, gremosana, reprodukcija un augstakas
pakapes kognitivie procesi), tick apspiesti energijas taupiSanas noluka.

Saistiba ar So 2018. gada veikta 15 petijumu parskata tika secinats, ka Iéna elposSana
(mazak par 10 cikliem miniit€) ietekmé vegetativas un centralas nervu sist€mas darbibu un
individa psihologisko stavokli. Apzinatas 1&nas elposanas tehnikas palielina sirds ritma
variabilitati, EEG demonstré izmainas smadzenu aktivitaté — alfa vilnu palielindjumu un delta

vilnu samazinajumu. fMRT pétjjuma atzimeta smadzenu garozas un zemgarozas struktiiras
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paaugstinata aktivitate. Savukart psihologiskie un uzvedibas rezultati uzrada paaugstinatu
komfortu, saspringuma mazinaSanos, moZzumu un uzbudinamibas, trauksmes, depresiju un
agresijas simptomu samazinajumu (Zaccaro et al., 2018).

Ir cilveki, kas ka stresa parvarésanas stratégiju izvélas fizisko aktivitati. Léna elpoSana
palidz samazinat arterialo spiedienu ne tikai miera stavokli, bet ari, veicot fiziskus
vingrinajumus, kas var bt svarigi sirds slodzes samazinaSanai (Ubolsakka-Jones, Tongdee, &
Jones, 2019).

ElpoSanas saistibu ar parasimpatiskas nervu sistémas darbibu un tas ietekmi uz
afektivo stavokli apraksta polivagala teorija. Saskana ar Stefana Porgesa (Porges, 2007)
pétijumiem un teoriju klejotajnervs (nervus vagus) ir sarezgita divvirzienu sist€éma, kas regulé
homeostazi un ar to saistitas reakcijas uz vides kairinajumiem, nervus vagus parnesa plasu
signalu klastu no gremosSanas sistémas un organiem uz smadzeném un pret&ja virziena. Jau
zidaina vecuma tas darbojas ka funkcionals mehanisms tikSanai gala ar stresu. Porges
apgalvo, ka paaugstinats klejotajnerva tonuss drosas situacijas ir saistits ar samazinatu stresa
reakciju ziditaju mazuliem, tad€jadi veicinot pasaules izpéti, socializaciju un macisanos.
(Porges, 2007, ka miné&ts Cherland, 2012). Nervus vagus ir galvenais parasimpatiskas nervu
sisteémas darba veicinatajs un ir atbildigs par iek$€jo organu funkciju reguléSanu, pieméram,
gremosanu, sirdsdarbibas atrumu un elposanas atrumu. Klejotajnerva stimulaciju izmanto
epilepsijas un citu neirologisko stavoklu arstésanai. Stimulé$anai visbiezak izmantoto
invazivu metodi, pie kakla kreisa klejotajnerva piestiprinot elektrodu, kas savienots ar
impulsu generatoru, ar ta palidzibu tiek panakta pretepilepsijas, antidepresanta un
pretiekaisuma iedarbiba.

Pastav ar1 neinvazivas metodes nervus vagus stimulacijai. Peétijumu parskats norada,
ka regulariem jogas praktizétajiem ir paaugstinats vagalais tonuss miera stavoklt
salidzinajuma ar tiem, kas nepraktizg jogu (Tyagi& Cohen, 2016).

Tapat dzila diafragmala elpoSana (“‘elpoSana ar véderu”) stimulé parasimpatiskas
nervu sist€émas klejotajnervu, kas savukart samazina organisma ta saukto agresijas-bailu (no
anglu val. — fight or flight) reakciju un to atslabina. Ta veido pamatu dalai pozitivo ieguvumu,
ka ar1 palidz ar elpas aizturéSanu nakamaja posma.

Elposanas biologiskas atgriezeniskas saites izmantoSana 6 nedélu garuma palidzgja
cilvekiem ar kermena masas indeksu 30—45 samazinat bezceribas un bezpalidzibas sajitu,
stresa un depresijas pazimes, $aja laika uzlabojas paSefektivitate un ar veselibu saistita dzives
kvalitate. Rezultati saglabajas stabili arT p&c 3 meénesiem. ElpoSanas tempa kontrolésanai tika

izmantota vizualizacija (Meyer, Friederich, & Zastrow, 2018).

17



Dzila elpoSana palidz ne tikai uzlabot skabekla saturaciju asinis, bet art mazinat ar vézi
un ta arstéSanu saistitas sapes (Marwa Abd Elkreem, Mohammed, & Mohammed, 2014).
ElpoSanas vingrinajumi ir uzradijusi gan Istermina, gan ilgtermina ietekmi uz stresa
mazinasanu. Praktizgjot [énas dzilas elpoSanas vingrinajumus, pacientiem ar arterialo
hipertensiju samazinajas asins spiediens, ka arT sirdsdarbibas atrums (Mohamed, Hanafy, &
El-Naby, 2014).

Pie acimredzamiem plusiem attiecinams arT dzilas elposanas vingrinajuma izpildes
vienkarSums, to iesp&jams izmantot pat darba ar 5 gadus veciem b&rniem stresa mazinaSanai
bérnudarza, $im noltikam ik dienas vadot 5 mindtes ilgus vingrinajumus (Veerman, 2017).

