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Резюме. Проанализировано влияние использования гаджетов перед сном на качество 
сна и успеваемость студентов. В исследовании приняли участие 36 студентов из четырёх уни-
верситетов разных городов (ВолГМУ, РУМ, ДГМУ, РостГМУ). Методом анкетирования были 
выявлены особенности использования гаджетов и их воздействие на когнитивные функции и 
учебную активность. Также разработаны рекомендации по снижению негативного воздей-
ствия электронных устройств. 
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Актуальность. В настоящее 

время гаджеты являются неотъемле-
мой частью жизни человека. Особенно 
часто использование смартфонов при-
ходится на вечернее время. Также из-
вестно, что режим, продолжитель-
ность и качество сна оказывают значи-
тельное влияние на когнитивные 
функции, концентрацию внимания и, 
как следствие, на учебную успевае-
мость  

Цель: изучить влияние исполь-
зования гаджетов перед сном на каче-
ство сна и учебную активность сту-
дентов, а также предложить пути оп-
тимизации режима использования 
электронных устройств. 

Задачи: В данном исследовании 
были поставлены следующие задачи: 
определение частоты и продолжитель-
ности использования гаджетов перед 
сном студентами медицинских вузов 
разных городов; проанализировать 
время засыпания, длительность и ка-
чество сна; установить взаимосвязь 
между количеством экранного вре-
мени перед сном и успеваемостью на 

учебе, уровень концентрации и когни-
тивные способности; провести сравне-
ние показателей сна и успеваемости 
студентов из различных городов; раз-
работать рекомендации по снижению 
негативного воздействия электронных 
устройств на сон и учебную актив-
ность. 

Материалы и методы. В иссле-
довании приняли участие 36 студен-
тов в возрасте от 19 до 21 года, обуча-
ющиеся в медицинских университетах 
различных городов России: Волгоград 
(ВолгГМУ), Москва (РУМ), Ростов 
(РостГМУ) и Махачкала (ДГМУ). Для 
оценки влияния использования гадже-
тов перед сном на качество сна и успе-
ваемость была проведена анонимная 
онлайн-анкета, включавшая 15 вопро-
сов.  

Анкета содержала такие блоки 
как: режим сна, использование смарт-
фона перед сном, самочувствие после 
пробуждения и уровень успеваемости. 
Данные были обработаны статистиче-
ски и представлены в виде процент-
ных распределений. 
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Результаты и их обсуждение. В 
ходе проведённого исследования 
были проанализированы особенности 
сна, использования гаджетов и их вли-
яние на самочувствие и учебную ак-
тивность студентов четырёх медицин-
ских университетов: ВолГМУ, 
РостГМУ, ДГМУ и РУМ. Средний 
возраст участников составил 20 лет. 
Среди опрашиваемых преобладали де-
вушки. Полученные данные позво-
лили выявить ряд значимых законо-
мерностей, указывающих на тесную 
связь между вечерним мониторингом 
гаджетов и качеством ночного отдыха. 
Одним из ключевых показателей вы-
ступило время отхода ко сну. Было 
установлено, что большинство студен-
тов ВолГМУ и ДГМУ – около 60% – 
ложатся спать после полуночи, что 
свидетельствует о выраженном сме-
щении циркадного ритма в сторону 
позднего засыпания. Напротив, среди 
студентов РостГМУ и РУМ более по-
ловины (50% и 57% соответственно) 
предпочитают засыпать в более фи-
зиологичные часы – в промежутке 
между 20:00 и 22:00. Эти различия мо-
гут быть обусловлены не только инди-
видуальными привычками, но и осо-
бенностями учебной нагрузки, среды 
проживания и социальной активности 
в данных регионах. Несмотря на раз-
ницу во времени отхода ко сну, общая 
продолжительность сна у большин-
ства обучающихся остаётся относи-
тельно стабильной: примерно 85% 
студентов всех вузов спят от 6 до 8 ча-
сов в сутки. Важным фактором явля-
ется скорость засыпания, которая, со-
гласно полученным данным, значи-
тельно варьируется у студентов раз-
ных вузов. Так, 83% студентов 

РостГМУ засыпают довольно быстро, 
что может говорить о более сбаланси-
рованном режиме дня и меньшем 
уровне вечернего использования га-
джетов. В то же время у студентов 
ВолГМУ этот процесс занимает 
больше времени, что может быть свя-
зано с поздним использованием 
смартфона и повышенной умственной 
активностью перед сном. Трудности 
пробуждения оказались наиболее вы-
раженными у студентов ВолГМУ: 
58% участников отметили, что 
проснуться вовремя им крайне 
сложно. В других вузах ситуация не-
сколько мягче: среди студентов 
РостГМУ и ДГМУ такие трудности 
отмечаются в диапазоне от 50 до 80%, 
что указывает на общую для всех вы-
борок проблему недостаточного вос-
становления организма за ночь. У сту-
дентов РУМ показатели более сгла-
жены – примерно 44% испытывают 
сложности с подъёмом, что может 
быть связано с более ранним временем 
отхода ко сну и меньшей выраженно-
стью вечерней задержки сна. Само-
чувствие в утренние часы также пока-
зывает значительные различия. Сту-
денты РостГМУ чаще всего оцени-
вают своё состояние как нейтральное, 
что может косвенно свидетельство-
вать о более устойчивом режиме сна. 
В то же время среди студентов ДГМУ 
и РУМ наблюдается повышенный уро-
вень утренней усталости, что может 
быть следствием позднего экранного 
времени, эмоционального напряжения 
или нерегулярного режима сна. Таким 
образом, можно утверждать, что каче-
ство сна заметно снижается при соче-
тании позднего отхода ко сну и актив-
ного использования гаджетов перед 
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сном. Особое внимание было уделено 
оценке частоты использования смарт-
фона перед сном. Практически все 
студенты отметили ежедневное взаи-
модействие с электронными устрой-
ствами.  

