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Wprowadzenie

Zjawisko stresu poddawane jest wielowymiarowej analizie ze wzgledu
na charakter oddzialywarn badawczych, adekwatnych dla danej dziedziny
nauki: medycyny, psychologii czy biologii. Nie dziwi wiec fakt istnienia
licznych definicji, obrazujacych w mniejszym lub wiekszym stopniu owe
zagadnienie. Jednakze, za prekursora studidow nad stresem psychicznym
i zwigzanych z nim biochemicznych reakcji ustroju uwaza sie¢ Hansa Selye,
ktory w latach trzydziestych XX wieku dokonatl odkrycia dotyczacego fizjo-
logicznego wymiaru stresu oraz mechanizmu jego dzialania w organizmie
ludzkim!. Zdaniem badacza, ,stres jest nieswoista reakcja organizmu na

1W. Losiak, Psychologia stresu, Warszawa 2008, s. 9-10.
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wszelkie stawiane mu zadanie”2. Przykladem wspomnianych w definicji
zadar mogg by¢ te najbardziej podstawowe zwigzane z ochrong przed wiru-
sami, bakteriami, a wiec zwiazane z naturalng bariera ochronna organizmu,
po bardziej ztozone zwigzane z deprywacja potrzeb. Jednoczesnie autor przy-
toczonej definicji wskazuje, ze wskutek silnego pobudzenia w organizmie
zostaje aktywowany ,GAS - zesp6t wywotany réznymi szkodliwymi czyn-
nikami, (...) ogdlny zespodt przystosowania lub zespot stresu biologicznego”,
ktérego elementarnym zadaniem jest doprowadzenie organizmu do odzy-
skania rownowagi wewnatrzustrojowej’. Analizujac tres¢ definicji utworzo-
nych w $wietle wspoélczesnych badari, mozna zaobserwowac ideologiczng
ciggltoé¢ w zakresie koncentracji na poszczegélnych aspektach sytuacji stre-
sowej, w szczeg6lnodci w wymiarze fizjologicznym. Jak podkresla Wiady-
staw Losiak, stres to:

zesp6l procesé6w obejmujacych negatywne emocje i szereg zmian fizjologicznych (...)
pojawiajacy sie w reakcji na dziatanie wszelkiego typu niekorzystnych dla podmiotu
czynnikéw, urazéw psychicznych, niepowodzen, zagrozenia czy zranienia lub szoku
termicznego?.

Uwage badacza zwracaja tutaj komponenty zaburzajace réwnowage
ustroju. Utozsamiane sg one niekiedy z pojeciem chaosu. W momencie po-
jawienia sie czynnika stresogennego ograniczeniu ulegaja zaréwno zasoby
behawioralne, jak i somatyczne, utrudniajgc tym samym radzenie sobie
z napotkanymi trudnosciami. Natomiast George D. Bishop na podstawie
definicji utworzonej przez Richarda Lazarusa i Susan Folkman zauwaza, ze
stres to

transakcja zachodzaca miedzy jednostka a otoczeniem, obejmujaca ocene wyzwan
stawianych przez dang sytuacje oraz zasobéw radzenia sobie z nig, a takze psycholo-
giczne i fizjologiczne reakcje na tak oceniane wyzwania®.

W tej koncepcji stres ujmowany jest jako proces. Mozna wiec stwierdzi¢,
ze charakterystycznym komponentem bedzie rozciggltos¢ w czasie i dlugo-
trwalosc¢ jego oddziatywan. Autor w przejrzysty i klarowny sposéb wskazu-
je na zjawisko interakcji, jakie zachodzi pomiedzy czlowiekiem a jego $ro-
dowiskiem zycia. Istotng role odgrywa tutaj nie sam bodziec, lecz jego
adekwatna (subiektywna) interpretacja. Szczeg6lng uwage zwraca sie wiec

2 H. Selye, Stres okietznany, przekl. Tomasz Zalewski, Warszawa 1977, s. 25.

3 Tamze, s. 35.

4]. Siuta, Stownik psychologii, Krakéw 2005.

5G.D. Bishop, Psychologia zdrowia: zintegrowany umyst i ciato, Warszawa 2000, s. 180.
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na uruchomienie sfery umystowej (psychologicznej) i biologicznej, rozumia-
nej w kontekscie zasobéw energetycznych organizmu.

Stres, stanowigc nieodzowny element ludzkiej egzystencji, bez wzgledu
na zakres i intensywnos¢, z jaka oddziatuje na czlowieka, implikuje w jego
organizmie okre$lone reakcje stanowigce o indywidualnych predyspozy-
cjach oraz umiejetnosciach radzenia sobie w sytuacjach problemowych (ro-
zumianych tutaj jako podjecie okreslonego dziatania lub jego brak). Najbar-
dziej efektywnym przejawem akceptacji obecnosci stresorow w  zyciu
codziennym bedzie wiec internalizacja oraz wypracowanie adekwatnych
strategii zmierzajacych do ich minimalizowania lub/i catkowitej eliminacji.
Jak podkresla Irena Heszen-Niejodek, kazda jednostka ma specyficzny,
zsynchronizowany ze swoimi potrzebami i mozliwosciami sposéb/sposoby
eliminacji stresoréw. ,Styl ten jest traktowany jako wlasciwos¢ indywidual-
na czlowieka o statusie cechy osobowosci”®.

Dokonujac proby charakterystyki podejmowanych przez cztowieka spe-
cyficznych strategii radzenia sobie ze stresem, warto przywota¢ psycholo-
giczne koncepcje, stanowigce trzon wszelkich oddzialywan zaradczych,
w literaturze przedmiotu okreélane jako style radzenia sobie ze stresem.
Pelnig one funkcje nadrzedna, determinujac tym samym wybor okreslonej
metody redukowania bodzcow stresowych. Odwolujac sie do podziatu
utworzonego przez Suzanne M. Miller, skonstruowanego na podstawie za-
tozenia klasycznej psychoanalizy, wyrdznia sie¢ dwa style: , pierwszy z nich
polega na koncentracji uwagi na stresorze i/lub wtasnej reakcji”, podczas
ktérego jednostka podejmuje dziatania zmierzajace do wyjasnienia sytuacji
stresowej. Mozna wiec wnioskowad, ze ma ona takie zasoby poznawcze
i intelektualne, umozliwiajace jej podjecie czynnosci bezposrednio zmierza-
jacych do rozwigzania zdarzenia, ktére budzi napiecie. Drugi natomiast de-
finiowany jest przez autorke jako ,odwroécenie uwagi od stresora i wlasnych
reakcji”. Jego zasadniczym zalozeniem jest calkowicie intelektualne i fizycz-
ne, swoiste wyizolowanie si¢ od zdarzenia, ktére wywolalo lek, niepokdj,
czy zdenerwowanie. Wéwczas osoba podejmuje czynnosci zastepcze po-
przez ,angazowanie sie w bezstresowe formy aktywnosci”. Owe aktywnosci
moga by¢ niekiedy znacznie zréznicowane pod wzgledem poziomu kon-
wencjonalnosci oraz konsekwencji zdrowotnych?’. Warto zatem nieco bar-
dziej wnikliwie przeanalizowac te strategie, ktére wykraczaja poza granice
norm prawnych, moralnych badz/i zdrowotnych.