ElpoSanas prakses mérkis ir paléninat elpoSanas ciklu. RaZotaji atsaucas uz
pieprasijumu un piedava ierices, kas paredzetas elposanas cikla pagarinasanai. Interneta
iesp&jams atrast dazadu materialu caurulites — bambusa, kristala vai pat zelta, ko iesp&jams
nésat ka kaklarotu vai atslégu piekarinu, lai tas biitu pa rokai stresa izraiso$a vai panikas
situacija. Norit arT petijumi ar mérki izveidot ierici, kas kalpotu ka érta biologiska
atgriezeniska saite un palidzetu lietotajam izveléties tadu elpoSanas veidu, kas maksimali
normaliz&tu fiziologiskus raditajus, pamatojoties uz CO> limeni izelpa (Guerrero Bejarano,
2020). Tapat papildinas arT mobilo lietotnu krajums, kas piedava dazadas apzinatibas prakses,
gan vadito meditaciju, gan elposanas vingrinajumu vizualizacijas, gan atgadinajumus atrast
minti laika sev un savam pratam.

Apkopojot teoriju, iespgjams secinat, ka apzinatiba (mindfulness) ir stresa
parvargSanas stratégija, kas versta uz emociju regulaciju. Apzinatibas prakse ir gan dazadu
meditaciju sastavdala, gan kognitivi biheivioralas terapijas elements, kuru mérkis iemacit
cilvéku atpazist savu emocionalo stavokli un atrasties esosaja bridi, nevis domas par pagatnes
notikumiem vai nakotn&. ElpoSanas vingrinajumi ir meditativas prakses neatnemama dala.
ElpoSanas regulacija iesaistita klejotajnerva stimulacija ir sp&jiga mazinat depresijas un
trauksmes simptomus. ST darba pamatojums ir tads, ka klejotajnerva neinvaziva stimulacija ar
dzilas elpoSanas palidzibu var ietekm&t uztverta stresa sajtitu kerment Un izmainit emocionalo
stavokli, kas $aja petijuma ir atspogulots kodola afekta dimensijas.

Darba teoretisko dalu veido literattiras parskats par stresu, to izraisoSiem faktoriem, un
elpoSanas saistibu ar uztverta stresa sajutam kermeni un kodola afektu, ka arT pedgjo 10 gadu
petijumu rezultati par apzinatibas, meditacijas un dzilas elposanas vingrinajumu pielietojumu
dazadu psihologisko trauc&jumu un kognitivo sp&ju uzlabojumiem.

P&tfjuma aktualitate ir saistama ar nosaciti nelielu skaitu apzinatibas un elpoSanas
prakses ietekmes pétijumu, kur biitu nemti véra faktori, kas var ietekmét eksperimenta

ticamibu. Gan stresa raditaji, gan intervences elementi §ada tipa petjjumos ir dazadi
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konceptualiz€jami, nav viennozimigu datu, kas apstiprinatu apzinatibas prakses efektivitati.
Balstoties uz ieprieks publicétu sistematisku literatiiras apskatu, redzams, ka parsvara
elposanas vingrinajumu un citu meditacijas prakses efektivitate tieck novérota péc 4-8 nedelu
ilgas apmacibas, kadu var bat apgratinosi veikt ikdiena.

S pétijuma mérkis ir atbildét uz jautajumu, vai 5 mindtes ilgs elposanas vingrinajums
var palidz&t samazinat uztverta stresa kerment sajiitas un kodola afektu ikdienas situacija bez
ieprieksgjas ilgstosas apmacibas.

Meérka sasniegsanai planots parbaudit divas hipotézes:

1. Dalibnieki, kuri veica 5 miniites ilgus elpoSanas vingrinajumus, uzradis
nozimigi zemakus ar stresa sajiitam kerment saistitus rezultatus, salidzinot ar kontroles grupu.

2. Dalibnieki, kas veica 5 miniites ilgus elposanas vingrinajumus, demonstrés

nozimigas izmainas kodola afekta dimensijas, salidzinot ar kontroles grupas dalibniekiem.
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METODE

Pétijuma dalibnieki

P&tfjuma dalibnieki ir Latvijas Universitates PPMF 2. un 3. kursa studenti. Kopuma
piedalijas 96 dalibnieki vecuma no 20 Iidz 48 gadiem (M=29,65, SD=8,74), no kuriem 81 bija
sievietes (83,5%). Kontrolgrupa bija 47 dalibnieki (vecums M=27,85, SD=7,46), no kuriem
85,1% bija sievietes (n=40). Savukart eksperimentala grupa kopuma bija 49 dalibnieki (vecums
M=31,37, SD=9,57), 83,7% sievietes (n=41).

Pirms eksperimenta sakuma dalibnieki bija informéti, ka daliba ir brivpratiga, no

eksperimenta var izstaties jebkura bridi un rezultati tiks izmantoti tikai apkopota veida.

Pétijuma instrumentarijs

Lai nodrosinatu vienadu eksperimenta norisi visiem dalibniekiem pasnoveért€§juma
aptaujas un manipulacijas dala bija apvienotas viena aptauja, kas bija izveidota QuestionPro
platforma. Pasnovértéjuma aptauja bija: 2 demografiskie jautajumi, 1 jautajums par pieredzi
apzinatibas prakseé un 2 bloki no 21 jautajuma, ko dalibnieki aizpildija pirms un péc
manipulacijas.

