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= Wedtug badan i opinii przedstawianych
w mediach, w ostatnich latach wzrasta
liczba zachowan ryzykownych | zaburzen
zachowania wsrod dzieci | mtodziezy.

= Problem ten dotyczy gtownie
grupy wiekowej od 10 do 18 lat,
chocC zdarza sie takze
u mtodszych dzieci.




= ,,Ryz{ykc_)waé o podejmowac
dziafania o _niepewnym
WyniKu, zakonczeniu,
Z harazeniem Kogos
lub czegos na szkode,
strate, zniszczenie,
odwazyc sie na
niebezpieczenstwo”



ZACHOWANIA
RYZYKOWNE

= {0 rozne dziatania cztowieka, ktore
niosg ze soba wysokie ryzyko
negatywnych konsekwencii
zarowno dla jego zdrowia | -
fizycznego i psychicznego, ST

jak 1 dla jego ?
otoczenia £

spotecznego. . »
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NAJCZESTSZE ZACHOWANIA
RYZYKOWNE DZIECI
= palenie tytoniu, 1 MLODZIEZY

= uzywanie alkoholu, W ’
{

= Uzywanie innych srodkow " A j |
psychoaktywnych - R\ T
(narkotykow, lekow), ' \

= wczesna aktywnosc seksualna,
= porzucanie nauki szkolnej,

= Ucleczki z domu, *_
= zachowania agresywne | przestepcze.
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= Zachowania ryzykowne moga
Ze sobg wspotwystepowac,
a jedno zachowanie moze
prowadzic do kolejnego —
np. picie alkoholu czy zazywanie
narkotykow czesto wspotwystepuje
lub wyzwala zachowania " o
agresywne, przestepcze
CZy WCzesng
aktywnosc seksualna.




PRZYCZYNY

= Zachowania ryzykowne
podejmujemy nhajczescie]
dlatego, ze nie mozemy.
lub nie potrafimy funkcjonowac | maczej

= | iczymy tez na to, ze doswiadczymy wielu
doraznych korzysci, majgcych dla nas
wieksze znaczenie niz odlegte (wedtug nas)
negatywne konsekwencije.

= Te zachowania sg wtedy naszym wiasnym
Sposobem przystosowania sie | zatatwienia
pbardzo waznych spraw. zyciowych.
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PRZYCZYNY

= Rozne zachowania problemowe
umozliwiajg zaspokojenie:

= najwazniejszych potrzeb ‘f
psychologicznych (mitosci, w
akceptacji, uznania, bezpieczenstwa,
przynaleznosci),

= realizacje waznych celow rozwojowych
(np. okreslenie wtasnej tozsamosci,
uzyskanie niezaleznosci od dorostych),

= radzenie sobie z przezywanymi
trudnosciami zyciowymi (obnizenie leku
| frustracji).
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PRZYCZYNY ZACHOWAN
RYZYKOWNYCH

Mtody cztowiek najczesciej podejmuje
zachowania ryzykowne, bo chce:
= dopasowac sie do kolegow,
= poczuc sie dorostym,
= byC ,spoko I na luzie”,
= zapomniec o kiopotach, \
= przestac by¢ nieSmiatym, é‘
= sprawdzic ,jak to jest”, 3
= zlamac zakaz,
= dobrze sie bawic.




INNE MOTYWY SKLANIAJACE DZIECI
1 MLODZIEZ DO ZACHOWAN P
RYZYKOWNYCH

= nawigzanie znajomosci,
= dla odprezenia sie

= 7 clekawosci jak smakuje alkohol,
"= pod wptywem reklamy,
- pomewaz WSZyScy. plja,

y uciec przed problemami &% |
zmnyml Szkolnymi), XS

- obnlzenle leku,
= znieczulenie dolegliwosci flzycznych

= Zwrocenia na siebie uwagi rodziny I szkoty,
= prowokowanie dorostych (przekora),

= pbunt mtodzienczy




= Jesli czujesz sie nielubiany
I/lub uwazasz, ze jestes
mato atrakcyjny dla innych,
probujesz poprawiC swoj3
pozycje w grupie | zyskac
akceptacje za pomoca
papierosa, alkoholu, substancii
odurzajgcych lub tamania
zasad ogolnie przyjetych,
np. w szkole albo w domu
rodzinnym.




