O. MiroSnikovs

DROSIBAS PSIHOLO GIJA ALP INISMA ( 2. dala)

STRESS. Ta ir pamat iedarbiba uz cilvéku, ko apskata no psihologiska viedokla. Pirmo reizi jédzienu stress
ieviesa kanadieSu psihologs Gans Seljé, un ta definicija ir — cilvéka psihiska sasprindzindjuma stavoklis,
kuru izraisa gratibas un briesmas kada svariga uzdevuma risinaSanas laika. Un ka més jau runajam, daléji
meés ejam kalnos, lai izjustu stresu. L1dzZigi ka izpletnlécéjs tiecas pie ta, lecot ar izpletni, bet Gdens sporta
veidu sportists tiecas uz straujas upes kanjoniem. Taja laika cilveéka smadzenés izdalas 1paSas vielas-
endomorfini, kuri sagada cilvekam baudu, prieku un apmierinajumu. Tadejadi masu tieksme doties kalnos,
tieksme péc briesmu parvaréSanas riska ir iepotéta midsos pat viszemakaja biokimiskaja ITmenr.

Faktoru, kas izsauc stresu, sauc par stresoru . Apskatisim tikai daZzus stresorus, ar kuriem alpinistam
jacinas kapSanas procesa:

-relativais augstums (vai kriSanas dzilums). Tas ir augstums, attieciba pret daudz maz lidzenu virsmu. TieSi
tas nosaka kriSanas riska pakapi, cik naksies krist norauSanas gadijuma. Tas izraisa musos bailes nokrist.
LTdz ar to paradas dazada veida nespecifiskas reakcijas (paatrinas sirds darbiba un elpoSanas frekvence,
var izdaltties sviedri, ka tas notiek karstuma dél, vai , tieSi otradi, saksies aukstie Sermuli , -reakcija, kura ir
raksturiga organismam aukstuma ietekmes rezultata);

- iek|0Sana sliktajos laika apstakl|os (sniegs, V&jS, vétra, migla, pérkona negaiss);

- vienmu|u kapSanas apstak|u ilgstoSa iedarbiba;

-slikta nakSnoSana, nepilnvértiga atpata, slikti dzives apstakli nometné;

-Saubas par kada grupas dalibnieka uzticamibu;

-bailes novirzities no marsruta, vai vispar noiet no t3;

-atbildiba par grupas vadisanu;

-parslodze vai nepietiekoSa slodze, salidzinajuma ar citiem partneriem;

-neapmierinatiba ar savu stavokli (lomu) grupa;

Protams, katrs individs daZadi reagé uz stresoriem.

Stresori uzkrajas, Sada veida ietekméjot cilvéka psihologisko stavokli, rodas parslodze. Kritiska Tmena, ta
saukta aktivizacijas ITmena, parsniegSana noved pie emocionalas parslodzes - distresa . Tas notiek, kad
nepiecieSamie Iidzekl|i stresog énas situ acijas parvaréSanai batiski parsniedz cilvéka fiziologiskus un
psihologiskus resursus, vai kad ir ievérojami pieaugusi mérka vértiba. Distresa briesmas slépjas taja, ka tas
noved pie paSregulacijas mehanisma traucé&jumiem, pasliktinas koordinacijas spéjas, samazinas
koncentréSanas spéja, notrulinas briesmu izjata, atri mainas noskanojums. Bremzé&josas formas distress —
aktivitates samazinajums, sastingums, (méginiet atceréties sevi péc 10-15 darba stundam, TpaSi ja ir
auksts, pus véjs, Jus nekustaties un nezinat, kad tas beigsies...). UzbudinoSa distresa forma izpauzas ka
neapdomata haotiska darbiba (JGsu partneris ir nokritis, kaut kur leja, vajag steidzami rikoties, bet Jis
pirmo reizi esat nonacis 3ada situacija..). Piedevam, 1pasi bistamo un mainigo apstakju ietekmé Sads
emocionalais stavoklis var rasties uzreiz, apsteidzot visus citus iesp&jamos apstak|us.

Piemérs. Grupas vadnajs ir piedavaijis tikt pari upei vienkarsa, bet bistama vieta, lai saisinatu ceju. Vins atri
parleca pari pusotru metru platai spécigai straumei. Otrais un treSais dalibnieki veiksmigi atkartoja to pasu.
Ceturta dalibniece nedroSi leca, bet biedri vinu saturéja. Piekta dalibniece to redzéja, un kad bija pienakusi
vinas karta lekt, aizkavéjas, atkapas atpaka/ un aizleca nepietiekosi talu. Vipa iekrita upé. Vipai bija augsta
sporta klase vieglatlétikd un laba fiziska forma. Bet negaiditi vipai bija pieaugusi mérka vértiba (,ja es
neparleksu, tad iekritiSu upé un ieSu boja..”).
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3.att. DroSas darbas atkaba no emocioilas spriedzes.

