Stres i jego wplyw na procesy poznawcze
Autor: Arkadiusz Radomski
2025

Stres to jedno z podstawowych poje¢ w psychologii, medycynie
1 neuronaukach. Wspoélczesne podejscie uwzglednia zarowno aspekty fizjologiczne,
jak 1 psychologiczne, skupiajac si¢ na subiektywnym odbiorze sytuacji przez jednostke
1jej zdolnosci do radzenia sobie z wymaganiami otoczenia.

Jedna z klasycznych definicji pochodzi od Hansa Selye’ego (1960), ktory
opisat go jako ,,sume wszystkich nieswoistych skutkow dzialania réznych czynnikow
(czynno$ci prawidtowe, czynniki chorobotworcze, leki itp.), ktore moga oddziatywac
na ustréj. Czynniki te, jesli posiadajg zdolno$¢ wywotania stresu, nazwiemy stresorami’!.
Wedhug niego stres to gltownie zjawisko fizjologiczne, zwigzane z reakcjami uktadu
hormonalnego, zwlaszcza aktywacja osi podwzgorze-przysadka-nadnercza (HPA).
Definicja pochodzi z lat 60. XX wieku, jednak samo poj¢cie funkcjonowato juz w jezyku
potocznym od dawna. ,,Jego rodowod prowadzi do XVII wieku, a konkretnie do prac
fizyka Roberta Hooka™?, gdzie oznaczalo site, ktora ,,dziatajac na okreslong strukture,
wywoluje jej naprezenie, czyli znieksztalcenie™. Wracajac do definicji z lat
sze$¢dziesiatych, autor szczegdtowo opisat trzy etapy, przez ktore przechodzi organizm
w odpowiedzi na stres. Ten proces, nazwany ogdlnym zespotem adaptacyjnym (General
Adaptation Syndrome, GAS), charakteryzuje si¢ trzema fazami reakcji organizmu:

1. Faza alarmowa — to moment, w ktorym organizm po raz pierwszy styka
si¢ ze stresorem. W odpowiedzi mobilizuje swoje sity obronne, uruchamiajac
reakcje walcz albo uciekaj.

2. Faza odpornosci — organizm probuje si¢ przystosowaé do dziatajacego
stresora, utrzymujac wysoki poziom funkcjonowania systemow obronnych.

3. Faza wyczerpania — je$li stresor dziala zbyt dlugo, zasoby adaptacyjne
organizmu zaczynaja si¢ wyczerpywaé, co moze prowadzi¢ do rozwoju

choréb, a nawet zagrozenia zycia®.
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Z kolei Richard S. Lazarus i Susan Folkman (1984) zaproponowali
psychologiczne ujecie stresu. Wedtlug nich jest to ,,szczegdlna relacja migdzy osobag
a otoczeniem, oceniana przez osobe jako obcigzajaca lub przekraczajaca jej zasoby

i zagrazajaca jej dobrostanowi™.

Definicja ta podkresla znaczenie subiektywnego
odbioru stresujacej sytuacji oraz kluczowej roli proceséw poznawczych, zwlaszcza oceny
poznawczej, w powstawaniu stresu. Przedstawione ujecie jest zblizone do koncepcji
wskazanej w Kwestionariuszu Poczucia Stresu, ktory jest jednym z narzedzi badawczych
w przedmiotowej pracy naukowe;j. ,,Stres to stan napigcia emocjonalnego (na poziomie
organicznym 1 psychologicznym) wynikajacy z okre$lonej transakcji jednostki
z otoczeniem (lub samym sobg), odczuwalny jako przykry, obcigzajacy jej zasoby,

zagrazajacy dobrostanowi’®.

