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СЕКЦІЯ XXI. 
МЕДИЧНІ НАУКИ ТА ГРОМАДСЬКЕ 

ЗДОРОВ’Я  
 
 

ВПЛИВ ВИКОРИСТАННЯ ГАДЖЕТІВ ТА ПРИРОДНОГО 

СВІТЛА НА ЦИРКАДНІ РИТМИ СТУДЕНТІВ 
 

Поповкин Михайло Євгенович 

Здобувач вищої освіти II медичного факультету 

Харківський національний медичний університет, Україна 

 

Мокрякова Марина Іванівна 

Асистент кафедри гігієни та екології 

Харківський національний медичний університет, Україна 

 

Науковий керівник: Мокрякова Марина Іванівна 

Асистент кафедри гігієни та екології 

Харківський національний медичний університет, Україна 

 

Цикрадні ритми забезпечують нормальне функціонування 

людського організму. Для цього необхідне узгодження циклів світло-

темрява і сон-неспання, що дає змогу певним чином регулювати 

горманальну секрецію, працездатність та емоційний стан людини. 

Ключову роль в такій системі відіграє супрахіазмальне ядро 

гіпоталамуса, яке, отримуючи стимули від фотосенсорних гангліонарних 

клітин сітківки, регулює секрецію мелатоніну і координує роботу 

“біологічного годинника”. В сучасному світі, за умов активного 

використання штучного освітлення та екранів гаджетів, особливо в 

вечірній час, спостерігається зсув фази сну, його скорочення та 

формування хронічної втоми та недосипання. Студенти є вразливою 

категорією населення для таких змін через підвищене навчальне та 

психоемоційне навантаження, нерегулярний режим сну та активності і 

онлайн-навчання, яке вимагає підвищеного часу користування 

електронними девайсами. 

Актуальність роботи: Стиль життя сучасної молодої людини 

походить на гонку між базовими потребами і вимогами суспільства. 
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Успіху в навчанні і роботі можна досягти при умові тяжкої праці і 

паралельного самовдосконалення. Сучасні технології зробили великий 

крок вперед тому навчання, курси, конференції проходить в 

дистанційному форматі з залученням гаджетів. Кожного дня сучасна 

людина отримує велику кількість інформацію саме завдяки наявності 

штучне освітлення. Таке інтенсивне насичене життя з систематичним 

використанням гаджетів порушує баланс взаємодії людини з 

навколишнім середовищем. Не дивлячись на сутінки і ніч ми 

продовжуємо навчатися, працювати, переглядати розважальний контент 

тим самим порушуємо циркадний ритм.    

Метою дослідження оцінити рівень обізнаності студентської 

молоді з питання впливу штучного і природного освітлення на режим 

сну-бадьорість, визначити зв'язок гаджети - гігієна сну. 

Матеріали та методи дослідження: метою дослідження впливу 
використання гаджетів та природного світла на циркадні ритми 

студентів було проведено анкетування за допомогою додатка “Google 

Forms”. Респондентами були 34 студенти Харківського Національного 

Медичного Університету, які за власним бажанням взяли участь в 

опитувані.  

Анкета складалась з наступних розділів:  

1) Загальна інформація – вік, стать, тип житла; 

2) Циркадні ритми – розділ направлений на дослідження кількісних 

та якісних характеристик сну студентів; 

3) Використання гаджетів – визначення кількості часу та ритміки  

використання гаджетів студентами; 

4) Природне та штучне світло – визначення кількості часу, який 

студенти проводять на природньому світлі (прогулянки, рівень 

природньго освітлення кімнат), а також забезпечення штучним 

освітленням та режим його використання; 

5) Самопочуття; 

6) Світлова гігієна. 

РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

Результати опитування показали що третина респондентів а саме 

38,2 % вказали що мають достатню тривалість сну для дорослої людини 

а саме 7-8 годин на добу, 32,4 % сплять менше 6 годин на добу, що вже є 

порушенням гігієни сну (рис.1).  
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Рис. 1. Середня тривалість сну респондентів 

 

50 % опитаних студентів зазначити що лягають спати після 23:00, 

35,3 % респондентів обрали час з 22:00 до 23:30, а 11,8 % на постійній 

основі лягають спати після 1:00, що вказує на явне порушення режиму 

сну (рис.2). 

