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SOBIE ZE STRESEM

Wprowadzenie

Tematyce stresu oraz srodkow psychoaktywnych jako osobnym zjawiskom po-
$wigcono wiele publikacji, jednak znacznie mniej jest juz materiatdw dotyczacych
tego, jak stres wptywa na czestotliwos¢ zazywania legalnych substancji psycho-
aktywnych oraz skutecznosci tych srodkow w redukowaniu napiecia. Stres w naj-
prostszy sposob zdefiniowa¢ mozna jako reakcje organizmu na bodzce, czyli stre-
sory, ktore stuza zwiekszeniu efektywnosci jednostek oraz adaptacji do otoczenia.
Stres moze by¢ zardwno pozytywny, jest nazywany wtedy eustresem, jak i nega-
tywny — dystres. W literaturze znajduje si¢ wiele jego definicji, a do najpopular-
niejszych naleza koncepcje Hansa Selyego; Richarda Lazarusa i Susany Folkman;
Stevana E. Hobfolla®. Jednostki bardzo czgsto, chcgc poradzié sobie ze stresem,
siegajg po srodki psychoaktywne, najczesciej po te legalne ze wzgledu na ich
tatwa dostepnos¢. Niestety, rzadko mysla o tym, Zze w ten sposob nie rozwigzuja
problemu, a jedynie odwracaja od niego uwage. Taka metoda regulowania emo-
cji moze prowadzi¢ do wielu negatywnych nastepstw zaréwno fizycznych, jak
i psychicznych?.

1 Za: W. Gomulski, Stres: energia zycia, Wroctaw 2004, s. 18.
2 K. Zajaczkowski, Uzaleznienia od substancji psychoaktywnych, \Warszawa 2003, passim.
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Pojecie stresu - przeglad koncepcji

Pojecie stresu w naukach o zdrowiu jako pierwszy zaczal stosowaé Hans
Selye w 1926 r. Definiuje on stres jako ,,nieswoistg reakcja organizmu na wszel-
kie stawiane mu »zgdanie«®. Rozumie przez to, ze wszystkie te czynniki, ktore
oddzialuja na ludzki organizm, wywotuja nie tylko charakterystyczne wtasciwo-
$ci organizmu, ale i te, dzigki ktérym dane jednostki adaptuja si¢ do otoczenia,
a to wiasnie jest istotg stresu®.

Wazng koncepcja jest takze poznawczo-transakcyjny paradygmat stresu skon-
struowany przez R. Lazarusa i S. Folkman. Autorzy ci definiuja stres jako ,,0kre-
$long relacje migdzy osobg a otoczeniem, ktora jest oceniana przez osobe jako
obcigzajgca lub przekraczajgca jej zasoby oraz zagrazajaca jej dobrostanowi™.
Mozna przyjacé zatem, ze wymagania stawiane wobec jednostki, ktore sa poza jej
zasiegiem — a rownowaga miedzy jej zasobami a wymogami otoczenia zostata
zachwiana — powodujg tym samym wystapienie u niej stresu. Istotnym elemen-
tem tego paradygmatu jest to, ze jednostki wchodzg w interakcj¢ z otoczeniem,
w ktorym zyjg. Autorzy tej koncepcji okre$lajg to mianem transakcji®.

Wyrézni¢ mozna réwniez teori¢ zaproponowang przez S.E. Hobfolla pod
koniec lat osiemdziesiatych XX w. Wedlug niego ,,stres psychologiczny de-
finiowany jest jako reakcja wobec otoczenia, w ktérym (a) istnieje zagrozenie
strata zasobow netto, (b) nastapila strata zasobow netto i (c) nie zostat osiagniety
zysk w zasobach w nastepstwie ich zainwestowania™’. Zasoby, za ktore mozna
uzna¢ na przyktad przedmioty potrzebne do przezycia lub cenione przez dane
jednostki, petnig w jego koncepcji kluczowa role. W tym wypadku utrata tychze
zasobow bedzie mogta powodowaé wystgpienie stresu wérod ludzi®.

Warto przywota¢ rowniez bardziej wspotczesng definicj¢ stresu zapropono-
wang przez D. Strycharczyka i P. Clougha, ktora brzmi nastgpujaco: ,,stres to
reakcja adaptacyjna zalezna od cech osobowych jednostki i/lub procesow psy-
chologicznych, bedaca konsekwencja dowolnego dziatania zewnetrznego, sytua-
¢ji badz wydarzenia, ktore naktadaja na dang osobg¢ konkretne wymagania fi-
zyczne i/lub psychiczne®. Wynika z tego, ze kazda jednostka w inny sposob

3 H. Selye, Stres okietznany, Warszawa 1977, s. 25.

4 Ibidem.

5R. Lazarus, S. Folkman, Stress, Appraisal and Coping, New York 1984, s. 19.

6 1. Heszen, Psychologia stresu, Warszawa 2013, s. 27-34.

7 S.E. Hobfoll, Conservation of resources. A new attemt at conceptualizing stress, ,,American
Psychologist” 1989, nr 44(3), s. 516.

8 1. Heszen, Psychologia..., s. 40-43.

9 D. Strycharczyk, P. Clough, Odpornosé psychiczna — strategie i narzedzie rozwoju, So-
pot 2022, s. 29.
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postrzega bodzce, czyli potencjalne stresory docierajace do niej z otoczenia,
a sposob jej reakcji jest uzalezniony od interpretacji tychze zjawisk. Stres bedzie
w tym wypadku czynnikiem pobudzajacym do dziatania lub wyniszczajacym, spra-
wiajacym, ze dana czynno$¢ bedzie wydawata si¢ niemozliwa do wykonania®®.

Eustres i dystres

Stres jest zjawiskiem wystgpujacym na kazdym etapie zycia i nie ma moz-
liwosci uniknigcia jego doswiadczania. Bywa czesto mylnie interpretowany jako
zjawisko majace wylgcznie negatywne skutki, co mija si¢ z prawda. Stres po-
dzieli¢ mozna na eustres, czyli ten, ktory niesie za soba pozytywne skutki, oraz
dystres, czyli ten, ktory jest wyniszczajacy i przynosi wylacznie negatywne kon-
sekwencje i to wlasnie z nim stres jest glownie kojarzony*!.