B — darhbas drotha; A — emocioala spriedzeAkr - kritiskais imenis

Seit rodas jautajums par cilvéka psiholo gisko iztur Tbu pret stresu . Tas, kas pieredz&jusam,
sagatavotam alpinistam ir zem izturibas pret stresu limena un kas neizraisa reakciju, nesagatavotam
alpinistam izraisa stresa stavokli.

Pieméram, to var labi redzét uz ,stress-bailes” modela (4. attéls). Pie augstas psihologiskas sagatavotibas,
alpinists izjutis tikai spécigu stresu iedarbibu. Parastie, ikdienas stresi, pat sameéra lieli, vinu Tpasi
neietekmés. Taja pasa laika pie zemas psihologiskas sagatavotibas pat nelielas stresa slodzes var izraisit
bailes vai citas nevélamas reakcijas.

Bailu (stresa) slieksnis
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Kopgjais saspringumsir augsts
(zema psihologiska sagatavotiba)

S —
—
K opgjais saspringumsir zems
(augsta psihologiska sagatavotiba)

4 att. ,Stress-bailes” modelis

Tapéec viens no svarigakajiem alpinista sagatavoSanas mérkiem ir palielinat vina emocionalo gribasspéeka
izturtbu pret stresa ietekmi. Tam ir nepiecieSams trenéties uz reljefa un maksimali pietuvinatajos realai
kapSanai apstaklos, ieviest treninos tos kairinatajus un traucek|us, ar kuriem var saskarties realaja dzive.
Dazi pieméri:

- Kap8ana ar apaksejo droSinasanu droSinasanas starppunktos;

- Starppunktu ierikoSanas , kvalitates” parbaudes, caur norau$anos un iekarSanos (protams, ja tie
izturés noraudanos). Jo mums ir jatic savas darbibas drodibai. Sadu eksperimentu riko3anas laika



tomér rekomendé izmantot papildu aug3€jo drosinasanu, bet nenoslogojot virvi, lai lTderis nokaras
uz vina pa3a ierikotiem akiem un klindu ieliktniem.

- Nesankcionétas, partnerim negaiditas norauSanas uz marsruta. Jums jabat parliecinatam, ka vins
Jas noturés, neaizplapasies vai nenoveérsis uzmanibu uz dabas skatiem;

- KapSana bez droSinaSanas. Ja, bez droSinaSanas. Savas psihologiskas izturibas pret kriSanas
dzilumu palielinaSanai. Protams, galvenais neparspilét, un sakt ar to marSrutu un tadu augstumu,
kur Jas jutaties uz 100 % parliecinati.

Stresi ir atSkirigi! Stresa ,pratigas devas” (zem sliek3na, kur§ ir redzams 4. att.) ir nepiecieSamas un pat
noderigas, Idzigi ka ir nepiecieSams izjust bailes. Bet jazina tam mérs. So ,pratigo devu” sauc par
eustresu (eu- no grieku valodas- labs). Bet parmeérigs stress (distress) — ilgstoSa stresa iedarbiba vai ta
parmérigais spéeks- var izraisit apgrieztas reakcijas, I1dz pat saslimSanai. TieSi distresu nedrikst pielaut
grupa un katram atseviSskam daltbniekam.

BAILES. Slikts sapnis, uztraukums- visi to ir izjutusi pirms iet marSruta. Més cieSam un méginam to slépt
no biedriem. Sada mérena stresa reakcija ir normala — t4 paaugstina mdsu gatavibu ,parsteigumiem”
kapSanas laika. Tas ir Tpatnéjais ,pirms starta drudzis”. DaZreiz Skiet, ka neesi guléjis visu nakti. Bet, ja ir
izdevies pagulét mierigi un klusinam, domajot par kaut ko patikamu, mérkis bds sasniegts: Jas
atpatisieties. Pilntba apspiest Sadu stavokli ir bistami — to aizvietos atslabinajums un neuzmaniba,
iesp&jamo nakotnes kludu iemesls.

Skiet, visi esam izjutusi bailes kap3anas procesa:

-vai izturés apakséjais ieliktnis vai neizturés?

-atsitisies pret to plauktu vai paveiksies?

-ja cilvéks, kas Jus droSina, aizplapasies un nenoturés?

-guli un doma, ja telts stiprinajumi neizturés un telts aizlidos kopa ar tevi leja?

Loti svarigi ir iemacities izmantot savas bailes sev par labu, jo bailes ir |oti veseliga un informativa
organisma reakcija uz briesmam. ledzimtie instinkti liek mums saprast, ka ir laiks domat par
pasSsaglabasanos, un més sakam izmantot savas zinaSanas un savu pieredzi, lai samazinatu riska limeni. ,,
Ja radus8as Saubas — vai nevajadzétu iesist vél vienu aki? — iesit, ilgi nedoma3jot, iesit.” — saka
pieredz&jusie alpinisti. Ja zindSanu un prasmju limenis ir pietiekoSs izvélétajam marSrutam, ka art
psihologiskas izturtbas ITmenis ir pietiekoSs, bailes atkapjas, bet nepartraukti mobilizé organismu cinai ar
briesmam. Ja né — bailes nomac, k|Gst par realo spéku, kas palielina briesmas.

