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м. Харків. Україна

Актуальність: численні міжнародні дослідження показують, що майже половина людей на планеті страж-
дає від різних розладів сну. Приблизно у третини пацієнтів з цими розладами зустрічається психофізіологічна 
інсомнія. Повітряна тривога, яка вже два роки регулярно лунає в наших містах, викликає відчуття постійного 
занепокоєння, нервового перенапруження, очікування небезпеки та наводить на моторошні думки про можливі 
вибухи. Такий стан безумовно впливає на сон здобувачів освіти та його якість. 

Мета роботи: дослідити вплив повітряної тривоги на виникнення психофізіологічної інсомнії у студентів, 
визначити рівень «страху сну» у здобувачів освіти, висвітлити методи профілактики інсомнії цього виду.

Методи дослідження: для досягнення встановленої мети було проведено соціологічне дослідження у ви-
гляді анкетування 62 студентів, яке здійснювалось за допомогою Google-форми.

Результати: у опитуванні взяли участь 62 здобувачі освіти, з них: 47 (75,8%) жінок та 15 (24,2%) чоловіків. 
Серед усіх респондентів 43,5% мають проблеми з засинанням на постійній основі. Більше половини студентів 
(53,2%) відмітили, що повітряна тривога має вагомий вплив на їх здатність засинати. Слід зазначити, що 61,3% 
респондентів до початку повномасштабної війни та повітряних тривог не спостерігали у себе проблем зі сном. 
Опитуваним потрібен різний час для того, щоб заснути, так 32,3% потрібно більше 30 хвилин, 14,5% від 21 до 
30 хвилин, 16,1% від 16 до 20 хвилин, тощо. Близько 30,6% здобувачів освіти скаржаться на часті прокидання 
посеред ночі. На їхню думку чинниками цього є постійне відчуття тривоги та внутрішньої напруги (61,3%), від-
чуття небезпеки (51,6%), очікування вибухів (45,2%) та страх (22,6%), що виникають після оголошення сигналу 
повітряної тривоги, а також безпосередньо сам її звук (30,6%). Також 21% опитуваних вказав на те, що очікує 
повітряну тривогу перед сном, навіть коли вона не була оголошена. Студентам було запропоновано оцінити 
свій рівень «страху сну» по 5 бальній шкалі, де 1 бал це мінімальний рівень. З’ясовано, що 4,8% оцінюють свій 
рівень страху на 5, тобто максимально, 14,5% на 4, а 24,2% на 3. Порушення сну впливає на повсякденне жит-
тя 75,8% студентів, а саме знижує рівень працездатності (58,1%), підвищує дратівливість (59,7%), впливає на 
когнітивні функції (29%). До лікаря з приводу розладів сну під час повномасштабного вторгнення звернулося 
16,1% респондентів. З них 14,5% вживають снодійні препарати для покращення сну. Щодо методів профілакти-
ки, то тільки 14,5% здобувачів використовують спеціальні техніки («заземлення», «квадратне дихання», тощо) 
для того, щоб позбутися внутрішнього напруження під час повітряної тривоги вночі, а 16,1% не чули про такі 
техніки взагалі.

Висновки: Повітряна тривога має вагомий вплив на розвиток психофізіологічної інсомнії у студентів, 
впливає на швидкість засинання, на часті пробудження вночі, тощо. У окремих студентів з’явився високий 
рівень «страху сну». Тому слід заохочувати здобувачів освіти вивчати та використовувати методи профілактики 
для зняття внутрішньої напруги або у тяжких випадках звертатися до лікаря.

Ключові слова: психофізіологічна інсомнія, повітряна тривога, профілактика.
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