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Przewleky stres jest jednym z giéwnych czynnikow wpsywajgcych na funkcjonowanie uk/adu nerwowego i zdolnosé
podejmowania decyzji. Diugotrwate napiecie prowadzi do nadmiernej aktywacji osi podwzgorze - przysadka - nadnercza,
co skutkuje podwyzszonym poziomem kortyzolu. Wysoki poziom hormonu negatywnego oddziatuje na kluczowq strukture
mozgu odpowiedzialng za pamieé i koncentracje, co moze prowadzi¢ do trudnosci w przetwarzaniu informacji oraz
ograniczeniu zdolnosci do uczenia sie. Jednakze przewlekly stres wplywa na kore przedczolowq, odpowiedzialng za kontrole
emocji i procesy decyzyjne. Osoby narazone na diugotrwaly stres majq skfonnos¢ do podejmowania impulsywnych decyzji,
Czesto opartych na emocjach. Badania przedstawiajq, Ze chroniczny stres zmniejsza objetos¢ kory przedczolowej, co
dodatkowo oslabia zdolnos¢ do analizowania sytuacji. W trakcie stresy wzrasta aktywnos¢ ciala migdatowego,
odpowiedzialnego za reakcje legkowe i emocjonalne. Nadmierna aktywnos¢ tej struktury powoduje zwigkszong wrazliwosé
na zagrozenia, co moze prowadzi¢ do nadmiernej ostroznosci lub unikania podejmowania decyzji, co skutkuje, iz osoby
zestresowane czesciej doswiadczajq wahania decyzyjnego, zwlekania oraz trudnosci w wyborze optymalnych rozwigzan.
Dtugotrwaly stres negatywnie wplywa na hormony takie jak dopamina i serotonina. Niedobor tych hormonow moze
prowadzié do pogarszania si¢ nastroju, zwigkszonego poziomu lgku oraz obnizonej motywacji do dziatania. Zmniejszona
aktywnosé tkanek nerwowych oddziatuje na spadek zdolnosci do podejmowania ryzyka i oceniania potencjalnych korzysci.
Ponadto, w uktadzie wspotczulnym, ktory w stanie przewleklej aktywacji powoduje wzrost napiecia migsniowego, problemy
ze snem i chroniczne zmeczeniem. Zmeczony organizm jest mniej wydajny, co negatywnie odbija si¢ na efektywnosé
podejmowania decyzji i zdolnosci do logicznego myslenia. Regularna aktywnos¢ fizyczna pomaga w regulacji poziomu
kortyzolu oraz zwigksza produkcje endorfin, poprawiajgc nastroj i funkcje poznawcze. Techniki relaksacyjne, takie jak
medytacja czy trening uwaznosci wspomaga kontrole emocji i redukcje nadmiernej reaktywnosci ciala migdatowego.
Wydajnos¢ mozgu zalezy od wielu czynnikow. Jest duzo lepsza, jesli dostarczymy mu odpowiednich sktadnikow odzywczych,
ktore wspomagajq jego prace i chroni przed zmianami degeneracyjnymi. Natomiast odpowiednia dieta, bogata w magnez,
kwasy omega — 3 i antyoksydanty, wspierajg funkcjonowanie uktadu nerwowego i poprawia zdolnosé¢ koncentracji.

Stowa kluczowe: mozg, stres, uktad nerwowy, przewlekly stres, aktywnosc¢ fizyczna, kortyzol, sprawnos¢ umystowa,
kora przedczotowa, emocje, dieta, koncentracja, hormony.
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Wstep

Stres to nieodiaczny element zycia kazdego
cztowieka. Moze by¢ zardwno czynnikiem
motywujacym do dziatania, jak i destrukcyjng
sita, prowadzaca do wielu negatywnych
konsekwencji  zdrowotnych.[1] Krotkotrwaty
stres bywa korzystny, poniewaz aktywizuje
organizm do efektywnej reakcji na wyzwania i
zagrozenia. Jednak, gdy staje si¢ przewlekly, jego
skutki moga by¢ powazne 1 dlugofalowe.
Dlugotrwale napigcie psychiczne wpltywa nie
tylko na zdrowie fizyczne, ale takze na zdolnosci
poznawcze 1 emocjonalne. Szczegodlnie narazony