Eustres motywuje do dziatania, do podejmowania ryzyka w celu osiagnigcia
zamierzonych celow. Jesli jakie§ zatozone zadanie nie powiodto si¢ za pierw-
szym razem, nie demotywuje, a wrecz przeciwnie, sprawia, ze dane osoby wy-
ciggajg z tej porazki lekcje i zyskujg cenne do$wiadczenie!?. Ten rodzaj stresu
sprawia, ze jednostki maja poczucie panowania nad sytuacja, otoczeniem oraz
przebiegiem jakich$ zdarzen®®.

Pojecie eustresu zostalo po raz pierwszy uzyte przez H. Selyego, pod tym
pojeciem rozumial on, ze dane stresory, ktore oddziatuja na organizm, sprawiaja,
ze jego reakcja jest korzystna i sprzyja zdrowiu jednostek. Jak wynika z wcze-
$niej przytoczonej definicji stresu H. Selyego, stresory te zmuszaja osoby do
przystosowania si¢ do danego otoczenia, czy tez okreslonych sytuacji, jednak
napiecie przez to wywolane jest dla nich motywujace i pozyteczne!. Koncepcja
ta nie zawiera jednak kilku istotnych kwestii. Samo zagadnienie jest nieco szersze,
nie polega jedynie na odbieraniu bodzcow w pozytywny sposob. To, czy jednost-
ka w danym momencie bedzie odczuwata eustres czy dystres, w duzym stop-
niu bedzie zalezato od tego, w jaki sposob bedzie odbierata docierajace do niej
z otoczenia stresory, czyli bodzce wywolujace stres™®.

10 Ibidem.

11 W. Gomulski, Stres..., s. 26.

12 1bidem, s. 26-28.

13 M. Farné, Stres: kiedy pomaga, a kiedy szkodzi, jak zmienié¢ go w sojusznika, Poznan 2006,
s. 18-19.

14 N. Oginska-Bulik, Czy doswiadczanie stresu moze stuzyé zdrowiu?, ,,Polskie Forum Psy-
chologiczne” 2009, nr 14(1), s. 33-45

15 1bidem, s. 37-45.
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Dystres jest to natomiast stres, ktory pociaga za sobg wylacznie negatywne
konsekwencje, utrudnia prawidtowe funkcjonowanie oraz sprawne dziatanie w ota-
czajacym nas §wiecie. Raz podjete ryzyko zakonczone niepowodzeniem prowadzi
do tego, ze dana osoba nie chce ponownie go podejmowac, bo z gory zaklada, ze
si¢ nie uda, co jeszcze bardziej wzmaga w niej frustracje i demotywuje do po-
dejmowania jakichkolwiek dziatan?®,

Mario Farné prezentuje kilka hipotez mozliwych konsekwencji powodowa-
nych przez dystres. Pierwsza z nich dotyczy tego, ze u jednostek, ktore calg swoja
uwagg po$wiecajg na zrozumienie samego stresora, a nie rozwigzanie problemu,
sytuacja ta moze uniemozliwi¢ skupienie si¢ na wykonywaniu innych zadan. Ko-
lejna hipoteza dotyczy frustracji wywolanej stresem. Stresory, na ktorych dziata-
nie narazona jest jednostka, sprawiaja, ze czuje si¢ ona przytloczona, poniewaz
wymagajg one zbyt duzych poktadoéw energii psychicznej, wykonywanie najprost-
szych zadan okazuje si¢ by¢ zbyt trudne, a tym samym powoduje u niej sfrustro-
wanie. W ostatniej hipotezie M. Farné skupia si¢ na poczuciu bezsilnosci wywo-
tanym przez stres. Kiedy dana jednostka podejmuje jakie$ dziatania, a one zwykle
konczg si¢ niepowodzeniem, nie ponawia prob ich realizacji, przez co nie realizuje
tez innych, nawet tych tatwiejszych celow, bo jest przekonana o porazce. W ten
spos6b mozna powiedzieé, ze jednostka uczy sie bezsilnoscil’.

Czynniki stresogenne

To, czy dany stresor bedzie negatywnie oddziatywat na cztowieka, w duzym
stopniu zalezy od sposobu, w jaki bedzie on go odbieral. Jednostki znaczaco si¢
od siebie rdéznig i w rézny sposob reaguja na te same bodzce. Trudno zatem
wskaza¢ jednoznaczne czynniki stresogenne, gdyz to nie same bodzce docieraja-
ce z otoczenia sg istotne, kluczowy jest raczej sposob ich odczuwania. Jednostki
nadaja stresorom wilasne znaczenie, chcac w ten sposob je zrozumieé, a w dal-
szej perspektywie rozwigza¢ problemy, ktore przyczynity si¢ do ich powstania,
nie tracgc przy tym poczucia kontroli. Dlatego tez to, co komus$ wydaje si¢ stre-
sujace i wywotuje w nim same negatywne odczucia, komus$ innemu moze wydac
si¢ zupeknie neutralne i nie wzbudzaé¢ zadnych konkretnych doznan'®,

Mozna jednak wyr6znié kilka typéw czynnikoéw, ktore powoduja stres u wigk-
szosci ludzi. Przyktadem moze by¢ zarowno zbyt duza ilos¢ stresorow, ale tez ich
brak. Zycie spoleczne ulega ciggtym przemianom, znacznie zwiekszylo sie tempo

16 \W. Gomulski, Stres..., s. 26-28.
7M. Farné, Stres: kiedy pomaga..., s. 32-34.
18 |bidem.
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zycia, zwlaszcza w duzych miastach, ale nie tylko. Rowniez sprzety elektroniczne
stworzone po to, aby tego czasu bylo wigcej, pochtaniaja jednostki do tego stop-
nia, ze zaczyna go wrecz brakowac, a to moze wywotywac frustracje oraz stres
powodowany niewykonaniem zatozonych zadan czy nieosiagnigciem celéw. In-
ternet rowniez moze by¢ takim czynnikiem ze wzglgedu na docierajace za jego
posrednictwem wieloma kanatami informacje, ktore niemal przesladuja korzy-
stajacych z niego uzytkownikow. Bardzo czesto sa to wiadomos$ci okreslane
mianem fake newsow, ktorych zadaniem jest wprowadzanie w btad lub zasianie
paniki wsrod korzystajacych. Za stresor wywolujacy negatywne skutki mozna
uzna¢ réwniez hatas, ktory moze by¢ dla jednostek dezorientujacy ze wzgledu
na to, ze uniemozliwia skupienie si¢ na wykonywaniu zadan, przez co spada
efektywno$¢ pracy, powodujac frustracje, a przy tym nierzadko pojawiaja sie
takze dolegliwos$ci zdrowotne. Jednak brak stresorow, a tym samym brak stymu-
lacji u jednostek, jest tak samo szkodliwy jak ich przesyt i moze prowadzi¢ do
wystapienia stresu w takim samym stopniu. Jak si¢ wiec okazuje, jednostka po-
trzebuje bodzcoéw docierajacych do niej z otoczenia, jednak musi by¢ to umiar-
kowana ilo$¢, niepowodujaca przesycenia®®.

