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ВПЛИВ ДІДЖИТАЛІЗАЦІЇ НА САМОПОЧУТТЯ ТА РОЗУМОВУ 

ПРАЦЕЗДАТНІСТЬ СТУДЕНТІВ  

У МЕДИКО-ГІГІЄНІЧНИХ АСПЕКТАХ 
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Вступ. У сучасному світі комп'ютеризація є важливою складовою 

навчального процесу. Однак, постійне навчання за електронними пристроями 

може негативно впливати на загальне самопочуття, розумову працездатність, 

продуктивність, викликати стрес, втому та погіршення концентрації. 

Дослідження впливу діджиталізації на студентів є вкрай важливим, оскільки ці 

знання допоможуть розробити новітні підходи щодо організації навчання та 

забезпечення здорового балансу між навчанням і відпочинком для студентів. [1] 

Мета роботи. Провести аналіз медико-гігієнічних аспектів впливу 

діджиталізації навчання на стан здоров’я студентів, виявити закономірності та 

запропонувати комплекс заходів первинної профілактики можливих порушень 

у стані здоров’я. 

Матеріали та методи. Аналіз літературних джерел. 

Результати обговорення. За останні 3 роки в Україні швидкого 

поширення набула дистанційна форма навчання, що характеризується 

переважним використанням компʼютерів та інших електронних пристроїв для 

здобуття освіти. Тому виникла необхідність оцінки їх впливу на студентів, які 

отримують знання у дистанційному форматі. Результати досліджень, які 

проводилися різними вченим під час запровадження дистанційного навчання та 

активної діджиталізації навчального процесу найбільш частими є порушення з 

боку нервової та серцево-судинної систем, а також опірно-рухового апарату [4]. 

По-перше, постійне навчання перед екраном може негативно впливати на 



153 

зоровий аналізатор та викликати погіршення зору. Такі зміни зумовлені 

зниженням акомодаційної функції ока до різних умов освітлення. [2] 

По-друге, тривале навчання за комп'ютером може призводити до 

зниження активності центральної нервової системи, що проявляється у 

порушенні балансу між процесами збудження та гальмування, в напрямку 

переважання гальмування.  

Науковці відзначають, що тривале використання комп'ютерів також має 

вплив на роботу серцево-судинної системи, викликаючи уповільнення частоти 

серцевих скорочень, зниження артеріального тиску, а також зменшення 

кровопостачання мозку. Ці зміни насамперед пов'язані з обмеженою руховою 

активністю та одноманітністю роботи. [2] 

Крім цього, навчаючись за комп'ютером, студент проводить багато годин 

у сидячому положенні, що може призводити до погіршення стану 

кістково-м'язової системи. Довгий час в одному положенні може створювати 

тиск на хребет, грудну клітку, органи малого тазу, що може призвести до 

порушень кровообігу та застійних явищ внутрішніх органів.  

Для запобігання зазначених проблем необхідно:  

1. Оптимізувати умови навчання, підібрати ергономічне крісло та стіл, 

що забезпечують правильну позу під час роботи з компʼютером.  

2. Робити регулярні перерви, щоб очі мали змогу перепочити. Також 

можна робити різноманітні вправи для очей для поліпшення їхньої функції.  

3. Забезпечувати регулярну фізичну активність, щоб попередити 

застійні явища органів малого тазу та покращити кровообіг. 

4. Правильно організувати робочий час, стежити за тим, щоб не 

навчатися за комп'ютером пізно ввечері. 

5. Стежити за технічним станом девайсів, що використовуються для 

дистанційного навчання. За можливості обирати пристрої з кращими 

характеристиками. [3] 

Впровадження цих заходів допоможе зменшити негативний вплив 

тривалої роботи за комп'ютером на організм. 
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Висновки.: Враховуючи доведений негативний вплив нераціональної 

організації навчання в умовах інтенсивної діджиталізації на стан здоров’я, 

вкрай важливим для його збереження. Профілактичні заходи мають включати, 

раціональну організацію робочого місця, правильній підбір і використання 

цифрових пристроїв, оптимізацію режиму навчання та відпочинку, оптимальну 

фізична активність та раціональне харчування. 
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