Do powstania tej definicji przyczynily si¢ badania
R. Lazarusa (1984)’, ktory wprowadzit termin transakcji i — poza wskazanymi powyzej
aspektami wzajemnych oddziatywan miedzy jednostka a otoczeniem oraz odczuwaniem
stanu jako przykry (Lazarus nazwatl to przerwaniem homeostazy) — dodal wzbudzenie
potrzeby przywrocenia rownowagi®. Autor zwrocit takze uwage w swoich badaniach
naproces ,oceny sytuacji  zagrazajacej, dokonywanej przez podmiot”’.
W przedmiotowym podejsciu kluczowym elementem jest sposob, w jaki dana osoba
ocenia sytuacj¢ — to wlasnie od tej oceny zalezy, czy co$ zostanie uznane za stresujace.
Proces ten sktada si¢ z dwoch glownych etapow — oceny pierwotnej 1 wtornej. W ocenie
pierwotnej podmiot zastanawia si¢, czy dane zdarzenie moze by¢ dla niego zagrozeniem,
stratg lub wyzwaniem. Innymi stowy, ocenia — czy dana sytuacja moze jako§ wplynac
na jego samopoczucie lub zycie. Jesli uzna, ze nie — reakcja stresowa si¢ nie pojawia.
Jesli jednak oceni sytuacje jako istotng i potencjalnie trudng — uzna jg za stresujaca'’.
Kiedy sytuacja zostaje uznana za stresujaca, nastgpuje kolejny krok — ocena wtorna.
W tym momencie osoba zastanawia si¢ — czy ma zasoby, by sobie z nig poradzi¢.
Przeglada w glowie dostepne sposoby dziatania 1 ocenia — czy sa one skuteczne.

Co wazne, w tym podejsciu stres nie zalezy tylko od tego, co si¢ wydarza, ale tez od tego,

jak dana osoba to postrzega i jaki obraz wlasnych mozliwosci stworzyta/utrwalita'l.
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Powyzsze definicje i koncepcje wskazuja jednoznacznie, ze ,holistyczne rozumienie
procesu stresowego wymaga szczegOlnego potraktowania tzw. zmiennych
posredniczacych miedzy wydarzeniami potencjalnie stresowymi a pojawieniem
sie reakcji stresowych”'?. Zmienne poséredniczace, w tym ujeciu, oznaczaja zasoby
jednostki oraz strategie radzenia sobie ze stresem. Owe sposoby s3 réwniez nazywane
stylem radzenia sobie ze stresem. Niewatpliwie jedno i drugie: strategie i style, maja
ogromny wplyw na reakcje jednostki.

W celu przyjrzenia si¢, jak omawiane zjawisko moze wptywac na funkcje
poznawcze, ze szczegbdlnym uwzglednieniem pamigci i uczenia si¢, nalezy omowié
reakcj¢ uktadow hormonalnego, nerwowego i immunologicznego. Warto tu rozr6zni¢
stres krotkotrwaty od dtugotrwatego, poniewaz ich oddzialywanie na mdzg jest zupetnie
inne. Gdy stres dziata krotko 1 gwaltownie wydzielana jest adrenalina i noradrenalina —
hormony, ktére natychmiast przyspieszaja tetno i podnosza ci$nienie krwi'®. Krotki stres
nie zawsze jest czyms$ ztym — moze zmotywowac i poprawic skupienie. Taki stan nazywa
si¢ eustresem'*. Ma to zwigzek z pobudzeniem emocjonalnym, ktére aktywuje ciato
migdatowate i1 uktad adrenergiczny (cz¢$¢ autonomicznego uktadu nerwowego i rdzen
nadnerczy), co moze poprawia¢ konsolidacje $ladow pamigciowych. Natomiast
przy dlugotrwatym stresie aktywowany zostaje autonomiczny uktad nerwowy
(ANS) oraz o$§ podwzgorze-przysadka-nadnercza (HPA), ktora prowadzi do zwigkszonej
produkcji glikokortykoidow — kortyzolu — gléwnego hormonu stresu'>. Wplywa
to na elastyczno§¢ synaps i procesy zwigzane =z utrwalaniem wspomnien'®.
ANS natomiast odpowiada za szybkie uwalnianie katecholamin, zwtlaszcza
noradrenaliny, ktora wplywa na prace kluczowych struktur moézgowych
odpowiedzialnych za pamigc 1 uczenie si¢. Przewlekle napiecie zwigksza aktywnos$¢ ciata