Pasnoveértéjuma aptauja bija sastadita, par pamatu izmantojot Zviedru kodola afekta
skalu (ZKAS) (Swedish Core Affect Scale (SCAS) (Vastfjall, Friman, Gérling, Kleiner, 2002)),
kuru latviesu valoda 2015. gada adapt&ja Edmunds Vanags un Malgozata Ras¢evska, un Stresa
sajuta kermeni skalu, kas bija izveidota ipasi §im pétijumam.

Zviedru kodola afekta skala sastav no 12 jautajumiem, kas apvienoti 4 apakSskalas:

1) valence (pozitiva/negativa jeb patikama/nepatikama),

2) aktivizacija/deaktivizacija,

3) patikama aktivizacija-nepatikama deaktivizacija,

4) nepatikama aktivizacija-patikama deaktivizacija.

Nemot vera, ka $1 petijuma ietvaros veiktais eksperiments notika attalinati un aptaujas
dati var atspogulot tikai dalibnieku pasvertejumu, tika pienemts [émums izveidot skalu, kur
bitu apvienoti dazadi punkti ar stresa izpausmju iesp&jamam pazimém. Sajiitas kermeni, kas
novertéjamas skaitliski, ir pirmais atkarigais mainigais petijuma. Skalas “Stresa sajiita
kermeni” pamatam tika izmantota informacija par pazimém, kas raksturigas ar stresu
saistitam trauc&jumiem (Slimibas profilakses un kontroles centrs & Inga Zarde, 2022), idejas
no aptaujas par kermena uztveri (Cabrera et al., 2018), ka arT ar sapém nesaistitas

interoceptivas fiziologiskas sajitas (Khalsa et al., 2018). Pienemot, ka dazadi cilveki stresu
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kermeni var sajust dazadi (piem&ram, roku svisana vai zZoklu sasprindzinasana), skala tika

ieklauti 9 apgalvojumi par dazadam sajtitam dazadas kermena dalas.

Skala Stresa sajuta kermeni sastav no 9 apgalvojumiem, pieméram, “Kada
méra Sobrid sajiitat: sapes/diskomfortu kriitts”. Apgalvojumiem ir piedavati 9 atbilzu varianti
Likerta skala — 0, 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8. Respondentam tiek lugts izvertet katru jautajumu un
atzimét atbilstoso atbildi. Par izvél&to atbilzu variantu respondents iegiist attiecigu balli no 0
lidz 8. Balles par visiem jautajumiem tiek summgétas.

Elposanas cikla vizualizésanai tika izmantots Gif formata fails (1.zZim.), panemts no
aplikacijas Box Breathing - the Navy SEAL breathing technique by Linitix.

1.attels

Uznémums no vizualizacijas elpoSanas vingrindjumam

Procediira

Pétijums ir veidots ka eksperiments, kas notika tiessaistes lekciju laika MS Teams
platforma. Lai nodro$inat pietickamu dalibnieku skaitu, eksperiments tika veikts 2 dalas. Ka
stresu izraisoSs faktors abas reizes tika izmantots kontroldarbs, kuru studenti kartoja pirms
eksperimenta Kopuma eksperimentu pabeidza 96 dalibnieki (sievietes n = 81). Eksperimentu
nepabeidza 1 kontrolgrupas dalibnieks un 5 eksperimentalas grupas dalibnieki, dati par
viniem $aja darba nav atspoguloti. Uzreiz péc kontroldarba darba autore pieslédzas tieSsaistes
lekcijai, un esosie studenti ar pasniedzgja palidzibu tika randomizeti sadaliti divas MS Teams
istabas. Kontrolgrupa bija 47 dalibnieki (sievietes n = 40) un eksperimentala grupa 49
dalibnieki (sievietes n = 41). Katrai grupai Cata tika nosatita saite uz QuestionPro platforma
izveidoto aptauju. Aptaujas sakuma dala dalibniekiem bija iesp&ja atkartoti iepazities ar
informéto piekriSanu un piekrist dalibai eksperimenta vai atteikties. Katrs dalibnieks
individuali pieslédzas aptaujai un rikojas atbilstosi instrukcijam. Vidgji daliba eksperimenta
aiznéma 10 minttes. Aptaujas abam grupam bija identiskas, iznemot manipulacijas dalu.
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Eksperimentalajai grupai ekrana tika demonstréta 5 minates ilga elposanas vingrinajuma
vizualizacija (aplis, kas 4 sekundes paplasinas — ieelpa, 4 sekundes palick nemainigs — elpas
aizturésana, un 4 sekundes saraujas — izelpa, 4 sekundes paliek nemainigs — elpas
aizturésana). Kontroles grupai ekrana bija redzams taimeris, ar kuru palidzibu bija iesp&jams
sekot Iidzi 5 mintsu laika periodam, kura nekas nebija jadara, neskaitot mierigu sédéSanu érta
pozicija. Talak dalibnieki tika parvirziti uz pasnovérosanas aptaujas 2. dalu. Péc datu
ievaksanas tie tika apstradati programmas ,,Microsoft Office Excel 365” un ,,IMB SPSS
Statistics 22” programmas, lai atrastu atbildi uz p&tjjuma jautajumu un parbauditu izvirzitas

hipotézes.
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REZULTATI

Lai var€tu parbaudit pétijuma ietvaros izvirzitas hipot€zes, rezultatu analizei tika
izmantotas secino$as un aprakstosas statistikas metodes. Rezultatu tabulas ar vardu pirms, tiek
apziméti mainigie lielumi pirms manipulacijas. Péc manipulacijas ievakti dati ir atziméti ar
vardu péc.

