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створює особливо сприятливі умови для розвитку психологічних компетенцій 
молоді, оскільки базується на принципах доступності, зрозумілості та релевант-
ності інформації. Подальші перспективи досліджень пов’язані з розробкою спе-
ціалізованих тренінгових програм для різних категорій населення, що зазнали 
травматичного впливу воєнних дій, та оцінкою їх довгострокової ефективності.
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асистент кафедри психології

ВПЛИВ ДИСТРЕСУ НА КОГНІТИВНІ ФУНКЦІЇ ЛЮДИНИ ПРИ 
ПРИЙНЯТТІ РІШЕННЯ

Дослідження впливу стресу на когнітивні функції є актуальною темою сучас-
ної науки. У цій статті розглядаються наукові дослідження впливу дистресу на 
пізнавальні функції людини. Дослідження показує, як стресфактори впливають 
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на такі когнітивні функції, як увага, пам’ять та безпосередньо прийняття рішень. 
Встановлено, що стрес має як позитивний, так і негативний вплив на настрій 
залежно від його часу, інтенсивності та індивідуальних особливостей. Крім того, 
у цій статті обговорюються способи пом’якшення впливу стресу на когнітивні 
функції та пропонуються шляхи подальших досліджень у цій галузі.

Тривога впливає на багато аспектів роботи центральної нервової системи 
мозку та психології. Однією з таких сфер є увага. Тривога впливає на здатність 
людей концентруватися, ускладнюючи зосередження на завданнях або ситуаці-
ях. Це може призвести до зниження продуктивності та збільшення навантажен-
ня на доручені завдання. Емоції також впливають на пам’ять.

Під впливом стресу можуть виникнути значні порушення психічних функ-
цій, які впливають на різні сторони мислення та роботу мозку. Однією з таких 
сфер є увага. Тривога впливає на здатність людини концентруватися, ускладню-
ючи її зосередження на певних завданнях або інформації. Це може призвести 
до зниження продуктивності та збільшення кількості помилок у виконанні за-
вдань. На пам’ять також впливає стрес. Дослідження показують, що під час ст-
ресових ситуацій процеси сприйняття інформації та запам’ятовування можуть 
бути порушені. Навіть природні механізми пам’яті можуть бути складними, що 
призводить до забудькуватості або нездатності точно обробляти інформацію.

Не життєва подія викликає у нас стрес (зміна роботи, місця проживання, 
розрив стосунків тощо), а втрата будь-якої сфери життя, пов’язаної з нею – втра-
та статусу, гроші, влада, зміна звичайних обставин, втрата робочого приладдя, 
втрата самоповаги тощо, зміна його звичного способу життя та випадки засто-
сування надмірної сили викликають занепокоєння. Причиною стресу часто є 
неприємні події, особливо якщо вони несподівані та поза нашим контролем. Ми 
відчуваємо стрес, коли перебуваємо в ситуаціях невизначеності або двознач-
ності, коли стикаємося з міжособистісними конфліктами. Але навіть у повсяк-
денному житті ми піддаємося більшому стресу, ніж ми думаємо. [2, с. 12].

Усі ці звичайні дрібні повсякденні події можуть викликати фізіологічну реак-
цію: переляк, сухість у роті, прискорене серцебиття, серцебиття, пітливість. Нам 
стає важко зосередитися на чомусь, що не має відношення до пережитої події, 
і постійно повертаємося до того, про що думаємо. Стрес руйнує нашу імунну 
систему, роблячи нас сприйнятливими до інфекцій.

Депресія, занепокоєння, тривога, гостинність, деградація імунної системи, 
що призводить до низки інфекцій, від застуди та герпесу до різних видів раку, не 
повністю поглинаються патологіями, які пов’язані з аутоімунними захворюван-
нями, такими як ревматоїдний артрит або мультиплікативний склероз.

