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ФІЗІОЛОГІЧНИЙ ВПЛИВ СТРЕСУ, ЯК  ФАКТОРА 

ЕКСПОЗОМА НА КОГНІТИВНУ ФУНКЦІЮ МОЛОДИХ 
ОСІБ 

 
Анотація. У статті проаналізовано фізіологічний вплив стресу, як 

фактора експозома на когнітивну функцію у молодих осіб.  Визначено, 
що експозом включає широкий спектр екологічних, біологічних та 
соціальних факторів, які в сукупності впливають на фізіологічний та 
психічний стан індивіда, зокрема на його здатність до навчання, пам’ять 
та увагу. Доведено, що стресові реакції, зумовлені активацією 
гіпоталамо-гіпофізарно-надниркової вісі та вивільненням кортизолу, 
можуть мати як короткотермінові адаптивні ефекти, так і довготривалі 
негативні наслідки для когнітивного здоров’я, зокрема при хронічному 
стресі. 

  Підкреслено значення інтегрованого підходу до вивчення стресу 
та його впливу, підкреслено необхідність адекватного управління 
рівнями еустресу та дистресу для підтримки когнітивного здоров’я. 

З’ясовано, що для дослідження фізіологічного впливу стресу на 
когнітивну функцію у молодих осіб використовуються різноманітні 
методи, такі як психологічні тести, нейроімажингові техніки та 
біохімічні аналізи, для отримання глибокого розуміння впливу стресу 
на мозок. Результати цих досліджень допомагають виявити 
короткотермінові та довготермінові наслідки стресу на когнітивні 
функції. Застосування різних стратегій управління стресом, таких як 
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техніки релаксації, медитація, фізична активність, когнітивно-поведін-
кова терапія, збалансоване харчування та соціальна підтримка, може 
сприяти зниженню рівня стресу та зміцненню когнітивного здоров’я 
молодих людей. 

Сформовані висновки, які полягають в тому, що фізіологічний 
вплив стресу на когнітивну функцію у молодих осіб є складним і 
багатогранним, залежачи від типу та тривалості стресу. Поки еустрес 
може сприяти покращенню когнітивних функцій та адаптації до 
викликів, хронічний стрес може серйозно погіршити когнітивну 
ефективність. Розуміння комплексного впливу експозомних факторів 
дозволяє визначити ефективні інтервенції, спрямовані на зменшення 
негативного впливу стресу та покращення когнітивної функції. 

Ключові слова: стрес, експозома, когнітивна функція, 
стресостійкість, еустрес, дистрес. 
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THE PHYSIOLOGICAL EFFECT OF STRESS AS AN 
EXPOSOME FACTOR ON THE COGNITIVE FUNCTION OF 

YOUNG PEOPLE 
 

Abstract. The article analyzes the physiological impact of stress as an 
exposome factor on cognitive function in young people. 

It was determined that the exposome includes a wide range of 
environmental, biological and social factors, which collectively affect the 
physiological and mental state of an individual, in particular, his ability to 
learn, memory and attention. It has been proven that stress reactions caused 
by the activation of the hypothalamic-pituitary-adrenal axis and the release of 
cortisol can have both short-term adaptive effects and long-term negative 
consequences for cognitive health, in particular with chronic stress. 

   The importance of an integrated approach to the study of stress and 
its impact is emphasized, the need for adequate management of eustress and 
distress levels to support cognitive health is emphasized. 
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It has been found that a variety of methods, such as psychological 
tests, neuroimaging techniques, and biochemical analyses, are used to 
investigate the physiological effects of stress on cognitive function in young 
individuals to gain a deeper understanding of the effects of stress on the 
brain. The results of these studies help reveal the short-term and long-term 
effects of stress on cognitive functions. Using various stress management 
strategies, such as relaxation techniques, meditation, physical activity, 
cognitive-behavioral therapy, a balanced diet, and social support, can help 
reduce stress levels and improve cognitive health in young people. 

