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bérniem vél ir Ipasi saistosi, tiniem $kiet bezgala garlaicigi, tur-
pretim omite abiem smaidot papliké pa vaigu.

Raugoties no neirobiologijas skatpunkta, izdalamas tris galve-
nas motivacijas un atalgojuma sistémas grupas, respektivi, funk-
cijas, kuras vienkarsibas labad dévésim par A tipu, B tipu un C tipu
un siki un smalki aplakosim. Ar to nav domata maza bérna, tina,
omes/opja stadija, lai ari vecums spélé butisku lomu. Vecums Seit
nav domats konkréts gadu skaits, bet gan attistibas un nobriesanas
process. Ari smadzenu izpété tas ir arkartigi interesanti, jo §is tris
motivacijas funkcijas iespéjams kategorizét, izmantojot svarigakos
iesaistitos transmiterus. Tas liecina: lai ari smadzenu plastiskums
visos vecumposmos mainas, tomeér pamata — tas nozimé principiali
(lai gan tas atskiras dzives laika un smadzenu regionos) — saglaba-
jas. Parmainas ari smadzeném ir normala lieta, sakot no dzims$anas
lidz pat kapam.

Misu pieredze nosaka to, kas mainas. Pieredze ir ne tikai tas,
kas ar mums dzivé notiek “ne miusu vainas dé]’; bet pirmam kartam
musu uzvediba, lémumi, riciba. Tatad smadzenés atrodas ricibas
vadibas centrale (turklat pilnigi vienalga, vai esam veseli vai slimi,
stresa vai atslabusi, pamodusies vai miega). Jautdjums ir, kas panak
to, ka ta darbojas ta, ka darbojas. Un, ja uzmaniba ir svariga, kas
tad to vada uz vietu, kur ta tiek pievérsta? Kurs un kas motivé misu
ricibu? Un kadu lomu $aja procesa spélé atalgojums?

Kapéec mes daram to, ko daram, -
neirobiologijas perspektiva

Vispirms apliakosim sikak $is tris motivacijas sistémas funk-
cijas, kuras no zinatniska skatpunkta izskiram, lai saprastu, kas
musos notiek, kad rikojamies (vai nerikojamies). Ka jau minéts, $is
funkcijas var but saistitas ar attistibu un nobriesanu, ko piedzivo-
jam savas dzives laika. Lai ari smadzenes meklé atalgojumu (ame-
rikani saka “the brain runs for fun” (anglu val. ‘smadzenes darbojas
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prieka péc’), atalgojums visu mizu nav vienads. No neirobiologijas
aspekta ipasi interesanti ir aplikot vado$os neirotransmiterus, kuri
darbojas katra no motivacijas funkcijam. Dazus no tiem jau apla-
kojam, runajot par stresa reakciju. Ka saka — satiksim $eit senas
pazinas.

No vienas puses, tas, kas motivé muasu ricibu, var izrietét no
A motivacijas tipa — gribas. Nav brinums, ka tas ir tiesi tas, ko ik-
diena saprot ar motivaciju un par ko lielaka dala $aja sakara uzreiz
spontani doma. Es kaut ko gribu dabat, gribu sasniegt — kaut ko,
kas man $kiet vértigs. Varbut kaut ko, kas sola prieku, baudu, ap-
mierindjumu vai piedzivojumu. Man ir mérkis, motivacijai ir vir-
ziens, un es taja dodos. Gaidot atalgojumu. Saja procesa piedalas
ari zinatkare, gaidisanas prieks vai apetite. A motivacijas tips pa-
rasti rikojas atri un energiski — mums ar roku maj parejosie laimes
mirkli un spilgtas emocijas.

Visos trijos motivacijas tipos ka neirotransmiteri darbojas vesels
zinotajvielu kokteilis, kur zinotajvielas daléji viena otru pastiprina
vai labvéligi ietekmé. Vienai zinotajvielai tatad motivacijas proce-
si tomeér ir par sarezgitu. A (un B) tipa gadijuma mums, piemé-
ram, ir dari$ana ari ar opioidu peptidiem, konkréti ar endorfiniem.
Tostarp tie atbild ari par sapju regulaciju un tiek izdaliti hipofizé
un hipotalama, divas smadzenu dalas, kas pieder pie limbiskas
sistémas. Limbiska sistéma pamata ir atbildiga par motivacijas va-
disanu, protams, ar dazadu uzsvaru atkariba no motivacijas tipa.

Lidzas endorfiniem ari adrenalinam ir butiska nozime gan
tad, ja darbojas A motivacijas tips, gan B tips. Runa ir par darbi-
bas saksanu, darbosanos un modribu. Tapéc neparsteidz, ka Seit
piedalas ari stresa hormons adrenalins. To-
mér vados$a zinotajviela gribésanai, tas ir,
A motivacijas tipam, ir cita — dopamins. Ja
runa ir par pozitivu nervu uzbudindjumu, izaicindjumiem vai ari
radosumu, tad parasti darbojas dopamins. Dopamins sola vispirms
darbosanos, tad atalgojumu. Dopamins ir viena no tam fenome-
nalajam molekulam, kas spéj sniegt mums labu sajatu, precizak

A motivacijas tips -
gribésana
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sakot, to apsolit un vienlaikus stimulét misu smadzenu (un lidz
ar to arl masu ricibas) kustigumu un pielagosanas reakciju. Kaut
ko patiesi un ar aizrautibu gribét var bat motivators, kuram nav
iespéjams pretoties. Starp citu tapéc ari dopamins ir saistits ar at-
karibas slimibam — dopamins ne tik daudz izraisa atkaribas, cik ta
iedarbibu var pastiprinat dazadu atkaribu izraiso$o vielu lietosana.
Citiem vardiem sakot: gandriz visas atkaribu izraisosas vielas viena
vai otra veida pastiprina dopamina veido$anos smadzenés, ipasi
pieres daiva un limbiskaja sistéma. Tam lidzi nak uzbudinajums,
kuru atkaribu izraiso$as vielas (diemzél) spéj izraisit, tacu to pasu
spéj arl daudzi piedzivojumiem bagati sporta veidi un izaicinajumi.