1.tabula

Aptaujas Stresa sajiitas kerment un Zviedru kodola afekta skalas aprakstosas un secinosas
statistikas raditaji (N = 96)

Grupa K-S
Mainigie lielumi Kontroles ~ Eksperimentala  Kontroles EksPelr;mema
(n=47) (n=49) (n=47) (n = 49)
M SD M SD a
Stresa sajuta kermeni pirms 1575 137 965 8,03 0,23%* 0,13 0,85
Pozitiva valence — negativa 440 179 4,03 219 0,13* 0.12 0,92
valence pirms
A.ktlwzacua — deaktivizacija 3.33 182 3.39 1.95 0,13* 0,06 0,81
pirms
Patikama aktivizacija —
nepatikama deaktivizacija 475 1,65 4,21 1,95 0,10 0,08 0,77
pirms
Nepatkama aktivizacija - 399 202 444 200 012 0,20%* 085
patikama deaktivizacija pirms
Stresa sajiita kermeni péc 10,83 11,84 7,24 7,24 0,23** 0,17* 0,88
Pozitiva VEllence — negativa 462 170 4,25 2.46 0,85 0.13* 0,95
valence péc
l/:;:wzacua — deaktivizacija 320 197 376 28 0.10 0.13% 0.01
Patikama aktivizacija —
nepatikama deaktivizacija péc 4,16 1,83 4,12 2,27 0,76 0,07 0,85
Nepatkama aktivizacija - 452 18 505 218 0,11 0,12 0,87

patikama deaktivizacija péc

*p < 0,05, **p< 0,01
SSK — stresa sajiuta kerment

Parbaudot ieks&jo saskanotibu, izmantojot Kronbaha alfa koeficientu, tika noteikts, ka
ieks€ja saskanotiba ir pienemama “Patikama aktivizacija — nepatikama deaktivizacija pirms”
skalai. Ieksgjas saskanotibas raditajs ir teicams “Aktivizacija — deaktivizacija péc”, “Pozitiva
valence — negativa valence pirms” un “Pozitiva valence — negativa valence péc”. Pargjam

skalam tas ir labs.

23



Atbilstiba normalam sadalijumam tika parbaudita, izmantojot Kolmogorova —
Smirnova testu. Tam skalam, kur K-S tests uzrada, ka dati atbilst normalam sadalijumam,
talakos rékinajumos tika izmantota t-testa metode. Skalam, kuru dati neatbilst normalam
sadalfjumam, talak tika izmantots Manna-Vitnija (Mann-Whitney) kritérijs, salidzinot
neatkarigas izlases, un Vilkoksona tests (Wilcoxon Signed Ranks Test.) atkarigo izlasu
salidzinasanai.

Lai saprastu vai elpoSanas vingrinagjums ietekmé&ja stresa sajitu kermeni un kodola
afektu, tika veikts salidzinajums skalu raditajos katrai grupai atseviski, pirms un p&c intervences
(skat.2. un 3. tabula).

Kontroles grupai pastav statistiski nozimiga starpiba SSK skalas rezultatos (p<0,01), ka

arT PA-NA un NA-PD skalu rezultatos pirms un p&c elposanas vingrinajuma (p<0,05).

2.tabula
Kontroles grupas raditaju salidzinajums pirms un péc eksperimenta (n=47).

. , Kontroles grupa
Mainigie lielumi

(n=47)
Pirms Pec
M (SD) M(SD)  df t VA
Stresa sajiita kerment (SSK) 15,25(13,7) 8,69(6,45) -3,809b**
Pozitiva valence — negativa valence ~ 4,40(1,79) 4,69(1,83) -1,643c
Aktivizacija — deaktivizacija 3,33(1,82) 3,77(1,78) -1,328b

Patikama aktivizacija — nepatikama
4,75(1,65) 4,79(2,06) 46 3,14+
deaktivizacija (PA-NA)

Nepatikama aktivizacija — patikama

deaktivizacija (NA-PD) 3,99(2,02) 4,28(1,44) 46 -2,44*

*p < 0,05, **p< 0,01

Kontroles grupas gadijuma pastav statistiski nozimiga starpiba SSK skalas (p<0,01), PA —
NA un NA-PD skalas rezultatos péc mierigi nogaidita laika (p<0,05).
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3.tabula

Eksperimentalas grupas raditaju salidzinajums pirms un péc manipulacijas (n=49)

Eksperimentala grupa

(n=49)
Mainigie lielumi Pirms Pec
M(SD) M(SD) df t YA
Stresa sajiita kermeni (SSK) 9,65(8,03) 4,33(2,85) -3,58**
Pozitiva valence — negativa valence 4,03(2,19) 4,42(2,55) -1,72
Aktivizacija — deaktivizacija 3,39(1,95) 4,11(2,02) -1,99*
Patikama aktivizacija — nepatikama
o 4,21(1,95) 5,07(1,76) 48 0,55
deaktivizacija (PA-NA)
Nepatikama aktivizacija — -3,58**
4.44(2,00) 4,76(2,15)

patikama deaktivizacija (NA-PD)

*p < 0,05, **p< 0,01

Eksperimentalas grupas gadijuma pastav statistiski nozimiga starpiba SSK skalas

(p<0,01), AD un NA-PD skalas rezultatos p&c elposanas vingrinajuma (p<0,05).
4.tabula