Особенно высок этот показатель 
у студентов ДГМУ – 99% используют 
смартфон перед сном ежедневно, в то 
время как у студентов РУМ этот пока-
затель составляет 86%, у ВолГМУ – 
83%, а у РостГМУ – 60%. Эти данные 
подчёркивают, что гаджеты стали 
неотъемлемой частью вечернего вре-
мени студентов, что, безусловно, вли-
яет на структуру сна. Значимым фак-
тором является и время начала исполь-
зования смартфона. Студенты 
ВолГМУ и РостГМУ, как правило, 
начинают пользоваться гаджетами 
примерно с 20:00, тогда как у студен-
тов ДГМУ и РУМ это время смещено 
на поздний вечер, ближе к 22:00. Из-
вестно, что воздействие синего света в 
вечерние часы снижает выработку ме-
латонина, что приводит к трудностям 
засыпания. Поэтому закономерно, что 
учащиеся, активно пользующиеся 
смартфонами поздним вечером, чаще 
предъявляют жалобы на нарушение 
сна. 

Также подавляющее большин-
ство студентов ВолГМУ, РостГМУ и 
ДГМУ (около 90%) почти никогда не 
просыпаются ночью из-за уведомле-
ний. Однако в РУМ ситуация иная: 
только 29% студентов отметили отсут-
ствие ночных пробуждений, что мо-
жет свидетельствовать о более высо-
кой эмоциональной вовлеченности и 
зависимости от цифровой среды. Ещё 
одно важное наблюдение касается це-
лей использования смартфона. 

Студенты ДГМУ чаще используют га-
джеты для просмотра социальных се-
тей и развлечений, способствует сме-
щению времени отхода ко сну. В свою 
очередь студенты РУМ чаще исполь-
зуют смартфоны в учебных целях.  

Показатели бессонницы оказа-
лись наиболее выраженными у сту-
дентов ДГМУ и РУМ – 60% и 58% со-
ответственно. Это свидетельствует о 
том, что даже при достаточной про-
должительности сна его качество 
остаётся недостаточным. Отдельный 
интерес представляет анализ учебной 
успеваемости. В ВолГМУ и РУМ ко-
личество отличников выше – 43% и 
57% соответственно, что говорит о бо-
лее высокой учебной мотивации или 
лучшей организации учебного про-
цесса.  

В то же время в ДГМУ и 
РостГМУ преобладают студенты с 
оценкой «хорошо» – 66% и 70%. Эти 
различия позволяют предположить, 
что режим сна и использование смарт-
фонов перед сном студентов могут 
оказывать непосредственное влияние 
на их когнитивные способности и ака-
демическую продуктивность.  

Причём, из этого следует, что 
более стабильный режим сна способ-
ствует как лучшему самочувствию, 
так и повышению успеваемости. Ве-
чернее использование гаджетов также 
напрямую связано с отсрочкой сна. 
Так, 50% студентов РУМ сознательно 
откладывают отход ко сну ради обще-
ния или потребления контента, в то 
время как студенты ДГМУ и ВолГМУ 
делают это реже.  

Компенсация недосыпания ко-
феином оказалась наиболее распро-
странённой среди студентов ВолГМУ 
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(41%), что может указывать на сочета-
ние позднего отбоя, высокой нагрузки 
и попыток поддерживать бодрствова-
ние искусственными стимуляторами.  

Таким образом, результаты ис-
следования убедительно демонстри-
руют существование устойчивой 
связи между использованием гадже-
тов перед сном, качеством ночного от-
дыха и когнитивной эффективностью 
студентов. Позднее использование 
смартфона ведёт к смещению времени 
засыпания, снижению выработки ме-
латонина, ухудшению самочувствия 
по утрам и снижению учебной работо-
способности.  

Из этого следует, что нормали-
зация режима сна, уменьшение вечер-
него экранного времени и грамотная 
цифровая гигиена могут стать 

ключевыми мерами для улучшения 
здоровья и успеваемости студентов 
медицинских вузов. 

Выводы: 
1. Использование гаджетов пе-

ред сном оказывает отрицательное 
влияние на качество сна и успевае-
мость студентов. 

2. У студентов, проводящих бо-
лее часа с телефоном вечером, чаще 
наблюдаются трудности с засыпанием 
и дневная сонливость. 

3. Сокращение времени исполь-
зования гаджетов перед сном улуч-
шает концентрацию внимания и учеб-
ные показатели. 

4. Рекомендуется внедрять про-
светительские программы по гигиене 
сна среди студентов медицинских ву-
зов. 
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Resume. The impact of pre-sleep gadget use on students’ sleep quality and academic perfor-

mance was analyzed. The study included 36 students from four universities in different cities 
(VolSMU, RUM, DSMU, RostSMU). A questionnaire survey was used to identify patterns of gadget 
use and their effects on cognitive functions and academic activity. Recommendations were also de-
veloped to reduce the negative impact of electronic devices. 
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