6 I. Heszen-Niejodek, Styl radzenia sobie ze stresem jako indywidualna zmienna wplywajgca na
funkcjonowanie w sytuacji stresowej, [w:] Osobowos¢ a ekstremalny stres, red. J. Strelau, Gdarnsk
2004, s. 238.

7 Tamze.
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Niekonwencjonalne strategie radzenia sobie ze stresem

Zagadnienie dotyczace niekonwencjonalnych strategii radzenia sobie ze
stresem miesci w sobie szereg zréznicowanych zachowarn, ktére w konse-
kwencji prowadza do wyksztalcenia w organizmie mechanizmu uzaleznia-
nia. Klasyfikacja ICD-10 definiuje uzaleznienie jako

zesp6l wystgpienia réznych zjawisk na poziomie biochemii, fizjologii, psychiki
(zwlaszcza proceséw poznawczych) i zachowania zwigzanego z przyjmowaniem
substancji psychoaktywnych lub uporczywego wykonywania pewnych czynnosci.
Gléwnym objawem uzaleznienia jest przemozne, czesto odczuwane jako nie do od-
parcia, pragnienie przyjecia okreslonego srodka psychoaktywnego lub wykonywania
pewnych czynnoscis.

Za ceche charakterystyczng mozna wiec uzna¢ bezkompromisowe pod-
danie sie jednostki nalogowemu dzialaniu, ktére stanowi niejako priorytet
i wyznacza kierunek oraz cel dalszej aktywnosci. Tym samym, ogranicza
autonomie i racjonalnos¢, czego konsekwencja jest catkowita lub czesciowa
utrata kontroli nad wlasnym zyciem. Biorac pod uwage wspoétczesne klasy-
fikacje przyjete przez miedzynarodowe osrodki badawcze, nie sposéb wy-
mieni¢ i opisa¢ wszystkich form i rodzajow uzaleznier’. Gtéwne kryterium
podzialu stosowane przez specjalistow dotyczy dwéch form aktywnosci:
uzaleznienia od substancji odurzajacych oraz uzaleznienia od zachowanial?.
Mozna wiec méwié¢ m.in. o uzaleznieniach od komputera, hazardu, seksu,
jedzenia czy zakup6éw. Odwolujac sie jednak do wynikéw badar zawartych
w literaturze przedmiotu, analizie poddatam tylko te zjawiska, ktore wyste-
puja w populacji z najwieksza czestotliwoscia, a mianowicie: alkoholizm,
narkomania, nikotynizm oraz pracoholizm!!.

Alkoholizm

Znany, polski przedstawiciel psychiatrii - Antoni Kepinski podkresla, ze
wspoélczesny czlowiek w obliczu sytuacji trudnej czy kryzysowej ,zwykle
najpierw sam prébuje zredukowac napiecie nerwicowe i niepokéj”. Dopiero

8 A. Augustynek, Jak walczyc z uzaleznieniami ? Warszawa 2011, s. 26.

9 Zob. L. Cierpialkowska, Oblicza wspétczesnych uzaleznieri, Poznan 2008; Z. Madeja, Uza-
leznienia od substancji psychoaktywnych, przedmiotow, czynnodci i 0sob: analiza kulturowo-spoteczna,
filozoficzno-aksjologiczna, psychobiologiczna, psychopatologiczna, neuropsychologiczna zjawisk i proce-
sow etiopatogenezy uzaleznien oraz ich terapii, t. 1, Koszalin 2008.

10 1. Pospiszyl, Patologie spoteczne, Warszawa 2008, s. 125.

11 A. Augustynek, Jak walczy¢ z uzaleinieniami, s. 6.
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kiedy wtasne , sposoby autoterapii” zawioda, przeksztalcaja si¢ w przestan-
ke $wiadczaca (niekiedy) o koniecznosci skorzystania z pomocy specjalisty.
Jedna z najbardziej znanych i popularnych metod samodzielnego radzenia
sobie ze stresem jest zazywanie alkoholu. Autor wykazuje silna zaleznos¢
wystepujaca pomiedzy stresem i alkoholizmem!2. Zgodnie z klasyfikacja
ICD-10, zesp6t uzaleznienia alkoholowego definiowany jest jako

caloksztalt zjawisk fizjologicznych, behawioralnych i poznawczych, w ktérym domi-
nuja aspekty zwigzane z przyjmowaniem rodkéw psychoaktywnych ponad innymi
dazeniami i celami, kiedy$ wartosciowymi dla osoby?3.

Efekty zaaplikowania owej substancji do organizmu przynosza natych-
miastowa niemal ulge w emocjonalnym oraz fizycznym napieciu. ,fagodne
intoksykacje alkoholem powoduja odprezenie i nastrdj beztroski. Zazwyczaj
efekt ten uwaza sie za korzystny, przyjemny i rozluzZniajacy napiecie”!4. Psy-
chologiczng egzemplifikacje owego fenomenu stanowi hipoteza o redukcji
napiecia przez alkohol (tension - reduction hypothesis - TRT) oraz uszczeg6-
tawiajaca ja hipoteza o tlumieniu przez alkohol odpowiedzi na stres (stress-
response dampening - SRD)15. Syntetyzujac powyzsze koncepcje, mozna -
W znacznym uproszczeniu - zaznaczyé, ze w umiarkowanej dawce (0,75-
1,3 g/kg masy ciata)® alkohol reguluje (ttumi) zbyt wysoki - w przypadku
sytuacji stresowej - poziom fizjologicznego i psychicznego napiecia, oddzia-
tujac na procesy biochemiczne zachodzace w moézgu. Jego farmakologiczne
funkcje zwigzane sa z aktywacja neuroprzekaznikow odpowiedzialnych za
hamowanie zréznicowanych proceséw zachodzacych w osrodkowym ukla-
dzie nerwowym. Najistotniejsza role spelnia neuroprzekaznik GABA, ktéry
powoduje ,spowolnienie i hamowanie czynnosci ruchowo-lokomocyjnych
oraz redukcje leku (dziatanie anksjolityczne), podobnie jak inne S$rodki
z grupy nasennych”. W konsekwencji prowadzi to do stlumienia reakcji
stresowej bezposrednio po jej zaistnieniu badz tuz przed jej wystapieniem?”.