na jego skutki jest uktad nerwowy, ktoéry
odgrywa kluczowa role w regulacji reakcji
organizmu na stres. Przewlekty stres prowadzi do
ciggtej aktywacji ukladu wspodtczulnego, co
skutkuje wzrostem poziomu kortyzolu we krwi.
Hormon ten ~w  nadmiarze  zaburza
funkcjonowanie mozgu, wptywajac negatywnie
na pami¢¢, koncentracj¢ oraz zdolno$é
podejmowania  decyzji. [1]  Nadmierna
ekspozycja na stres ostabia réwniez dziatanie
kory przedczotowej, odpowiedzialnej za logiczne
myslenie, analiz¢ sytuacji oraz przewidywanie
konsekwencji wyborow. W efekcie osoby
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poddane przewleklemu stresowi  czesciej
podejmuja impulsywne decyzje, ktdre nie zawsze
sg optymalne. Ponadto stres ma istotny wptyw na
strukture mozgu, ktora jest kluczowa dla
procesow pamigciowych 1 orientacji
przestrzennej. Nadmiar kortyzolu prowadzi do
degradacji neuronéw w tej czgsci mozgu, co
skutkuje ostabieniem zdolnosci do przyswajania
nowych informacji i utrwalania wspomnien.[2]
Osoby doswiadczajace chronicznego stresu
czgsto majg trudnosci z Kkoncentracjg oraz
wykazuja sktonno$¢ do zapominania istotnych
szczegotow, co dodatkowo utrudnia im
podejmowanie trafnych decyzji. Nie bez
znaczenia jest takze wplyw stresu na cialo
migdatowate, ktoére odpowiada za regulacje
emoc;ji i reakcje na bodzce stresowe. Przewlekty
stres prowadzi do nadmiernej aktywacji tej
struktury, co sprawia, ze osoba staje si¢ bardziej
wrazliwa na zagrozenia, nawet jesli nie sg one
realne. Wysoki poziom Ieku 1 niepokoju,
wynikajacy z przeciazenia ciala migdalowatego,
moze powodowa¢ nadmierng ostroznosc,
unikanie podejmowania decyzji lub przeciwnie —
dziatanie w sposob impulsywny 1 irracjonalny.
Zmiany w ukladzie nerwowym wywolane przez
stres majg takze wplyw na poziom hormonow,
takich jak dopamina i serotonina. [3] Niedobor
tych substancji prowadzi do obnizonego nastroju,
zwigkszonego poziomu leku oraz zmniejszone;j
motywacji do dziatania. Osoby zestresowane
moga mie¢ trudnos$ci w podejmowaniu decyzji,
poniewaz brakuje im energii 1 pozytywnego
nastawienia, ktore sg kluczowe w ocenie sytuacji
I wyborze najlepszej opcji. Dhugotrwaty stres
wplywa na autonomiczny uklad nerwowy,
zaburzajac rownowage miedzy jego dwiema
gléwnymi  cze$ciami: wspotczulnym i
przywspotczulnym ukltadem nerwowym.
Nadmierna aktywacja ukladu wspodtczulnego
prowadzi do chronicznego napiecia
mig$niowego, ktdre moze objawiaé si¢ bdlem
karku, plecow, szczekoSciskiem czy migrenami.
Ponadto, przewlekly stres zaburza rytm dobowy,
utrudniajac zasypianie 1 pogarszajac jakos$¢ snu,
co prowadzi do niewyspania i uczucia ciaglego
zmeczenia. [3] Nieprawidtowa regulacja pracy
serca, wynikajaca z przecigzenia
autonomicznego uktadu nerwowego, moze
skutkowaé przyspieszonym tetnem, skokami
cisnienia czy nawet zaburzeniami rytmu serca.
Przemegczenie  organizmu  wynikajace z
dlugotrwatego  stresu  ostabia  odpornos¢
psychiczng i fizyczng, co sprawia, ze codzienne

obowiazki staja si¢ coraz trudniejsze do
wykonania. Brak odpoczynku i regeneracji
prowadzi do obnizenia koncentracji,
zmniejszenia  efektywnosci  dziatania i