= Jesli masz niskg samoocene lub
pozycje w grupie wybierasz celowo
takie zachowanie, zeby uzyskac
uznanie rowiesnikow.

= Jezeli masz liczne urazy do swoich
rodzicow | wiesz, ze rodzice bojg sie,
ze ,wpadniesz w zte towarzystwo’,
mozesz wybrac wtasnie takie
zachowanie jako skuteczne
narzedzie v
,W porachunkach” - “ 2 :s
z rodzina. L
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CZYNNIKI WPLYWAJACE
NA ZACHOWANIE

= struktura rodziny,

= wyksztatcenie s
| zawOd rodzicoOw B

= wyznanie rodzicow, ich system
przekonan i religijnosc,

= klimat domowy (kontrola | wymagania),

= wWptywy rowiesnikow, *

= wptywy mediow.
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CZYNNIKI WEWNETRZNE:

= 0SOboOwWOSC

= osobiste przekonania (w tym krytycyzm,
samoocena, poczucie kontroli),

= samokontrola
(np. religijnosc, tolerancja), L ax
= system spostrzegania srodowiska. %
= \W tym ostatnim wazne jest, b
w jaki sposob mtody cztowiek
widzi | ocenia swojg rodzine sl L ,*
i rowiesnikow (jak odczuwa el e
wsparcie i kontrole ze strony rodzicow
| rowiesnikow oraz jak spostrzega wzorce
rowiesnicze).
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CZYNNIKI CHRONIACE
| CZYNNIKI RYZYKA

= Niektore cechy cztowieka i jego srodowiska
sprzyjajg powstawaniu zachowan ryzykownych
Inne natomiast je hamuja. . ~

= Wsrod czynnikow ryzyka
| chronigcych wyroznia sie -
czynniki zwigzane z cztowiekiem g =
(osobowosciowe), z sytuacjg 3 :
rodzinng, z sytuacjg szkolng,
Z grupg rowiesniczg, z lokalng - L
spotecznoscig oraz z zaangazowaniem rellgljnym

= Interakcja roznych czynnikow sprawia,
ze zachowujemy sie zgodnie
Z hormami | oczekiwaniami spotecznymi
lub podejmujemy zachoewania ryzykowne.
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CZYNNIKI CHRONIACE

= {o wtasciwosci 0sob lub srodowiska, ktorych
wystiepowanie wzmacnia ogolny potencjat
cztowieka | zwieksza jego odpornosc
na dziatanie czynnikow ryzyka.

= Najwazniejsze czynniki chronigce:
- Silna wiez emocjonalng z rodzicami,
- zainteresowanie naukg szkolna,
- regularne praktyki religijne,
- poszanowanie prawa, norm,

wartosci | autorytetow,

- przynaleznosc do pozytywne]
grupy:.




CZYNNIKI RYZYKA OBECNE
W SYTUACJI RODZINNEJ

= sftabe kierowanie rodzing (brak stawiania jasnych
| wyraznych wymagan co do zachowan, brak
przekazywania regut postepowania, brak kontroli
lub tez bardzo surowa dyscyplina,
niekonsekwencja),

= wysoki poziom konfliktow w rodzinie,
= prak bliskosci pomiedzy rodzicami

| dzieCmi (brak wiezi),
= folerowanie przez rodzicow uzywania

alkoholu | innych srodkow
odurzajgcych przez dzieci, "

= uzaleznienia w domu rodzinnym,
= rodzice zmienni emocjonalnie, . A
= rozwod lub separacja rodzicow (jawna lub ukryta)
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WIEZI W RODZINIE

= Wedtug psychoterapeutow i specjalistow
w dziedzinie psychoprofilaktyki na
zachowania dzieci majg wptyw dwa
decydujgce czynniki:

= 1) wiez pomiedzy rodzicami i dzieCmi oraz

= 2) wyznaczanie granic dla zachowan
dziecka. -

= Wsrod czynnikow chronigcych
przed zaburzeniami zachowania
na pierwszym miejscu figuruje

= silna wiez w relacjach
rodzice - dziecko.




WIEZI W RODZINIE

= Z kolei brak lub zaburzenie - & iiEs
tej wiezi nalezy do R B
najpowazniejszych ;S
czynnikow ryzyka.

= |m stabsza wiez, tym wiekszy
wptyw rowiesnikow i mediow.