Cilvéks baidas no ta, ko vins nezina, bet alpinistam ir jabaidas art no ta, ko vins zina. Tapéc galvenais ce|$
cina ar bailém — tas ir zinaSanas (pieredze, pieredze un vélreiz pieredze, personiga, un, pats svarigakais,
citu cilveku pieredze). Dazreiz pietiek ar bridinajumu par iespéjamam briesmam. Jo bailes rodas, kad
negaidtti paradas stresori, un tie uzliek madsu priek§a psihologisko barjeru. Ja reakcija bls pardomata
(apdomata), tad nebus arT negaiditas izbailes.

Ko dartt, ja probléma tomér ir radusies un mds parnem bailes. Uzreiz jamégina sevi savaldit un
noskanoties uz praktiskam darbibam. Lai to izdarttu, méginiet uzstadit sev divus uzdevumus : , ko dar1t? ,,
(mérka izvéle) un ,ka rikoties? "(Ildzeklu izvele). Pirmajam tiek pielietots gribasspéks, Saubu un nedrosibas
apspieSana: parvarét vai atkapties? Sis uzdevums tiks atrisinats, balstoties uz pieredzi. Otrais uzdevums
tiek risinats, balstoties uz panémieniem, ko més esam apguvusi. Ar to, ka més sdkam praktiski apdomati
rkoties, més kompenséjam ,spiedoso” bailu sajitu, situacija normalizéjas.

Un vél. Neslépsim no saviem partneriem savas ,, €s nevaru ” un ,, es baidos ”. Vai nu sava lepnuma dél, vai
tapéec ka baidamies izskatities slikti citu cilvéku acTs, vai nepatiesas varonibas vai mulkigo ambiciju dé| més
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nevaram nolikt sevi sarezgita situacija. Varbat méginasim nebaidities atzities sev un apkartéjiem savas



vajibas, un laicigi atzities, ne tad, kad jau ir atteikuSas kajas, bet kad sakam izjust vajumu. Nevajag
meéginat parspét sevi kalnos, tas ir jadara majas un treninu laika.

PARALIZEJOSAS BAILES . Spécigas bailes var paralizét Jisu apzinu un izraisit nelogiskas, kas ir
pretruna ar veselo sapratu. Tam var atrast |oti daudz apstiprinajumu alptnisma. Pieméram, kad norausanas
laika uz ledus nogazes, cilvéks pat nemégina noturéties. Avariju analizu protokolos més lasam: ,Dalibnieks
zaudéja lidzsvaru, nokrita uz sadna un noS/dca leja, neméginot aizturéties”. Katra zina 31 kritosa cilvéka
smaids izskaidro visu. Sakuma vins slidéja leja un nedomaja ne par ko sliktu, bet nogaze, pa kuru vin3
tikko viegli uzgaja, norauSanas laika izradijas krietni stavaka, parsteidzoSi atri pieauga atrums... Pilnigu
bailu trikumu, kamér vin§ gaja pa nogazi un pirmaja bridi, kad noravas, nomainija pilnigs sastingums.
ParalizéjoSu bailu (S0 paradibu var izjust ne tikai norauSanas no ledus vai sniega gadijuma) problémas
atrisinajums — noslipét praktiskos panémienus, l1dzigi ka ,istaja kapSanad”. Tas attiecas arT uz nogazes
slipumu, un visiem norauSanas etapiem. Akcents tiek likts uz pasnoturéSanas panémienu izpildi, kameér vél
nav sasniegts parak liels atrums, un pat ne taja bridi, kad alpinists ir pieskaries nogazei ar muguru vai
sanu, bet vélak, kad pazaudéts [Tdzsvars! Saja gadijuma més apsteigsim notikumus par vienu mirkli, bet
necentisimies panakt tos vai iziet no avarijas situacijas.

Bailes var parnemt cilvéku art ilgstoSa, bistama un grita darba izpildes laika. Tomér visvairak veicina bailes
vientulibas sajlta. Bailu sajita var rasties, paskatoties leja, dziluma. Loti neérti jdtas noslédzoSais
komandas dalibnieks, kad vinam nakas vairakas stundas stavét vienatn€, gan karstuma, gan aukstuma,
ievilkt virves, iesist vertikdlé daudz nepaklavigu aku vai izvilkt grati izvelkamus ieliktnus. Galvenais
panémiens c1pa ar bail @m — darb1ba, pat nogurdino3a un ilgstoSa. Ir nepiecieSams zinat, ka ne visi
draudi realizéjas realas nepatikSanas. Bet ja ta notiek, ja JUs esat nokluvusi sarezdita situacija, lai, runajot
dzejnieka vardiem, certba mirst pédéja. Tatad, darbojieties, dariet vismaz kaut ko. Un tad var izradities, ka
tai (ceribai) nepienaks karta mirt. Pie tam pat nepareiza darbiba ekstrémos apstaklos ir labaka, neka
pilniga bezdarbiba.