migdalowatego, ktore odpowiada za emocje, a to z kolei hamuje dziatanie hipokampa
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(kluczowego dla pamieci) i ostabia funkcjonowanie kory przedczotowej. Skutkiem
sa problemy z koncentracja, pamigcig robocza, utrwalaniem wspomnien, zakldcenie
procesu wzmacniania synaptycznego (LTP) 1 ogdlne pogorszenie sprawnosci umystowej
— co w praktyce znaczaco utrudnia nauke'’. Badania pokazuja rowniez, ze ,,nadmiar
kortyzolu moze ostabia¢ zdolno$¢ do przetaczania si¢ migdzy zadaniami, co jest istotne
w pracy wymagajacej elastycznego mys$lenia. Doskonale wiedza o tym osoby
z zaburzeniami koncentracji i deficytem uwagi, czyli ADHD. Im wiecej przewleklego
stresu, tym bardziej nasilone objawy, trudno$¢ w dokonczeniu jednej rzeczy, przerywanie
czynnos$ci i wypowiedzi sobie samemu 1 innym, gonitwa mysli, gubienie watkow, czeste
zmienianie tematu czy zapominanie co si¢ miato zrobi¢”!®.

Przewlekly stres utrzymuje na dluzej wysoki poziom kortyzolu, co zaburza chemiczng
rownowage w mozgu. Dodatkowo jego nadmiar hamuje tworzenie nowych komorek
nerwowych w hipokampie oraz zaburza funkcjonowanie neurondw, np. poprzez
utrudnienie transportu glukozy. To sprawia, ze mozg traci plastycznos$¢ i zdolnosé
do regeneracji'®.

Roéznice migdzy wplywem dlugotrwalego 1 krotkotrwatego stresu podsumowano

w Tab. 2.

Tab. 2 Rodzaj stresu, reakcja fizjologiczna i wplyw na funkcje poznawcze

Rodzaj | Reakcja Wplyw na Wplyw na
stresu | fizjologiczna pamied i uczenie si¢ inne funkcje poznawcze
Pobudzenie osi Poprawa Zwigkszenie czujnosci
% wspotczulne;j: zapamigtywania i 1 koncentracji. Aktywacja
= wyrzut adrenaliny | natychmiastowego ciata migd. moze ostabic¢
E i noradrenaliny; | przywotywania funkcje kory przedczotowe;j
NS przygotowanie do | informacji w sytuacjach | — spadek zdolnosci do
" reakcji ,,walcz lub | wymagajacych szybkiej | myslenia abstrakcyjnego
uciekaj”. reakcji. 1 zlozonych decyzji.
17 Tamze.
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Dhugotrwata

Pogorszenie zdolnosci

Trwatle ostabienie funkcji

aktywacja osi zapamig¢tywania nowych | wykonawczych,
HPA: informacji i konsolidacji | blokowanie aktywnosci
podwyzszone pamigci dtugotrwate;. kory przedczotowe;,

2 stezenie Uposledzona deficyty uwagi,

g kortyzolu. Ciggta | plastyczno$¢ hipokampa. | koncentracji i pamigci

IS gotowos¢, co Problemy z pamigcia roboczej. Spadek

fgn prowadzi do epizodyczng i plastycznosci mozgu,

A allostatycznego | przestrzenng. wigksze ryzyko zaburzen
przeciazenia Przyspieszenie proceséw | nastroju (np. depresji),
(wWyczerpania neurodegeneracyjnych i | ktore dodatkowo
mechanizmow rozwo6j zaburzen pogarszajg funkcje
adaptacyjnych). poznawczych. poznawcze.

zrodlo: prac. wlasne na podstawie: Bagrowski, B. (2022). Stres, aktywno$¢ fizyczna i jakos$¢ snu a pamigé
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Jak ujat to Spitzer (2007 za Oelszlaeger-Kosturek, B. 2020 )*° — przewlekly stres
»doprowadza neurony hipokampu do granic wytrzymato$ci 1 w dluzszym czasie moze
powodowa¢ obumieranie komodrek. Totez stres jest niekorzystny dla uczenia

»21 Innymi stowy, dlugotrwaty stres prowadzi do stopniowego

si¢ 1 zapamigtywania
»zuzycia” uktadu nerwowego, co obniza zdolnosci poznawcze cztowieka.