Wyniki badari Maltgorzaty Dragan oraz Mai Lis-Turlejskiej z 2007 roku,
przeprowadzone w grupie 4582 os6b uzaleznionych od alkoholu (75% mez-
czyzn), ujawnily, ze 81% respondentéw definiuje swoje uzaleznienie jako
odpowiedz na niemoznoé¢ poradzenia sobie z traumatycznym, stresujgcym

121, Terelak, Cztowiek i stres, s. 278-279.

13 L. Cierpiatkowska, M. Ziarko, Psychologia uzaleznieri - alkoholizm, Warszawa 2010, s. 89.

14 7. Madeja, Uzaleznienia od substancji psychoaktywnych, s. 257.

15 L. Cierpiatkowska, M. Ziarko, Psychologia uzaleznieri - alkoholizm, s. 150.

16 Badania Fromme i D’Amico wykazaly, ze spozycie wiekszych dawek powoduje roz-
draznienie, prowadzac nawet do agresji. Tamze, s. 155.

17 Tamze, s. 150.
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wydarzeniem zyciowym!8. Zjawisko alkoholizmu w spoteczenstwie polskim
prezentuje sie jako problem wystepujacy z duza czestotliwoscia, poniewaz
dotyczy okoto 3,5 mIn przedstawicielil®. U osoby spozywajacej istnieje prze-
Swiadczenie, Zze w ten sposdb zapomni o swoich problemach i uzyska stan
odprezenia, rozluznienia. Przyjmuje to posta¢ pewnego rodzaju psychicznej
ucieczki od stresujacego wydarzenia. Alkohol stanowi wiec substytut po-
czucia bezpieczenistwa, ktore u oséb siegajacych po niego zostalo utracone
na skutek stresujacych wydarzen zyciowych.

Wozrastajgca zaleznos¢ i niczym nieograniczona potrzeba spozycia owej
substancji prowadzi do ksztaltowania sie mechanizmu btednego kota, o kto-
rym nieco doktadniej pisze Irena Pospiszyl. Badaczka, odwolujac sie do psy-
chologicznego mechanizmu warunkowania podkresla, Ze ,skojarzenie faktu
redukcji napiecia po wypiciu alkoholu powoduje nastepnie swiadome sie-
ganie po alkohol w sytuacji, w ktérej jednostka spodziewa sie takiego wlasnie
efektu”20. Staje sie wiec dla czlowieka standardowq strategia radzenia sobie
w sytuagji trudnej, stresowej. Mozna zatem wnioskowaé, ze cheé spozycia
alkoholu wiaze sie z chwilowym tylko odwréceniem uwagi od nurtujacego
problemu. Dajac zludne poczucie bezpieczeristwa, wytwarza jednocze$nie
silng potrzebe ponownego, coraz czestszego zazycia owej substancji!.

Narkomania

Jak wskazuje Stownik psychologii,

narkomania zgodnie z obowigzujaca w Polsce ustawa o przeciwdzialaniu narkoma-
nii, oznacza stale lub okresowe uzywanie w celach niemedycznych srodkéw odurza-
jacych lub substancji psychotropowych albo §rodkéw zastepczych, w wyniku czego
moze powstac¢ uzaleznienie od nich. W definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia nar-
komania utozsamiana jest z uzaleznieniem i traktuje sie jg jako zesp6t zaleznosci le-
kowej22.

Zatem, zjawisko narkomanii postrzegane w kontekscie wtornej konse-
kwencji naduzywania substancji farmakologicznych, bezprecedensowo wpi-
suje sie w tradycyjna optyke nieaprobowanych spolecznie praktyk. Wpiety

18 M. Shevlin, K. McGuigan, Final Report, Mediating effects of mental health problems in the
stress alcohol relationship, http:/ /alcoholresearchuk.org/downloads/finalReports/ AERC_
FinalReport_0077.pdf, [dostep: 03.06.2014].

19 A. Augustynek, Jak walczy¢ z uzaleinieniami? s. 29.

2 1. Pospiszyl, Patologie spoleczne, s. 144.

21 B.T. Woronowicz, Uzaleznienia: geneza, terapia, powrot do zdrowia, Warszawa 2009, s. 11-35.

227, Siuta, Stownik psychologii.
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w kulturowe standardy wizerunek narkomana moze ukazywac si¢ znacznej
czesci odbiorcow w formie nad wyraz znieksztalconej: osoby pozbawionej
wszelkich §rodkéw do zycia, zaniedbanej zaréwno w aspekcie materialnym,
jak i spotecznym, przemieszczajacej rozlegle, ciemne korytarze nizin spotecz-
nych. Chcac wyzby¢ sie wszelkiej generalizacji, warto wspomniec¢ o jednost-
kach, w zyciu ktérych wszechobecny stres doprowadzil do wyksztalcenia sie
niekonwencjonalnego sposobu poradzenia sobie z nim. Wspomaganie organi-
zmu narkotykami miekkimi w przekonaniu tychze oséb pozwala sprostac
wymogom zycia codziennego zaréwno zawodowego, jak i rodzinnego?3.

Jak wskazuje wspolczesna literatura, nad wyraz popularnym srodkiem
wéréd oséb zazywajacych substancje psychoaktywne sa opioidy. Bohdan
T. Woronowicz podkreéla, ze

do najbardziej rozpowszechnionych w Polsce (poza alkoholem, lekami, tytoniem)

substancji psychoaktywnych naleza pochodne makowca, czyli opioidy (opiaty).
Dzialaja one przeciwbélowo i poprzez redukcje leku daja uczucie spokoju, a niekiedy
euforii?4.

