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Анотація: дослідження впливу стресу на когнітивні функції є актуальною 

темою в сучасній науці. Ця стаття аналізує наукові докази та механізми, за 

допомогою яких стрес може впливати на когнітивні процеси людини. Вона 

розглядає вплив стресу на різні аспекти когнітивної діяльності, такі як увага, 

пам'ять, рішення. Дослідження показують, що стрес може мати як позитивний, 

так і негативний вплив на когнітивні процеси, залежно від тривалості, 

інтенсивності та індивідуальних особливостей. Додатково, стаття розглядає 

стратегії мінімізації впливу стресу на когнітивні функції та вказує на 

можливості подальших досліджень в цій області. 

Ключові слова: стрес, когнітивні функції, увага, пам'ять, рішення, 

емоційний стрес, адаптація, стресори. 

 

Стрес і когнітивні функції є двома ключовими аспектами людського 

життя, які взаємодіють між собою. Стрес, будучи неодмінною частиною 

повсякденного життя, може впливати на різні аспекти психічного та фізичного 

здоров'я, включаючи когнітивні функції. У цій статті ми розглянемо вплив 

стресу на когнітивні функції, проаналізуємо його механізми та різноманітність, 

а також розглянемо індивідуальні відмінності та стратегії управління стресом 

для збереження когнітивних функцій. 
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Під впливом стресу можуть виникати значні порушення у когнітивних 

функціях, які впливають на різні аспекти мислення та роботи мозку. Одним з 

таких аспектів є увага. Стрес може впливати на здатність людини 

концентруватися на завданні, ускладнюючи процес збереження уваги на певних 

діях або інформації. Це може призвести до зменшення продуктивності та 

збільшення кількості помилок у виконанні завдань. 

Пам'ять також стає вразливою до впливу стресу. Дослідження показують, 

що під час стресових ситуацій може спостерігатися порушення процесів 

запам'ятовування та згадування інформації. Навіть природні механізми пам'яті 

можуть бути ускладнені, що призводить до забудькуватості або нездатності 

ефективно відтворити дані. 

Одним з найважливіших аспектів когнітивних функцій є мислення та 

прийняття рішень. Стрес може ускладнити процеси обробки інформації та 

аналізу, що може призвести до повільної реакції на ситуації або навіть до 

зроблення неоптимальних рішень. Це особливо важливо в ситуаціях, коли 

швидкість та точність прийняття рішень є критичними, наприклад, в екстрених 

ситуаціях або в умовах великого ризику. 

Отже, вплив стресу на когнітивні функції є комплексним та має широкий 

спектр проявів. Розуміння цих взаємозв'язків може допомогти розробити 

ефективні методи управління стресом та підтримки когнітивних функцій у 

стресових ситуаціях. 

Фізіологічні механізми впливу стресу на когнітивні функції дуже складні 

і включають різні аспекти мозкової діяльності та нейрохімічні процеси. Один із 

основних механізмів - це звільнення гормонів стресу, таких як кортизол та 

адреналін, які активуються під впливом стресу. 

Кортизол впливає на мозкову діяльність, зокрема на функціонування 

гіпокампу, який відповідає за пам'ять та навчання. Підвищення рівнів 

кортизолу може призвести до змін у гіпокампі, таких як зниження густини 

нейронів, що може впливати на здатність мозку до формування та збереження 

пам'яті. 
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Крім того, стрес може активувати амігдалу, яка відповідає за реакції на 

стресові подразники та емоційну реакцію. Підвищена активність амігдали може 

спричинити переривання нормальної роботи передних частин кори головного 

мозку, які відповідають за виконання когнітивних завдань. 

Крім того, стрес може впливати на важливі нейромедіатори, такі як 

серотонін та допамін, які регулюють настрій, мотивацію та функціонування 

мозку. Порушення рівноваги цих нейромедіаторів може впливати на когнітивні 

функції, зокрема на увагу, концентрацію та рішення. 

Отже, фізіологічні механізми впливу стресу на когнітивні функції є 

складними та включають в себе різноманітні аспекти мозкової діяльності та 

хімічні процеси. Розуміння цих механізмів є важливим для розробки стратегій 

управління стресом та підтримки когнітивних функцій у стресових ситуаціях. 