= Czynnik ten jest wymieniany
jako gtowny w przypadku réznych
zaburzen emocjonalnych, a takze

niektorych powaznych zaburzen
klinicznych o charakterze psychotycznym.

e
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GRANICE | REGULY

Granice i reguty sg dzieciom niezbedne dla
zachowania poczucia bezpieczenstwa.

Sg tez niezbednym elementem
prawidtowego procesu socjalizacji.

Rodzice, wyznaczajgc dziecku jego
terytorium ("to jest twoje t6zko/pokoj,

to moje” lub "wolno ci wrocic do domu
najpozniej o 20:00"), komunikujgc swoje
| respektujgc poglady

| uczucia dziecka, umozliwiajg mu
zbudowanie
wtasnych
wewnetrznych §
granic




PROFILAKTYKA to:

= dziatanie | srodki stosowane w celu
zapobiegania pojawianiu sie I rozwojowi
niekorzystnego, niepozgdanego, szkodliwego
zjawiska w konkretnej spotecznosci,

= stosowanie roznych srodkow
zapobiegawczych w celu niedopuszczenia
do chorob, wypadkow, uszkodzen, katastrof,

= Zapobieganie np. uzaleznieniom, &8
zaburzeniom rozwoju J
czy patologiom spotecznym.
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3 POZIOMY DZIALAN
PROFILAKTYCZNYCH

= Odpowiednio do stopnia ryzyka dziatan,

na ktore narazona jest mtodziez wyroznia sie:

= Zapobieganie pierwszorzedowe = | [ -
albo profilaktyke niedopuszczania §,‘¢
do powstania problemow. = v.w;_.gf;_:_

L 1]

= Zapobieganie drugorzedowe
albo wczesng interwencje s o
(dziatania w przypadku os6b zagrozonych
wystgpieniem u nich réznych problemow).

= Zapobieganie trzeciorzedowe - dziatania w
zakresie nastepstw zachowan ryzykownych.

.\.w'-. ‘}vili?‘i&ili“ ‘ifiri}iiiii n ]



PROFILAKTYKA
PIERWSZORZEDOWA

= Adresowana jest do grupy
niskiego ryzyka.

= S3 to dziatania kierowane
do ludzi zdrowych, wspomagajgce prawidtowe
procesy rozwoju fizycznego
| pSychicznego.

= To rozwijanie roznych
umiejetnosci zyciowych,
prospotecznych, ktore
pozwolg mtodziezy
radziC sobie z wymogami
zycla, emocjami.




GLOWNE CELE PROFIAKTYKI
PIERWSZORZEDOWEJ W SZKOLE:

= edukacja srodowiska uczniow i specyficznych
srodowisk w zakresie ryzyka zdrowotnego
ZWigzanego z zachowaniami ryzykownymi,

= zmiana norm spotecznych dotyczacych |
zachowan ryzykownych,

= opoznianie wieku inicjacji tytoniowej,
alkoholowej, narkotykowej i seksualnej,

= propagowanie postaw wolnych od
uzaleznien oraz zdrowego stylu zycia,

= redukowanie zagrozenia w grupach
wysokiego ryzyka, np. w srodowisku
dzieci uzaleznionych rodzicow,

= redukowanie uzywania srodkow
odurzajgcych w sytuacjach wysokiego ryzyka.




PROFILAKTYKA
DRUGORZEDOWA

= adresowana jest do grupy
podwyzszonego ryzyka,
do 0sSOb przejawiajacych
plerwsze objawy zaburzen.

= Celem dziatan jest ograniczenie
gtebokoscli | czasu trwania dysfunkcil,
tworzenie warunkow, ktore umozliwig
wycofania sie z zachowan ryzykownych.



PROFILAKTYKA
TRZECIORZEDOWA

= Ma ona na celu przeciwdziatanie
pogtebianiu sie procesu zaburzenia
| degradacji spotecznej oraz umozI|W|en|e
powrotu do normalnego zycia LRI 8 g
W Spoteczenstwie.

= /Z |edne] strony przeciwdziata
nawrotowil zaburzen, z drugiej
umozliwia osobom uzalezniony
prowadzenie spotecznie
akceptowanego stylu zycia.




= Profilaktyka na rzecz jednostki wysokiego
r'yzyka to dziatania polegajgce na terapii,
iInterwencji, badz leczeniu dzieci | mtodziezy,
przejawiajgcej symptomy zaburzen
| wymagajgcej specjalistycznego
przygotowania do ich udzielania.