Conclusions were formed, which are that the physiological impact of 
stress on cognitive function in young people is complex and multifaceted, 
depending on the type and duration of stress. While eustress can improve 
cognitive function and adapt to challenges, chronic stress can seriously 
impair cognitive performance. Understanding the complex impact of 
exposome factors allows us to identify effective interventions aimed at 
reducing the negative impact of stress and improving cognitive function. 

Keywords: stress, exposome, cognitive function, stress tolerance, 
eustress, distress. 

 
Постановка проблеми. Зростаюча кількість стресових викликів в 

сучасному світі здійснює негативний вплив на психічне здоров’я та 
когнітивні здібності молоді. Стрес розглядається як важливий 
компонент експозома – сукупності всіх екологічних впливів, які людина 
зазнає протягом життя, що включає хімічні речовини, харчування, 
спосіб життя та соціальні фактори [1, с. 64]. Сучасні дослідження [2; 8] 
вказують на те, що стрес може мати значний вплив на когнітивні 
процеси, такі як увага, пам’ять, прийняття рішень та вирішення 
проблем. Молоді люди, особливо студенти, щоденно стикаються з 
різноманітними стресорами, включаючи академічні вимоги, соціальні 
виклики та професійне самовизначення, що може негативно впливати 
на їхнє навчання та загальне благополуччя. 

Зростання свідомості про важливість психічного здоров’я та 
когнітивних функцій підкреслює необхідність глибшого розуміння 
механізмів, через які стрес впливає на мозок і поведінку. Таке 
розуміння може сприяти розробці ефективніших стратегій 
впорядкування стресу, покращення психічного здоров’я та підтримки 
когнітивних функцій у молодих людей. Крім того, враховуючи, що 
експозом як комплексний фактор включає в себе не лише безпосередні 
стресори, але й ширший спектр екологічних, соціальних та 
поведінкових аспектів, дослідження цієї проблематики може допомогти 
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ідентифікувати потенційні точки втручання для покращення 
когнітивного здоров’я. Це, в свою чергу, має велике значення для 
розробки політик у сфері освіти, охорони здоров’я та соціального 
захисту, спрямованих на підтримку молоді в сучасному стресовому 
середовищі. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Наукова спільнота все 
більше визнає, що когнітивні функції молодих осіб значною мірою 
залежать від складної взаємодії між генетичними факторами та 
різноманітними аспектами їхнього середовища проживання, які 
узагальнено позначаються як експозом. Серед таких факторів 
експозома, стрес виокремлюється як один із ключових чинників, що 
впливають на психічне та когнітивне здоров’я [16; 19; 23; 32]. Ранній 
вплив стресових ситуацій може визначати ризик розвитку психічних 
розладів та когнітивних дефіцитів, починаючи з дитинства та 
продовжуючи протягом усього життя [27, с. 183]. 

Зміни на епігенетичному рівні, спричинені раннім стресом, 
можуть підвищити схильність до різних захворювань, прискорюючи 
процеси старіння [29] або збільшуючи ризик розвитку психічних 
розладів у дорослому віці [14; 28]. Це підтверджується дослідженнями, 
які показують, що молодь з психічними розладами часто мають гірші 
академічні досягнення та соціальне функціонування в майбутньому [17; 26]. 

Експозом охоплює не тільки негативні, але й позитивні впливи 
протягом життя, які разом формують психічне та когнітивне здоров’я 
людини. Концепція експозома, запропонована К. Вайлдом [33], включає 
як зовнішні, так і внутрішні фактори, що впливають на індивіда, та 
надає можливість глибшого розуміння взаємозв’язків між соціальними, 
фізичними та внутрішніми чинниками [21]. Цей підхід дозволяє 
враховувати комплексний ефект цих впливів на розвиток психічного 
здоров’я та когнітивних функцій у різних середовищах проживання 
молодих осіб, включаючи домашнє оточення, громадські простори та 
навчальні заклади. 

Розуміння специфічного впливу стресу як елемента експозома на 
когнітивну функцію молодих осіб відкриває шлях для розробки 
цілеспрямованих стратегій та інтервенцій, спрямованих на зниження 
його негативного впливу та підтримку розвитку стійкості та 
адаптивності в мінливому світі. 