narastajacego poczucia przytloczenia.[4] Osoby
znajdujace si¢ w stanie chronicznego stresu
czegsciej odczuwaja wyczerpanie psychiczne,
ktére negatywnie wplywa na ich zdolno$¢ do
podejmowania decyzji. Zmeczenie mentalne
powoduje trudno$ci w analizowaniu dostepnych
opcji, ostabia logiczne myslenie 1 zwigksza
podatno$¢ na impulsywne, nieracjonalne wybory.
W efekcie osoby zestresowane mogg miec
sktonnos¢ do unikania podejmowania decyzji lub
dzialaja pod wplywem emocji, co nie zawsze
prowadzi do optymalnych rezultatow. [5] Biorac
pod uwage powyzsze aspekty, zrozumienie
wplywu przewleklego stresu na uktad nerwowy
oraz zdolno$§¢ do podejmowania decyzji jest
niezwykle istotne zardwno =z perspektywy
jednostki, jak i spoteczenstwa. Chroniczny stres
nie tylko ostabia funkcjonowanie organizmu, ale
takze wplywa na jako$¢ zycia, relacje
miegdzyludzkie oraz efektywnos$¢ zawodowa i
osobistg. Dlatego tak wazne jest uswiadamianie
sobie mechanizméw dziatania stresu oraz
poszukiwanie skutecznych metod jego redukc;ji.
Wspotczesne badania naukowe wskazuja, ze
skutki przewlektego stresu mozna
minimalizowa¢ poprzez kompleksowe podejscie
obejmujace zarowno profilaktyke, jak 1
konkretne dzialania majace na celu regeneracje
organizmu. Jednym z kluczowych elementow
jest regularna aktywnos¢ fizyczna, ktéra pomaga
w naturalnej regulacji poziomu kortyzolu,
redukcji napigcia mig$niowego oraz poprawie
ogolnej kondycji psychicznej. Ruch pobudza
rowniez produkcje endorfin, znanych jako
,hormony szczescia”, ktore wspierajg dobre
samopoczucie 1 zwigkszaja  odpornos¢
psychiczng na stres. Nie mniej istotng rolg
odgrywa zdrowa, dobrze zbilansowana dieta,
dostarczajaca organizmowi niezbednych
sktadnikéw odzywczych, takich jak witaminy z
grupy B, magnez czy kwasy tluszczowe omega-
3, ktére wspieraja prawidlowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego.[6] Unikanie nadmiernej
konsumpcji kofeiny, cukru oraz przetworzonych
produktow moze pomoc w stabilizacji nastroju 1
ograniczeniu skokoéw energii, ktére moga
poglebia¢ uczucie niepokoju i1 rozdraznienia.
Dodatkowo, w skutecznej walce ze stresem
ogromne znaczenie majg techniki relaksacyjne,
takie jak medytacja, joga, ¢wiczenia oddechowe
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czy mindfulness. Regularna praktyka tych metod
pomaga wyciszy¢ umysl, obnizy¢ poziom
napigcia psychicznego 1 poprawi¢ zdolnosé
koncentracji. Poprzez $wiadome zarzadzanie
emocjami i my$lami mozna zwigkszy¢ odpornos¢
na stres oraz usprawni¢ proces podejmowania
decyzji. [7] Kluczowe znaczeniec ma rowniez
edukacja na temat strategii radzenia sobie ze
stresem oraz wdrazanie metod redukcji napi¢cia
psychicznego w zyciu codziennym. Swiadome
podejécie do zarzadzania stresem, obejmujgce
zarowno dzialania profilaktyczne, jak i
interwencyjne, moze znaczaco poprawi¢ jakos¢
zycia oraz zmniejszy¢ ryzyko powaznych
konsekwencji zdrowotnych wynikajacych z
chronicznego przecigzenia organizmu. Regularne
dbanie o dobrostan psychiczny, np. poprzez
rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie w
trudnych sytuacjach, poszukiwanie wsparcia w
relacjach spotecznych czy korzystanie z pomocy

specjalistow, jest kluczowym elementem
utrzymania réwnowagi psychofizycznej w
dzisiejszym, czesto stresujgcym $wiecie.[8]

Wedtug Natalii Tsyhanovskiej i Dariusza W.
Skalskiego wydajno$¢ mozgu jest bardziej
efektywna w momencie, kiedy dostarczane sa
sktadniki odzywcze, ktére wspomagaja jego
prace. Dzigki nawykom, moézg pracuje lepiej,
jesli sg zawarte nastepujace czynniki:

e relaks, gdy mozg jest wypoczgty i
cztowiek jest w ciszy,

e zdrowy sen, gdzie mozg regeneruje si¢ 1
zapewnia jemu lepsze samopoczucie, nastroj i
produktywnos¢,

e (wiczenia logistyczne 1 pamigciowe,
ktére wspomagaja stymulacje tworzenia nowych
neurondéw, bez ktorych niemozliwa jest jego
wlasciwa praca,

e aktywno$¢ fizyczna, dzigki ktorej do
moézgu trafia wiecej krwi wraz z nig tlen,

e odpowiednia dieta, sktadniki odzywcze,
wraz z dietg stymuluja ~ produkcje
neuroprzekaznikow potrzebnych do wysylania
impulséw migdzy neuronami. [9]

Wigkszos¢ czynnikow fizykalnych wplywa
na ciato, miedzy innymi na tkanki, uktady, ktore
przyczyniaja si¢ do poprawy lepszego krazenia,
co przyczynia si¢ do zwigkszenia odpornosci
organizmu i pobudzenia lub  obnizenia
pobudliwosci  nerwoéw.  Wedtug  Natalii
Tsyhanovskiej i Dariusza W. Skalskiego 60%
spoteczenstwa nie uprawia zadnej aktywnosci
ruchowej, przez co zwieksza si¢ liczba osob