Atskirtba rezultatos kontroles un eksperimentalajai grupai (N=96)

Grupa
Mainigie lielumi Kontroles Eksperimentala
(n=47) (n=49)
M SD M SD U
Stresa sajuta kermeni (SSK) pirms 15,25 13,7 9,65 8,03 889,5
Stresa sajiita kermeni (SSK) péc 8,69 6,45 4,33 2,85 958,0

Nepatikama aktivizacija — patikama

deaktivizacija 3,99 2,02 4.44 2,00 966,0
(NA-PD) pirms

Nepatikama aktivizacija — patitkama

deaktivizacija 4,28 1,44 4,76 2,15 1000,0
(NA-PD) péc

Patikama aktivizacija — nepatikama 964,5

deaktivizacija (PA-NA)pirms 4,75 1,65 4,21 1.95

Patikama aktivizacija — nepatikama 1151,0
deaktivizacija (PA-NA) péc 4,79 2,06 5,07 1.76

Aktivizacija — deaktivizacija pirms 3,33 1,82 3,39 1,95 1113

Aktivizacija — deaktivizacija péc 3,77 1,78 4,11 2,02 989,0

*p < 0,05, **p< 0,01
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Ka redzams no ieprieks veiktajiem aprékiniem, palika 4 skalas, kur grupam bija
statistiski nozimigas izmainas — SSK, NA-PD, PN-NA un aktivizacija - deaktivizacija (skat. 2.
un 3..tabula). Lai parbauditu pétijuma izvirzitas hipotézes tiek veikts salidzinajums $ajas skala
starp eksperimentalo un kontroles grupu. Manna - Vitneja kritérijs parada, ka nepastav
statistiski nozimiga atskiriba starp eksperimentalo grupu (n=49), kas veica elpoSanas
vingringjumu 5 mindtes, un kontrolgrupu (n=47), kas mierigi nogaidija 5 mintSu laika. (skat.

4. tabula).

Pamatojoties uz atspogulotajiem pétijuma rezultatiem, iesp&jams secinat:

1. Tiek noraidita hipotéze, ka dalibnieki, kuri veica 5 miniites ilgus elpoSanas
vingrinajumus, uzradis nozimigi zemakus ar stresa sajiitam kermeni saistitus
rezultatus salidzinot ar kontroles grupu.

2. Tiek noraidita hipotgze, ka dalibnieki, kas veica 5 mintites ilgus elposSanas
vingrinajumus, demonstrés nozimigas izmainas kodola afekta dimensijas,

salidzinot ar kontroles grupas dalibniekiem.
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DISKUSIJA

Ikdienas situacijas, kur stresoru ir daudz un to ne vienmér iesp&jams kontrol&t, ir
svarigi apgit instrumentus, kas lauj samazinat uztraukumu un talejosa perspektiva ar1 ar to
saistitas veselibas problémas. Par apzinatibas prieksrocibam daudz tiek rakstits gan
zinatniskaja literattira, gan plassazinas lidzeklos, tacu to izmantos$ana praksé biezi vien tiek
uztverta, ka sarezgita, jo apgiiSana un praktiz€Sana prasa laiku. Butu loti pievilcigi izmantot
kadu vienkar$u vingrinajumu, kas neprasa ieprieksgju pieredzi un daudz laika.

P&tijuma merkis bija ar eksperimenta palidzibu parbaudit, vai 5 mindtes ilgs elpoSanas
vingrinajums statistiski nozimigi ietekmes uztverta stresa kerment sajutas un kodola afektu.
Veicot eksperimentu tika minimizgéta starpiba starp kontroles un eksperimentalo grupu.
Dalibnieki bija randomizgeti sadaliti 2 grupas, un aprakstosas statistikas aprékini demonstre, ka
starp grupam nav statistiski nozimigas atskiribas iepriek§€jas apzinatibas prakses pieredzes
esamiba un dzimumatskiribas (skat. 1.pielikumu).

Neskatoties uz to, ka gan kontroles, gan eksperimentalajai grupai novérojama
statistiski nozimiga starpiba SSK, AD, PA-ND un NA-PD skalu rezultatos pirms un p&c
elposanas vingrinajuma, salidzinot grupas sava starpa iesp&jams secinat, ka statistiski
nozimigas starpibas nepastav. Augstak minétais lauj pienemt, ka pastav citi faktori, iznemot
elposanas vingrinajumu, kas ietekméja raditaju izmainas.

Eksperimentalaja grupa skalas Stresa sajuta kerment rezultati ir zemaki péc elpoSanas
vingrinajuma. Tiek novérotas arT izmainas aktivacijas — deaktivacijas dimensija, rezultats
nobidijas uz deaktivacijas pusi, kas nozimé, ka stavolis tiek vertéts ka miegainaks un
pasivaks. [zmainas nepatikamas aktivacijas — patikamas deaktivacijas dimensijas norada, ka
dalibnieki jutas ramaki, atvieglotaki un mierigaki. Tomer statistiski nozimigas izmainas
raditajos tiek noverotas art kontroles grupas dalibniekiem. Dalibnieki, kas 5 mintites mierigi
pavadija bez specialiem noradijumiem, bet ar iesp&ju novérot taimeri elposanas vizualizacijas
vieta, arT atzimé zemaku stresa izpausmi fiziskajas sajitas, mierigaku un ramaku sajiitu neka
uzreiz péc kontroldarba. Tacu kontrolgrupai tiek noverotas izmainas arT patikamas aktivacijas
— nepatikamas deaktivacijas dimensija, kas nozimé, ka vini savu garastavokli raksturo vairak
ka garlaikotu, vienaldzigu un pesimistisku.