Мета статті – проаналізувати фізіологічний вплив стресу, як 
фактора експозома на когнітивну функцію у молодих осіб. 

Виклад основного матеріалу. В сучасному світі молоді люди 
стикаються з численними викликами та стресовими ситуаціями, що 
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суттєво впливає на їхнє фізичне та психічне здоров’я. Особливо 
важливим є розуміння впливу стресу, як фактора експозома, на 
когнітивні функції, оскільки це може мати далекосяжні наслідки для 
освіти, кар’єри та соціального життя молодих людей. Експозом, що 
включає в себе сукупність усіх екологічних впливів на людину 
протягом її життя, відіграє ключову роль у формуванні когнітивних 
здібностей та реакцій на стрес. 

З моменту виникнення, концепція експозоми постійно розви-
вається, включаючи в себе новітні технології omics для детального 
вивчення різноманітних впливів. Ідея експозома, вперше представлена 
доктором К. Вайлдом у 2005 році, підкреслювала важливість 
врахування всіх екологічних факторів, що впливають на людину 
протягом життя, починаючи навіть з внутрішньоутробного періоду [33]. 
Основна мета полягала у поліпшенні розуміння причинних зв’язків між 
впливами та захворюваннями, виходячи за межі традиційних підходів, 
які зосереджувалися на ізольованих чинниках впливу. 

Подальше розширення визначення включило аналіз як хімічних 
речовин у навколишньому середовищі, так і тих, що вимірюються 
безпосередньо у біологічних зразках, використовуючи підходи «знизу 
вгору» та «зверху вниз» [30, с. 7]. Ці методи дозволяють детально 
характеризувати як зовнішні, так і внутрішні фактори впливу, 
відкриваючи нові перспективи для дослідження впливу на здоров’я. 

Останніми роками визначення «знизу вгору» було доповнено, щоб 
охопити ширший спектр зовнішніх впливів, включаючи хімічні, 
фізичні, психологічні та соціальні чинники. Такий комплексний підхід 
дозволяє формувати нові гіпотези про потенційні наслідки для здоров’я, 
базуючись на загальному впливі цих факторів. 

Технологічний прогрес, зокрема в аналітичній хімії, розширив 
можливості вимірювання експозицій. Геопросторові методи та супутни-
кове дистанційне зондування тепер використовуються для оцінки 
забруднення повітря, людської активності та зелених насаджень, а 
також для отримання даних про характеристики місцевості [31]. Доступ 
до загальнодоступних баз даних дозволяє збирати інформацію про 
злочинність, інфекції та екологічні заходи, що можуть бути пов’язані з 
місцем проживання, школою чи місцем роботи особи [15; 18;  24]. Це 
забезпечує глибше розуміння впливу соціального та фізичного 
середовища на здоров’я та добробут людей. 

Персональні пробовідбірники повітря, які можуть бути пасивними 
або активними [20; 25], дозволяють індивідуально моніторити вплив 
забруднення повітря та інших екологічних факторів. Це особливо 
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важливо для визначення експозиції в середовищі, яке безпосередньо 
оточує людину, і може відігравати ключову роль у встановленні зв’язку 
між конкретними впливами та здоров’ям. 

Технологічний розвиток також сприяв використанню мобільних 
пристроїв, таких як смартфони та смарт-годинники, для збору даних 
про фізичну активність, шум, а також соціальні взаємодії і поведінку 
людей [22, с. 340]. Ці дані можуть бути аналізовані для визначення 
впливу цих факторів на фізіологічні показники та загальний стан 
здоров’я. 

Інтеграція різноманітних джерел даних і методів вимірювання 
відкриває нові можливості для дослідження експозоми та її впливу на 
здоров’я людини.  У рамках дослідження фізіологічного впливу стресу 
як фактора експозома на когнітивну функцію у молодих осіб, експозом 
визначається як сукупність усіх екологічних впливів, з якими індивід 
стикається протягом життя, що включає не тільки безпосередні 
стресори, але й широкий спектр інших факторів, таких як якість 
харчування, рівень забруднення довкілля, фізична активність, а також 
соціальні взаємодії. Ці елементи взаємодіють між собою, створюючи 
комплексну мережу впливів на фізіологічний стан індивіда, зокрема на 
його когнітивні функції. 