Mozna tu zakwalifikowaé: heroing, morfine, kodeing, kompot, mlecz-
ko?. Idylliczne i blogie uczucie rozluZnienia, niekiedy stan euforii, daja oso-
bie zazywajacej ztudne poczucie, iz wypracowala ona sobie nowy sposéb
walki ze stresem. Opioidy moga by¢ przyjmowane zaréwno w formie do-
ustnej (kompot, proszek, tabletki), jak i dozylnej (morfina, makiwara, hero-
ina) wywolujac w organizmie jedng z dwoch charakterystycznych reakgji:
pobudzenie badZ spowolnienie funkcji ruchowych i poznawczych?.

Analiza biochemiczna wykazatla, ze opiaty w polaczeniu z receptorami
opatowymi, zlokalizowanymi w réznych czesciach ludzkiego ciala (najwiek-
sze skupiska wystepuja w obszarach mézgu, odpowiedzialnych za odczu-
wanie bolu i uczucia?’), dzialaja hamujaco na procesy zachodzace w osrod-
kowym ukladzie nerwowym?8, w konsekwencji czego dochodzi do - jak
wskazuje Zygmunt Madeja:

zwezenia Zrenic, spowolnienia oddechu i sennosci. Na kilka godzin bél i lek zostaja
zastgpione btogim uczuciem przyjemnosci??. Wywoluje to silne stany afektywne gte-

2 Cz. Ciekiera, Ryzyko uzaleznieri, Lublin 2001, s. 19.

2 B.T. Woronowicz, Uzaleznienia: geneza, terapia, powrot do zdrowia, s. 425.

% Cz. Ciekiera, Ryzyko uzaleznien, s. 19.

26 B.T. Woronowicz, Uzaleznienia: geneza, terapia, powrot do zdrowia, s. 425-426.
27 M.E.P. Seligman, Psychopatologia, t. 2, Warszawa 1994, s. 79.

8 7. Madeja, Uzaleznienia od substancji psychoaktywnych, s. 271.

29 Tamze, s. 274.
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bokiego uciszenia, niewrazliwosci na bél oraz euforii (...) przypominajgce poczucie
bezpieczenstwa siedmiomiesiecznego ptodu w fonie matki3.

Badania Czestawa Ciekiery dowiodly, ze ,do osob najczesciej zazywaja-
cych opiaty naleza ludzie sklonni do nawykéw, natogéw, labilni emocjonal-
nie, tatwo pobudliwi, trudno znoszacy rézne trudnosci fizyczne i psychiczne,
zbyt wrazliwi, niezrbwnowazeni”. Narkotyk spelnia wiec w ich przypadku
funkcje regulacyjng, redukujac utrzymujace sie na zbyt wysokim poziomie
uczucie dyskomfortu. Jednoczesnie, wzrastajacej permanentnie potrzebie
przyjecia tej psychoaktywnej substancji towarzyszy obnizenie poziomu po-
zytywnych doznan, co w konsekwencji prowadzi do uzaleznienia.

Wyniki badan przeprowadzone w 2009 roku wsréd Polakéw znajduja-
cych sie pomiedzy 15. a 64. rokiem zycia, z uzyciem metody punktu odnie-
sienia (punkt odniesienia stanowita liczba 0s6b leczonych stacjonarnie oraz
ambulatoryjnie w zwiazku z uzaleznieniem od opiatéw), ujawnity, ze liczba
0s6b uzaleznionych od opioidéw miescila sie w szerokim przedziale 10 444 -
19 794, natomiast warto$¢ srednia wynosila 15 119 oséb3l. Nalezy zaznaczy¢
- odwotlujac sie do wynikéw analogicznych badarn wykonanych w roku 2005
(uzaleznieni od opiatéw znaleZli sie w przedziale 25 000 - 29 000) - Ze jest to
tendencja spadkowa32.

Nikotynizm

Kolejna strategie eliminowania stresu wykraczajaca poza granice norm
zdrowotnych stanowi nikotynizm. Zgodnie z definicja sformutowang przez
Miedzynarodowa Statystyczna Klasyfikacje Chorob i Probleméw Zdrowia
(ICD-10), uzaleznienie od tytoniu to ,zespot objawoéw behawioralnych, fizjo-
logicznych i psychicznych, ktére sa skutkiem systematycznego uzywania tej
substancji”3. Tyton to roSlina zawierajaca réznorodne alkaloidy, przede
wszystkim nikotyne34. Jest to substancja silnie uzalezniajaca. Stanowi jeden
z 4000 zwigzkéw chemicznych wchodzacych w sklad papierosa®. Jej specy-
fika opiera si¢ na pobudzaniu oérodka nagrody w mézgu, poprzez oddzia-

30 ML.E.P. Seligman, Psychopatologia, s. 80.

31]. Sierostawski, Oszacowanie liczby problemowych uzytkownikow opioidéw w Polsce, Alkoho-
lizm i Narkomania, 2012, 4, s. 352, http:/ /www.ipin.edu.pl/ain/aktualne/2012/12/ AiN_4-
2012_Sieroslawski.pdf, [dostep: 10.06.2014].

32 Tamze, s. 353.

3 Z. Puzynski, Klasyfikacja Zaburzeni Psychicznych i Zaburzeri Zachowania w ICD-10, Krakéw
2000, s. 73.

34 Cz. Ciekiera, Ryzyko uzaleznien, s. 9.

BA. Augustynek, Jak walczy¢ z uzaleznieniami? s. 59.
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lywanie na receptory nikotynowe, znajdujace si¢ m.in. w obwodowym
ukladzie nerwowym, jak i w cialach komérkowych uktadu sympatycznego
i parasympatycznego. Oddzialuje ona wiec na te receptory, , ktére sprawiaja,
ze czujemy sie tak dobrze, jak zawsze, gdy zrobimy co$ tak, jak nalezy”3.
Zatem, zazywanie nikotyny zwieksza wydzielanie dopaminy, ktéra jak
podkresla Andrzej Augustynek:

daje uczucie zadowolenia po zapaleniu papierosa, co poteguje natég. Gdy poziom
dopaminy spada, pojawia sie¢ wewnetrzny niepokdj, lek, a nawet depresja. By tego
uniknaé, palacz ponownie siega po papierosa. (...) Dlatego tez uzaleznienie od pa-
pieroséw czesto nazywa sie nikotynizmem?37.

