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Анотація. У роботі розглянуто, як недосипання впливає на пам’ять і 

концентрацію уваги у студентів-медиків. Через велику кількість навчального 
матеріалу, чергування, нічні підготовки до заліків і іспитів багато студентів 
сплять менше норми. Це може призводити до погіршення запам’ятовування, 
зниження концентрації та швидкості мислення. На основі сучасних досліджень 
показано, що нестача сну негативно впливає на робочу пам’ять і увагу, а також 
знижує навчальну ефективність. У роботі підкреслюється важливість 
дотримання режиму сну та відпочинку для покращення успішності і загального 
самопочуття студентів-медиків. 

https://doi.org/10.23736/S0026-4725.15.03648-3
https://doi.org/10.23736/S0026-4725.15.03648-3
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Aктуaльність. Студенти-медики часто стикаються з перевтомою та 
недосипанням через велике навчальне навантаження, нічні чергування й 
постійну підготовку до занять. Відсутність повноцінного сну знижує рівень 
концентрації, погіршує пам’ять і загальну працездатність. Це впливає не лише на 
успішність, а й на формування професійних навичок. Дослідження проблеми 
недосипання є важливим для розуміння того, як режим сну впливає на когнітивні 
функції та ефективність навчання майбутніх лікарів. 

Метa pоботи – Проаналізувати наукові дослідження і з’ясувати як нестача 
сну відбивається на здатності студентів-медиків запам’ятовувати матеріал і 
зосереджуватися, та показати, чому повноцінний сон важливий для успішного 
навчання. 

Pезультaти дослідження. Аналіз сучасних наукових публікацій показав, 
що недосипання має чітко виражений негативний вплив на пам’ять і 
концентрацію уваги у студентів-медиків. У дослідженні, проведеному в 
Університеті Сан-Паулу (Бразилія), де брали участь 23 студенти-бакалаври, 
після однієї ночі без сну спостерігалося суттєве зниження концентрації, уваги та 
швидкості реакції. Учасники, які не спали протягом 24 годин, показали гірші 
результати у тестах на робочу пам’ять порівняно з контрольною групою, що мала 
повноцінний відпочинок. 

Подібні результати отримано й у дослідженні американських науковців, у 
якому 160 підлітків та студентів віком від 17 до 19 років носили спеціальні 
пристрої для відстеження сну протягом тижня. Було встановлено, що ті, хто спав 
менше шести годин на добу, мали значно нижчі показники швидкості мислення 
та запам’ятовування нової інформації. 

Окремо проведено опитування серед студентів-медиків у Пакистані, яке 
показало, що понад 90 % респондентів регулярно відчувають сонливість удень, 
мають проблеми з концентрацією та скаржаться на погіршення пам’яті. Автори 
дослідження виявили чіткий зв’язок між тривалістю сну, рівнем уваги та 
кількістю помилок під час навчання. 

Висновок. Отже, недосипання має суттєвий негативний вплив на когнітивні 
функції студентів-медиків, зокрема на пам’ять, увагу та концентрацію. Хронічна 
нестача сну призводить до зниження здатності засвоювати нову інформацію, 
уповільнення мислення та підвищення кількості помилок під час навчальної 
діяльності. Встановлено, що навіть одна ніч без сну може суттєво погіршити 
когнітивну продуктивність і рівень концентрації. Тому, дотримання належної 
гігієни сну є важливою умовою ефективного навчання, підтримання психічного 
здоров’я та формування професійної компетентності майбутніх лікарів. 
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Актуальність дослідження. Темп розвитку технологій кардинально змінив 
умови життя людини, зокрема освітлення, у якому вона перебуває. Якщо раніше 
основним джерелом світла було природне сонячне освітлення, то зараз більшість 
часу людина проводить під впливом штучного світла – у приміщеннях, перед 
екранами комп'ютерів, телевізорів і смартфонів. 

Мета дослідження. Дослідження особливостей впливу на організм людини 
штучного світла має велике значення для того, щоб прогнозувати негативні 
наслідки і пристосувати освітлення до фізіологічних потреб організму людини 

Методи дослідження. Систематизація та аналіз інформаційних джерел щодо 
впливу штучного світла та гаджетів на фізіологічні процеси організму людини. 

Результати дослідження. Світло необхідне для підтримки здоров'я 
людини, однак через те, що ми проводимо більшість часу в приміщеннях, вплив 
природного світла стає меншим, тобто скорочується, а вплив штучного світла, 
навпаки, посилюється. Розвиток технологій освітлення дозволяє нам самостійно 
контролювати яскравість, колір та тривалість світлового впливу на наш організм. 
У той же час використання штучного світла викликало занепокоєння щодо 
можливого впливу зміни освітлення на здоров'я людини. [1, 9] 
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