Hipotézes, ka dalibnieki, kuri veica 5 minates ilgo elposanas vingrinajumu, uzradis
nozimigi zemakus rezultatus aptauja Stresa sajiita kerment un nozimigas izmainas kodola
afekta dimensija, salidzinot ar kontroles grupu, tika noraiditas.

Izmainas stresa sajutas kerment skala abam grupam var skaidrot ar laiku, kas pagaja

no stresa izraisoSa notikuma (kontroldarba). Ja uz eksperimenta sakuma bridi stress vél bija
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augsts, tad, paejot laikam, uztraukums varétu samazinaties ari bez papildus intervences.
Tomér pastav iespé&ja, ka kontrolgupas gadijuma ekrana redzamais laika kontroles taimeris ari
nostradaja ka fokus€Sanas objekts. Ar to, iesp&jams, bija panaks apzinatibas prakses efekts bt
“Seit un tagad”, nevis trauksmi izraiso$as domas, pieméram, par to, ka veicas kontroldarba.
Kontrolgrupas uzraditas izmainas kodola afekta dimensija uz garlaicibas pusi iesp&jams
izskaidrot ar pasivu 5 miniites ilgu gaidiSanu. Tomeér ari §is rezultats starp grupam nebija
statistiski nozimigi atSkirigs.

Neskatoties uz to, ka pétijuma hipotézes ir noraiditas, no ta nav secinams, ka pétijuma
rezultati ir pretruna ar citu autoru atzinam, ka dzila elpoSana, 1€na elpoSana (mazak par
10 cikliem minate) ietekmé vegetativas un centralas nervu sistémas darbibu un psihologisko
stavokli (Zaccaro et al., 2018). Vai to, ka, koncentrgjoties uz elposanas dzilumu un tempu,
tiek sasniegta kermena fiziska atslabinaSana un uztraukuma samazinasana (Sonne & Jensen,
2016). Lielakoties petijumos aprakstitas intervences ilgst vairakas nedélas péc kartas, un
izmainas tiek piefiksétas ar sirds ritma variabilitati (SRV), jo SRV fiziologiskie raditaji
atspogulo parasimpatiskas nervu sist€mas aktivitati sirds aktivitates regulacija (Task Force,
1996). Zema SRYV ir saistita ar dazadiem neirotiskiem, ar stresu saistitiem traucg€jumiem
(Chalmers, Quintana, Abbott, & Kemp, 2014). Uz SRV pamatojas arT biologiskas
atgriezeniskas saites terapija, kas ir vérsta uz SRV paaugstinasanu, sanemot eso$a SRV
atspogulojumu. SRV izmainas tiek panaktas ar elpoSanas vingrinagjumu palidzibu vegetativas
nervu sistémas reguléjamo fiziologisko mehanismu ietekmé — ieelposana palielina un izelpa
samazina sirdsdarbibu. Nemot veéra §1 eksperimenta 1so intervences laiku, tika izmantotas
aptaujas, kas apskatija tas izmainas, kas varétu notikt dazu mintisu laika.

Pie p&tijuma stipras puses var attiecinat to, ka kontroles un eksperimentala grupa ir
lidzigas p&c vecuma un dzimuma sastava, ka arT ieprieks€jas pieredzes apzinatibas prakse. Art
pétijuma procediira, kas sastav no 2 aptaujam (pirms un péc manipulacijas) un pasas
manipulacijas, bija apvienota viena QuestionPro platforma veidota aptauja. Lidz ar to abam
grupam bija vienads laiks dalibai eksperimenta (10 miniites), kas bija nozimigi, nemot véra
faktu, ka pati intervence ilgst tikai 5 mintites.

Stm darbam izveidotai aptaujai “Stresa sajiita kermeni ” ir laba ieki&ja saskanotiba un
to iesp&jams pielietot turpmakajos petijumos.

Petijumam ir ar vairaki ierobezojumi.

Pirmkart, izlases skaits ir pietickams, bet tomér nav parak liels. Pétijjuma piedalijas
vairak sieviesu (83,5%) kas nelauj rezultatus attiecinat uz visu Latvijas populaciju (53,8%

2021.gada, Centrala statistikas parvalde2022), kaut ir reprezentativs LU PPMF studentu kopai.
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Otrkart, eksperiments notika tieSsaisté, lidz ar to nebija iesp&jams nokontrolét, vai
noradijumi tiek izpilditi pareizi.

Treskart, 1ss intervences laiks var nebiit pietiekoSs subjektivai izmainu uztverei.

Ceturtkart, respondentiem var biit dazada interoceptiva jiitiba un pieredze pasrefleksija,
tadel rezultati, salidzinot stavokli pirms un péc intervences, var bt nepietiekami ticami. Tomér
augstaks interoceptivs jutigums var paaugstinat trauksmainibu, jo notiek lielaka koncentrésanas
uz sajutam (Herbert et al., 2012).