Nikotyna dajac zludne uczucie przyjemnosci i odprezenia, motywuje
osoby zestresowane do ponownego siegniecia po tego rodzaju uzywke.
Czestaw Ciekera podkreéla, ze

konsumpcja tytoniu (...) pomaga pokona¢ bariere leku czy nieSmiatosci. Ludzie pala
z powodu zlego nastroju, nudy, ze zmartwienia (...). Wymienione motywy ujawnia-
ja, Ze sieganie po papierosa jest zwigzane z frustracja okreslonej potrzeby, przezywa-
nymi trudno$ciami czy stresem3s.

Mozna zatem wnioskowa¢, ze jedna z gléwnych motywacji, ktéra zaim-
plikowala che¢ siegniecia po pierwszego papierosa bylo owe pragnienie
wyeliminowania dyskomfortu psychicznego. Przekierunkowanie uwagi ze
stresora na bodziec potencjalnie przyjemniejszy doprowadzilo - w wyniku
warunkowania instrumentalnego - do wyksztalcenia mechanizmu uzalez-
nienia. Papieros stal sie atrybutem bezpieczenistwa i poczucia kontroli nad
sytuacja.

Zgodnie z wynikami badan przeprowadzonych przez Centrum Badania
Opinii Spotecznej, w roku 2012 okoto 31% dorostych Polakéw palilo papie-
rosy, przy czym mezczyzni (40%) siegali po nie dwukrotnie czesciej niz ko-
biety (23%). Najnizszy poziom uzalezniania wykazaly osoby znajdujace sie
powyzej 65. roku zycia (13%) oraz te, ktére znalazly si¢ w okresie wczesnej
dorostosci, tj. 25-34 rok zycia (26%). Z kolei, najwyzszy poziom uzaleznienia
przypadt na wiek sredni, tj. 35-54 rok zycia (40%)3.

Wielokrotnie przeprowadzone i potwierdzone wnioski z badani ujawni-
ly, ze

36 Z. Madeja, Uzaleznienia od substancji psychoaktywnych, s. 251.

37 A. Augustynek, Jak walczy¢ z uzaleinieniami? s. 59.

38 Cz. Ciekiera, Ryzyko uzaleznien, s. 67.

3 Postawy wobec palenia papierosow, Centralny OsSrodek Badania Opinii Spolecznej,
http:/ /www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2012/K_107_12.PDF [dostep: 10.06.2014].
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nikotyna ma bardziej szkodliwy wplyw na zdrowie ludzi, ktérych eliminuje sposrod
zywych, niz wszystkie inne srodki psychotropowe razem wziete - z heroing, kokaing
i alkoholem wiacznie40.

Nie dziwi zatem fakt wysokiej $miertelnosci os6b, ktore ja zazywaja.
Zgodnie z badaniami Swiatowej Organizacji Zdrowia z 2005 roku, okoto
5,4 mIn os6b umarlo na skutek powiktant chorobowych wywotanych przez
nikotyne. Do najczestszych schorzent mozna zakwalifikowac choroby uktadu
krazenia oraz nowotwory pluc, okolic przelyku. Oslabieniu ulega takze sys-
tem odpornosciowy4l.

Pracoholizm

Na podstawie wynikéw badan umieszczonych w artykule Eweliny Sek
wynika, ze , przecietny Polak pracuje najdluzej w Europie: 41,6 godzin ty-
godniowo”42. Paradoks zjawiska wskazuje na zaburzenie proporcji pomie-
dzy czasem wykonywanej pracy a sytuacja ekonomiczng naszego kraju.
Doskonale obrazuja to panstwa kultury anglosaskiej (Irlandia, Anglia) czy
kraje poludniowe (Wlochy), ktérych znaczna przewaga gospodarcza nad
Polska jest tozsama ze znacznie mniejsza liczbg godzin spedzanych w miej-
scu pracy. Jak podkresla Jan Terelak, intensywny rozwdj pracoholizmu po-
jawit sie pod koniec wieku XX. Praca zawodowa stala sie swoista odskocznia
od zycia prywatnego, w tym réwniez rodzinnego. Wytworzy! sie wiec nowy
spos6b na zycie, bedacy jednym z licznych , trendéw” popkultury. W niniej-
szym zestawieniu niekonstruktywnych metod radzenia sobie ze stresem
zajmuje pierwsze miejsce pod wzgledem ,nowosci”4. Jednak juz od kilku
lat zbiera swoje okrutne zniwo wsréd ludzi na calym $wiecie, a w szczegdl-
nosci w Japonii, gdzie nierzadko koriczy sie $émiercig#. W perspektywie ba-
dant miedzynarodowych pracoholizm definiowany jest jako

zaburzenie obsesyjno-kompulsyjne, przejawiajgce sie¢ przymuszaniem samego siebie
do pracy, niemoznoscia regulowania wilasnych nawykéw zwigzanych z praca i nad-
miernym zaangazowaniem w nig, az do zaniedbania innych gléwnych czynnosci zy-
ciowych#.

40 Z. Madeja, Uzaleznienia od substancji psychoaktywnych, s. 251.

4 Tamze, s. 60.

42 E. Sek, Pracoholizm, http://www .fidesetratio.com.pl/Presentations0/ pracoholizm.pdf,
[dostep: 15.03.2013].

8. Terelak, Cztowiek i stres, s. 204.

4 A. Augustynek, Jak walczy¢ z uzaleinieniami? s. 94.

4 E. Luczak, Nowe oblicza uzaleznieri, Olsztyn 2009, s. 151.
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Pracoholizm jest wiec zjawiskiem bardzo silnie odciskajacym swoje piet-
no we wszystkich sferach funkcjonowania cztowieka.