Якість харчування має прямий вплив на мозкову діяльність та 
когнітивні здібності. Незбалансоване харчування, багате на перероблені 
продукти і з низьким вмістом необхідних нутрієнтів, може сприяти 
розвитку стресу та погіршенню когнітивних функцій через недостатнє 
забезпечення мозку необхідними для його оптимальної роботи речовинами. 

Забруднення довкілля, включаючи повітря та воду, може 
впливати на когнітивні здібності через експозицію до токсичних 
речовин, які можуть накопичуватися в організмі та негативно впливати 
на мозкову діяльність. Ці токсини можуть викликати оксидативний 
стрес, який пошкоджує нейрони та сповільнює когнітивні процеси. 

Фізична активність, навпаки, може бути потужним засобом 
протидії стресу та його негативним наслідкам для когнітивних функцій. 
Регулярні фізичні вправи стимулюють вироблення нейротрофічних 
факторів, таких як мозковий нейротрофічний фактор (BDNF), який 
сприяє нейрогенезу, покращенню пам’яті та навчальних здібностей. 

Соціальні взаємодії та емоційна підтримка відіграють важливу 
роль у модуляції впливу стресу на когнітивні функції. Позитивні 
міжособистісні зв’язки можуть знижувати рівні стресу та покращувати 
когнітивну гнучкість, сприяючи психологічному благополуччю та 
резилієнтності. 
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Таким чином, розуміння експозому як комплексного фактора, що 
включає широкий спектр екологічних, біологічних та соціальних 
елементів, є критично важливим для оцінки його впливу на когнітивну 
функцію. Це підкреслює необхідність інтегрованого підходу до 
вивчення стресу та його впливу на молодь, з урахуванням усієї 
складності взаємодій між різними компонентами експозому. 

Як відомо, коли індивід зазнає стресу, відбувається активація 
гіпоталамо-гіпофізарно-надниркової вісі, що ініціює каскад біохімічних 
реакцій, в результаті яких кортизол та інші гормони стресу 
вивільняються в кровотік. Ці гормони мають за мету підготувати 
організм до негайної реакції, оптимізуючи ресурси для «боротьби або 
втечі», що є фундаментальною адаптаційною відповіддю [4; 5]. Проте, 
тривала експозиція до високих рівнів цих гормонів може виявитися 
контрпродуктивною, негативно впливаючи на мозкові функції, такі як 
концентрація уваги, здатність до запам’ятовування та когнітивна 
гнучкість. Існуючі дослідження вказують на те, що хронічний стрес має 
потенціал індукувати структурні модифікації у мозку, зокрема у 
гіпокампі, відповідальному за процеси навчання та пам’яті, а також у 
префронтальній корі, яка забезпечує регуляцію вищих когнітивних 
процесів та прийняття рішень. Таким чином, тривалий стресовий вплив 
може підривати основи когнітивної функціональності, обмежуючи 
адаптивні здібності індивіда у складних соціальних та особистісних 
контекстах. 

Когнітивні функції охоплюють широкий спектр мозкових 
процесів, включаючи увагу, пам’ять, мову, вирішення проблем, 
прийняття рішень, та планування. Ці процеси є фундаментальними для 
адаптації індивіда до зовнішнього середовища, дозволяючи ефективно 
навчатися, адаптуватися до нових обставин, встановлювати та 
підтримувати соціальні взаємозв’язки, а також виконувати щоденні та 
комплексні завдання. 

