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Pamatojums

Misdienu stresa piepildita pasaulé pastavigi pieaug nepiecieSamiba péc fiziskajam aktivitatém,
jo tas dod pozitivo ieguvumu miisu mentalajai veselibai. Fokss un kol&gi iesaka fiziskos vingrinagjumus
ka panemienu mentalas veselibas uzlabosanai, lai tiktu gala ar depresivo stavokli, trauksmi, uzlabot
garastavokli un parvaldit nepatikamas emocijas (Fox et al., 2000). P&tijumi rada, ka fiziskas aktivitates
pozitivi ietekm& musu labsajitu un garastavokli. Pat 10 mintisu regularas fiziskas aktivitates uzlabo
cilveku noskanojumu. Jo fiziski aktivaks ir cilvéks, jo labak vin§ var parvarét emocionalas spriedzes
raditas izjiitas un uzlabot fizisku passajiitu (Fox et al., 2000, Biddle & Mutrie, 2008).

Neiropsihologijas pétijumi rada, ka tas ir saistits ar cilvéka smadzenu darbibu un
neirotransmiteru (dopamina, serotonina un norepinefrina) reguléSanu. Dopamins ir neiromediators, kas
atbild par gandarTjuma un baudas sajitu. Serotonins nodro$ina energijas izjitu, ka arT emocionalas un
fiziskas energijas piepliidi. Norepinefrins ir atbildigs par to, lai m&s izjustu laimi un prieka izjiitu. Miisu
smadzen€s neirosiinas sava starpa komunic€ ar sinapsém, ar kuru palidzibu nodod biokimiska vielas
(neiromediatorus) viena otrai, un tas nozimigi ietekm& misu izjitas. Emocionalas spriedzes vai
traucgjumu gadijuma komunikacija starp Stnam ir trauceta, sinapses korekti nefunkcioné un
neiromidoatoru daudzums, kas tiek nodots, médz biit neatbilstoss. Fiziska aktivitate ir vienkarSs un
efektivs riks, kas var palidz&t mums regulét neiromediatoru daudzumu un smadzenu biokimisko sastavu
(Lin & Kuo, 2013).

Aktivitates samazina muskulu spriedzi, uzlabo fizisko passajtitu, metabolismu un kognitivos
procesus (darba atminu, uzmanibas noturibu un fokus€sanos), ka arT mazina depresijas attistibas risku.
Petijumi rada, ka neironu tikli palielinas un komunikacija starp Siinam notiek efektivak, kad cilveki
aktivi kustas (Biddle, 2000; Hansen et al., 2001; Harvay et al., 2017). Zinatnieki novéroja, ka aerobo
un neaerobo vingrinagjumu (ka stiepSanas un joga) pildisana 3 ned€lu laika samazinaja pétijma
dalibnieku depresijas simptomus un trauksmi (Veale et al., 1992, Fox et al., 2000).

Judite Vurtmane (Judith Wurtman, 2021) atzimé, ka smiekli ir plasi zinams pretlidzeklis
stresam neatkarigi no ta, vai stresu izraisijusi personigi notikumi, darba apstakli vai kada lielaka krize.
Pastav bitiski pieradijumi tam, ka smiekli ir terapeitiski noderigi ka papildinajums citiem passajiitas
uzlabosanas lidzekliem. Saskana ar Vurtmani smieklu terapija ir nefarmakologiska alternativa stresa un
depresijas mazinasanai, un tas efekts ir pieradits pétijumos. Sada terapija smieties var pamudinat ar
noteiktiem vingrindjumiem un pat TpaSu jogas veidu — smieklu jogu. Smieklu jeb smieSanas jogu, kas
ir viena no pozitivas psihologijas intervencém, 1995.gada Indija izstradaja arsts Madans Katarija. Ta
ietver kustibu un elpoSanas vingrinajumus, kas izraisa spontanus smieklus. Smieklu jogas efektu
apstiprina pétfjumi. Piem&ram, viena no pétijjumiem sievietem, kuras piedalfjas smieklu jogas
nodarbibas divas reizes ned€la, noveroja butisku depresijas un trauksmes raditaju samazinasanos un

uzlabo$anas labsajiita bija vérojama jau ménesi péc jogas prakses sakuma. Cita petijuma dalibniekiem,
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piedaloties smieklu terapijas grupa, ieveérojami samazinajas depresijas pazimes, tika retak noverots
bezmiegs un uzlabojusies miega kvalitate (Wurtman, 2021).

Diafragmala jeb dzila elposana palidz atslabinat muskulus un atjaunot psihologiskos resursus —
bat energijas pilniem, atpaities un spé&t tikt gala ar stresu. Dzila elpoSana un fokuséta muskulu relaksacija
palidz mums nofokuséties uz sajiitam un noveérst uzmanibu no uzmacigdm domam. Dzila (diafragmala)
elposana atskiriba no seklakas elposanas nodroSina bagataku skabekla daudzums S$iinas, kas butiski

ietekmeé kognitivus procesus (Levine, 2000).
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