W literaturze przedmiotu panuje wysoki poziom zréznicowania pod
wzgledem danych odnoszacych sie do Zrédel pracoholizmu. Interesujacy
poglad na omawiane zjawisko prezentuje psychiatra Melvin L. Kohn, zda-
niem ktérego pracoholizm jest strategia radzenia sobie ze stresem, a nie jego
skutkiem. Powstaje w odpowiedzi na ,problemy emocjonalne” zwigzane
z zaburzeniami lekowymi oraz ,depresjami nasilanymi przez cechy obse-
syjno-kompulsywne”. Mozna wiec powiedzie¢, ze podlozem do podjecia
tego typu dziatani bedzie , depresja o srednim natezeniu”4. Doskonate uzu-
pelnienie niniejszej koncepcji prezentuje w artykule Pracoholizm - istota, kon-
sekwencje i uwarunkowania Lucyna Golinska, podkreslajaca, ze

w pracoholizmie praca staje sie¢ skutecznym mechanizmem regulacji emocji, rod-
kiem wywolujagcym pozytywne emocje lub redukujgcym wczedniej doswiadczane
negatywne - generalnie wiec polepsza stan emocjonalny. Wraz z pozytywna mody-
fikacja nastroju praca staje sie sposobem radzenia sobie ze stresem: podjecie pracy
oznacza podwyzszenie poziomu aktywacji, zwieksza energie, a réwnoczesnie daje
zdystansowanie do tego co poza nig i posrednio uspokaja4’.

Zyskuje wiec miano ,bezpiecznej oazy”, do ktérej cztowiek chetnie po-
wraca, pragnac odzyskac utracona réownowage (tak psychiczna, jak i fizjolo-
giczng). Osoby nadmiernie angazujace si¢ w prace zawodowsq, celem od-
wrécenia uwagi od probleméw bedacych dla nich Zrédlem stresu Wayn
Oates (tworca terminu pracoholizm) okreéla mianem pracoholikéw eskapi-
stow (escapist workaholic)*® (za B. Dudek). Badania Kamili Wojdyto przepro-
wadzone w grupie 627 respondentéw ujawnily, ze u podloza pracoholizmu
znajduja sie specyficzne uwarunkowania osobowosciowe, przejawiajace sie
trudno$ciami w zakresie efektywnej regulacji emocjonalnej (w tym roztado-
wywania napiec)®.

Biorac pod uwage motywy stosowania tego typu oddzialywan, mozna
wnioskowad, ze pracoholizm podobnie jak pozostate formy uzaleznieri po-
zwala czlowiekowi na ,,odwrécenie uwagi od stresora”>. Calkowita koncen-

46 L. Goliniska, Pracoholizm. Uzaleznienie czy pasja? Warszawa 2008, s. 13.

47 L. Goliniska, Pracoholizm - istota, konsekwencje i uwarunkowania, Folia Psychologica, 2010,
14, s. 100.

48 B. Dudek, Pracoholizm - szkodliwy skutek nadmiernego zaangazowania w pracg, Medycyna
Pracy, 2008, 59(3), s. 250.

49 K. Wojdyto, Pracoholizm - poznawczo-behawioralny model psychoterapii, Nauka, 2013, 4,
s. 129, http:/ /work-passion.eu/wp-content/uploads/2013/12/KWojdylo_Nauka_art_2_2103.
pdf, [dostep: 29.05.2014].

50 I. Heszen-Niejodek, Stres i radzenie sobie - gldwne kontrowersje, s. 20.
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tracja na pracy zawodowej pozwala osobom tak funkcjonujacym nie tyle na
zrelaksowanie sig, co po prostu stanowi atrybut mentalnej odskoczni czy tez
»bocznej furtki”, ktéra pozwala na niepostrzezona ucieczke od wywoluja-
cych niepokéj i lek probleméw Zycia prywatnego.

Kultura skoku adrenaliny i ryzyka
- stymulacja jako specyficzna forma strategii radzenia sobie
ze stresem

Kultura skoku adrenaliny i ryzyka jako egzemplifikacja obecnie panuja-
cych standardéw zycia spolecznego stanowi ideologiczne podstawy do pod-
jecia analizy nad strategiami radzenia sobie ze stresem w kontekscie doko-
nujacych sie przemian cywilizacyjnych. We wspoélczesnym spoteczenistwie
konsumpcji najwyzsza wartos¢ stanowi iloé¢ (wrazen), zas jakos¢ wydaje sie
mniej znaczaca. Im bardziej doznania sa zintensyfikowane i niebezpieczne,
tym wieksze walory zyskuja w oczach odbiorcy. Nie stanowig wiec obiektu
pozadania , codzienne, zwykle przyjemnosci”3!. Kluczowym terminem staje
sie¢ pojecie adrenaliny, neurohormonalnego przekaznika produkowanego
przez nadnercza w warunkach silnego pobudzenia organizmu®2. John Tom-
linson w celu trafnego zobrazowania spolecznych doswiadczen wszech-
obecnego ,pedu” nawigzuje do teorii impresjonizmu socjologicznego (socjo-
logical impressionism) Georga Simmela. Podkreéla, ze uchwycenie dynamiki
rzeczywistosci spolecznej staje sie niezwykle trudnym wyzwaniem53. Jak
wskazuje Zbyszko Melosik, ,ludzie szukaja sposobéw na skok adrenaliny
i gonig za ekstremalnymi doznaniami”>4, ktérych Zrédlem moze by¢ np.
,kierowanie bolidem w wyécigach Formuly I lub sporty ekstremalne”>.
Z badan®¢ przeprowadzonych na przelomie 2012/2013 roku przez Sponso-
ring Monitor ARC Rynek i Opinia wynika, ze 10% respondentéw uprawia
sporty ekstremalne, przy czym 65% z nich stanowia mezczyzni w wieku od
18. do 34. roku zycia (55%)>. Nalezy z pelna tego stowa $wiadomoscia zaak-

51 Z. Melosik, Wielokulturowos¢, globalizacja, [w:] Teoria i praktyka edukacji wielokulturowej,
red. Z. Melosik, Krakow 2007, s. 64.

52 P. Chocholska, Sporty ekstremalne i uzaleznienie od adrenaliny, http:/ /www.psychotekst.
pl/artykuly.php?nr=118, [dostep: 12.04.2013].

53 J. Tomlinson, The Culture of Speed: The Coming of Immediacy, SAGE Publications 2007, s. 7.

54 7. Melosik, Wielokulturowosé, globalizacja, s. 64.

55 Tamze, s. 65.

5 Badania zostaly przeprowadzone wéréd 1808 mieszkaricow Polski w wieku 15-65 lat,
metoda bezposrednich wywiadéw kwestionariuszowych.