Фізіологічна основа когнітивних функцій полягає у складній 
взаємодії нейронних мереж мозку. Нейрони утворюють розгалужені 
мережі, які передають і обробляють інформацію за допомогою 
електрохімічних сигналів. Ця діяльність є основою для всіх видів 
когнітивної обробки інформації [7; 9]. Стрес впливає на когнітивні 
функції шляхом модифікації нейротрансмісії, зміни в експресії генів, 
що впливають на нейропластичність, та через вплив на гормональний 
баланс, зокрема на рівні кортизолу, який відомий своєю роллю в реакції 
організму на стрес [12, с. 119]. 
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Під впливом стресу, особливо тривалого або інтенсивного, може 
відбуватися переструктурування нейронних зв’язків, що, в свою чергу, 
може негативно позначитися на когнітивних здібностях. Наприклад, 
хронічний стрес може призвести до атрофії гіпокампа, ключової області 
мозку, що відіграє вирішальну роль у процесах пам’яті та навчання. 
Такі зміни можуть впливати на здатність молодих людей засвоювати 
нову інформацію, утримувати увагу та ефективно вирішувати 
проблеми. 

Особлива увага у контексті аналізу фізіологічного впливу стресу 
як елемента експозома на когнітивну функцію молодих осіб, 
приділяється ролі еустресу, або позитивного стресу, який відіграє 
ключову роль у стимулюванні мотивації та адаптації до нових викликів. 
На відміну від дистресу, який асоціюється з негативними наслідками 
для здоров’я, еустрес може мати позитивний вплив на когнітивні 
процеси, такі як увага, концентрація, пам’ять та прийняття рішень. 

Механізм, за допомогою якого еустрес позитивно впливає на 
когнітивні функції, заснований на тимчасовому збільшенні вироблення 
адреналіну та кортизолу. Ці гормони відіграють важливу роль у 
фізіологічній відповіді організму на стрес, активуючи симпатичну 
нервову систему та забезпечуючи організм додатковою енергією та 
ресурсами для ефективного вирішення завдань. Збільшення рівня 
активності та готовності до дії дозволяє індивіду краще 
концентруватися на виконанні завдань, підвищує швидкість реакції та 
сприяє більш ефективному запам’ятовуванню інформації [11; 13]. 

Цей стан «оптимізації» мозкової активності, індукований 
еустресом, може бути особливо корисним у навчальному процесі та під 
час виконання складних завдань, коли потрібно швидко адаптуватися до 
нових умов і ефективно вирішувати проблеми. Так, молоді особи, які 
зазнають еустресу під час академічних викликів або важливих життєвих 
подій, можуть краще використовувати свій когнітивний потенціал, що 
сприяє підвищенню їхньої загальної продуктивності та добробуту. 

Розглядаючи еустрес як компонент експозома, важливо 
зосередитися не лише на його короткотермінових позитивних ефектах, 
але й на потенціалі довготривалого сприятливого впливу на когнітивне 
здоров’я молодих людей. 

Адекватне управління рівнями еустресу може включати методи, 
які спрямовані на розвиток стресостійкості, такі як медитація, йога, 
фізичні вправи, а також навчання технікам ефективного вирішення 
проблем і планування часу. Ці методи дозволяють не тільки впоратися з 
поточними стресовими ситуаціями, але й покращують загальну 
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когнітивну функцію, підвищуючи здатність до швидкого прийняття 
рішень, зосередженості та запам’ятовування. 

З огляду на широкий спектр факторів, що входять до складу 
експозома, важливо також враховувати, як зміни в навколишньому 
середовищі, харчуванні та соціальних зв’язках можуть впливати на 
рівень еустресу та, відповідно, на когнітивні функції. Наприклад, 
підтримка здорового способу життя, баланс між роботою та 
відпочинком, а також активне соціальне життя можуть сприяти 
оптимізації впливу еустресу, забезпечуючи кращу когнітивну адаптацію 
та продуктивність. 

Враховуючи це, інтегрований підхід до вивчення впливу 
експозома на когнітивні функції, з особливим акцентом на роль 
еустресу, може надати цінні вказівки для розробки всеосяжних програм 
з підвищення стресостійкості та когнітивного здоров’я серед молоді, 
що, в свою чергу, має потенціал не тільки покращити якість життя 
індивідів, але й сприяти їх більш ефективній адаптації до викликів 
сучасного динамічного світу. 