Piektkart, stresa Iimenis ar laiku var samazinaties ar1 bez intervences. Objektivak bitu
salidzinat intervences iedarbibu, izsl€dzot laika iedarbibas faktoru, piem&ram, veicot
eksperimentu tiesi pirms kontroldarba. Tacu, izmantojot $adu pétijuma gaitas dizainu, pastav
risks, ka pasnoveérojuma dati bus ar mazaku ticamibu, jo nevar palauties, ka visi dalibnieki
pirms kontroldarba spés koncentréties uz savam sajttam.

Sestkart, nemot véra, ka elpoSanas vingrinajuma laika tika demonstréta vizualizacija,
ar noluku izlidzinat grupas péc $is iedarbibas, kontroles grupai tika demonstréts taimeris.
Iesp&jams, ka eksperimentalajai grupai izmainas bija saistitas tiesi ar koncentré$anos uz
elposanu, nevis elposanas fiziologisko iedarbibu, savukart kontroles grupai sads
koncentrésanas objekts bija taimeris.

Runajot par turpmako peétniecibu, butu noderigi $ada veida pétijumu veikt, izmantojot
sirds ritma raditajus, lai ar to palidzibu noteiktu izmainas péc elposanas vingrindgjuma. Sirds
ritms, jeb pulss ir sirds kontrakciju biezums vienas miniites laika (sitieni/miniite) (Plowman &
Smith, 2010). Pulss nav stabils raditajs, tas, reag€jot uz kermena vajadzibam, palielinas vai
samazinas, tomér sirdsdarbibas frekvence ir viena no visvieglak nosakamajam fiziologiskajam
atbildes reakcijam. Sirdsdarbibas atrums ir fight-or-flight reakcija iesaistito simpatiskas un
parasimpatiskas nervu sist€mas aktivitates raditajs un ir fiziologisks stresa un veselibas
markieris bérniem un pieaugusSajiem (Vries-Bouw et al., 2011). Par pulsu ir atbildigs
sinoatrialais mezgls, §1 §tinu grupa vél tiek saukta art par elektrokardiostimulatora Stinam.
Sinoatrialaja mezgla notiek sirdsdarbibas atrumu nosakoso impulsu apstrade. Normalu
sinoatriala mezgla darbibu regulé vegetativa nervu sistéma: simpatiska stimulacija palielina,
savukart parasimpatiska stimulacija samazina sirds sarauSanas atrumu (Sherwood,

2008). Sirdsdarbiba paatrinas ne tikai, saskaroties ar realiem draudiem, bet ari, atceroties
trauméjosus notikumus (Ehlers et al., 2010). Neskatoties uz to, ka pulsa paatrinasanas notiek
gan reagéto uz pozitivu, gan uz negativu afektu, pétijumi apstiprina, ka sirds un asinsvadu
sistémas normalas darbibas atjaunoSanas pec negativam emocijam prasa ilgaku laiku. Ar to
var skaidrot stresa lomu somatiskas saslimsanas (Brosschot & Haber, 2003). Sirdsdarbibu

sp€j ietekm@t arf tie stresori, kurus mes uztveram ka 21. gadsimta neatnemamu dalu —
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piemé&ram, pils€tas troksnis. Empiriskie dati apstiprina, ka sirdsdarbibas atrums bija
ieverojami augstaks (vidgji par 2 sitieniem mintit€) berniem no trokSnainiem rajoniem,
saltdzinot ar b&rniem no klusas dzives vides (Belojevic, Jakovljevic, Stojanov, Paunovic, &
Ilic, 2008 ).

ST pétijuma ietvaros veikt sirdsdarbibas mérfjumus nebija iespgjams, jo mé&rfjumu
precizitates attalinata kontrole bija apgriitinata. Ka art pulsa raditajus var ietekmét: gaisa
temperatiira (kad temperatiira (un mitrums) paaugstinas, pulss pieaug, tacu ne vairak ka par 5-
10 sitieniem miniite); kermena stavokla izmainas var veicinat 1slaicigu pulsa paatrinasanos;
kermena izmérs (palielinats svars un aptaukoSanas var rezultéties ar augstaku pulsu, tac¢u ne
virs 100 sit/min.); medikamentu lieto$ana (adrenalinu blok&josas zales palénina pulsu,
savukart liels pie vairogdziedzera saslim$anam lietojamo medikamentu daudzums to
paaugstina); emocijas. Pieméram, saspringums, nemiers, ka ari parmériga laimes sajiita var
paaugstinat pulsu (American Heart Association, 2017). Turpmakiem p&tijumiem var&tu biit
iesp&jams izmantot viedtalrunu lietotnes, kas lauj nomérit pulsu esosaja bridi. Tas dotu
iespeju tehniski viegli veikt merjjumus lielakam cilvéku skaitam vienlaicigi. Vel precizaku
atspogulojumu varétu sniegt sirds ritma variabilitates mé&risana.

Lai izslégtu skaidrojumu, ka raditaji izmainijas, paejot laikam no stresu izraisoSa
notikuma, turpmaka pétijuma dizaina jaieklauj stresors, kas vél ir prieksa (pieméram,
respondents gaida uzstaSanos). Tas varétu mazinat pasnoveérojuma aptauju ticamibu, tacu ka
raditaju varétu izmantot objektivakus mérijumus, pieméram, pulsu vai sirds ritma variabilitati.