W literaturze wymienia si¢ kilka poziomow stresu. Jako pierwszy wymienic¢
mozna stres towarzyszacy jednostkom w zyciu codziennym, sa to najczesciej
sytuacje, na ktore nie ma si¢ wptywu, jak na przyklad awaria jakiego$ sprzetu
codziennego uzytku, samochodu lub zgubienie czegos$. Sa to sytuacje, ktorych
nie da si¢ wyeliminowac z zycia, mozna zmieni¢ jedynie sposob ich odbioru na
taki, aby ograniczy¢ ich negatywne oddziatywanie. Kolejnym poziomem sg po-
wazniejsze wydarzenia wywolujace stres. Niekoniecznie musza by¢ one nega-
tywne, bo do takich zdarzen zaliczy¢ mozna zaréwno pogrzeb, jak tez narodziny
dziecka, czy wzigcie §lubu. Najsilniejszym stresorem bedg traumatyczne zdarze-
nia, na przyktad wojna czy powazna choroba, negatywnie oddziatujace na przy-
szte zycie danych jednostek?,

Role spoleczne i okolicznosci szczegdlnie narazone
na wystepowanie stresu

Istnieje wiele zawodow, w ktorych jednostki narazone sg na dziatanie stresu,
jednak jest kilka profesji, w ktorych prawdopodobienstwo jego wystapienia jest
znacznie wigksze. Sa to z pewnoscig zawody lekarza oraz pielegniarki wigzace
si¢ z ogromng odpowiedzialnoscia za zycie innych ludzi, poczuciem, ze kazdy

19 1bidem, s. 34-48.
20|, Heszen, Psychologia..., s. 141-144.
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btad moze nie$¢ za sobg tragiczne konsekwencje?. Czynnikami stresogennymi
jest rowniez wydtuzony czas pracy, czesto spowodowany brakami w personelu,
przez co zaniedbywane jest zycie osobiste, nieproporcjonalne zarobki do ilosci
wykonywanych obowigzkow, dziatanie pod presjg czasu?.

Pracownicy placowek penitencjarnych rowniez w bardzo duzym stopniu sa
narazeni na stres. Ich zawod wymaga ogromnej odpornosci psychicznej ze wzgle-
du na to, Ze nieustanie narazeni sg wystgpienie zagrozenia ze strony wi¢zniow.
W kazdym momencie, W chwili nieostroznosci moga zosta¢ zaatakowani, doznac¢
jakich$ obrazen czy w najgorszym przypadku straci¢ zycie. Sg rowniez $§wiadkami
wielu traumatycznych sytuacji, co w duzym stopniu przeklada si¢ na ich zdrowie
psychiczne?. Strazacy, ratownicy medyczni oraz policjanci rowniez naleza do
grup zawodowych obarczonych wysokim ryzykiem wystapienia stresu. Podob-
nie jak lekarze i pielegniarki sg oni ciagle narazeni na widok $mierci oraz cierpie-
nia innych ludzi. W przypadku strazakow oraz policjantdéw mozna méwi¢ rowniez
o0 bezposrednim zagrozeniu zycia, poniewaz w czasie pracy spotykajg si¢ z wie-
loma niebezpiecznymi sytuacjami, ktore moga mieé tragiczne skutki®.

Prawnicy sg grupa zawodows, na ktorag w sposob znaczacy oddziatuja roz-
nego rodzaju stresory powodujace silny stres. W tym wypadku wptyw moze mie¢
duza presja ze strony otoczenia wobec rezultatow ich pracy, ale warto wspomnie¢
réwniez o wydtuzonych godzinach pracy, przez co utrzymanie rownowagi mie-
dzy zyciem osobistym a wykonywanym zawodem zdaje si¢ by¢ znaczaco utrud-
nione. Duzym problemem moze si¢ rowniez okaza¢ brak nalezytego szacunku
ze strony pracodawcoéw czy wygoérowane wymagania, niemozliwe do spetienia
lub wymagajace ogromnych nakladéw energii®.

Dhugotrwaly stres towarzyszacy pracownikom w tych, ale tez w innych, za-
wodach ma wiele negatywnych konsekwencji. Za jedna z nich mozna uzna¢ pro-
blemy zdrowotne i psychiczne. Jednostki czujg si¢ wyczerpane, ich wydajnosé¢
spada, a przez to praca, ktorg wykonuja, jest mniej efektywna. Stres wraz z in-
nymi negatywnymi czynnikami, na ktore narazone sg jednostki, moga rowniez

2L G. Sanecki, Postrzeganie stresogennosci pracy zawodowej przez studentéow pedagogiki i nau-
czycieli, ,,Szkota—Zawdd—Praca” 2017, nr 13, s. 80-99.

2 B. Pawelczak, T. Gaszynski, Sytuacje stresogenne w zawodzie lekarza anestezjologa i pie-
legniarki anestezjologicznej, ,,Anestezjologia i Ratownictwo” 2013, nr 7, s. 19-26.

23 L. Wieczorek, Stres i wypalenie zawodowe w stuzbie wieziennej, ,,Humanistyczne Zeszyty
Naukowe — Prawa Cztowieka” 2017, nr 1(20), s. 213-238.

2 M. Tatala, Ocena stresu wywotanego traumatycznym zdarzeniem w grupie ratownikéw me-
dycznych i strazakéw: przyczynek do rozumienia kultury pracy, ,Roczniki Kulturoznawcze” 2022,
nr 13(3), s. 35-55.

%5 T, Chirkowska-Smolak, Stres w pracy wsréd polskich prawnikéw — rola obcigzenia pracg,
,»Ruch Prawniczy, Ekonomiczny i Socjologiczny” 2022, nr 84(1), s. 247-260.
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w skrajnych przypadkach prowadzi¢ do wypalenia zawodowego?®. Jego mianem
okresli¢ mozna ,,przedtuzona reakcje na przewlekle dziatajagce w pracy stresory
emocjonalne i interpersonalne”?’.