= Dla dziecl | mtodziezy znajdujgcych
Sie W grupie podwyzszonego ryzyka
organizowane sg indywidualne lub grupowe
dziatania profilaktyczne gl
(np. terapie, treningi umieje- ',-~“:“? )
tnosci spotecznych, socjoterapie).s




PROFILAKTYKA
UNIWERSALNA

= jest adresowana do wszystkich uczniow
w okreslonym wieku, bez wzgledu na
stopien ryzyka wystapienia zachowan
problemowych lub zaburzen psychicznych
| dotyczy znanych, W Zznacznym Stopniu
rozpowszechnionych zagrozen, np.
przemocy, czy uzywania substanciji

psychoaktywnych —

oraz innych zagadnien o B
zwigzanych z radzeniem N

sobie przez dzieci i mtodziez® . N

W sviuaci|ach trudnvcech.



WSPOLPRACA RODZINY
| SZKOLY

= Rodzina i szkota, to najwazniejsze
srodowiska, w ktorych wychowuje
sie, ksztattuje swojg osobowosc
| tozsamosC mtody cztowiek.

= Od najwczesniejszych lat przedszkolnych
przyswajamy zasady, normy spoteczne,
nawyki, ksztattujemy swoje cechy,
wyrabliamy samoocene, okreslamy swoje
miejsce w Swiecie rowiesniczym, a potem
w zyciu dorostym.




= Dziatania profilaktyczne skupiajg sie na

tworzeniu wspierajgcego, przyjaznego
Klimatu szkoty, pozytywnie wptywajgcego
na zdrowile psychiczne | poczucie _
wartosci, motywacje do osiggniec
uczniow I hauczyciel. " .
Pozwalajg takze na czynny udziat 4. ‘-*‘ é;'g} \
rodzicow w zyciu szkoty. AR

= Nalezy zwrociC szczegolng uwage
na przygotowanie i zaangazowanie
rodzicow I szkot w proces edukacji
dziecl w zakresie zagrozen
uzaleznieniami I innymi
zachowaniami ryzykownymi.
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= Bez watpienia najwazniejszym jednak
miejscem, gdzie ksztatiuje sie osobowoscC
mtodego cztowieka jest dom rodzinny.

= Pogtebianie wiezi rodzinnych, opartych
na wzajemnym szacunku, zaufaniu
| otwartosci oraz rozumienie | dostrzeganie
potrzeb dziecka, stanowi podstawe
wiasciwego rozwoju emocjonalnego
mtodego cztowieka, a co za G
tym Idzie prowadzi do odpowie-
dzialnego podejmowania przez iz sl s\
niego waznych decyzji w zyciu. E&EIEh i
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= | udzie otoczeni rodzing | przyJaC|o+m|
cieszg sie Iepszym e
zdrowiem i lepiej radzg =" _
soble w sytuacjach A | Q S
stresowych | trudnych >\p e 9

niz osoby samotne.

—
—— >

4 -

= \Wsparcie spoteczne
odgrywa znaczgcag role nie tylko
W przypadku codziennych sytuacii,
ale gtownie w sytuacjach
problemowych, np. zwigzanych
Z Zzachowaniami ryzykewnymi.




= Wsparcie spoteczne odgrywa
szczegolna role w zapobieganiu
negatywnym konsekwencjom
stresu, a zwtaszcza
konsekwencjom zdrowotnym.

= Jest glownym zrodtem
Zasobow odpornosci
na stres.




WSPARCIE - DEFINICJE:

= Rodzaj interakcji spotecznej w toku ktorej
dochodzi do przekazywania lub wymiany
emoc]i, informacji, instrumentow dziatania
I dobr rzeczowych. —

= Celem te] wymiany: jest
Zmniejszenie stresu,
opanowanie Kryzysu oraz
rozwazame problemu
| przezwyciezenia trudnosci.




= Relacje pomiedzy ludzmi, ktore pozwalajg
jednostce na poczucie, ze ma w Swoim
otoczeniu osoby, na ktore moze liczyc

= Stopien, w jakim zaspokajane sg
podstawowe potrzeby jednostki

przez osoby, ktore sg dla
niej wazne.

I na ktorych moze polegac.
y /
| '., \ ) ;

= Potrzeba towarzystwa innych
0S0b, zwtaszcza w sytuacii
zagrozenia.