Стрес може мати різноманітні джерела, і реакція на них може 

відрізнятися в залежності від характеру та індивідуальних особливостей 

людини. Розглянемо деякі типи стресорів та їх можливий вплив на когнітивні 

функції: 

Робочий стрес: Велике навантаження на роботі, термінові завдання та 

конфліктні ситуації на робочому місці можуть викликати стрес та впливати на 

когнітивні функції працівника. Наприклад, нестача часу для виконання завдань 

може призвести до зниження уваги та ефективності прийняття рішень. 

Особисті проблеми: Конфлікти в сім'ї, проблеми зі здоров'ям, фінансові 

труднощі та інші особисті проблеми можуть викликати значний стрес, що 

впливає на психічне здоров'я та когнітивні функції. Наприклад, депресія або 

тривога можуть відбитися на здатності концентруватися та приймати рішення. 

Соціальний стрес: Міжособистісні конфлікти, негативні взаємини або 

соціальна ізоляція можуть також бути джерелом стресу, що впливає на 

когнітивні функції. Це може проявлятися у важкості у зосередженні або 

відчутті занепокоєння. 

Кожен з цих стресорів може впливати на когнітивні функції унікальним 

чином, а також взаємодіяти з іншими факторами, що поглиблюють його вплив. 
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Розуміння цих різноманітних джерел стресу може допомогти розробити 

ефективні стратегії управління стресом та збереження когнітивних функцій. 

Нами було проведено анонімне опитування. До опитування було залучено 

60 студентів Харківського національного медичного університету. 

Опитувальник був розповсюджений за допомогою Google forms в соціальних 

мережах Viber, Telegram. 

Для огляду літературних джерел використовували 5 статей англомовних 

розміщених в базі даних PubMed. 

Аналізуючи результати опитування про вплив стресу на когнітивні 

функції, можна виявити наступне: 

1. Частота стресу: 

Більшість респондентів (86%) відчувають стрес кілька разів на тиждень 

або щодня, що свідчить про широке поширення цього явища. 

2. Оцінка рівня стресу: 

Понад половина опитаних (57,1%) оцінюють свій рівень стресу як 

високий протягом останнього місяця. 

3. Вплив стресу на когнітивні функції: 

Значна частина респондентів (85,7%) вважає, що стрес негативно впливає 

на їхні когнітивні функції у довгостроковій перспективі. 

Велика кількість опитаних (85,7%) помічають зниження когнітивних 

здібностей під час періодів стресу. 

Багато респондентів (71,4%) відзначають, що їхнє мислення стає 

туманним чи заплутаним під час стресу, що може впливати на їхню здатність 

до аналізу та прийняття рішень. 

4. Симптоми стресу: 

Найчастіше спостерігаються такі симптоми стресу, як підвищена 

дратівливість, головний біль, безсоння, зниження продуктивності та проблеми з 

концентрацією. 

5. Методи зменшення стресу: 

Фізична активність є популярним методом зменшення стресу серед 
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респондентів (42,9%), що підтверджує ефективність фізичних врав у зниженні 

рівня стресу. 

Комп'ютерні ігри та соціальна підтримка також використовуються як 

методи зменшення стресу, але менша частина опитаних (28,6%) віддає їм 

перевагу. 

6. Фізичні прояви стресу: 

Хоча більшість респондентів (70%) відчувають фізичні прояви стресу, 

такі як біль у животі чи серцебиття, рідко або кілька разів на тиждень, проте 

невелика частина (14%) ніколи не відчуває цих симптомів. 

Висновок 

Загально, результати опитування свідчать про те, що стрес має значний 

вплив на когнітивні функції, і більшість респондентів усвідомлюють 

негативний вплив стресу на їхнє здоров'я та ефективність.  

Високий рівень стресу є загальним явищем серед учасників опитування, 

більшість з яких відчувають його кілька разів на тиждень або навіть щодня. Це 

свідчить про актуальність проблеми стресу в сучасному суспільстві. 

Більшість учасників опитування відчувають як фізичні, так і емоційні 

прояви стресу, такі як підвищена дратівливість, головний біль, безсоння та 

інші. Ці прояви можуть впливати на загальний стан здоров'я та якість життя.  

Фізична активність виявляється найпопулярнішим методом зменшення 

стресу серед респондентів, що підтверджує важливість регулярної фізичної 

активності для підтримки психічного здоров'я. Крім того, ігри та соціальна 

підтримка також відіграють значну роль у зменшенні стресу, але менша 

кількість респондентів використовує ці методи. 
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