Waznym aspektem dobrego funkcjonowania pamigci, wykorzystywanym
rowniez podczas przygotowywania tresci, metod 1 technik warsztatow edukacyjnych
dla seniorow, ktore byty czgscig badania w niniejszej pracy, jest uczenie si¢ asocjacyjne,
czyli taczenie nowej informacji z juz istniejaca wiedza. Stres moze ten proces zaburzac,
ostabiajac rekonsolidacje pamigci, co sprawia, ze trudniej jest modyfikowaé wczesniejsze
wspomnienia??. Badania przeprowadzone przez Debiec J. (2006, za Rozpedek W. 2015)
pokazaty, ze dzigki odpowiedniemu zastosowaniu lekow mozna faktycznie ostabi¢ $lad
pamieciowy po traumie®®. Oznacza to, ze jesli w trakcie przypominania sobie danego

wydarzenia wptyniemy na biologiczne mechanizmy stresowe w mozgu, mozemy zmieni¢

to, jak mocno dane wspomnienie si¢ utrwali. Przyktadowo, podanie propranololu — leku
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blokujacego dziatanie adrenaliny — podczas przywotywania traumatycznego
wspomnienia, ogranicza on dzialanie noradrenaliny i zmniejsza aktywno$¢ ciat
migdatowatych w mozgu. W efekcie wspomnienie to zostaje ostabione 1 mniej trwale
zapisane**. Cho¢ te odkrycia sa na razie glownie eksperymentalne, pokazuja, jak silny
wplyw na pami¢¢ maja hormony stresu.

Dhugotrwaty stres moze mie¢ szczegodlnie negatywny wptyw na pamigc i inne
funkcje umystowe u o0séb starszych. Z wiekiem mozg traci cze$¢ swojej plastycznosci
1 zdolnosci adaptacyjnych, co sprawia, ze gorzej radzi sobie z przeciwdziataniem
skutkom stresu. Badania na zwierzgtach wykazaty, ze przewlekly stres prowadzi
do zmniejszenia liczby potaczen nerwowych w korze przedczotowej mézgu, co skutkuje
ostabieniem pamigci operacyjnej. U mltodych osobnikoéw te zmiany sa w pewnym stopniu
odwracalne — po ustgpieniu zZrédla ich modzgi potrafig si¢ czeSciowo zregenerowac.
Jednak u starszych osobnikow zdolno$¢ do odbudowy tych struktur jest znacznie
ograniczona, co oznacza, ze zmiany spowodowane stresem majg charakter trwaty?.
Wynika z tego, ze starzejacy si¢ mozg jest bardziej narazony na diugofalowe skutki
stresu. U seniorow, ktérzy przez lata doswiadczali jego wysokiego poziomu
(tzw. obcigzenie allostatyczne?®), czesciej dochodzi do pogorszenia funkcji poznawczych
1 rozwoju chordb neurodegeneracyjnych. W tych grupach czesciej diagnozuje si¢ tagodne
zaburzenia poznawcze (MCI), a ich pamieé pogarsza sie szybciej’’. Co wazne,
nie jest to naturalny element starzenia, ale raczej sygnal ostrzegawczy wskazujacy
na niekorzystne zmiany w mozgu. Chroniczny stres nie jest wigc normalnym elementem
starzenia si¢, lecz czynnikiem przyspieszajagcym degeneracje mozgu.

Wspolczesne teorie, ktore pomagaja zrozumied, jak stres wptywa na mozg
1procesy poznawcze uwzgledniaja perspektywy: biologiczng, psychologiczng
1 uwarunkowan spotecznych. Trzy kluczowe koncepcje to wspomniany powyzej model

allostazy, teoria rezerwy poznawczej oraz teoria stresu spotecznego. Kazda z nich
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pokazuje nieco inne mechanizmy, przez ktore stres oddzialuje na nasze zdolno$ci
poznawcze.