siedzacych godzinami przed telewizorami. [10]
Taki stan powoduje wieksze ryzyko zachorowan
na takie choroby jak nadcisnienie tetnicze czy
cukrzyce. [11 Zrozumienie mechanizmoéw, za
pomoca ktorych stres wplywa na zdolnosci
poznawcze i emocjonalne, jest kluczowe dla
opracowania strategii poprawy jakosci zycia. W
obliczu rosngcego tempa zycia 1 stale
zwiekszajacych si¢ wymagan, konieczne jest
znalezienie skutecznych metod przeciwdziatania
jego negatywnym skutkom. W niniejszym
artykule zostanie réwniez poruszona kwestia, w
jaki sposob styl zycia, nawyki oraz srodowisko
moga wptywa¢ na odpornos¢ psychiczng i
zdolnos¢ do podejmowania optymalnych decyzji
w sytuacjach stresowych. Podjecie decyzji w
warunkach stresu jest nie tylko wyzwaniem dla
jednostki, ale rowniez waznym zagadnieniem
spotecznym.  Wiele  zawodéw  wymaga
podejmowania szybkich i trafnych decyzji,
czesto w warunkach wysokiego napigcia
emocjonalnego. Zrozumienie, w jaki sposob
przewlekty stres wptywa na funkcje poznawcze,
moze przyczyni¢ sie do poprawy skutecznosci
dziatan w $rodowisku pracy, edukacji oraz w
codziennym zyciu. W obliczu dynamicznych
zmian spotecznych i technologicznych zdolnos¢
do zarzadzania stresem staje sie niezbedna
umiejetnoscia. Umiejetnosé skutecznego
radzenia sobie z napieciem moze przyczyni¢ Sie
do zwigkszenia efektywnosci osobistej i
zawodowej, a takze do poprawy ogoélnego stanu
zdrowia psychicznego. W kontekscie rozwoju
nauk o zdrowiu oraz psychologii poznawczej,
dalsze badania nad wptywem stresu na
funkcjonowanie  moézgu  maja  kluczowe
znaczenie dla opracowania skutecznych metod
wspierajacych dobrostan psychiczny jednostki.
Podsumowujac, przewlekly stres wywotuje
szereg zmian w uktadzie nerwowym, Kktore
znaczaco ostabiajg zdolnos¢  jednostki do
podejmowania s$wiadomych i racjonalnych
decyzji. Dtugotrwata ekspozycja na stres
prowadzi do =zaburzen w funkcjonowaniu
roznych  struktur  moézgu, co  skutkuje
pogorszeniem zdolnosci poznawczych, utrudnia
logiczne myslenie oraz ostabia kontrole
emocjonalng. W efekcie osoba narazona na
chroniczny stres moze podejmowa¢ impulsywne,
nieracjonalne decyzje lub catkowicie unika¢
dokonywania wyborow z powodu paralizu
decyzyjnego. Jednym z kluczowych
mechanizméw lezacych u podstaw tego procesu
jest ostabiona praca kory przedczotowej, ktora
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odpowiada za wyzsze funkcje wykonawcze, takie
jak analiza sytuacji, planowanie, przewidywanie
konsekwencji i regulacja emocji. Pod wptywem
przewlektego stresu kora przedczotowa traci
swoja efektywnos¢, co prowadzi do trudnosci w
koncentracji, probleméw z logicznym mysleniem
oraz ostabionej zdolnosci do podejmowania
swiadomych i przemyslanych decyzji. Osoby
doswiadczajgce chronicznego napiecia czesto
maja problem z oceng dostgpnych opcji i
konsekwencji  swoich  dziatah, co moze
skutkowac¢ nieprzemyslanymi  wyborami lub
unikaniem podejmowania decyzji w ogole.
Jednoczesnie  stres  powoduje  nadmierng
aktywnos$¢ ciata migdatowatego, ktore petni
kluczowa role w przetwarzaniu emocji,
zwiaszcza w reakcjach lekowych i stresowych.
Gdy cialo migdatowate jest nadmiernie
pobudzone, jednostka staje si¢ bardziej podatna
na impulsywne reakcje emocjonalne, co moze
prowadzi¢ do podejmowania decyzji pod
wptywem strachu, niepokoju czy frustracji.
Zwigkszona wrazliwos¢ na negatywne bodzce
sprawia, ze stresowana osoba cze¢sciej postrzega
sytuacje jako zagrozenie, co utrudnia racjonalng
oceng rzeczywistosci i podejmowanie trafnych
wyborow. Dodatkowo, przewlekty stres zaburza
rownowage neurochemiczna organizmu,
wplywajac na poziom kluczowych
neuroprzekaznikow, takich jak dopamina i
serotonina. [11] Dopamina, ktora odgrywa
istotng role w procesach motywacyjnych i
podejmowaniu decyzji, moze by¢ wydzielana w
nieprawidtowych  ilosciach, co  skutkuje
problemami z ocena ryzyka i korzysci. Natomiast
obnizony poziom serotoniny, odpowiadajacej za
stabilnos¢ emocjonalng i dobre samopoczucie,
zwicksza podatnos¢ na wahania nastroju,
drazliwos¢ i sktonnos¢ do impulsywnych reakcji.
[12] W konsekwencji osoba doswiadczajaca
chronicznego stresu moze mie¢ trudnosci z
podejmowaniem $wiadomych, dtugofalowych
decyzji, zamiast tego Kierujac si¢ emocjami i
chwilowymi  impulsami.  Jednak  mimo
negatywnych skutkow przewlektego stresu,
mozliwe jest ograniczenie jego wplywu poprzez
wdrazanie skutecznych strategii radzenia sobie z
napieciem psychicznym. Regularna aktywnosé
fizyczna, medytacja, techniki oddechowe oraz
zdrowa dieta moga wspomagac¢ regeneracje
uktadu nerwowego i  przywraca¢ jego
rownowage. Kluczowe znaczenie ma takze
rozwijanie umiejetnosci zarzadzania stresem,
takich jak s$wiadome podejscie do trudnych

sytuacji, techniki relaksacyjne oraz rozwijanie
odpornosci  psychicznej.[13] Dzieki tym
dziataniom mozliwe  jest  poprawienie
funkcjonowania kory przedczotowej, redukcja
nadmiernej aktywnosci ciata migdatowatego oraz
stabilizacja poziomu neuroprzekaznikow, co
prowadzi do lepszej koncentracji, skuteczniejszej
analizy sytuacji i wigkszej zdolnosci do
podejmowania racjonalnych decyzji, nawet w
warunkach stresowych.