Ja ir bail, loti noderigi ir paSiedvesmas un paSregul acijas elementi. Padomajiet, psihoterapeita vai
hipnotizétaja darbs lielakoties sastav no pacienta pierunasanas. Bet kurS mums liedz pierunat pasiem sevi?
UzkapSanas laika grupas dalibnieki parsvara ir Skirti viens no otra kada telpa. Un katram ir japarvar 31s
gratibas paSam, kad neviena nav 3-4 Ilidz pat 40 metru attaluma. PaSiedvesmas panémiena pamata ir
uzdevumi, kurus ir nepiecieSams atrisinat tuvakaja laika, izteikSana balst un sevis pamudinaSana. Ta, izejot
sarezgitus klinSu posmus, biezi nakas sevi mierinat un pamudinat : ,Aizsniegties Iidz tai plaisai. lzcili.
Aizkeres visas slapjas. Labi. Ir laiks atpdsties. lesitisim enkuru. T&. Kgju liekam uz So izcilni. Lieliski.
Atpatamies. Ejam talak...”. Tas pats var palidzét arf citds sareZgitas situacijds. Sada veida monologs
novers uzmanibu no stresogenas iedarbibas, mobilizé cilvéku un sakarto darbtbu. Ka art tiek izmantoti
speciali piemekléti vardu formul&jumi, kuri tiek adreséti sev un orientéti uz pamudinasanu un mobilizaciju:
.Pietiek krist panik a! Vajag sanemties! Citiem Sobr 1d ir gr Gtak. Es esmu mier 1gs!”. Ja Jus esat
nonakusi sarezgita ekstréma situacija (pieméram, slikti laika apstakli, un vispar viss ir slikti), tad nevajag
baidities- aukstasinigs aprékins un skaidrs prats palielinas JUsu izredzes. Tapéc nevajag izteikt sliktakos
scenarijus, pat ja Jas to gribat darit. Méginiet uzturét kaujas garu (,Més to izdarisim!”, ,Més visi nomirsim!”
vieta). Nomierinieties, sakoncentréjiet savu uzmanibu elpoSanai. Ekstréma situacija vairakumam cilvéku
sakas paatrinata elpoSana- tas izraisa hiperventilaciju plausas, smadzenés nonak parak daudz skabekla,
savukart tas noved pie paatrinatas reakcijas, darbibas, un situacijas nepareizas novéertéSanas. Tada
psihologiska pieeja nelaus Jums panikt un psihologiski demoralizéties. Svarigi ir tas, ka labak sakt
paSregulaciju pirms saksies distress.

SAPES. No visam cilvékam zinamam izjatam tikai sapes ir saistitas ar negativam emocijam. NovérSot
sapju avotu, més veicinam organisma integritates saglabasanu. BieZi daram to instinktivi. Mums jaatceras,
ka jebkura bridi més varam reflektoriski atraut nost rokas: no nejausa sitiena ar akmeni no augsas, ja
apdedzinasimies pret virvi u.c.. Apzinai $ada situacija nav nekadas lomas — signals nak tieSi no mugurkaula
smadzeném. Pie tam nostrada paSsaglabasanas instinkts, kas ir ielikts misos biologiska ITment. TieSi
tapéc nav pielaujams drosinat bez cimdiem (it 1pasi, ja droSinaSana nenotiek caur droSinaSanas ierici).



Stipras sapes izraisa psihiskas izmainas — paradas bailu un uztraukuma sajata. Tatad, ir veélams macét péc
iespéjas parvaldit sapes, saprast to signalus, prast atbrivoties no tam. Pilntba aizdzit sapes nav iespéjams.
Sapes var parvaldit — tas atkal ir paSiedvesmas jautajums. Vél viens [1dzeklis - uzmanibas parvérSana no
saviem pardzivojumiem uz citu darbibu. Labak, lai ta batu vérsta uz kadam gribas palém. Pieméram, var
sevi piespiest mierigi elpot un atkartot frazes: ,elpoSana..” (ieelpojums)..”"br 1va..” (izelpa). Var méginat
izmaintt izjotu saturu: ,nav nemaz tik sapigi”, ,nav nemaz tik auksti”, ,bGtu labi paést” utt. Ir svarigi
paméginat kontrolét savas cieSanas, nevis |auties tam un k|t par to gastekni.