Model allostazy (czyli obcigzenia allostatycznego) opiera si¢ na idei,
Ze organizm utrzymuje rownowage wewnetrzng poprzez zdolno$¢ adaptacji — migdzy
innymi poprzez wydzielanie hormonéw stresu. McEwen (2000) mowi o ,koszcie
adaptacji”, czyli obcigzeniu allostatycznym, ktore kumuluje si¢ latami pod wplywem
stresowych hormonéw, szczegdlnie niebezpiecznych dla mozgu®®. Badania pokazuja,
ze chroniczny stres moze prowadzi¢ do kurczenia si¢ neuronéw w hipokampie
i zahamowania powstawania nowych komorek nerwowych w tej czeSci mozgu.
W skrajnych przypadkach u zwierzat obserwowano nawet $mier¢ komorek w hipokampie
z powodu toksycznego dziatania glikokortykoidéw?. Podobne zmiany dotycza kory
przedczotowej (kontrolujacej planowanie i decyzje), a takze ciala migdalowatego — ktore,
co ciekawe, moze wrecz rozwijaé zbyt gesta sie¢ potaczen nerwowych w wyniku stresu®’.
Model allostazy znajduje réwniez potwierdzenie w badaniach funkcji poznawczych —
ludzie z wysokim poziomem obcigzenia allostatycznego (mierzonego wskaznikami
hormonalnymi, odporno$ciowymi i metabolicznymi) cze$ciej maja gorsze wyniki
w takich testach i wykazuja objawy neurodegeneracji’!. Co wiecej, wczesne, trudne
do$wiadczenia zyciowe — jak dziecigca trauma — moga trwale podnies¢ wrazliwos¢
na stres, co skutkuje wyzszym obcigzeniem allostatycznym w dorostym zyciu?2.

Rezerwa poznawcza to pojecie, ktore ttumaczy, dlaczego niektére osoby
lepiej radza sobie ze skutkami starzenia si¢ mozgu lub jego uszkodzen. Zgodnie
z ta teorig ludzie, ktorzy maja wigkszy ,kapitat poznawczy” — na przyklad wyzsze
wyksztatcenie, bogate doswiadczenie zawodowe czy sg intelektualnie aktywni — potrafiag

dtuzej utrzymac dobra kondycje umystowa, mimo zachodzacych w mozgu zmian?3. Taki

28 McEwen, B. (2000). Allostasis and Allostatic Load: Impications for Neuropsychopharmacology.

W: Nature, Neuropsychopharmacology 22 108-124. [online]. Dostep: Allostasis and Allostatic Load:
Implications for Neuropsychopharmacology | Neuropsychopharmacology dnia 23-05-2025
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mozg potrafi efektywniej radzi¢ sobie z trudnos$ciami, bo wykorzystuje sprawniejsze sieci
neuronowe i potrafi przestawi¢ si¢ na alternatywne sposoby przetwarzania informacji.
Gdy spojrzymy na to zagadnienie przez pryzmat stresu, okazuje si¢, ze osoby o wiekszych
zasobach poznawczych moga by¢ mniej wrazliwe na jego negatywne skutki. Ich pamigc
1 koncentracja moga by¢ mniej narazone na pogorszenie niz u tych, ktérzy maja mniejsza
rezerw¢. Badania kliniczne rzeczywiscie pokazuja, ze starsze osoby z wyzszym
poziomem rezerwy — mierzonym np. liczbg lat edukacji — funkcjonujg lepiej poznawczo,
nawet jesli maja podwyzszony poziom hormondw stresu**. Najnowsze badania wskazuja
jednak, ze dlugotrwaty stres moze ostabia¢ korzysci ptynace z rezerwy poznawcze;j.
W pracy Sindi i wspotautorow (2024)%° udowodniono, Ze u 0s6b z zaburzeniami pamieci
pozytywny wplyw duzej rezerwy poznawczej na wyniki testow byt mniej wyrazny u tych,
ktorzy wykazywali wysoki poziom stresu fizjologicznego (mierzony rytmem wydzielania
kortyzolu), niz u 0so6b spokojniejszych. Innymi stowy, chroniczny stres moze ,,przebic¢”
naturalne bufory ochronne mézgu, zmniejszajac korzysci ptynace z rezerwy poznawczej
1 przys$piesza pojawianie si¢ deficytoéw. Dlatego w wieku senioralnym szczegodlnie wazne
jest ograniczenie stresu 1 wzmacnianie zasobow poznawczych, np. poprzez ¢wiczenia
umystowe czy wsparcie spoteczne. Rozwijanie intelektu, aktywno$¢ umystowa
1 spoteczna pomagaja budowac t¢ rezerwe. To rodzaj tarczy, ktora spowalnia wptyw
czasu 1 stresu na nasze zdolnos$ci poznawcze. W praktyce oznacza to, ze osoby z wigksza
rezerwga poznawcza moga dluzej zachowac¢ sprawno$¢ umystowa, a nawet
jesli w ich mozgu zaczynaja pojawiaé si¢ zmiany chorobowe, np. zwigzane z chorobg
Alzheimera, to objawy kliniczne pojawiajg si¢ u nich pozniej niZ mozna
by sie spodziewac na podstawie obrazu mézgu.