Turpmakajos p&tijumos biitu interesanti izmantot vél vienu dalibnieku grupu, kas
turpindja analiz&t uzrakstito kontroldarbu, tadgjadi butu iesp&jams parbaudit, vai domu
parslégsana var biit noteicosais faktors, kas veicina raditaju izmainas péc elpoSanas
vingrinajuma un mierigi pavadita laika.

Fakts, ka izmainas stresa sajiitas kermeni un kodola afekta dimensijas tomér bija
noveérojamas, liecina, ka elpoSanas vingrinajumu var izmantot emocionala stavokla
normaliz€Sanai péc stresu izraisoSa notikuma, tomér pati par sevi 1€na elpoSana un elposanas

ciklu biezuma samazinasana nav ietekmg&joss faktors.
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SECINAJUMI

S1 bakalaura darba mérkis ir veikt literatiiras parskatu un empiriski noskaidrot, vai Tss,
5 miniites ilgs elposanas vingrinajums palidz€s izmainit uztverta stresa kermen sajiitas un
kodola afektu ikdienas situacija. Darba teorétiskaja dala tika aplikoti stresa un uztraukuma
J€dzieni un to iedarbiba uz cilvéka veselibu, ka arT apzinatibas un elpoSanas pielietojums
stresa mazinasana. Taja tika secinats, ka stress tiek dazadi definéts un konceptualizéts atkariba
no pétijuma nozares un uzdota jautajuma.

Uz stresu un uztraukumu vegetativa sistéma reagé ar elposanas paatrinasanu. Tomér
1€na elposana (mazak par 10 cikliem mintite) ietekmé vegetativas un centralas sistémas
darbibu un psihologisko stavokli, palielina sirds ritma variabilitati, fMRT novérota smadzenu
garozas un zemgarozas struktiiras paaugstinata aktivitate (Zaccaro et al., 2018).
Koncentrgjoties uz elpoSanas dzilumu un tempu var panakt pasregulacijas prasmes
uzlabo$anos, kermena fizisku atslabinaSanu un uztraukuma samazinasanu (Sonne & Jensen,
2016).

Parsvara apzinatibas prakses rezultati tiek noveroti péc vismaz vairaku ned¢lu ilgas
prakses un atspogulo izmainas uztvertaja stresa un psihologiskaja stavokli, noradot, ka
intervences efektivitate apstiprinas attieciba uz stresa, trauksmes, depresijas samazinasanu,
paskontroles un psihoterapijas rezultatu uzlabosanai (Hofmann, Sawyer, Witt, & Oh, 2010;
Geschwind, Peeters, Drukker, van Os, & Wichers, 2011; Biegel et al, 2009; Davis & Hayes,
2011).

Bakalaura darba ietvaros tiessaisté tika veikts MSTeams vidé organizéts eksperiments.
Pé&tijuma dizaina bija paredz&ts, ka dalibnieki saks ar paaugstinatu stresa limeni, tadel
eksperiments notika uzreiz pec kontroldarba uzrakstiSanas. Eksperimentala grupa veica
5 minates ilgu elposanas vingrinajumu, kuru laika ekrana bija redzama elposanas shémas (4-
4-4-4) vizualizacija. Kontroles grupai ekrana tika demonstréts taimeris (5 mintites). Péc
aptaujas rezultatiem iesp&jams secinat, ka gan eksperimentalajai, gan kontroles grupai ir
samazinajums skalas Stresa sajita kermeni raditajos, ka arT redzamas izmainas kodola afekta
dimensijas, ko var interpretét, ka zemaku uztraukumu. Tomér, salidzinot grupas sava starpa,
nevar noverot statistiski nozimigu atskiribu starp tam. Tas liecina par to, ka elpoSanas
vingrinajums nav noteicoS$s faktors novérotajas raditaju izmainas.

Ir nepiecieSams veikt turpmakus pétijumus, kuros biitu nemti véra §1 pétijuma
ierobezojumi, lai noskaidrotu Tsa elpoSanas vingrinajuma pielietojamibu ikdienas stresa

mazinasanai.
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PATEICIBAS

Veletos izteikt pateicibu bakalaura darba vaditajam Edmundam Vanagam, par palidzibu

petijuma idejas izstade un vertigajiem padomiem ta tapsSanas gaita.

Veletos teikt paldies arT Solvitai Umbrasko par palidzibu eksperimenta dalas
organizesana.

Pateiciba kursabiedrenei Irinai Prokopjevai par atbalstu un motivésanu studiju laika

Pateiciba manai gimenei par pacietibu un atbalstu bakalaura darba izstades laika un visu
studiju gadu garuma.
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1.PIELIKUMS: RESPONDENTU PIEREDZE MEDITACIJAS VAI
APZINATIBAS PRAKSE

Respondentiem tika uzdots papildjautajums “Vai jums ir pieredze meditacijas vai
apzinatibas (mindfulness) praks€?” To rezultati ir atspoguloti 2. attéla kontrolgrupai un
3. att€la eksperimentalajai grupai. Pétijuma datiem iesp&jams secinat, ka nepastav statistiski
nozimiga starpiba (p>0,05) apzinatibas pieredz¢ starp kontroles (M = 2,89, SD = 0,91) un
eksperimentalo grupu (M = 3,18, SD = 1,09)

2.attels

Apzindtibas pieredzes atspogulojums kontroles grupas dalibniekiem.

Kontroles grupa
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Apzinatibas pieredzes atspogulojums kontroles grupas dalibniekiem.
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