Ir vél viens efektivs lidzeklis, kuru més parpémam no austrumiem. Tam pamata ir maksimala visa kermena
muskulu sasprindzinajuma maina pret maksimalo atslabinaSanu. Sasprindzinajumam it ka janak no saules
pinuma. Izelpad — atslabinajums, ieelpa — sasprindzinadjums, visu muskulu piepules koncentracija, l1dz pat
saspiestam ddrém un kaju pirkstiem. Pieci - desmit cikli bdtiski mobilizé organisma iek3€jos energijas
krajumus. NepiecieSamibas gadijuma ir ieteicams atkartot So panémienu pie katras iespéjas. Tas batiski
palidz sasalSanas gadijuma, ka arT citos stresogénajos apstak|os.

NORAUSANAS. Protams, norausanos alpinisma uzskata par arkartéju notikumu, un labak Iidz tam
nenovest. Bet ka rada kapSanas prakse, no tam nevar izvairities, 1pasi, ja més kapjam 5-as un augstakas
kategorijas marsrutos. Tapéc mums jabat tam psihologiski sagatavotiem. ,KritoSu”, bet izdzivojusu cilvéku
darbtbu un ricibu psihologiju var sadalit trijos etapos:

1. Pirms norauSan as un norauSan as laik 8. Nekada gadijuma nedrikst pielaut domu, ka TAS
NEVAR NOTIKT AR MANI. Var, un ka vél! Un vairuma gadijumu norauSanas ir nenovértéSanas
rezultats, atslabindjums. Un pat norauSanas momenta més ne vienmeér apjeédzam, ka ir vél dazas
sekundes simtdalas, lai kaut ko paveiktu. Sis etaps — iespg&jamo apzinato darbibu etaps! Tad
darbojieties! Paméginiet aizkerties, izmainiet kermena stavokli, izdariet dazas dzilas ieelpas-
izelpas...paméginiet mainit situaciju.

2. Kri8anas laik &. Te jau darbojas zemapzina. Ta (zemapzina) joprojam ,nhetic” notikuSajam, ar lielu
atrumu apstrada informaciju (tapéc rodas paléninata laika izjata) un izdod risinajumus, balstoties uz
to, ko més iemacijamies treninu laikad un to, ko més atceramies no reljefa pirms negadijuma. Rodas
domas :"paméginat aizkerties aiz ta tur izcilna”, ,pameéginat izplésties plaisa”, ,lai tik netrapitu leja
ar kaju pa aso atSkelumu” utt. Protams, kad kriSanas laiks ir pavisam Tss, laika pardomam nepietiek.
.©

3. Péc notur éSanas. Més, protams, rundjam par laimigu iekarSanos virve, bez fiziskam traumam. Ta
(iekarsanas) ir laimiga tikai daléji. Tapéc, ka psihologiska trauma, ka likums, paliek. Un viens no
iespéjamiem veidiem ka to parvarét, ir parvarét sevi. Paméginiet iziet So posmu vélreiz. Vai izejiet
pirmais kadu citu posmu. Vai vismaz aizejiet uz ,notikuma vietu”, lai to apskatitos. Vienu vardu
sakot, ir nepiecieSams ar darbibu ,parspélét” situaciju. Bet labak, nenoraujieties vispar. ..

GRUPA. Grupai ir svariga loma droSibas nodroSinasanai kalnos. Ja cilvékam ir biedri, vin$ jatas vairak
pasargats. Seit |oti svarigs ir grupas psihologiskais noskanojums. Ir novérots, ka grupa, kur valda labs
noskanojums, notiek savstarp€ja regulacija — grupas pozitivu Tpasibu pastiprinaSana, katra daltbnieka labo
1padibu izmantoSana un daltbnieku nepilntbu kompensacija. Individualais un grupas droSums papildina
viens otru, pie tam grupas darbs kalnos nodroSina papildu droSuma rezervi. Ir zinams, ka kopéjais spéks ir
lielaks neka vienkarsi individualo spéku summa. Tatad, grupas droSuma Iimenis ir augstaks neka atsevisku
daltbnieku spéku summa. Tapéc tiek uzskatits, ka kapt grup a ir dro$ ak.

.Kameér viens cilvéks nomaina otru, kamér dalas ar citu savas gratibas un bédas, un kamér 81 kéde netiek
parrauta, jebkura stihija ir bezspéciga..”.

Tomeér, ir janem véra, ka katra grupas dalibnieka emocionalais stavoklis art ietekmé visus paréjus grupas
dalibniekus - to droStbu un psihologisko klimatu grupa. Ir labi zinams, ka viena dalibnieka depresivas
reakcijas neizbégami pavajina grupu. VienkarSs un visiem zinams piemérs: ja cilvéks ir izsalcis, vins ir
agresivs, vairak sakaitinats. Vina sliktais garastavoklis var pariet art paréjiem daltbniekiem. Bet, ja vini art ir



izsalkusi? Tapéc, lai palielinatu grupas droSumu, ir jacensas apspiest, vai vismaz neizradit savu depresivo
emocionalo stavokli. Bet vél labak vispar to nepielaut.