Nedaudz veélak runasim ari par ta dévéto plasmas stavokli (sk.,
sakot ar 229. Ipp.). Ja jis jau zinat, kas ar $o stavokli domats, jas
noteikti personiski esat iepazinis dopaminu un ta radiniekus. Ta-
pat jus zinat, ka var sajust dopaminu “darbiba’, — viss notiek un rit
viegli vai nokrit ka no debesim. Masu uzmaniba ir vérsta uz meérki,
més jutamies parliecinati un ceribu pilni, mums ir pozitivas emo-
cijas. lespéjams, mums ir drosme sakt kaut ko jaunu, varbat pat
esam nedaudz vieglpratigi, katra zina kaut kada veida tas ir saistits
ar panakumiem vai mérku sasnieg$anu, ari radoSumu un risinaju-
mu meklésanu. Dopaminu biezi déveé par “laimes hormonu’; tomér
pirmam kartam runa ir par gribésanu. Vai laimi beigas patiesi ari
jutam, tas ir cits jautajums.

Sajé vieta vélreiz uzsvérSu, ka smadzenes ka strukturali, ta
funkcionali ir sarezgitas un nedaudz télainais iedalijums (moti-
vacijas tipos vai neirotrasmiteru darbibas aktivitaté) ir ka vienkarss
modelis, lai visu padaritu uzskatamaku. Katra atseviskaja gadijuma
svariga loma ir daudziem citiem biologiskiem faktoriem, piemé-
ram, svarigo enzimu un zinotajvielu razosanas vietu aktivitatei
vai receptoru funkcionalitates sadalijumam, tatad $o transmiteru
un signalu raiditaju piesaistes vietai. Un tomér: katra no $iem ga-
dijumiem ir viens solo instruments, viena vados$a balss, kura, ciesi
ieklausoties (vai ar atbilsto$u zinatnisko ierici ieskatoties un to
tehniski pastiprinot), izcelas uz visa kopéja kora vai kompozici-
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jas. Protams, tas ir tikai realitates fragments (varbut kladains vai
izkroplots), tomeér $1 metode un tas, ko ta apraksta, palidz izprast
motivacijas un ari pasdziedinasanas pamatprincipus. Vélak més vél
precizak izveidosim kopainu no atseviskajam puzles dalam.

Tapéc tagad sikak pievérsisimies B motivacijas tipam, kurs atal-
gojumu sola pavisam cita veida neka A tips, proti, izvairoties no
draudosas nelaimes. Saja gadijuma ari virziens ir pavisam cits: més
jutam, nojausam vai sastopamies ar apdraudéjumu un gribam tikai
vienu — tikt prom. Pirms atalgojums (pieméram, atvieglojuma vai
drosibas sajatas forma) iestajas, mums ir dari$ana ar bailém, stresu
vai sapém — un tas viss ir jaapkaro, japarvar, vai no ta ir jaizvairas.
Noteikti atceraties cinas vai bég$anas rezimu saistiba ar stresa
reakciju, tie$i ar to saistits B tips. A tips juta gaidisanas prieku vai
bailu samazinasanos, turpretim B tips drizak nepatiku, sasprin-
dzinajumu un gatavibu darboties.

Varbut sasaurinas musu redzéjums, varbuat klastam agresivi,
tomeér katra zina B tipam dominé kortizols un adrenalins, kas tagad
izpauzas spécigak (vai ietekmé vairak) neka A tipam, kur$ kaut ko
grib. Attieciba uz smadzenu struktiram, kas piedalas tipa B reak-
cija, ka jau stresa reakcijas apraksta minéts, bez limbiskas sistémas
aktivas ir ari abas stresa asis (simpatiska un
parasimpatiska nervu sistéma). Turklat, ja
notiek izvairiSanas, ipasi jauzsver amigdala,
kas atrodas smadzenu dalas kreisaja un labaja deninu daiva un
kas tiek pieskaitita pie limbiskas sistémas. Amigdala, saukta ari
par mande]veida kodolu, ipa$i tiek saistita ar emocijam, precizak
sakot, ta novérté situacijas emocionalo pusi un ipa$i reagé uz ap-
draudéjumu. Seit sava zina atrodas misu neirobiologiskais bailu
centrs. Vienmér, kad jatam bailes, amigdala ir aktiva. Ari $eit iz-
pauzas smadzenu plastiskums: jo biezak jatam bailes, jo lielaka
klast amigdala. Un ir gluzi vienalga, vai motivacija saistita ar gri-
bésanu vai izvairisanos.

Ja vélaties, varat uzskatit, ka gribésana un izvairisanas ir divi
motivacijas ass poli, galéjie punkti. Un patiesi A tips un B tips biezi

B motivacijas tips -
izvairisanas
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