L. Brammer stworzyt koncepcje dotyczaca obszaréw kryzysow, wsrdd ktod-
rych wymienia kryzysy rozwojowe, sytuacyjne, egzystencjalne oraz srodowisko-
we. Za kryzysy rozwojowe uzna¢ mozna wszelkie zjawiska, ktore towarzysza
jednostkom w toku ich rozwoju, wywolujg one silng reakcje, jednak jest to zjawi-
sko catkowicie normalne, obecne w zyciu wszystkich ludzi. Kryzysy sytuacyjne
sg to zdarzenia pojawiajace si¢ nagle, sa na tyle nietypowe, ze nie mozna ich
przewidzie¢. Charakteryzuja si¢ przypadkowoscia, czgsto sg to zjawiska tragiczne
w skutkach. Kryzysy egzystencjalne moga przejawiac si¢ na wiele sposobow, mo-
g3 by¢ zwigzane z poczuciem bezsensu istnienia lub brakiem pomystu na wtasne
zycie, jednostki czgsto przezywaja jakis wewnetrzny konflikt, towarzyszy im po-
czucie zagubienia, rozpatrywanie takich kwestii jak wolno$¢ czy niezaleznos¢.
Ostatnim obszarem sg kryzysy srodowiskowe; sg to wszelkie katastrofy natural-
ne lub spowodowane przez cztowieka, ktore oddziatuja na inne jednostki lub
cate grupy. Mimo ze poszkodowani nie ponosza zadnej winy za te wydarzenia,
to one w negatywny sposob na nich oddziatujg. Moga to by¢ rownego rodzaju
katastrofy naturalne, jak powodzie, ale rowniez zagrozenia biologiczne?®.

Konwencjonalne i niekonwencjonalne sposoby redukcji stresu

Istniejg dwa style redukowania stresu, a wlasciwie dystresu, poniewaz to wla-
$nie on negatywnie oddziatuje na jednostki: styl konwencjonalny i niekonwencjo-
nalny. Pierwszy z nich skupia si¢ na bodzcu, jak i samej reakcji na niego. Celem
jednostki jest zrozumienie danego stresora oraz dziatanie majace zminimalizowad
skutki napiecia Iub podjecie dziatan w celu catkowitego rozwigzania problemu.
Drugi styl radzenia sobie ze stresem polega natomiast nie na rozwigzaniu danego
problemu, a na odwréceniu od niego uwagi. Jednostka, podejmujac jaka$ aktyw-
nos$¢, bedzie miata na celu odcigcie si¢ od sytuacji stresowej i przekierowanie
swojej uwagi na dziatania zastepcze, ktore w dalszej perspektywie nie niosg za
sobg rozwigzania problemu, a czesto majg negatywne konsekwencje zdrowotne®.

%6 G. Sanecki, Postrzeganie stresogennosci..., s. 80-99.

27 M. Anczewska, P. Switaj, J. Roszczynska, Wypalenie zawodowe, ,,Postepy Psychiatrii i Neu-
rologii” 2005, nr 14(2), s. 68.

28 7a: R.K. James, B. E. Gilliland, Strategie interwencji kryzysowej, Warszawa 2007, s. 35.

29 A. Judzinska, Niekonwencjonalna walka ze stresem — konteksty i kulturowe uwarunkowania,
»Studia Edukacyjne” 2015, nr 35, s. 131-147.
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Do konwencjonalnych sposobow regulacji stresu zaliczy¢ mozna zaréwno in-
dywidualne dziatania jednostek, ale rowniez rdéznego rodzaju terapie, ktére moga
je w tym wspomagac. Wyznaczenie sobie celow przez jednostki powoduje, ze ich
zycie staje si¢ bardziej uporzgdkowane, a niespodziewane sytuacje, ktore wynikty
w danym momencie, nie wywotuja az tak silnych reakcji organizmu na dane
stresory. Istnieje rowniez wiele technik medytacyjnych czy relaksacyjnych, kto-
re utatwiajg kontrole nad odbieraniem danych bodzcow z otoczenia®. Terapia
jest szczegolnie istotnym elementem w sytuacjach, kiedy dane osoby nie potra-
fig poradzi¢ sobie z dystresem, a sposoby jego regulacji nie dajg zamierzonych
efektow. Psychoterapeuta moze nakierowaé dang osobg na to, w jaki sposéb
mozna interpretowa¢ do$wiadczane bodzce oraz jak mozna sobie z nimi radzié,
tak aby nie byly przytlaczajace, a motywowaty do dziatania. Pomaga w spojrze-
niu na swoje zycie z innej perspektywy. Dostgpnych jest wiele technik relaksa-
cyjnych, ktore skupiaja si¢ na redukowaniu stresu; moga to by¢ réznego rodzaju
techniki oddechowe, terapia woda, muzyka i wiele innych®L,

Jednostki, chcac odcigé si¢ od stresu, bardzo czesto korzystaja z nickonwen-
cjonalnych sposobow jego redukcji; zaliczy¢ do tego typu rozwigzan mozna styl
unikajacy i skupiajacy si¢ na emocjach. Styl unikajacy jest popularng metoda
redukowania napigcia, gdyz przynosi niemal natychmiastowe efekty, jednak
w dalszej perspektywie niesie za sobg duzo wigcej negatywnych skutkow. Jako
przyktad mozna wymieni¢ sigganie po alkohol, nikotyne czy tez $rodki farmako-
logiczne. Natychmiast obnizajg one napigcie wywotane stresem, wywotujg uczu-
cie ulgi, daja poczucie przyjemnosci oraz sprawiaja, ze sytuacje, ktore na dang
chwilg bardzo obcigzaty psychicznie, zdaja si¢ by¢ btahe. Takie postrzeganie
srodkow psychoaktywnych powoduje, ze sigga si¢ po nie coraz czgsciej. Szyb-
kie ograniczanie przez nie poczucia dyskomfortu psychicznego jest niestety
zhudne, poniewaz nie dziala w dtuzszej perspektywie, a wrgcz moze przyniesc
odwrotne skutki®.