PSIHOLOGISKA SAVIETOJAMIBA. Tas ir svarigakais aspekts, kas ietekmé grupas iek3éjas attiecibas.
Ipasi kalnos, jo uz visam uzvedibas raksturipadibam papildus uzklajas apkartéjas vides (kalnu) ietekme,
vai ka papildu emociju avots, vai ka papildu stresa avots. Vai eksisté tadi cilvéki, kuri nav piedzivojusi $adu
situaciju, kad bija loti grati un gandriz vai neiespéjami izturét kada cilvéka klatbdtni, cilvéka, kas Jas
kaitina? Ja tu esi spéjigs piedot partnerim to, ko tu uzskati par trakumu — tad Jums ir savietojamiba
(protams, ja vin$ art ir spéjigs uz to pasu). Ja abi nav spéjigi — pavisam cita lieta. Grupas savietojamiba ir
viens no galvenajiem nosacijumiem labvéliga psihologiska klimata izveidei grupa.

Protams, savietojamibas pakape, proti viena cilvéka neiecietiba pret otru, var bt dazada. To nosaka, no
vienas puses, viena konflikta daltbnieka aizkaitindjuma Iimenis, no otras puses, otra dalibnieka pieklajibas
[Tmeni un otradi. Ka art alpinista stavoklis. Ja esi piekusis, izsalcis vai tev ir karsti — ta ir viena pakape.
KapSanas sakuma, laba fiziska forma ir pavisam cita uztvere un cita pakape. To ietekmé arT kopigas
darbibas laiks. Ja laiks ir sameéra 1ss, tad var paciest jebkuru, pat kaitinoSako parinieku. Tomér, ja
saskarsme ir ilgstoSa, negativo emociju iedarb Tba uzkr ajas, ta var izrais 1t emocion alo ,spr adzienu”,
un tas jau ir brstami.

Psihologiskai savietojamibai ir milziga nozime jebkuras kapSanas panakuma. Domaju, ka nek|adiSos, ja
teikSu, ka neviens cits sporta veids neprasa no cilvéka tadu fizisko un garigo spéku sasprindzinajumu un tik
daudz resursu. Turklat més, alpinisti, atSkirtlbd no citiem sportistiem, darbojamies skabekla trikuma
apstaklos, kas var izraistt kalnu slimibu. Dazreiz parak spécigs kairinajums nomainas pret vienaldzibu. Vai,
ja gadijuma paradas ta saukta augstuma eiforija — dulla jautriba, bezgaliga ticiba saviem spékiem un
veiksmei. Tapéc prasme savaldit sevi, kontrolét savas jutas, bat taktiskam, tolerantam vienam pret otru —
tas ir nepiecieSams grupas psihologiskajai savietojamibai.

Seit |oti liela nozime ir ta sauktajam ,| Tdzibas” likumam . Pirms kapt sarezgitaja mardruta ar kadu partneri,
ir velams, lai Jums batu kopéja, daudzveidiga kap3anas pieredze zemakas kategorijas mar3rutos. Tas ir
nepiecieSams sava parinieka ,plusu” un ,minusu” izpétei. Lai psihologiski pierastu vienam pie otra.
Psihologiska savietojamiba ir sakotnéjs nosacijums kapSanai sasaité. Nerakstits alptnisma étikas likums
nosaka to, ka Partneriem jabat solidariem savos nolikos un darbibas. Un ja Partneriem rdp vinu sasaite
izturtba, tad solidaritates de| citreiz ir ,jauzkapj sev uz rikles”. To arl vajag saprast un pienemt ka pasu par
sevi saprotamu.

KONFLIKTS . Konflikti? Kalnos? Alprnistu vida? Ja! Gan kalnos, gan alpinistu vida! Jo alpinisti arT ir cilveki.
Tomeér sapr ata robeZas p arsniegusais konflikts var k |Gt navejo3s gan grupai, gan cilv ékam.

Grupa veica ziemas pargdjienu pa kalnaino Krimu. Dalibnieku nepietiekoSa kvalifikacija izraisija to, ka
dalibnieki nebija sagatavoti sliktajiem laika apstakfiem un nepietieko3i ekipéti. Grupa izcélas konflikts, kura
rezultata dalibnieki sadalijas. Naktr cilvéki ggja boja. Nosala.

Pastav teorijas par konfliktu attistibu, k& arm to atrisinaSanas un novérSanas panémieniem. Ar to
nodarbojas atseviska zinatne konfliktologija”. Saja raksta méginasim izskatit tikai nelielu konflikta
psihologisko pusi un tas ,personigas” atrisinaSanas iespéju, vai ka saka ,konfliktologs” — konflikta
saturéSana optimalas robezas.