 

 
Рис. 2. Час, коли студенти лягають спати 

 

Для уточнення запитання про час засинання студентів, в анкету було 

додано питання “о котрій годині Ви найчастіше засинаєте?”. Порівнявши 

відповіді, які були надані на це запитання, із тими, що були надані на 

попереднє, бачимо, що частка студентів яка засинає після 23:30 

збільшилась. В результаті лише 20,6% студентів засинає до 23:30. Також 

можна припустити, що певна частка студентів має проблеми із швидким 

засинанням, адже частка респондентів, яка засинає в проміжку від 1:00 до 

2:30 значно збільшилась (рис.3).  
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Рис. 3. Середній час засинання студентів 

 

Більшість студентів а саме 61,8 % вказали від 7:30 до 9:00 ранку як 

час коли вони прокидаються, через необхідність приступити до 

практичних занять. (рис.4). 

Окремо треба зазначити, що майже третина студентів (32,3%) 

скоріш не відчуває, що їх сон є регулярним. Це також підтверджує 

наявність певних порушень сну у сучасних студентів. 

За результатами запитання, де студентам було запропоновано 

оцініти якість їхнього сну за 5-бальною шкалою, середня оцінка сну – 

3,41. Це також може свідчити про певну невдоволеність студентами 

якістю свого сну. 

 

 
Рис. 4. Середній час прокидання студентів 

 

На відкрите запитання, де студентам було запропоновано 

самостійно навести приклади факторів, які впливають на якість їхнього 
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сну, найчастіше згадуються стрес та обстріли (вибухи, шум). В сучасних 

реаліях життя в місті Харків, це дуже розповсюджені фактори, які можуть 

заважати більшості населення і загалом випливати на якість та кількість 

сну. Декілька респондентів зазначали, що велика кількість світла має 

негативний вплив на їх сон. 

Аналізуючи результати на запитання “Скільки годин на день Ви 

приблизно проводите за екраном (смартфон, ноутбук, планшет, 

телевізор, тощо)?”, можемо зробити висновок, що всі респонденти 

використовують гаджети, або екрани, більше 2 годин на добу. Саме така 

кількість екранного часу є рекомендованою для людей старше 18 років. 

Найбільша частина студентів (32,4%) використовує екрани від 8 до 10 

годин, а певна частка респондентів (14,7%), використовує екрани більше 

12 годин на день. Такі результати опитування не скадно пояснити 

онлайн навчанням, під час якого як саме відвідування занять, так і 

підготовка до них, вимагають використання гаджетів і доступу в 

інтернет. Проте це не зменшує негативного впливу екранів і блакитного 

світла на життя студентів, що є додатковим фактором порушення якості 

і кількості сну, особливо в умовах постійного стресу і військових дій 

(рис.5). 

 

 
Рис. 5. Середній екранний час респондентів 

 

Наукові дослідження довели необхідність повної темряви для 

якісного сну і засипання, при цій умові мелатонін буде активно 

синтезуватися. 52,9 % респондентів зізналися що користуються 

гаджетами безпосередньо перед сном для різних цілей. (рис.6). 
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Рис. 6. Час користування гаджетами безпосередньо перед сном 

 

Також анкетування показало, що 94,1% респондентів після 18:00 

використовують смартфон, а 64,7% – ноутбук (комп’ютер). В сучасному 

світі це найрозповсюдженіші гаджети. Проте це також показує, що 

студенти отримують надлишок блакитного світла в вечірній час, коли за 

природніх умов кількість світла зменшується, а спектр світла переходить 

у жовті відтінки. 

Користування телефоном в ліжку студенти пояснюють як 

можливість розважитись після тяжкого дня, відволіктися від проблем і 

оцінюють це як навпаки позитивний ефект на якість сну.   

Аналізуючи відповіді на питання з розділу “природне світло”, можна 

зробити висновок, що у студентів немає проблем із перебуванням під 

природнім світлом чи природнім освіщенням кімнат, де вони найчастіше 

перебувають. Тільки 11,8% студентів перебувають під природним 

світлом менше 30 хвилин на день. Хоч фактичних нормативів немає, під 

природнім світлом рекомендується проводити від 30 хвилин до 1 години 

на день, особливо в ранковий час. Це дозволяє нормалізувати циркадні 

ритми та змістити сон до більш раннього часу (рис.7).  