Cel badan

Celem niniejszych badan jest analiza
wplywu przewlektego stresu na funkcjonowanie
uktadu nerwowego oraz zdolnos¢ do
podejmowania decyzji. Badania majg na celu
okreslenie, w jaki sposob dtugotrwate napiecie
psychiczne  wptywa  na  strukture i
funkcjonowanie mozgu, szczegolnie w obszarach
odpowiedzialnych za pamieé¢, koncentracje,
emocje i logiczne myslenie oraz identyfikacja
strategii radzenia sobie ze stresem, ktore moga
minimalizowa¢ jego negatywne skutki. W
szczegolnosci  badania skupig sie na roli
aktywnosci fizycznej, technik relaksacyjnych
oraz zdrowych nawykow zyciowych w ochronie
uktadu nerwowego i poprawie funkcji
poznawczych. Ponadto badania koncentruja sie
na okresleniu mechanizméw neurobiologicznych
odpowiedzialnych za ostabienie zdolnosci
decyzyjnych w warunkach chronicznego stresu.
Analiza obejmuje wptyw stresu na kluczowe
struktury moézgu, takie jak kora przedczotowa,
cialo migdatowate, a takze na poziom
neuroprzekaznikoéw, w tym kortyzolu, dopaminy
I serotoniny.

Metody

Zastosowano metod¢ ankiety w formie
kwestionariusza dotyczacego wskazanej
aktywnosci fizycznej ludzi w celu uswiadomienia
potencjalnego zagrozenia stresem. Tym samym
fragmentarycznie (poziom czwarty: czynnikow
psychologicznych) podjeta zostata proba przez
autoréw stworzenia osobistego profilu stresu w
czterech poziomach (obok wspomnianego
czwartego poziomu - czynnikow
psychologicznych, co jest przedmiotem i celem
badan w niniejszym opracowaniu): 1 — poziom
aktywnos$ci fizycznej, 2 — poziom czynnikow
fizykalnych, 3 — poziom emocjonalny, 4 -
poziom psychologiczny.

Pilotazowymi badaniami zostala objeta
przez autorOw grupa badawcza liczaca 50
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dorostych 0sob, uczestnikow zajec fitness, ktorzy
pragna poprawi¢ sylwetke poprzez aktywnos$é
fizyczna.

Wyniki badan dotyczace poziomu -
psychologicznego

Stres odnosi si¢ do psychologicznych
konsekwencji,  ktéore maja  wplyw  na

funkcjonowanie poznawcze, emocjonalne i
decyzyjne jednostki. Stres przewlekly prowadzi
do dlugotrwatych zmian w uktadzie nerwowym,
ostabiajac zdolno$¢ do koncentracji,
przetwarzania informacji oraz podejmowania
racjonalnych  decyzji. Badania nad tym
zjawiskiem  pozwalaja  lepiej  zrozumieé
mechanizmy lezace u podstaw stresu oraz jego
skutki dla codziennego zycia. Dotychczasowe
analizy wykazaly, ze stres moze prowadzi¢ do
zmian strukturalnych i funkcjonalnych w mézgu,
szczegolnie w obszarach odpowiedzialnych za
kontrole emocji i procesy poznawcze. Kora
przedczolowa, odpowiadajaca za planowanie,
samokontrole i analiz¢ sytuacji, ulega ostabieniu
pod  wplywem  dlugotrwalego  napigcia.
Jednoczesnie zwigkszona aktywnos¢ ciata
migdalowatego, odpowiedzialnego za reakcje
lekowe, moze  powodowa¢  nadmierng
wrazliwos¢ emocjonalng 1  impulsywnos¢.

Wyniki wskazaty, ze zdecydowanie
wickszo$s¢  uczestnikow  badania  (89%)
dos$wiadczata probleméw w  przynajmniej
czterech z dziesigciu analizowanych obszarow,
CO sugeruje negatywny wplyw stresu na
codzienne funkcjonowanie. Szczegdtowe dane
przedstawiono ponizej:

Najczestsze objawy stresu:
e tracenie watku rozmowy (89%),
e utrudniona koncentracja (67%),
e 0Obnizona zdolnos¢ do
wykonywania zadan po kolei (56%),

e problemy z uczeniem si¢ nowych
rzeczy (29%).

Najrzadsze objawy stresu:

e 0bojetnos¢ wobec podejmowania
decyzji (12%),

e Dbrak poczucia wartosci
wypowiedzi (11%),
e  przecigzenie codziennymi

obowigzkami (7%).