Крім того,  хронічний стрес або дистрес має також важливе 
значення через свою здатність негативно впливати на ментальні 
процеси. Довготривала експозиція до стресових гормонів, особливо 
кортизолу, призводить до ряду небажаних наслідків, що впливають на 
структуру та функціонування мозку. Це, зокрема, стосується областей 
мозку, таких як гіпокамп та префронтальна кора, які відіграють 
ключову роль у процесах пам’яті та емоційної регуляції. 

Гіпокамп, критично важлива область для формування нових 
спогадів та навчання, особливо чутливий до довготривалого впливу 
кортизолу. Хронічний стрес може спричинити зменшення об’єму 
гіпокампа, що негативно позначається на спроможності індивіда 
засвоювати нову інформацію та формувати спогади. Це може виявитися 
у формі зниження академічної продуктивності та утруднень із 
запам’ятовуванням, що є особливо актуальним для молодих людей, що 
перебувають у навчальному процесі [10, с. 297]. 

Префронтальна кора, відповідальна за вищі когнітивні функції, 
такі як прийняття рішень, планування та соціальна взаємодія, також 
піддається негативному впливу внаслідок хронічного стресу. Це може 
призвести до зниження когнітивної гнучкості, що ускладнює адаптацію 
до нових ситуацій, розробку альтернативних стратегій вирішення 
проблем та ухвалення обдуманих рішень. 

Механізм, через який дистрес впливає на когнітивні функції, 
зумовлений не лише підвищеним рівнем стресових гормонів, але й 
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зміною в роботі нейротрансмітерних систем. Це може призвести до 
порушень у мозковій пластичності – здатності мозку адаптуватися та 
реорганізовуватися відповідно до нових вимог та умов навколишнього 
середовища. Такі порушення в мозковій пластичності можуть сприяти 
розвитку когнітивних дефіцитів, що включають зниження уваги, 
проблеми з концентрацією та загальне зниження когнітивної 
продуктивності. 

Важливо зазначити, що у рамках досліджень, спрямованих на 
вивчення фізіологічного впливу стресу як визначального фактора 
експозома на когнітивну функцію у молодих осіб, використовується 
ціла низка методів дослідження та вимірювання. Ці методики 
охоплюють широкий спектр підходів, від психологічних тестів, які 
дозволяють оцінити когнітивні здібності та емоційний стан індивідів, до 
нейроімажингових технік, таких як магнітно-резонансна томографія 
(МРТ), що забезпечує зображення структури мозку та візуалізацію змін 
у його активності. Також застосовуються біохімічні аналізи, які 
допомагають визначити рівні гормонів, зокрема кортизолу, що 
вивільняється в організмі як відповідь на стрес. 

Застосування цих методів дозволяє отримати глибоке розуміння 
процесів, що відбуваються в мозку під час стресових впливів, та 
виявити як короткотермінові, так і довготермінові наслідки стресу для 
когнітивних функцій. Психологічні тести використовуються для оцінки 
уваги, пам’яті, мовних здібностей, вирішення проблем та інших 
когнітивних параметрів, тим самим надаючи інформацію про те, як 
стрес впливає на розумову працездатність індивіда. Нейроімажинг, 
зокрема МРТ, дозволяє вченим візуалізувати структурні та 
функціональні зміни в мозку, що можуть виникати в результаті 
хронічного стресу, такі як зміни у обсязі та активності різних мозкових 
регіонів. Біохімічні аналізи, в свою чергу, надають важливу інформацію 
про біологічні механізми, які лежать в основі впливу стресу на організм, 
включаючи зміни в гормональному балансі та інших біомаркерах 
стресу. 