57 Polak ekstremalnie, https:/ /epanel.pl/ ?p=news&p2=25, [dostep: 10.06.2014].
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centowad, jak istotng role owe ekstremalne sporty zaczynaja odgrywac
w zyciu jednostek poszukujacych intensywnych doznarn. Popularng forme
tego typu rozrywek stanowi Downhill, specyficzna odmiana kolarstwa gor-
skiego. Zrédlem silnego pobudzenia staje sie tutaj zjazd po stromych sto-
kach, nierzadko opatrznych licznymi wyztobieniami, uskokami oraz korze-
niami drzew. Popularne stajq sie takze , wspinaczki po lodospadach, sptywy
rwacymi rzekami, loty na paralotniach na wysokosci kilku tysiecy metréw”.
Szukajac przyczyn powstawania tego typu motywacji oraz dazen, nalezalo-
by zwréci¢ uwage na wypowiedz Janusza Czapinskiego, ktéry podkresla, ze
wspoblczesny czlowiek odczuwa ogromng potrzebe ,balansowania na kra-
wedzi”, poniewaz jego zycie jest ,latwe i nudne”. Takie spostrzezenie kieru-
je w strone wysoko sytuowanych w hierarchii spolecznej grup, nazywajac
ich potrzebe pobudzenia , polowaniem na emocje”. Jednoczeénie wskazuje,
ze szczegodlnie pozadang dla nich forme beda stanowily intensywne, fizycz-
ne doznania. To one stworza realne szanse na sfinalizowanie pragnien
w postaci rzeczywistych i namacalnych Zrédel pobudzenia®. W tym kontek-
Scie mozna interpretowaé podejmowanie przez jednostke sportéw ekstre-
malnych jako wyraz pewnego rodzaju uzaleznienia od tej formy aktywnosci
zarezerwowanej wylacznie dla grupy oséb o odpowiednio wysokim statusie
socjoekonomicznym>°.

~Wejscie w realna ekstremalno$¢” moze by¢ niekiedy ograniczone defi-
cytami jednostki w wymiarze fizycznym lub/i materialnym. Wéwczas stra-
tegia zaradcza staje sie redukcja , poszukiwanych ekstremalnych doznan”,
czego odzwierciedlenie moze stanowi¢ np. brawurowa jazda samochodem.
Che¢ uzyskania maksymalnych doznar przy minimalnym poziomie zaan-
gazowania Zbyszko Melosik okresla jako ekstremalnos¢ ,tatwo spreparo-
wang we wlasnym umysle”. Doskonalym stymulatorem pobudzenia moze
by¢ projekcja filmoéw potocznie zwanych dreszczowcami badz horrorami,
jak réwniez uczestnictwo w grach komputerowych. O ile takie zachowania
mieszcza sie w ramach norm spotecznych, o tyle istnieja jeszcze inne, nie-
zgodne z obowigzujacymi wzorcami moralnymi dzialania zmierzajace do
osiggniecia stanu pobudzenia. Ich konfliktowa natura uwarunkowana jest
przede wszystkim brakiem konwencjonalnoéci oraz rosnagcym zagrozeniem
dla zdrowia lub zZycia. ,Stymulatory mézgu” - nazwane tak przez badacza
»Pprzesuwaja granice ekstremalnosci do granicy zycia i émierci”. W wiekszo-
Sci przypadkow sa to substancje psychoaktywne (narkotyki) wywotujace
efekt halucynogenny.

%8 K. Olejnik, Uzaleznieni od adrenaliny, http:/ /www.wprost.pl/forum//5549/, [dostep:
12.04.2013].
% R. Makarowski, Granice ryzyka. Paradygmat psychologiczny, Krakow 2008, s. 47.
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Jednym z elementéw kultury skoku adrenaliny i ryzyka staje sie podej-
mowanie ryzykownych zachowan seksualnych. Czlowiek kierujac sie atawi-
stycznym pozadaniem, hotdujacym ,zasadzie natychmiastowosci” podejmuje
kontakty seksualne ,bez zabezpieczenia z przypadkowym partnerem/
przypadkowaq partnerka”. Biegnac Sciezka trywialnych zalozenn konsump-
cjonizmu, wzmacnia swoje popedy uzywajac wspomnianych juz wczesniej
»stymulatoréw mézgu”®. W konsekwencji, owe substancje takie jak ,alko-
hol i narkotyki obnizaja zdolno$¢ samokontroli, pozbawiaja zahamowan,
dodaja pewnosci siebie, w pierwszej fazie wzmagaja pociag seksualny oraz
sprzyjaja zawieraniu przypadkowych znajomoéci i prostytucji”¢!. W rezulta-
cie cel, jakim jest ,maksymalizacja wrazeri”¢2 zostaje osiggniety, a pragnienie
niebezpiecznego seksu zostaje zaspokojone. Zbyszko Melosik okresla to
mianem ,rosyjskiej ruletki”. Utrata zycia lub nie. Prawdopodobieristwo za-
kazenia wirusem HIV przyjmuje forme $§wiadomej prowokagji i nie jest by-
najmniej podyktowane brakiem kompetencji w zakresie wiedzy dotyczacej
zdrowia seksualnego. ,Igranie ze $émiercia”® samo w sobie staje sie Zrodlem
pobudzenia i fantastycznag dawka adrenaliny. Wyniki badani przeprowa-
dzonych w grupie 254 kobiet, mieszkanek duzych aglomeracji miejskich
(powyzej 200 tysiecy mieszkanicow) o rozpietosci wiekowej pomiedzy 19.
a 48. rokiem zycia ujawnily, ze ryzykowne zachowania seksualne staty sie
doswiadczeniem az 13,2% respondentek®. Z kolei, raport sporzadzony na
podstawie wynikéw badan Zbigniewa Izdebskiego i Polpharmy ,Seksual-
nosc¢ Polakow 2011” wykazal, ze 12% kobiet oraz 21% mezczyzn w przedzia-
le wiekowym 15-59 lat przynajmniej raz podjeto ryzykowane zachowania
seksualne®®.