Maksymalna mozna bylo uzyska¢ 10
punktow na tym poziomie (1 — poziom
aktywnosci fizycznej, 2 — poziom fizyczny, 3 —
poziom emocjonalny i 4 — poziom
psychologiczny.  Autorzy przyjeli  zakres
radzenia sobie ze stresem, ze w sali od 1 do 10
punktow trzy lub wiecej punktow w
jakiejkolwiek czesSci kwestionariusza wskazuje
na tendencj¢ do bycia pod wplywem tego
konkretnego czynnika, jakim jest zagrozenie
stresem. Wigkszo$¢ ludzi doswiadcza w rdznych
okresach wszystkich czynnikow, ale najczesciej
regularnie pojawiaja si¢ u nich dwa czy trzy
czynniki, natomiast ogolne poczatki stresu
powoduje juz 5 czynnikow, co pokazano w tabeli
nrl.

Tabela 1.

Radzenie sobie ze stresem, poczatki stresu

Wartosci... Rodza mysli...

... ktérych wynikiem sa czynniki
stresotwdrcze

Osiggniecia, autonomia sukces,
posiadanie racji

Nie: rob btedow, ryzykuj, zachowuj si¢
normalnie, jak dziecko

Badz doskonaty = 4 pkt

Troska, uprzejmos¢, shuzenie
innym

Nie: zachowuj si¢ asertywnie, badz
wazny, inny, mow nie

Prosze = 1,5 pkt

Odwaga, sita, solidarnos¢
pomoc

Nie okazuj uczué, poddawaj sie¢, pros o

Badz silny= 3,5 pkt

Upor, cierpliwos$¢, determinacja

Probuj dalej, nie spoczywaj na laurach

Mocno si¢ postaraj = 3 pkt

Szybkos¢, skutecznose,
reagowanie

Nie: grzeb si¢, odprezaj si¢, marnuj czas

Pospiesz si¢ = 4 pkt

Natomiast w sali od 1 do 10 w czterech
poziomach (wraz z wyliczong wartoscia srednig)
zagrozenia dla ogolnego profilu stresu sa
nastepujace: mate zagrozenie (od 1 do 3 czy 4),
srednie zagrozenie (od 4 do 8) i duze zagrozenie

(9 - 10). Poziom czwarty: czynnikéw
psychologicznych ogolnego stresu, na podstawie
ktorego  zostaly  przeprowadzone badania
przedstawia tabela nr 2.
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Tabela 2.
Poziom czwarty: czynniki psychologiczne
(punktacja: 0 lub 1).
1. Moja zdolno$¢ koncentracji w sytuacjach stresowych jest duzo gorsza niz kiedy$ 0/1 pkt
2. Nie interesuje mnie méj zawod, nie robig¢ tez nic w czasie wolnym 0/1 pkt
3. Moja samokontrola i samodyscyplina obnizyly sie bardzo w ostatnim czasie 0/1 pkt
4. Cze$ciej niz kiedy$ zapominam o waznych sprawach 0/1 pkt
5. Z trudnos$cig przychodzi mi nauczenie sie nowych rzeczy 0/1 pkt
6. Czuje sie czesto obojetna i niezdolna do podejmowania decyzji! 0/1 pkt
7. Czesto czuje, ze nie mam nic waznego do powiedzenia! 0/1 pkt
8. Wiele spraw zaczyna mnie przerastaé! 0/1 pkt
9. Moge zatatwi¢ duzo mniej spraw po kolei i spokojniej niz kiedys! 0/1 pkt
10. W rozmowie czesto trace watek! 0/1 pkt

Material badan

Grupg¢ badawcza stanowi 50 uczestnikoéw
zaje¢ fitness, treningdéw personalnych, ktorzy
pragng poprawi¢ swoje zdrowie 1 sylwetke
poprzez aktywnos¢ fizyczna.

Na podstawie wynikow mozna zauwazy¢, ze
osoby z wigkszg liczbg objawoéw stresu byty
bardziej podatne na zanizong efektywnos¢ w

Wyniki badan pilotazowych

Posrod 10 stwierdzen w poziomie czwartym:
psychologicznym kazdy z badanych mogt
otrzyma¢ maksymalnie 10 punktow. Jezeli nie
zgadzat si¢ z zadnym stwierdzen, to otrzymywat
0 punktéw. Ponizej autorzy przedstawiajg 2
wykresy obrazujace wyniki, poszczegdlnych
stwierdzen oraz przedzialow punktowych w

codziennych zadaniach. zagrozeniach dla ogolnego profilu stresu
badanych osob.
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Wykres 1. Procentowy udzial stwierdzen w badaniach ankietowanych (n=50)

Najwigksza liczba badanych oséb (89%)
wykazuje, iz w rozmowie czgsto traca watek, a
67% uwaza, ze moga zatatwiac¢ duzo mniej spraw
po kolei i spokojniej niz kiedys podczas stresu.
Kolejna grupa ankietowanych zaznaczyla, ze
zdolnos¢ koncentracji w sytuacjach stresowych
jest duzo gorsza niz kiedys (56%). Nieco mniej
ankietowanych twierdzi, ze samokontrola i
samodyscyplina obnizyty si¢ bardzo w ostatnim

czasie (45%), a ponadto 34% o0so6b czesciej niz
kiedys zapomina o waznych sprawach podczas
stresujacych sytuacji. Nieco nizej respondenci
ocenili, ze majg trudnos¢ w uczeniu si¢ nowych
rzeczy (29%), a az 23% zapomina o waznych
sprawach. Najnizej ankietowani okreslili, iz
czesto czuja si¢ obojetni i niezadowoleni do
podejmowania decyzji (12%), czesto czuja, ze
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nie maja nic waznego do powiedzenia (11%) i
wiele spraw zaczyna ich przerastan (7%).