Wsparcie spoieczne to pomoc
dostepna dla cztowieka

W Sytuacjach trudnych
lub przerastajacych jego
mozliwosci samodzielnego
poradzenia sobie z problemem.
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W zaleznosci od tego, co jest trescia
tzw. wymiany spotecznej, w trakcie
udzielania wsparcia wyodrebnia sie
rozne RODZAJE WSPARCIA:

= WSPARCIE EMCJONALNE

= WSPARCIE INFORMACYJNE
(POZNAWCZE)

= WSPARCIE INSTRUMENTALNE

= \WSPARCIE RZECZOWE
= \WSPARCIE DUCHOWE -




WSPARCIE =

EMOCJONALNE:

= przekazywanie pozytywnych,
podtrzymujgcych emocii
(pocieszanie, uspokajanie),

= ma na celu stworzenie
poczucia przynaleznosci | bezpieczenstwa.

= Osoby cierpigce mogg dzieki takiemu wsparciu
uwolnic sie od wiasnych napiec I negatywnych
Uczuc, mogag wyrazic swoje leki, obawy, smutek.
= Jlego typu wsparcie wptywa nie tylko

nNa poprawe samooceny 0Soby wspieranej,

ale rowniez na jej samopoczucie.




WSPARCIE INFORMACYJNE
(POZNAWCZE):

= Wwymiana I udzielanie informacji, dawanie rad,
kKtore pomagajg zrozumiec sytuacje czy problem,

= dostarczanie informacji zwrotnych o skutecznosci
podejmowanych dziatan, dzielenie sie wiasnym
doswiadczeniem przez osoby przezywajgce
podobne problemy,

= {ego rodzaju wsparcia udzielaja
nam najczescie| osoby, z ktorymi
tgczg nas kontakty towarzyskie
(,dy mam problemy jest ktos,
kto mi poradzi”).




WSPARCIE
INSTRUMENTALNE

Przekazywanie informacji ,
0 konkretnych sposobach
postepowania (np. rada
rodziclelska, pomoc kolegi
lub kolezanki
W napisaniu pracy domowej, &\ 2
porada kolegi, kolezanki R
z Innej klasy/szkoty).
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WSPARCIE RZECZOWE:

= Pomoc materialna, rzeczowa, finansowa
oraz bezposrednie dziatanie fizyczne
na rzecz osob potrzebujgcych.

= Polega na udzielaniu

bezposrednie] pomocy
(pozyczek, darow, ustug).
= Przyktadowe formy: karmienie,
schronienie, przekazywanie
srodkow do zycia, lekarstw itp.. a4} Wi
= Najbardziej potrzebne e

W Sytuacjach katastrof,
Klesk zywiotowych itp.




WSPARCIE DUCHOWE

=Zwigzane jest z trudnymi lub nawet
ze szczegolnie krytycznymi sytuacjami
zyciowymi (zatamanie wiary, tragedia
W rodzinie, nieuleczalna choroba).

=Dotyczy opieki, w kiore] pomoc wobec
cierpienia I bolu duchowego, zwigzanego
Z Sensem zycia | smierci
wymaga odniesienia sie
wtasnie do sfery sensu
zycia | ducha.




= \Wptyw stresu na zdrowie zaIeZy
od wsparcia spotecznego | pozmmu
wiasne| wartosci. -

= Brak wsparcia w zwigzku
| W rodzinie oraz posiadanie
niskiego poczucia wiasnej
wartosci prowadzi do licznych: -
objawow fizjologicznych
| psychologlcznych W sytuaCJach
stresowych zarowno o bk AL Ll
U dziecl jak | U 0SOb »
dorostych.




= \\/sparcie spoteczne |est niezastgpione
przy pokonywaniu zyciowych
trudnosci.

= Kontakty spoteczne dostarczajg
pozytywnych doswiadczen,
poczucia, ze zycie jest WNIwRREsTE
przewidywalne i stabilne " 7
| Wzmachniajg poczucie == 17
bezpieczenstwa. e




Istnieje zaleznosc miedzy wieziami
spotecznymi, a umieralnoscia.
Niezaleznie od pfci | wieku, ludzie, ktorzy mlell
wiele kontaktow spo’fecznych s =T
wykazywall najnizsze wskazniki
umieralnosci, natomiast majacy
najmniej kontaktow — najwyzsze. | £=
VWsrod wyroznionych czynnikow najwiekszy
WpPYW na zmniejszenie umieralnosci miat:

= stan cywilny
(matzenstwo)

= oraz kontakty
Z przyjaciotmi | rodzing.