Styl skupiajacy si¢ na emocjach charakteryzuje si¢ natomiast tym, ze dane
jednostki nie koncentruja si¢ na przezwyciezeniu danego problemu, nie podej-
muja konkretnych czynnos$ci, a skupiaja si¢ na wlasnych uczuciach oraz emo-
cjach, jakie dana sytuacja u nich wywotata. Celem tego jest zredukowanie nieprzy-
jemnych odczu¢ i napiecia, a nie ograniczenie negatywnego dziatania stresora.
Powoduje to jeszcze wigkszy dyskomfort, przygnebienie i bezsilno$¢ oraz po-
czucie winy, ze nie podejmuja zadnych skonkretyzowanych dziatan nastawio-
nych na rozwigzanie problemu. Typowe dla tego stylu jest fantazjowanie oraz

30 \W. Gomulski, Stres..., s. 51-53.
31 M. Farné, Stres: kiedy pomaga..., s. 97-115.
32 A. Judzinska, Niekonwencjonalna walka..., s. 131-147.
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brak podejmowania racjonalnych decyzji, ktore w dalszej perspektywie mo-
glyby przyczyni¢ si¢ do zredukowania stresu i przezwyci¢zenia trudnosci z nim
zwigzanych®,

Zagrozenia wynikajace z niekonwencjonalnych sposobéow
regulacji emocji

Niekwestionowanym problemem uzywania $srodkow psychoaktywnych jako
sposobu regulowania emocji sa konsekwencje ich stosowania postepujace wraz
z czasem. W dtuzszej perspektywie dzialanie to moze spowodowac nawarstwia-
nie si¢ probleméw, co z kolei wigze si¢ ze zwickszonym stresem. Stosowanie
srodkoéw psychoaktywnych nie eliminuje stresoréw, a jedynie je wycisza, przez
co w danym momencie jednostki czuja si¢ lepiej, jednak, kiedy dzialanie §rod-
kow stabnie, stres w dalszym ciaggu jest dla nich dotkliwy. Powodowac¢ to moze
coraz czgstsze sieganie po tego typu preparaty. Za najwicksze zagrozenie w tym
wypadku uznaé nalezy uzaleznienie si¢ jednostek od tychze substancji. Swiatowa
Organizacja Zdrowia uzaleznienie definiuje jako ,,psychiczny, a czasem rowniez
fizyczny stan spowodowany przez interakcje zywego organizmu z substancja
chemiczng, charakteryzujacy si¢ specyficznymi reakcjami, ktore zawsze obej-

mujg wewnetrzny przymus do zazywania tej substancji”*.

Charakterystyka wybranych substancji psychoaktywnych
i ich dziatan redukujacych stres

Do najczgsciej wybieranych legalnych srodkéw psychoaktywnych stosowa-
nych w celu regulacji stresu naleza alkohol, nikotyna oraz leki uspakajajace.
Pomimo wielu negatywnych skutkow, jakie niesie za soba spozywanie alkoholu,
jest on chetnie spozywany ze wzgledu na fatwy dostep oraz szybkie dziatanie.
Wiele os6b zmagajacych si¢ z trudnymi sytuacjami, ktore powodujg u nich wy-
stepowanie silnego stresu, decyduje si¢ na jego spozycie, majgc tym samym
nadziej¢ na poprawe humoru oraz obnizenie napiecia; si¢gaja po alkohol w po-
szukiwaniu ulgi psychicznej od odczuwanych zjawisk, chca si¢ zrelaksowac
i zapomnie¢ o problemach dnia codziennego, co na dany moment si¢ udaje. Etanol

3 D. Mroczkowska, Wplyw sumiennosci i sposobéw radzenia sobie w sytuacjach stresowych
na jakos¢ zycia, ,,Hygeia Public Health” 2013, nr 48(2), s. 205-210.

34 ]. Mellibruda, Z. Sobolewska-Mellibruda, Integracyjna psychoterapia uzaleznien: teoria
i praktyka, Warszawa 2006, s. 16.
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takze w niektorych przypadkach motywuje do podejmowania jakich$ dziatan, co
w jeszcze wickszym stopniu moze zacheca¢ do czestszego go spozywania. Jed-
nak takie dziatanie nie powoduje wyeliminowania stresu, a jedynie chwilowe
jego zagluszenie, poniewaz alkohol zaburza percepcje odbioru danych zjawisk
i ich interpretacje®®. Czesto wybor alkoholu jako niekonwencjonalnego sposobu
na stres determinowany jest sposobem wychowania, a takze sytuacja w domu
rodzinnym,; jesli rodzice w taki sposob radzili sobie z problemami, dziecko
w pbzniejszym zyciu rowniez tak bedzie starato si¢ je regulowaé®,

Nikotyng¢ otrzymuje si¢ z lisci tytoniu, ma ona wyrazne dziatanie pobudza-
jace. Podczas palenia papierosow poziom glukozy w organizmie cztowieka sig
zwigksza, przez co nastgpuje poprawa samopoczucia. Jest to rozpowszechniona
substancja psychoaktywna dostepna dla oséb petnoletnich w kazdym sklepie
spozywczym oraz innych placowkach handlowych. Palenie papierosow sprawia,
ze jednostkom w momencie uzywania tej substancji towarzyszy natychmiastowe
poczucie ulgi, poprawy jako$ci zycia. Jest to takze odpowiedz na stresujace,
wywotlujace napiecie sytuacje, z ktorymi 0soby te nie potrafig poradzi¢ sobie bez
zadnej ,,pomocy”. Korzysci pltynace z palenia sg odczuwalne od razu, jednak nie-
stety sg one krotkotrwate, a konsekwencje, jakie za sobg niosg, moga by¢ bardzo
mocno odczuwalne w przysztosci®.

Do legalnych substancji redukujacych stres zaliczy¢ mozna rowniez medy-
kamenty farmaceutyczne. Sg to zarowno leki wydawane na recepte, na przyktad
leki uspakajajace, jak i te bez recepty. Do $rodkow uspakajajacych zaliczyc
mozna przede wszystkim benzodiazepiny, ktore u 0sob je stosujacych wywoluja
poczucie ulgi, odprezenie, rozluznienie migéni, a takze niweluja problem bez-
sennosci®. Wiele osob korzysta z tego typu rozwigzan ze wzgledu na szybkie
dzialanie oraz fakt, ze w odrdéznieniu od alkoholu podczas ich zazywania nie
nastepuje tak glebokie zaburzenie $wiadomosci. Stosowanie farmakologii w celu
regulacji emocji czgsto jest korzystne ze wzgledu na redukcj¢ najbardziej do-
kuczliwych objawow silnego stresu. Jednak powinien by¢ to dodatek do terapii,
a nie jej zastapienie, bo tylko krotkotrwate stosowanie tego typu Srodkow nie
bedzie mialo negatywnych konsekwencji w przysztosci®®. Do lekdéw o dziataniu
uspokajajacym dostepnych bez recepty zaliczy¢ mozna dekstrometorfan (DXM),
kodeing, pseudoefedryne. Nie sg to srodki stuzace do regulowania emocji, a naj-
czesciej specyfiki przeciwkaszlowe, jednak przy znacznie zwigkszonej dawce moga

35 M. Dragan, Doswiadczenie traumatyczne a uzaleznienie od alkoholu, Warszawa 2008, s. 36.
3% K. Owczarek, I. Fijatkowska, Psychologia; medycyna; zdrowie, Warszawa 2021, s. 16-27.
37 C. Cungi, Stawié czoto uzaleznieniom, Warszawa 2007, passim.