Також більшість студентів вважають, що їх приміщення (навчальна 

кімната, спальня і т.д.) достатньо гарно освітлені (58,9%). Проте 73,5% 

використовують додаткові джерела освітлення, такі як настільні лампи, 

світильники протягом дня. Такі дані можна пояснити навчанням чи 

роботою в вечірній час. Це також підтверджується результатами 

наступного питання, де 67,6% респондентів зазначили, що часто 

навчаються (працюють) ввечері при яскравому штучному освітлені.  
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Рис. 7. Середня кількість часу, яку респонденти проводять під 

природним світлом 

 

Такий режим життя сприяє сдвигу циркадних ритмів і сну на більш пізній 

час. Такі наслідки можна певною мірою нівелювати за рахунок 

використання більш жовтих відтінків у штучному освітлені в вечірній 

час. 61,8% респондентів зазначили, що віддають перевагу теплому 

(жовтому) світлу, а не яскравому (білому). 

У розділі “самопочуття” 47,6% респондентів вказали, що відчувають 

втому і сонливість протягом дня. Такий стан може бути викликаний 

перенавантаженням, стресом, а також нестачею сну або неякісним сном, 

під час якого людині не вдається повністю відновити сили.  За власною 

оцінкою студентів (5-бальна шкала), їх здатність концентруватись на 

заннятях чи самостійному навчанні – 3,5. Такі результати також можна 

пояснити певними порушеннями сну, а також загальноє тенденцією 

розвитку інформаційного простору у сторону швидкого та короткого 

формату викладення інформації. 47,1% студентів відчувають 

дратівливість і/або підвищено тривожність, коли не висипаються. Це 

може негативно впливати та їх повсякденне життя та психологічний 

стан. Майже половина студентів (47,1%) також вважають, що якість 

їхнього сну впливає на їх оцінки та здатність навчатись. За умов 

перенавантаження та хронічної втоми стає складно запам’ятовувати та 

сприймати нову інформацію.  

За результатами анкетування виявилось, що більшість опитуванних 

(58,8%) добре знайомі із поняттям “циркадні ритми” (рис.8). Проте 50% 

недостатньо обізнані про вплив блакитного світла на сон та циркадні 
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ритми. Це свідчить про недостатність просвітньої роботи в цій темі та 

може пояснити, чому студенти не вважають вплив світла одним із 

факторів порушення якості та тривалості сну. Також результати 

опитування показали недостатність світлової гігієни серед студентів. Хоч 

70,6% респондентів зменшують яскравість екрану перед сном, 0% 

вимикають екрани за годину до сну. 20,6% не вживають жодних 

спеціальних заходів (рис.9).  

В сучасних гаджетах є нічний режим або режим читання і 35,3% 

респондентів активно їх використовують, що дозволяє зменшити 

кількість блакитного світла від екранів.  

 

 
Рис. 8. Кількість студентів, що знайома із поняттям “циркадні 

ритми” 
 

 
Рис. 9. Заходи світлової гігієни, які вживають студенти 
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Висновок: Більшість опитуванних регулярно користуються 

гаджетами після 18:00, що призводить до підвищеної дози штучного 

освітлення, яке б за природніх умов мало зменшуватись і змінюватись 

більш тепливи відтінками. Як наслідок, це може зумовлювати зміщення 

циркадних ритмів і зсув засинання в пізніший бік. В цілому умови 

перебування під природнім світлом в більшості студентів є 

задовільними. Значна кількість студентів часто вдень відчуває втому, 

сонливість, зниження уваги, дратівливість і підвищення тривожності, Це 

може бути пов’язане з хронічним недосипанням, нерегулярним режимом 

сну та впливом штучного освітлення. Велика частка студентів знайома із 

поняттям “циркадні ритми”, проте половина знає недостатньо про вплив 

блакитного світла на циркадні ритми. Також більшість студентів мають 

схильність недооцінювати вплив блакитного світла (гаджетів) на якість 

та тривалість сну, а заходи світлової гігієни вживаються обмежено. Для 

профілактики порушення циркадних ритмів необхідно підвищити 

обізнаність молоді, популяризувати інформації про вплив гаджетів на 

якість і режим сну.  
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