Стресори інтенсивні та неминучі, поступово наростаючі. Наприклад, навіть 
один епізод надзвичайного стресу, викликаного трагедією, може призвести до 
серйозної хвороби і навіть смерті. Найпоширенішою є ситуація, коли людина за-
хворіла через наслідки звичайних стресових подій. Наприклад: має бути захист 
магістерської, потім зривається заплановане весілля… Як результат – дуже сер-
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йозний грип. Саме вплив хронічного стресу, зокрема, пояснює добре відому за-
лежність між соціальним класом і очікуваною тривалістю життя: багаті та осві-
чені в середньому живуть довше та здоровіше, ніж бідні та неосвічені. Спочатку 
поняття стресу виникло у фізіології для опису специфічної реакції організму 
(«загальний адаптаційний синдром») у відповідь на будь-який несприятливий 
вплив [3, с. 45].

Кожна нова життєва ситуація стимулює розумову активність людини, щоб 
зрозуміти, наскільки це довго і небезпечно. Кожен думає: «Чи комфортно мені?» 
«Якщо так, то якою мірою?» Наступним кроком є   порівняння власної здатності 
людини справлятися зі стресом і вимогами екстремальної ситуації. Стрес по-
чинається, коли людина усвідомлює, що ситуація (реальна чи уявна) становить 
фізичну чи психічну загрозу (первинна оцінка) і усвідомлює, як ефективно реа-
гувати на ці події (вторинна оцінка не в змозі [4, с. 67].

Стрес можна контролювати, якщо людина змінить значення події до рівня, 
коли воно більше не загрожує їй, і використовує творчі методи для усунення або 
нейтралізації відчуття загрози. Здатність і здатність особистості справлятися з 
екстремальною ситуацією залежить від ресурсу, який залежить від особливос-
тей центральної нервової системи, темпераменту, адаптації, навченого програ-
мування та різних способів організації. форми діяльності, риси характеру. Оцін-
ка ефективності власної поведінки та власних реакцій на настання певних подій 
називається самоефективністю, яка визначається як прояв компетентності та 
вміння справлятися зі стресом.

Р. Лазарус розрізняв три типи оцінки стресу: 1) травматична втрата когось 
або чогось особисто важливого (смерть, тривале розлука, втрата роботи, здо-
ров’я тощо); 2) оцінка ризику, коли ситуація вимагає, щоб індивід мав більше 
ресурсів для подолання, ніж він має; 3) оцінити складність завдання (проблеми), 
його відповідальність і ризики.

Стрес можна переоцінити в процесі зв’язування пристосувальних реакцій 
організму як індикатора ефективності подолання ситуації і коригування від-
повідного психофізіологічного настрою до повного усунення стресу. На оцінку 
події як стресової впливають емоції, викликані стресовою ситуацією, невизна-
ченість, пов’язана з відсутністю інформації для оцінки події, важливість події 
для людини (або інших), її важливість для продуктивності та кінцевий резуль-
тат [3, с. 39].

Емоційність є важливим механізмом адаптаційних процесів, який або спри-
яє, або перешкоджає процесу навчання. Емоційна обробка відбувається наступ-
ними способами: 1) емоції діють як ранній сигнал попередження про небезпеку. 
Вони є основою емоційної пам’яті про страждання жертви. Незабутнє вражен-
ня від таких подій складається з емоцій; 2) емоції регулюють поведінку, а увага 
впливає на функції. Емоційна оцінка ситуації переорієнтовує увагу на те, що є 
найбільш загрозливим; 3) емоції впливають на процес аналізу завдання, який 
можна перервати і перевести на практичні дії відповідно до нових вимог ситуа-
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ції. Надмірно сильні емоції заважають гнучкій тактиці та уважності під час при-
йняття рішень; 4) мотивуючим фактором можуть бути емоції [2, с. 12].

Приємні чи неприємні емоції заохочують копіювати або придушувати їх і 
стимулюють поведінку для управління, запобігання, пом’якшення або зменшен-
ня внутрішнього стресу. Невизначеність – це стан, який породжує психофізіо-
логічну напругу і бажання відійти від неї. Це може бути ймовірність події або 
непередбачуваність часу. Невизначеність також може бути пов’язана з потребою 
в більших знаннях і здатності запобігти або усунути загрозу.

Отже, подолання тривоги залежить від здатності людини передбачати розви-
ток загрозливої події, контролювати свої реакції на ситуації, осмислювати ситу-
ації та заповнювати відсутню інформацію своєю уявою.
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