100%
90%
80°%
T0%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

89%

11%

Ankietowani poniZzej: do 4 pkt - zagroZenie mate

O
Ankietowani powyZe] 4 pki - zagroZenie Srednie lub
zagroZenie duze

Wykres 2. Podzial procentowy wynikéw objawow stresu negatywnego/pozytywnego

Ankietowane osoby na poziomie czwartym:
psychologiczny osiggnat wynik negatywny.
Liczba badanych wynosita 89%, ktorzy
zaznaczyli, iz 4 z 10 stwierdzen umozliwia
zinterpretowaé, ze test wyniost negatywny
rezultat na poziomie zagrozenia sredniego lub
zagrozenia duzego. Natomiast 11% badanych
zaznaczyta odpowiedz ponizej 4 punktow.
Powyzsze dane okreslaja, ze sytuacja moze
wynikac z:
o stres
¢wiczeniem,
e zanizona koncentracja,
e  przecigzenie.

przed zle wykonanym

Dyskusja

Przeprowadzone badania jednoznacznie
wskazuja, ze przewlekly stres ma istotny wplyw
na funkcjonowanie poznawcze i emocjonalne
jednostki, zwlaszcza na poziomie
psychologicznym. Wyniki potwierdzaja
wczesniejsze doniesienia, ktore sugeruja, ze
dhugotrwata ekspozycja na stres prowadzi do
ostabienia zdolno$ci koncentracji, trudnosci w
podejmowaniu decyzji oraz pogorszenia pamigci.
Osoby badane czesto zglaszaly problem 2z
utrzymaniem watku rozmowy, co jest wynikiem
ostabienia funkcji kory przedczotowe;.

Interesujacym aspektem wynikoéw jest fakt,
ze nie wszystkie osoby reagowaty na stres w ten
sam sposob. Chociaz wigkszo$¢ badanych
wykazywata objawy obnizonej koncentracji i
pogorszenia funkcji poznawczych, u czesci osdéb
wystepowata sktonnos$¢ do unikania
podejmowania decyzji. Moze to wynikaé z

indywidualnych ro6znic w zakresie strategii
radzenia sobie ze stresem oraz ogdlnej
odpornosci psychicznej.

Dodatkowo, w badaniach zauwazono wptyw
przewlektego stresu na poziom motywacji i
ogolne samopoczucie psychiczne. Osoby, u
ktérych wystepowalo przecigzenie obowigzkami,
czesciej zglaszaly brak poczucia wartosci
wlasnych decyzji oraz ogdélng niech¢¢ do
podejmowania dziatan. Moze to $wiadczy¢ o
rozwijajacych ~ si¢  objawach  wypalenia
zawodowego, ktore jest jedna z
najpowazniejszych konsekwencji dlugotrwatego
stresu.

Strategia redukcji stresu wskazuje, zZe
regularna  aktywno$¢  fizyczna,  techniki
relaksacyjne oraz odpowiednia dieta moga
skutecznie ograniczy¢ negatywne skutki stresu. Z
dotychczasowych badan wynika, Ze osoby
regularnie uprawiajace sport wykazuja wieksza
odpornos¢ na sytuacje stresowe oraz lepsze
funkcjonowanie poznawcze. Jest to zwigzane z
produkcja endorfin 1 regulacja poziomu
kortyzolu, ktory odgrywa kluczowa role w
mechanizmach reakcji stresowej. Wspolczesny
styl zycia wymaga od jednostek umiejetnosci
radzenia sobie z presja i podejmowania decyzji
pod wplywem napiecia. Z tego wzgledu
szkolenia dotyczace technik radzenia sobie ze
stresem, takich jak mindfulness, medytacja czy
trening poznawczo-behawioralny, moga odegrac
istotng role w minimalizowaniu negatywnych
skutkow przewleklego napigcia.

Niniejsze opracowanie zamyka cykl badan w
zakresie poziomu pierwszego - aktywnosci
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fizycznej - nawyki zdrowotne i rola moézgu
cztowieka jako zrodta sity fizycznej, drugiego —
poziomu wiasciwosci fizykalnych - aktywnos¢
fizyczna  jako  profilaktyka  stresu  z
uwzglednieniem czynnikow fizykalnych
zdrowia, trzeciego — poziomu emocjonalnego —
taneczny fitness jako forma sprawnosci fizycznej
i wplyw emocji na stres i ostatniego poziomu

czwartego — psychologicznego -  wplyw
aktywno$ci fizycznej na redukcje stresu i
regulacje emocji. Wyniki badan zostang

dodatkowo przedstawione i publikowane w
zbiorczym opracowaniu zawierajagcym cztery
poziomy z wyliczong warto$cig $rednia.