Ideologicznych wzorcow stanowigcych poniekad o impersonalnej apro-
bacie spolecznej nalezaloby poszukiwaé¢ w zjawisku seksualizacji kultury,
ktora w ksiazce Mainstreaming Sex: The Sexualisation of Western Culture anali-
zuje Feona Attwood, podejmujac dyskurs na temat wspoélczesnych form
eksponowania cielesnosci w kulturze i ich wptywu na poszczegélne sfery

60 Z. Melosik, Wielokulturowosé, globalizacja, s. 65.

61 B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna, s. 373.

62 7. Melosik, Mtodziez i styl zycia: Paradoksy pop-tozsamoéci, [w:] Mtodziez, styl zycia i zdro-
wie. Konteksty i kontrowersje, red. Z. Melosik, Poznar 2000, s. 34.

63 Z. Melosik, Wielokulturowosé, globalizacja, s. 66.

64 A. Machaj i in., Ryzykowne zachowania kobiet w okresie prokreacyjnym, Nowiny Lekarskie,
2010, 79(1), s. 28.

% Badanie Zbigniewa Izdebskiego i Polpharmy: Seksualnosé Polakéw, 2011, http:/ /www.
termedia.pl/-Badanie-Zbigniewa-Izdebskiego-i-Polpharmy-Seksualnosc-Polakow-2011-,5152.
html, [dostep: 10.06.2014].
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zycia czlowieka®. O odczuwaniu intensywnej potrzeby wzrostu adrenaliny
i ryzyka niezbednej do redukcji napiecia w sferze seksualnosci moze swiad-
czy¢ fakt, ze ,seks i zycie seksualne odarte dzis sa z jakiejkolwiek intymno-
Sci i prywatnosci”. Upowszechnienie czego$, co w przeszlosci uwazano za
wyjatkowe i intymne doprowadzitlo do swoistej instrumentalizacji tej sfery
zycia. Poped seksualny przestal stanowié¢ temat tabu, a wspoétzycie dwojga
ludzi przestalo ograniczaé¢ sie wylacznie do odczuwania wyzszych emocji
np. mitosci. Seks (w odniesieniu do podjetej przeze mnie problematyki) zo-
stal zdegradowany do pozycji ,proceséw fizjologicznych”¢?. W kontekscie
cywilizacyjnych przemian stat sie sposobem redukcji napiecia, wytaczajac
jednoczesnie koniecznoé¢ istnienia pierwiastka emocjonalnej bliskosci dwoj-
ga ludzi.

Czlowiek chcac poskromic lek oraz towarzyszace mu kazdego dnia (np.
w pracy) napiecie i zdenerwowanie, moze poszukiwaé niespecyficznych
doznari, ktére umozliwityby mu odreagowanie wszelkich niepowodzen.
Osoby namietnie poszukujace silnych wzmocnieri i wszelkiego rodzaju
podniet, balansujac na granicy ryzyka, , 0oszukuja lek, situja sie¢ z nim”. Do-
browolne igranie z niebezpieczeristwem oraz bezposrednia konfrontacja
z zagrozeniem pozwala, w rozumieniu tychze os6b, zminimalizowaé wszel-
kie napotkane dotychczas stresory, zaréwno te pojawiajace sie w zyciu pry-
watnym, jak i zawodowym. Moga one by¢ ugruntowane na bazie prze-
$wiadczenia, ze to ,kultura naklada na nas sporo ograniczeri”. Wspomniane
ograniczenia moga generowac u niektérych oséb pragnienie bycia wyzwo-
lonym z wszelkich wiezéw powinnosci, ktére w efekcie prowadzg do po-
czucia leku czy po prostu odczuwania stresu®. Uwzgledniajac psycholo-
giczne koncepcje pobudliwosci, warto podkresli¢ istnienie tzw. progéw
pobudzenia. Nalezy pamieta¢, Ze maja one wymiar wysoce indywidualny,
charakterystyczny dla danej jednostki®.

Zakonczenie

Niniejszy artykul odwotujac sie do badani zawartych w literaturze
przedmiotu, stanowi prébe przeanalizowania i interpretacji najbardziej po-
pularnych, niekonwencjonalnych form i metod redukowania/minima-
lizowania poziomu odczuwanego przez jednostke stresu. Nie wyczerpuje on

66 Zob. F. Attwood, Mainstreaming Sex: The Sexualisation of Western Culture, 1.B. Tauris, 2009.
67 Z. Melosik, Mtodziez i styl zycia: Paradoksy pop-tozsamosci, s. 40.

68 P. Chocholska, Sporty ekstremalne i uzaleznienie od adrenaliny.

© R. Makarowski, Granice ryzyka. Paradygmat psychologiczny, s. 45.
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jednak w pelni wszystkich mozliwych strategii i koncepcji stanowiacych
o negatywnych sposobach eliminowania stresoréw. Moim celem bylo wyka-
zanie oddziatywan wystepujacych w populacji z duza czestotliwoscia, zwra-
cajac szczegblng uwage na ich mechanizm oraz konsekwencje zdrowotne
(fizyczne i psychiczne). Analizujgc zréznicowane pod wzgledem tresci
i przyjetych w spoleczeristwie norm niekonwencjonalne strategie zaradcze,
nalezy pamietaé, ze czlowiek moze przyjmowaé wzorce pochodzace z kaz-
dej z oméwionych przeze mnie grup, balansujac nad przepascia uzaleznie-
nia. Nalezy podkresli¢, ze wspomniane strategie przenikaja sie¢ wzajemnie,
stanowigc tym samym o indywidualnych, specyficznych dla danej jednostki
negatywnych sposobach redukgji stresoréow. Ich dobér jest w znacznym
stopniu determinowany poprzez pierwiastek kulturowy, ktérego obraz staje
sie atrybutem panujacych w populacji trendéw, bedacych niejako ideolo-
gicznym schematem postepowania wiekszosci jego odbiorcow. Obecnosé
nowoczesnych technologii oraz procesy globalizacji sprawiaja, ze czlowiek
niejako z perspektywy widza obserwuje zmieniajaca sie niczym w kalejdo-
skopie rzeczywisto$¢, siegajac Smiato po jej kuszace forma i trescig wytwory.
Mozna zatem wnioskowad, ze wszechobecnos¢ napiecia, zdenerwowania,
niepokoju, ktére nazbyt czesto stanowia synonim , pedzacej kultury naszych
czasow”, bedzie wzmaga¢ w jednostce che¢ odnalezienia tatwo dostepnych,
chociaz niekoniecznie bezpiecznych dla zdrowia i/lub zycia ,$rodkéw”
u$mierzajacych psychiczny i fizyczny dyskomfort.
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