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Streszczenie

Celem niniejszego artykulu bylo zbadanie wplywu stresu na rozne aspekty
funkcjonowania psychicznego 1 poznawczego w grupie badanych osob (n=50).
Analiza oparta zostala na ankietach mierzacych objawy stresu, takie jak utrata watku
rozmowy, trudno$ci w koncentracji, czy obnizona zdolno$¢ uczenia si¢. Wyniki
pokazatly, ze 89% uczestnikdw zgtasza znaczace trudnos$ci w przynajmniej czterech z
dziesieciu analizowanych obszaréw. Dyskusja wynikow wskazuje na istotny wptyw
stresu na obnizenie efektywnosci funkcjonowania, szczegdlnie w sytuacjach
zwigkszonego obcigzenia psychicznego. Podkreslono koniecznos¢ wdrazania strategii
redukcji stresu i wsparcia psychologicznego.

Summary

The aim of this article was to examine the impact of stress on various aspects
of mental and cognitive functioning in a group of subjects (n=50). The analysis was
based on surveys measuring symptoms of stress, such as loss of conversation,
difficulty concentrating, or reduced learning ability. The results showed that 89% of
participants reported significant difficulties in at least four of the ten areas analyzed.
The discussion of the results indicates a significant impact of stress on reducing the
effectiveness of functioning, especially in situations of increased mental burden. The
need to implement stress reduction strategies and psychological support was
emphasized.
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Wstep
Stres jest jednym z kluczowych czynnikow wplywajacych na zdrowie
psychiczne 1 fizyczne jednostki. Wspodiczesne badania wskazuja, ze dlugotrwata
ekspozycja na stres moze prowadzi¢ do zaburzen koncentracji, trudno$Sci w
podejmowaniu decyzji, a nawet do probleméw zdrowotnych. Celem niniejszego
badania bylo okreslenie, w jakim stopniu stres wplywa na zdolno$ci poznawcze 1
emocjonalne osob badanych oraz identyfikacja najbardziej dotknietych obszarow
funkcjonowania.
Material i metody badan
Badaniem objeto 50 os6b w réznym wieku, ktére zostalty dobrane losowo.
Wykorzystano ankiety mierzace subicktywne odczuwanie stresu w dziesigciu
obszarach, takich jak: zdolnos¢ koncentracji, uczenie si¢, zapamigtywanie,
samokontrola, podejmowanie decyzji 1 o0gdélne samopoczucie psychiczne.
Odpowiedzi badanych klasyfikowano w skali od 0 (brak problemu) do 10 (bardzo
nasilony problem).
Wyniki badan
Wyniki wskazaly, ze zdecydowana wigkszo$¢ uczestnikow badania (89%)
doswiadczala probleméw w przynajmniej czterech z dziesigciu analizowanych
obszaréw, co sugeruje negatywny wplyw stresu na codzienne funkcjonowanie.
Szczegotowe dane przedstawiono ponizej:
Najczestsze objawy stresu:
* tracenie watku rozmowy (89%),
 utrudniona koncentracja (67%).,
* obnizona zdolnos¢ do wykonywania zadan po kolei (56%),
* problemy z uczeniem si¢ nowych rzeczy (29%).
Najrzadsze objawy stresu:
* obojetnos¢ wobec podejmowania decyzji (12%),
* brak poczucia warto$ci wypowiedzi (11%),
* przecigzenie codziennymi obowigzkami (7%).
Na podstawie wynikOw mozna zauwazy¢, ze osoby z wigkszg liczbg objawow
stresu byty bardziej podatne na zanizong efektywnos$¢ w codziennych zadaniach.
Najwigksza liczba badanych 0sob (89%) wykazuje, iz w rozmowie czgsto tracg
watek, a 67% uwaza, ze mogg zalatwia¢ duzo mniej spraw po kolei i spokojniej niz
kiedy$ podczas stresu. Kolejna grupa ankietowanych zaznaczyta, ze zdolnos¢
koncentracji w sytuacjach stresowych jest duzo gorsza niz kiedys$ (56%). Nieco mniej
ankietowanych twierdzi, ze samokontrola 1 samodyscyplina obnizyty si¢ bardzo w
ostatnim czasie (45%), a ponadto 34% osob czesciej niz kiedy$ zapomina o waznych
sprawach podczas stresujacych sytuacji. Nieco nizej respondenci ocenili, Ze maja
trudno$¢ w uczeniu si¢ nowych rzeczy (29%), a az 23% zapomina o waznych
sprawach. Najnizej ankietowani okreslili, iz czgsto czujg si¢ obojetni 1 niezadowoleni
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do podejmowania decyzji (12%), czesto czujg, ze nie majg nic waznego do
powiedzenia (11%) 1 wiele spraw zaczyna ich przerastan (7%).

Procent zadowolenia psychologicznego z zajeé
fithess

Wykres 1. Procentowy udzial stwierdzen w badanych ankietowanych (n=50).

Test objawu stresu negatywnego/
pozytywnego

ANKIETOWANI PONIZEJ: DO 4 PKT - ANKIETOWANI POWYZEJ: 4 PKT - ZAGROZENIA
ZAGROZENIA MALE SREDNIE LUB ZAGROZENIA DUZE

Wykres 2. Podzial procentowy wynikow objawow stresu.

Ankietowane osoby na poziomie czwartym: psychologiczny osiggnal wynik
negatywny.

Liczba badanych wynosita 89%, ktorzy zaznaczyli, iz 4 z 10 stwierdzen
umozliwia zinterpretowaé, ze test wynioslt negatywny rezultat na poziomie
zagrozenia Sredniego lub zagrozenia duzego. Natomiast 11% badanych zaznaczyta
odpowiedz ponizej 4 punktow. Powyzsze dane okreslaja, ze sytuacja moze wynikaé
z

« stres przed zle wykonanym ¢wiczeniem,
 zanizona koncentracja,
* przecigzenie.

Dyskusja

Wyniki badania potwierdzaja wczesniejsze doniesienia literaturowe,
wskazujace na istotny wplyw stresu na funkcje poznawcze i1 emocjonalne.
Szczegdlnie niepokojace jest czeste tracenie watku rozmowy 1 utrata koncentracji,
ktére moga prowadzi¢ do trudnosci w wykonywaniu obowiazkéw zawodowych i
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relacjach interpersonalnych. Przyczyng tego moze by¢ zarowno nadmiar bodzcow,
jak 1 brak skutecznych mechanizméw radzenia sobie ze stresem. Poréwnujac dane z
innymi badaniami, mozna zauwazy¢ podobne wzorce, co potwierdza uniwersalnos¢
tego problemu.

1.

Whnioski
Stres znaczgco wptywa na zdolnos$ci poznawcze, szczeg6lnie na koncentracje i

pamigC.

2.

Konieczne jest wprowadzenie programow wsparcia, ktére pozwola na redukcje

objawOw stresu.

3.

Nalezy zwrocié szczegolng uwage na edukacje w zakresie technik zarzadzania

stresem, takich jak medytacja, treningi uwaznos$ci 1 psychoterapia.

N
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