Whioski

1. Przewlekty stres prowadzi do ostabienia
funkcji poznawczych, zwlaszcza w zakresie
pamigci i koncentracji.

2. Osoby narazone na dlugotrwate napigcie
czegsciej podejmuja impulsywne decyzje Ilub
unikajg ich catkowicie.

3. Aktywnos¢ fizyczna 1 techniki
relaksacyjne moga skutecznie ograniczy¢
negatywny wplyw stresu na uktad nerwowy.

4. Wprowadzenie programéw edukacyjnych
dotyczacych zarzadzania stresem moze poprawic
zdolno$¢ jednostek do podejmowania decyzji w
trudnych warunkach.

5. Dalsze badania powinny koncentrowac
si¢ na indywidualnych roéznicach w reagowaniu
na stres oraz skutecznosci réznych metod jego
redukcji.
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iHGhopmayii ma obmexcenns 30amnocmi 00 Hasuanns. OOHAK XPOHIYHUL CMpec NJIUBAE HA NPEPPOHMALbHY KOPY
2071081020 MO3KY, AKA GION0GI0Ac 3a eMOYIUHUL KOHMPOIb i npoyecu nputinamms piwens. Jloou, axi niodaomvcs
MPUBATIOMY CIMPeCy, CXUIbHI NPULLMAMU IMIYIbCUBHT PILUEHHS, YaCMO 3ACHOBANT HA emoyiax. JlocniodicenHs noka3yioms,
WO XPOHIUHUL cmpec 3MeHUYE 00'em npepponmansvroi kopu, Wo we Oinbuie No2iputye 30amuicms aHanizy8amu cCumyayii.
11i0 uac cmpecy nioguwyemovcsa aKmusHicmv Mue0aienodiono2co mina, sike 6i0nosioac 3a MpUuBOIICHICMb Ma eMOYiliHi
peakyii. Haomipna akxmuenicme yiei cmpykmypu UKIUKAE NIOBUUEHY YYMIUBICIb 00 3aA2p03, WO MOdce NPUu3secmu 00
HaOMIpHOI 0bepedcHocmi ab0 YHUKHEHHA NPUUHAMMS DiuleHb, 8 pe3Vibmami 4020 00U 8 CMAHI cmpecy uddcmiuie
8I0UY8AIOMb 8A2AHHA NPU NPUUHAMMI PiUleHb, NPOKPACMUHAYII0 | MPYOHOWI y 6UuOOpi onmumanbHux piwens. Tpusanuil
cmpec He2amusHO GNIUBAE HA MAKI 2OPMOHU, K dopamin i cepomonin. [eghiyum yux copmorie modice npuzsecmu 00
NOCIPUWIeHHs. HACMPOIO, NIOBUWEHHS MPUBOICHOCII MA 3HUNCEHHs Momusayii 00 Oii. 3HUdCeHa aKmueHiCmb HepBOBUX
MKAHUH 3MEHWLYE 30aMHICINb PUSUKYEAMU ma oYiHiosamu nomenyitini eueoou. Ocobaugo ye cmocyemvbcs cumMnamuiHoi
HepB806oi cucmemu, AKA NPU XPOHIUHILL aKMUBAYIi BUKIUKAE NIOSUUleH) M'A308y Hanpy2y, npodaemu 3i CHOM i XPOHIUHY
emomy. Bmomnenuil opeanizm meHut npaye3oamuutl, wo He2amueHo 6NIUBAE HA ePEeKMUBHICMb NPULHAMMA DileHb |
30amuicms A02iuH0 mucaumu. Peeynapua ¢hizuuna akmugHicms 00nomazae pe2yioeamu pigels KOpmu3ony i 30iibuLye
supodnents enoopginie, nokpawyroyu nacmpin i Koewimueni @Qyuxyii. Texwixu penaxcayii, maxi sx meoumayis abo
MPEHYBanHs 3 YC8IOOMIEHOCI, O00NOMA2AOMb KOHMPONIOGAMU eMOYil 1 3HUNCYIOMb HAOMIPHY peakmuHicib
Mueoanenodionozo mina. Ilpooykmuenicms MO3Ky 3anedcums 6i0 Oazamvox paxmopie. Habazamo xkpawe, skujo mu
3abe3neuumo 1020 GiONOGIOHUMU NONCUBHUMU DEYOGUHAMY, SKI RIOMPUMYIOMb 1020 pobomy [ 3axuuyaroms 6io
Oezenepamusnux 3min. OOHaK 8I0nosioHa diema, bacama HA MAcHIll, omeeda-3 KUCIOMuU [ AHMUOKCUOAHMU, NIOMPUMYE
@yHKYIOHYBAHHS HEPBOBOI cucmeMu I NOKPAWYe 30amHicms 00 KOHYEHmpayil.
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