Таким чином, інтегроване застосування цих методів у комплексі з 
теоретичним аналізом дозволяє детально вивчити фізіологічний вплив 
стресу на когнітивну функцію, що має ключове значення для розробки 
ефективних стратегій підтримки когнітивного здоров’я та загального 
благополуччя молодих осіб. Особливу увагу при цьому приділяється 
виявленню механізмів, через які стрес впливає на різні аспекти 
когнітивної діяльності, та розробці підходів до мінімізації негативного 
впливу стресових факторів. Вміння керувати стресом не тільки сприяє 
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збереженню та покращенню когнітивних функцій, але й відіграє 
важливу роль у підтримці загального психічного та фізичного здоров’я. 

Техніки релаксації та медитація є ефективними засобами 
зниження рівня стресу, оскільки вони допомагають заспокоїти розум і 
зменшити вироблення стресових гормонів. Ці практики сприяють 
вирівнюванню емоційного стану, підвищенню уваги та концентрації, 
що, в свою чергу, позитивно впливає на когнітивні процеси. 

Фізичні вправи не тільки покращують фізичне здоров’я, але й є 
потужним засобом боротьби зі стресом. Регулярні фізичні 
навантаження сприяють вивільненню ендорфінів, природних 
знеболювальних організму, які покращують настрій і знижують 
відчуття стресу. Крім того, фізична активність стимулює нейрогенез, 
особливо в гіпокампі, що сприяє покращенню пам’яті та інших 
когнітивних функцій [3; 6]. 

Ще одним ефективним інструментом управління стресом, який 
спрямований на зміну негативних думок та поведінкових патернів, що 
сприяють стресу є когнітивно-поведінкова терапія (КПТ). КПТ 
допомагає індивідам розробляти адаптивні стратегії справляння зі 
стресовими ситуаціями, що може мати позитивний вплив на їх 
когнітивні функції. 

Покращення харчування також відіграє важливу роль у стратегіях 
впорядкування стресу. Збалансоване харчування, багате на антиокси-
данти та нутрієнти, може допомогти зменшити оксидативний стрес та 
підтримати оптимальну роботу мозку. 

Створення підтримуючого соціального оточення передбачає 
наявність міцної мережі друзів, родини та інших значущих осіб, які 
можуть надати емоційну підтримку, зрозуміння та практичну допомогу 
в стресових ситуаціях. Соціальна підтримка виступає як потужний 
буфер проти негативного впливу стресу, сприяючи швидшому 
відновленню та зменшенню ймовірності розвитку тривожності та 
депресії, які можуть негативно впливати на когнітивні процеси. 

Розвиток навичок стресостійкості дозволяє індивідам не просто 
адаптуватися до викликів, але й здобувати з них користь, перетворюючи 
потенційно негативні ситуації на джерела зростання та розвитку. Це 
може включати навчання технікам усвідомленості, розвиток 
позитивного мислення, планування та встановлення реалістичних цілей, 
що допомагає краще контролювати реакції на стрес та підтримувати 
психологічний баланс. У сукупності, ці стратегії формують 
комплексний підхід до управління стресом, що не лише забезпечує 
засоби для його ефективного впорядкування, але й сприяє зміцненню 
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когнітивного здоров’я молодих осіб. Впровадження цих стратегій у 
повсякденне життя може допомогти молоді краще адаптуватися до 
стресових викликів, зберігаючи при цьому високий рівень когнітивної 
продуктивності та психологічного благополуччя. 

Висновки. Фізіологічний вплив стресу як фактора експозома на 
когнітивну функцію у молодих осіб є важливим напрямком досліджень, 
що має потенціал сприяти розробці стратегій для підтримки 
ментального та когнітивного здоров’я. Фізіологічний вплив стресу на 
когнітивну функцію у молодих осіб є складним і багатогранним, 
залежачи від типу та тривалості стресу. Поки еустрес може сприяти 
покращенню когнітивних функцій та адаптації до викликів, хронічний 
стрес може серйозно погіршити когнітивну ефективність. Розуміння 
комплексного впливу експозомних факторів дозволяє визначити 
ефективні інтервенції, спрямовані на зменшення негативного впливу 
стресу та покращення когнітивної функції. Подальші дослідження в цій 
області необхідні для розробки інтегрованих підходів до охорони 
здоров’я, що враховують усі аспекти експозома. 
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