Udzielanie i otrzymywanie
wsparcia to nie tylko same
korzysci

= Kazdy z nas udzielajgc wsparcia ponosi
rowniez roznego rodzaju koszty np.:

.’ Koszty zwigzane z poniesionymi

- _‘ wydatkami (pienigdze, czas, energia).
—— « Koszty emocjonalne:

| poniewaz utozsamiamy sie
Z problemami najblizszych nam osob,
sami takze wspotodczuwamy ich
tragedie (jest nam przykro, popadamy

W obnizony nastroj, czasami nawet
ptaczemy razem z nimi).

v i}
ﬁ \




= Sytuacja, kiedy to my prosimy innych ludzi
O pOmMoOC Moze rowniez wigzac sie
Z negatywnymi emocjami | dyskomfortem
psychicznym.
Nikt nie lubi byc zaleznym od innych ludzi.
= Sam fakt otrzymania od kogos pomocy
moze byc rowniez obcigzajgcy dla nas.
,Reguta wzajemnosci” mowi
o tym, ze ludzie otrzymujgcy
jakiekolwiek dobra (materialne
lub niematerialne) odczuwaja
potrzebe odwzajemnienia
udzielonego im wsparcia.




REASUMUJAC:

= WWzrost wsparcia spotecznego tagodzi
wiele szkodliwych nastepstw stresu.

- Wsparcnu przyplsu1e SIQ ? oo 1

- S
szczegolne znaczenie B SN [

"‘!,3.%--:\\. e 2 9
W utrzymaniu | ochronie %3; >

zdrowia, a takze we T
WwsSpomaganiu procesow zdrowienia.

= \\/sparcie obniza istniejgce napiecie,
umozliwiajgc tym samym przezwyciezenie
trudnosci | ostabienie negatywnych
skutkow stresu.



REASUMUJAC:

= \Vsparcie spoteczne to reIaCJe pomledzy
ludzmi, pozwalajgce czuc, ze ma sie
W Swoim otoczeniu osoby, na ktore
mozna liczyc | na ktorych mozna polegac

= To interakcja spoteczna, w ktorej dochodzi do
przekazywania lub wzajemnej wymiany emaocjl,
iInformacji, instrumentow dziatania I dobr
rzeczowych.

= Do takie] interakcji dochodzi w sytuacjach
trudnych. Jej] celem jest zmniejszenie stresu
| opanowanie kryzysu przez towarzyszenie,
tworzenie poczucia przynaleznoscl, hadziel,
bezpieczenstwa oraz zblizenie do rozwigzania
problemu | przezwyciezeniu trudnosci.

W
m(,‘ tﬂ@ “




= Osoby otrzymujgce wsparcie sg mniej
podatne na depresje | Inne zaburzenia
niz osoby o tym samym poziomie stresu,
ale nie doswiadczajgce wsparcia.

= Najczescie] wsparcia
oczekujemy od rodziny
| znajomych.

= \W rodzinie szczegolnie waznymi zrodtami
wsparcia sg rodzice | rodzenstwo, a takze ich
pPoMOoc W Ssytuacjach nadzwyczajnych.



[l ek Rt Ll
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= \WSPARCIE ZAPOBIIEGA
ROZWOJOWI WIELU CHOROB.

= BRAK WSPARCIA LUB JEGO
NIEDOSTATEK SPRZYJA ICH
POWSTAWANIU.

= NAJSKUTECZNIEJSZE W SYTUACJI
KRYZSOWEJ JEST WEASNIE WSPARCIE
OTRZYMANE OD RODZINY

| OSOB NAJBLIZSZYCH.
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Warto rowniez zadbac o kontakt z pedagogiem
lJub_psychologiem, ktory udzieli Wam pomocy
W Sytuacjach problemowych.

Celem psychologa jest zapewnienia
wsparcia zarowno emocjonalnego
(odreagowanie), jak I informacyjnego
(Informacje na temat skutkow stresu)
oraz Instrumentalnego
(Ap. porada, infermacje
na temat sposobow
rladzenia sobie ze stresem
czy Innymi problemami).
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