Tatad, konflikts ir noticis . Tipiska konflikta laika eksisté divi varianti: ,vai taisniba ir man”, ,vai viniem”.
Més esam pieradusi, ka taisniba ir tikai vienam. Un tikai lielas piepiles rezultata més varam iedomaties, ka
pretiniekam var bt savas vértibas un sava taisniba. Un ir iespéjams atrast savstarpéji izdevigu risinajumu
(princips ,UN", principa ,VAI”" vieta). Starp citu, vai Jums vienmér ir taisniba? Paméginiet parvarét sevi un
paskatities uz savam pretenzijam no malas. Varbat ne Jisu oponenta acim, bet kada sve3a cilvéka acim.
Jas dzirdat vina argumentus? Dzirdat, nevis vienkarSi klausaties — cilvéki bieZi klausas, bet neieklausas.
Var pienemt, ka Jasu acts oponents ir slikts un launs. Bet vai ta ir? Varbat vins vienkarsi ir savadaks? Un
tad Jums jaizvélas cita pieeja. Nevajag mertt visus péc vienas mérauklas. Més visu piedodam sev, kapéc



tad saprata robezas nepiedotu citam? Bet vai nav dabiski tas, ka kads ir savadaks? Tad arT pienemiet to ka
faktu. Ka lietu, véju, vai sauli — ka aréjus apstaklus ko més nevaram ietekmét. Un ja ta — izturieties pret to
ar humoru. Starp citu, Jisu smaids un méginadjums izprast oponenta viedokli palidzés Jums atrisinat
konfliktu. Bet, ja Jdsu risindjums ir optimals, tad paméginiet izdarit ta, lai Jasu oponents domatu, ka ST
atrisinajuma ideja pieder vinam. Un atrodiet iespéju, lai ving, nepazaudéjot paScienas sajutu, varétu izk|at
no neveiklas situacijas. Protams, sniegt padomus ir |oti viegli (TpaSi s€éZot mikstaja krésla ©). Bet méginiet!

Ja konfliktu atrisinat neizdodas, jebkurd gadijuma atcerieties vienu alpmistu likumu: ,Visu
neapmierin attbu, parmetumus, str 1dus uz kalna atlieciet pirms nok apt leja”. Tas ir nepiecieSams, lai
novestu konflikta situaciju no augstkalnu zonas leja, kur pat grupas sadaliSanas neizraisis nekadas fiziskas
briesmas.

ANTICIPACIJA. Anticipacija (anticipation tulkojuma no latTpu val. nojauta) nozimé cilvéka iespéjas nojaust
notikumus. Tas izpauZas ka cilvéka centralas nervu sistémas spéjas paredzét nakotni un nakotnes
notikumus. Jo ir |oti svarigi spét paredzét partneru darbibu un notikumu attistibu, 8is spéjas var un vajag
attistit.

Traverss Urala, 4B kategorijas marsruts, ,Bezengi”, 2005. gada augusts. Pirmie tris sporta grupas
dalibnieki no Sanktpéterburgas ir tikusi pa sniega nogazi lidz Urala parejai. Seit grupa planoja savakties
kopa, izveidot sasaites un uzkapt pa klintim uz kori. V. ir noskatijis citu variantu — pa kreisi no klintim uz
kori gaja sniegots-ledains kuluars. Neapstajoties, vins aizgaja tur bez drosinaSanas, nepievérsot uzmanibu
nogazes un kuluara stadvuma izmainam. Nogaja desmit solus, pék3ni pazaudéja lidzsvaru un nokrita.
PasSnoturéSanas nelidzéja, samazinat kriSanas atrumu vipam neizdevas. Vins noslidéja leja visu nogazi,
lidz klintim, bet péc tam, atsitoties pret akmeniem, iekrita Sauraja tekné starp klinSu bastionu un piegu/o3u
tam ledus kravumu, tad izripoja uz ledaju. Kivere un galva tika sasisti. V. aizgaja boja.

Varbdt V. bija nepietiekoSi pieredzéjis (2 sporta klase) alpinists, bet vina parinieki un instruktors varéja
paredzét $adus notikumus un nelaut vinam iet bez drosinaSanas. Sada veida paredzéjumi alpinistiem liela
vai maza meéra notiek taktiska Itmen1. Tatad, telpiska un laika paredzamo darbibu novértéjuma Iiment,
parinieku darbibu, reakcijas vai vienkarSi apkartéjo apstaklu izmainu liment. Tadejadi katrs taktiski
prasmigs alpinists var paredzét rita un vakara akmens nobirumu laiku. L1dzigi var ar sameéra lielu precizitati
novertét bistama kuluara vai lavinas bistamas nogazes SkérsoSanas laiku.

1983. gads. Padomju Savienibas ¢empionats, alpimistu nometnes ,Cei” (Let) komanda ir izg4jusi viena
marsruta (Ablakova marsruts) variantu pa Dih-Tau. Neparasti izgaja ta apakséjo daju pa ledu pa kreisi no
klinSu ,kepas”. Pirms tam alpmisti bija iztéréjusi visu dienu, lai izpétitu marSrutu un akmepu nobirumu un
lavinas noejas rezimu. lzgaja marsrutad 24.00, pilnigakaja tumsa izgaja ledus posmu, ritausma aizgaja pa
labi uz parasto marsrutu. Péc pusstundas tur, kur vini gaja, krita akmeni....