38 |bidem.

3 Jr G. Everly, R. Rosenfeld, Stres: przyczyny, terapia i autoterapia, Warszawa 1992, passim.
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mie¢ dzialanie odurzajace. Substancje te przy nadmiernym spozyciu moga spra-
wi¢, ze przyjmujacy je odczuja obnizenie napigcia, jednak zazywanie dawek
zdecydowanie wickszych niz te zalecane moze miec¢ tragiczne konsekwencje. Nad-
uzywanie tych substancji powoduje pobudzenie organizmu, stan euforii, podnie-
sienie samopoczucia oraz rozluznienie organizmu. Jednostka jest rOwniez mniej
wrazliwa na negatywne sytuacje, ktore jg spotykaja, nastepuje tez wyciszenie
organizmu. Niektore z tych §rodkéw poprawiajg humoru, podnosza samooceng
oraz zwigkszaja che¢ do dzialania (oczywiscie tylko podczas ich dziatania). Ist-
nieje jednak wiele negatywnych nastepstw naduzywania tych lekoéw iloscig prze-
wyzszajacych te pseudopozytywne aspekty. Mimo to, ze wzgledu na tatwy do nich
dostep 1 che¢ szybkiej regulacji emocji, medykamenty te sa w dalszym ciggu cze-
sto stosowane®.

Zagrozenia zwiazane z naduzywaniem substancji
psychoaktywnych

Naduzywanie substancji psychoaktywnych niesie za soba Szereg negatyw-
nych nastepstw. Siegajace po tego typu srodki osoby bardzo czesto chcg odwro-
ci¢ uwage od tego, co w danym momencie zdaje si¢ by¢ dla nich zbyt trudne do
rozwigzania. Uwazaja, ze dzigki nim poczuja natychmiastowg ulge. Jednak rzadko
mysla o przysztosci i konsekwencjach, jakie moga wynika¢ z zazywania sub-
stancji psychoaktywnych, a zbyt czeste ich przyjmowanie w wielu przypadkach
prowadzi do uzaleznien®.

Nadmierne spozywanie alkoholu rowniez przynosi wiele negatywnych kon-
sekwencji zarowno fizycznych, jak i psychicznych. Jednym z takich skutkow sa
z pewnoscig problemy z pamigcia; zdecydowanemu pogorszeniu ulega pamigé
krotkotrwata, ktéra odpowiada za zapamigtywanie naj$wiezszych wydarzen i fak-
tow. Pojawi¢ sie moga takze klopoty z koncentracja, skupienie si¢ na najprost-
szych czynnosciach staje si¢ coraz trudniejsze. Reakcja organizmu na docieraja-
ce z zewnatrz bodzce rowniez ulega znacznemu pogorszeniu. Czgste spozywanie
alkoholu prowadzi¢ moze do wystapienia depresji, stanéw lgkowych i wielu in-
nych powaznych chordb natury psychicznej*?. Ludzie siegaja po alkohol z mysla,
ze ulatwi im on kontakty z innymi, bgdg bardziej towarzyscy, fatwiej bedzie im

40 R. Modrzynski, Nowe uzaleznienia mtodego pokolenia. Od przyjemnosci do przymusu, \War-
szawa 2021, s. 24-50.

411, Heszen-Niejodek, Znaczenie regulacyjnej teorii temperamentu w badaniach nad stresem
psychologicznym, ,,Czasopismo Psychologiczne” 2002, nr 8(1), s. 39-48.

42 C. Cungi, Stawié czolo..., passim.
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zawiera¢ nowe znajomosci, jednak jest to zgubne myslenie, bo w dtuzszej per-
spektywie czeste sigganie po te uzywke prowadzi do poczucia alienacji, wyob-
cowania. Rowniez kontakty z rodzing, rowie$nikami ulegaja pogorszeniu. Nad-
uzywanie alkoholu w wielu przypadkach moze skutkowac choroba, jaka jest
uzaleznienie od tejze substancji. Mimo tego ze w wielu przypadkach takim oso-
bom oferowana jest pomoc, w wigkszo$ci nie korzystaja one z niej i nie podejmu-
ja zadnych préb poprawy swojej sytuacji. Uzaleznieni bardzo czesto zaniedbuja
swoja prace, rodzing, wydaja ostanie pieniagdze na alkohol, a to moze w dtuzsze;j
perspektywie grozi¢ bezdomnoscig*. Naduzywanie alkoholu niesie za sobg row-
niez wiele negatywnych konsekwencji zdrowotnych, przede wszystkim ma zty
wptyw na funkcjonowanie uktadu pokarmowego oraz nerwowego. Nierzadkim
zjawiskiem jest wystgpienie takich chorob jak marsko§¢ watroby, niezyt zotad-
ka, nowotwory, a takze problemy z sercem, ktore rzadko kojarzone sg z choro-
bami wywotanymi nadmiernym spozywaniem alkoholu*.

Nikotyna jest jedna z najszybciej uzalezniajacych substancji, a jej uzywanie
negatywnie wptywa na zdrowie, gtdéwnie fizyczne, i ma dtugofalowe skutki. Do
najczestszych dolegliwosci nig wywolanych mozna zaliczy¢ dokuczliwy kaszel,
trudnosci z oddychaniem przy wzmozonym wysitku fizycznym. Nadmierne pale-
nie czgsto prowadzi rowniez do nowotworé6w w obrebie uktadu oddechowego, po-
woduje rowniez wiele chordb uktadu sercowo-naczyniowego. Naduzywanie niko-
tyny jest tez niebezpieczne dla 0sob z bliskiego otoczenia palacego ze wzgledu na
to, ze s3 one narazone na wdychanie dymu tytoniowego, co w rOwnym stopniu
jest dla nich szkodliwe i moze prowadzi¢ do wystapienia tych samych chorob, jak
w przypadku 0sob palgcych®. Istotnym problemem wsréd palacych moze okazaé
si¢ rowniez obnizenie odpornosci oraz pogorszenie funkcjonowania narzadow zmy-
stoéw, dziatanie wechu, Smaku czy czucia. Przy nieumiarkowanym paleniu papiero-
sO6w wystgpi¢ mogg rowniez problemy z koncentracjg oraz nadmierne zmeczenie?.