Spoleczna teoria stresu skupia si¢ na tym, jak nasze relacje z innymi ludzmi,
role spoteczne i struktura spoleczna wpltywaja na pojawianie si¢ stresu i jego skutki.

Jeston bowiem nie tylko indywidualnym, ale 1 kulturowym fenomenem. ,,Dobra

[online]. Dostep: Cognitive resilience/reserve: Myth or reality? A review of definitions and measurement
methods - PMC dnia 23-05-2025
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ilustracja powyzszej tezy jest porownanie czynnikdw rdéznicujgcych kultur¢ zachodnia
(europejska) od wschodniej. Kultura europejska promujaca tak zwany indywidualizm
narzuca okreslony styl zycia swoim jednostkom. Stwarza ona warunki, ktore ksztattuja
wysoki poziom anonimowos$ci, a tym samym trudnosci w dzieleniu si¢ swoimi
problemami, klopotami z innymi osobami, kreujac w konsekwencji egzystencjalne

»36_ Czynniki zakorzenione w naszym codziennym zyciu

poczucie osamotnienia
spolecznym majg ogromne znaczenie dla naszego zdrowia psychicznego 1 zdolnosci
poznawczych.

Teoria ta idzie jednak dalej — pokazuje, jak spoteczne nieréwnosci i warunki
srodowiskowe moga prowadzi¢ do chronicznego stresu, ktory oddziatuje rowniez
na poziomie biologicznym. Przyktadowo osoby z nizszym statusem ekonomicznym zyja
czgsto w warunkach niepewnosci finansowej, gorszego standardu zycia i wykluczenia
spolecznego — to wszystko przektada si¢ na ich zdrowie, takze poznawcze®’. Badania
wykazuja, ze osoby te maja wyzszy poziom hormonéw stresu, jak kortyzol czy adrenalina
1 jednocze$nie czeg$ciej doswiadczajg pogorszenia funkcji poznawczych w porownaniu
do bardziej uprzywilejowanych grup spotecznych®®. Warunki zycia, stabilno$¢
zatrudnienia zostaly rowniez wskazane jako czynniki wplywajace na poczucie stresu
w badaniach Sapolsky’ego R. (1957)* — osoby o niZszym statusie spolecznym
doswiadczaja wigkszego stresu.

Kolejne cechy kultury europejskiej, ktore moga mie¢ wptyw na poczucie
stresu to: kreowanie jednostek o wysokim poczucie kontroli poznawczej, racjonalnos¢,
logicznos$¢, aktywnos$¢, kontrola emocji, determinizm — ,tendencja do przyczynowo-
skutkowego ujmowania, wyjasniania i przewidywania rzeczywistoéci”*’. Te wartosci
w zestawieniu z filozofig zorientowania wspolnotowego (spoteczenstwa indianskie),

kolektywnej solidarnos$ci (spoteczefistwa azjatyckie), pojmowaniem czasu jako spokojny
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ocean (Indie)*!' pokazuja jak wzorce kulturowe moga wplywaé na poczucie stresu.
Na przyktad wedtug Laungani P. (1993, za Plopa, M., Makarowski, R. 2010) kultura
hinduska ,,stworzyta odpowiedni rytuat, styl ekspresji emocji zar6wno pozytywnych,
jak i negatywnych, wytwarzajac swoista forme oczyszczenia (cathartic)”*2.

Podkresla si¢ tez znaczenie wsparcia spotecznego — jego brak, jak np.
samotno$¢ w starszym wieku, moze by¢ sam w sobie zrodtem stresu pogarszajacego
zdolnosci poznawcze. W tym ujeciu nie jest on wiec tylko indywidualnym problemem
biologicznym. Wsparcie spoleczne odgrywa bardzo wazng role w tagodzeniu
jego negatywnych skutkow. Wedtug modelu buforowania stresu
(Fredrickson, B. 2001 za Jedryszek-Geisler, A. 2021)*, posiadanie zaufanej sieci 0sob

(rodzina, przyjaciele, grupy wsparcia) dziata jak tarcza ochronna przed nadmiernym

obcigzeniem stresem.
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