Alptnistam ir |oti svarigi attistit savas anticipativas TpaSibas — paregoSanas TpaSibas. Avarijas situacijas
jamak saskatit, pardomat un paredzét. Galvenais ir atpaz 1t agrinos iesp €jamo briesmu simptomus
izsl egt notikumu kritisko att Tstibu. TieSi ar ,iesp&jamibu prognozéSanas” augstu pakapi pieredzéjusais
alptnists atSkiras no nepieredzéjusa. Tam ir nepiecieSams iemacities nepartraukti pardomat iesp&jamus
variantus jebkadas situacijas attistibai. Bet paregoSanas kvalitate ir atkariga no pieredzes, no mdsu
individualajam Tpatntbam. Anticipacijas attistibai, ka art nelabvéligo apstaklu noteikSanai un operativai
risingjuma atraSanai, loti palidz ta saukto situacijas uzdevumu risinasana.

Gribétos pateikt par vél vienu anticipacijas aspektu, kurs, droSi vien, ir aiz pasaules materialas uztveres.
Runa ir par intuitivo paregoSanu, kura tiek parvérsta darbiba péc nojausmas.

Dih —Tau, Ablakova marsruts, piemérs, kurs tika izklastits augstak:... talak grupa varétu iet pa vienu no
klinSu bastioniem, kuri ir gandriz vienadi péc gratibas pakapes. 1zvéléjas pirmo. Apstajas uz plaukta pirms
bastiona, lai pargrupétu ekipgjumu un ieéstu. Saja bridi uz analogiska lauka zem laba bastiona notika
akmenu nogruvums, no kura nebdtu iespéjams pamukt...



Kas aiz ta stav? Veiksme? Ipasi smalkas izjitas? Zemapzinas darbs? Vai kaut kas cits? Viennozimigas
atbildes nav. Lidzigi k& nav preciza ,zvanu teorijas” zinatniskd apstipringjuma.

»Zvanu teorija "- tika atzimeéts, ka, ja alpinistam daZas reizes ir bijuSas ekstrémas vai avarijas situacijas,
tad aiz tam ar lielu varbdtibu bas kartéja, daZreiz nopietnaka situacija. Sos bridinoSos notikumus sauc par
.Zvaniem”. Péc ,zvana”’ rekomendé atpdsties, uztaisit pauzi, paanalizét situaciju ,kapéc notiek 3adi, kas
nav ta ka vajag”. Vairakums no mums sava alpinisma prakseé jau ir saskarusies ar [t1dzigiem ,zvaniem”, vai
obligati veél saskarsieties. Un, manuprat, vajag loti uzmanigi un ar cienu uztvert Sadu intuit Tvo anticip aciju .

Veiksmigu un droSu Jums kapSanu!

IZMANTOTA LITERATURA UN INTERNETA MAJSALAPAS:
1. MapTbeiHoB A.W. lNcnxonorna anbnuHmMama.
2. MapTbiHOB A.A., MapTbiHOB U.A. Be3onacHOCTb N HaOEéXHOCTL B anbiMHU3ME.
3. HavanbHasa nogrotoBka anbnuHUcToB (2 YacTtu) / MNoa pen.3axaposa IN.11.
4. CnopTuBHasi NOAroToBKa anbnuHncToB» (2 yactu) / MNMog pen.3axaposa IM.11.
5. Kotuk M.A. MNcuxonorusa 6esonacHocTu.

6. WHypeHko M. MNpobnembl 6e3onacHocTn B anbnuHnaMme. — www.alpinism.ru/school/

7. BonkoB J1. OnacHoCTb, HAOEXHOCTb, PUCK B anbnunHname. — www.climbing.kharkov.ua

8. AHgpees I. lNepcoHanun. MeccHep PelHxonbg. - www.alpklubspb.ru/persona/

9. PyukuH A. lonas MNpaega 06 akcneguummn. — www.risk.ru

10. Ypy6bko [1. CteneHb pucka u BbicoTa. — Www.russianclimb.com/russian/russian-library/

11 Bepuwos C. A He kamnkagse. - www.mountain.ru/people/

12. MaeneHko M. NasHoe — ygoBonbCcTaTE! - WWw.mountain.ru/people/

13. Hukundpopos A. CtpaHa MEpTBbIX. — Www.russianclimb.com/russian/russian-library/

14. MoposoBa W. NHTepBbto ¢ KO.KoweneHko:PectmBanb anbnuHmMama. — www.risk.ru/users/

15. ,Zelta ledus cirvja” konkursa vésture. — www.aplclub.ur.ru/alp/

16. Kak coxpaHuTb xnagHokpoBue B Henorogyto. — www.life.ice-age.ru

16. The Tyrol Declaration on Best Practice in Mountain Sports. — www.uiaa.ch