Naduzywanie lekoéw, rowniez tych przepisanych przez lekarza, moze skutko-
wa¢ wieloma negatywnymi nastgpstwami. Benzodiazepiny, ktore sa glownie sto-
sowane przy redukowaniu stresu, w nadmiernej ilo§ci moga powodowac zaburze-
nia koncentracji, a takze problemy z pamigcig. Jest to substancja, od ktorej fatwo
mozna si¢ uzaleznié¢, dziata jak narkotyk, a brak dostepu do niej powoduje, ze jed-
nostki odczuwaja silng potrzebe jej zazycia®’. Niekontrolowane uzywanie lekow,
ktore sg dostgpne bez recepty, niesie za sobg rowniez wiele szkod dla organizmu.

43 M. Kuta-Patach, K. Malicki, M. Pokrzywa, S. Wilk, Wykluczenie spoleczne i ubéstwo w wo-
Jewdédztwie podkarpackim, Rzeszéw 2011, s. 43—46.

4 C. Cungi, Stawi¢ czolo. .., passim.

4 1bidem.

46 K. Zajaczkowski, Uzaleznienia. .., s. 43-50.

47 C. Cungi, Stawi¢ czolo. .., passim.
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W przypadku naduzywania kodeiny moga wystapic takie objawy jak: réznego ro-
dzaju wysypki, bole gtowy, ale rowniez mozliwe sa halucynacje rzutujace zarbwno
na wzrok, jak i stuch. W przypadku spozycia pseudoefedryny w dawce wigkszej
niz dopuszczalna wystapi¢ moze m.in. silne pobudzenie, brak apetytu, tachykar-
dia, nudnosci, wymioty®. Przy przedawkowaniu DXM réwniez mogg pojawi¢
si¢ halucynacje czy poczucie odrealnienia. Jesli naduzywanie tej substancji nie
jest jednorazowe, to objawy moga si¢ nasila¢, w dalszej kolejnos$ci pojawiaja sie
problemy z zasypaniem, jak i samg jako$cig snu oraz leki spoteczne®.

Oddzialywania prewencyjne

Istnieje kilka strategii profilaktycznych wykorzystywanych w radzeniu sobie
z uzaleznieniami. Zaliczy¢ do nich mozna strategie: informacyjna, edukacyjna,
alternatywna, interwencyjna i zmniejszania szkod skupiajaca sie wyltacznie na jed-
nostkach, u ktorych wczesna profilaktyka nie przyniosta zamierzonych skutkow,
1 ma uchroni¢ je przed catkowita degradacja spoteczng. Strategia informacyjna
polega na dostarczaniu rzetelnej i wiarygodnej wiedzy dotyczacej ryzyka, jakie
niesie za sobg naduzywanie substancji psychoaktywnych. Wychodzi si¢ z zatoze-
nia, ze zazywajacy je nie zdaja sobie sprawy z dalszych tego konsekwencji. Jed-
nak, gdy ta wiedza zostanie im przekazana, to jest szansa, ze wybiorg oni inny
sposob na poradzenie sobie z problemami czy tez spedzanie wolnego czasu®.

Strategia edukacyjna skupia si¢ na rozwoju umiejetnosci psychicznych oraz
spotecznych. Waznym jest w tym przypadku nabywanie umiej¢tnosci radzenia
sobie ze stresem w sposob konwencjonalny, umiejetnos$ci nawigzywania nowych
relacji, nieulegania naciskom spoteczenstwa oraz presji rowiesnikow. Ta strate-
gia zaktada, ze jednostki, mimo iz posiadajg informacje dotyczace skutkéw zazy-
wania srodkéw psychoaktywnych, to ze wzgledu na ich szybkie dziatanie ciggle
po nie siegaja, poniewaz nie nabyli umiejetno$ci innego sposobu na poradzenie
sobie z trudnos$ciami, dlatego tak wazne jest edukowanie w tym zakresie®.

Strategia alternatywna ma za zadanie zapewnienie realizacji potrzeb waznych
w zyciu czlowieka, jak przynalezno$¢ do jakiej$ grupy, spelianie si¢ w jakiej$
dziedzinie czy tez odnoszenie sukcesow. W tej strategii wazne jest aktywne zaan-
gazowanie si¢ jednostek w jakas pozytywna dziatalnos¢, czy to sportows, czy tez

48 E. Krolik, J. Palacz, A. Wiela-Holenska, A. Piwowar, Toksycznos¢ wybranych lekéw do-
stegpnych bez recepty, ,,Farmacja Wspotczesna” 2014, nr 7, s. 1-7.

49 R. Modrzynski, Nowe uzaleznienia. .., s. 35-50.

%0 J. Szymanska, Programy profilaktyczne — podstawy profesjonalnej psychoprofilaktyki, War-
szawa 2012, s. 38.

51 1bidem.

191



spoteczna, dzigki czemu ich zadowolenie z zycia moze si¢ zwigkszy¢. Osoby, ktore
sa szczegblnie narazone na wystapienie u nich uzaleznien od substancji psychoak-
tywnych, dzigki temu moga odnalez¢ swoje hobby i spetnia¢ si¢ w nim. W ten spo-
sob zachowania ryzykowne w znaczacy sposob mogg sie obnizy¢®2,

Strategia interwencyjna skupia si¢ na pomocy osobom, ktore nie potrafig
jednoznacznie zidentyfikowa¢ swoich problemdéw i maja ktopot z ich rozwigza-
niem. Wazne jest rowniez wspieranie jednostek w sytuacjach kryzysu. Program
ten ukierunkowany jest na osoby, ktore juz zmagajg si¢ z jakimi$ trudno$ciami,
przez co wazne jest tu silnie zindywidualizowane podejscie do kazdej z nich i jej
doswiadczen. Specjalisci zajmujacy si¢ realizacja tejze strategii powinni by¢ godni
zaufania, profesjonalni i w petni zaangazowani ze wzgledu na bardzo delikatny
obszar, w ktorym dziatajg™.

Rowniez w szkotach wprowadza si¢ szkolne programy profilaktyki, ktorych
zadaniem jest ciggte edukowanie mtodziezy szkolnej o zagrozeniach ptynacych
z zazywania substancji psychoaktywnych, ale rowniez wazne jest ciagte doksztat-
canie si¢ nauczycieli w tym zakresie. W ramach tego projektu mozna ubiegac si¢
o r6znego rodzaju dofinansowania na zakup dodatkowych programoéow czy szko-
len. Ma to na celu rowniez aktywizacj¢ rodzicow, ktorzy w rownym stopniu
powinni angazowac si¢ zapobieganie sytuacjom, ktore moga by¢ szkodliwe dla
ich dzieci®.

Bardzo istotne i potrzebne jest wprowadzanie w szkotach programéw maja-
cych na celu rozwijanie od najmtodszych lat empatii wéroéd ucznidw. Jest to
wazne o tyle, ze w ten sposdb nabywaja oni wiedze, nie tylko jak postgpowac
wobec innych, ale rowniez ucza si¢ samokontroli, radzenia sobie z emocjami, ze
stresem 1 tego, w jaki sposdéb mogg przeciwdziata¢ jego negatywnym skutkom.
Istotne jest rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania emocji, ktore w danym mo-
mencie odczuwaja, oraz poznawanie technik umozliwiajacych redukcje stresu.
Zrozumienie uczué, ktore towarzysza jednostce w danym momencie, umozliwia
uwolnienie napigcia spowodowanego dang sytuacja. Dzieci cechujace si¢ wigk-
szg empatig sg bardziej §wiadome wlasnego ja, przez co w wigkszym stopniu
potrafia skutecznie radzi¢ sobie ze stresem oraz innymi przeciwnosciami. Dzigki
temu w dtuzszej perspektywie czasu osoby te bedg umiaty radzi¢ sobie z trudno-
$ciami, jakie je spotykaja bez siggania po $rodki psychoaktywne, z pomocg kto-
rych beda chciaty odwrdci¢ uwage od problemu, poniewaz od poczatku beda
posiadaty wiedzg, jak w zdrowy sposob radzié¢ sobie ze stresem®.

52 1bidem.

53 Ibidem, s. 39.

54 M. Dziewiecki, Nowoczesna profilaktyka uzaleznier, Kielce 2005, s. 171.

%5 M. Ciechowski, Wychowanie do empatii jako sposéb na redukcje stresu i jego szkodliwych
skutkow u dzieci i mlodziezy, ,,Forum Pedagogiczne” 2017, nr 2, s. 49-61.
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Whnioski

Stres jest obecny w zyciu kazdego czlowieka, a na réznych jego etapach
przybiera okreslone formy. Dla wigkszosci pojecie to ma negatywny wydzwigk,
jednak w rzeczywistosci stres nie musi nies¢ za soba jedynie negatywnych konse-
kwencji, poniewaz w wielu przypadkach okazuje si¢ on by¢ sita napedowa do
podejmowania nowych dziatan czy dazenia do osiggnigcia zamierzonych celow.
Nie mozna wskaza¢ w sposob jednoznaczny czynnikow stresogennych ze wzgle-
du na fakt, ze kazda osoba zupehie inaczej odbiera rozne wydarzenia, dlatego to,
co u jednych bedzie powodowalo poczucie leku, dla innych bedzie zupehie nor-
malng sytuacja, z ktorg z latwosScig sobie poradza. Mozna jednak wskaza¢ kilka
stresoréw powodujacych stres u wiekszosci osob, a zaliczy¢ do nich mozna $mierc
kogos$ bliskiego, chorobe czy zbyt duza ilos¢ bodzcdéw docierajacych z otoczenia.
Rowniez niektore zawody sg szczegdlnie narazone na wystepowanie stresu. Istnie-
je wiele sposobow pozwalajacych obnizy¢ to napiecie. Zazywanie w tym celu
srodkow psychoaktywnych — nawet legalnych — jest o tyle niebezpieczne, ze daje
natychmiastowe efekty, pomimo ze sa one krotkotrwate. Jest to niepokojace zja-
wisko ze wzgledu na ryzyko rozwinigcia si¢ uzaleznienia, ale rowniez moze ono
skutkowa¢ wieloma chorobami. Panstwo polskie podejmuje kroki, ktore maja na
celu informowanie o szkodliwosci czestego stosowania tych substancji, jednak
w dalszym ciggu jest to istotny problem spoteczny.
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PSYCHOACTIVE SUBSTANCES AS AN UNCONVENTIONAL
WAY TO DEAL WITH STRESS

Abstract

The paper presents popular concepts about stress, as well as the types of stress such as eu-
stress and distress. Depending on the situation, stress can either motivate individuals to continue to
act or hinder proper functioning and have a number of negative consequences. The question of
which factors can be considered stressful and which social roles and circumstances are particularly
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related to the occurrence of stress was also raised. They also referred to conventional and uncon-
ventional methods of stress reduction, i. e. those that are aimed at solving the problem and those
that allow to forget about it, as well as the risks that may result from unconventional methods. The
issue of psychoactive substances, which are used to reduce emotional tensions, was raised. It
presents the characteristics of selected legal psychoactive substances and their stress-reducing
effects, the risks associated with the abuse of these substances and what actions can be taken to
counteract it.

Keywords: stress, legal psychoactive drugs, youth, stress reduction, dangers

SUBSTANC]JE PSYCHOAKTYWNE JAKO NIEKONWENCJONALNY
SPOSOB RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Streszczenie

W pracy przedstawiono popularne koncepcje dotyczace stresu, a takze rodzaje stresu, jakimi
sg eustres oraz dystres. Stres w zalezno$ci od sytuacji moze motywowaé jednostki do dalszego
dziatania lub utrudnia¢ prawidtowe funkcjonowanie i nie§¢ za sobg szereg negatywnych konse-
kwencji. Poruszono réwniez kwesti¢ czynnikow, jakie mozna uzna¢ za stresogenne, oraz rol spo-
tecznych i okolicznosci, ktore sa szczegdlnie zwigzane z wystgpowaniem stresu. Odniesiono si¢
rowniez do konwencjonalnych i niekonwencjonalnych metod redukowania stresu, czyli nastawio-
nych na rozwigzanie problemu oraz takich, ktore pozwalaja o nim zapomnie¢, a takze zagrozen,
jakie moga wynika¢ z niekonwencjonalnych metod. Poruszono kwesti¢ substancji psychoaktyw-
nych, ktore stosuje sie w celu redukcji napie¢ emocjonalnych. Scharakteryzowano wybrane legal-
ne substancje psychoaktywne oraz ich dziatania redukujace stres, zagrozenia, jakie sa zwigzane
z naduzywaniem tych substancji, oraz przedstawiono sposoby, jakimi mozna temu przeciwdziatac.

Stowa kluczowe: stres, legalne $rodki psychoaktywne, mtodziez, redukcja stresu, zagrozenia.



