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Аннотация: в настоящее время гаджеты прочно вошли в повседневную 

жизнь студентов, оказывая при этом как положительное, так и отрицатель-

ные влияние на их деятельность. Одним из наиболее значимых последствий чрез-

мерного их использования является ухудшение здоровья, в частности, ухудшение 

качества сна. В статье проведён анализ влияния гаджетов на здоровье студен-

тов. Авторами было проведено анкетирование студентов ФГБОУ ВО «Вятский 

государственный университет» с целью проверки гипотезы о зависимости 

между длительностью использования гаджетов и качеством сна. В ходе иссле-

дования были собраны данные об экранном времени, использовании гаджетов 

перед и после сна и субъективной оценкой качества сна. В связи с существующим 

противоречием в исследованиях касательно влияния гаджетов на качество сна 

была предложена идея, которая может получить развитие с наступлением Ин-

дустрии 5.0, ориентированной на гармоничное сочетания человека и технологий. 
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Молодёжь, в том числе студенты, – одна из наиболее уязвимых групп, под-

верженных влиянию цифровых технологий. И в условиях активного их внедре-

ния в нашу жизнь [8] и, в частности, в образовательный процесс [1], важно пони-

мать, как именно эти цифровые технологии влияют на молодое поколение. 

Актуальность данной проблемы обусловлена, во-первых, распространённо-

стью цифровой зависимости [10], которая оказывает отрицательное влияние на ко-

гнитивные способности, здоровье, качество сна, личностный рост молодёжи [9; 6]; 

и, во-вторых, недостаточностью понимания, какими факторами определяется соот-

ношение пользы и вреда от их регулярного использования: с одной стороны, резуль-

таты анкетирования студентов и опыт преподавателей позволяет утверждать, что 

гаджеты в большей степени положительно влияют на образовательный процесс и 

развитие современной молодежи [2]; а с другой – нарушение когнитивных функ-

ций, рассеянное внимание, психологическая нестабильность, раздражительность, 

эмоциональная подавленность, снижение социального интеллекта, нарушение цир-

кадных ритмов, ухудшение качества сна, снижение зрения [12]. 

Для написания данной статьи было проведено собственное исследование, 

где предполагалось выявить корреляцию между экранным временем студентов и 

такой характеристикой здоровья как качество сна. 

Гаджетом в данном исследовании будем называть сенсорные мобильные те-

лефоны, планшеты, ноутбуки и компьютеры. 

Исследование проводилось в городе Кирове в Вятском государственном 

университете методом опроса (онлайн-анкетированием) среди студентов. 

Объём выборочной совокупности составил 167 человек (ошибка выборки 

7,5%, доверительная вероятность 95%, генеральная совокупность ~16132 чело-

века). 

Выборка является гетерогенной по полу и возрасту (45% муж. и 55% жен.). 

Выборка исследования строилась по правилам неслучайного целевого отбора, 

сущность которого заключается в том, что в выборку попадают только предста-

вители выделенных исследователем целевых групп. 
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Данные параметры выборки позволяют распространять выводы исследова-

ния на всех студентов ВятГУ. 

Опрос проводился в период с 23 ноября 2024 года по 6 декабря 2024 года и 

включал следующие вопросы. 

1. Открываете ли вы мессенджеры в первый час после пробуждения? 

2. Проснувшись, вы чувствуете себя выспавшимся? 

3. Сколько часов в день вы используете гаджеты? 

Результаты опроса наглядно представлены в виде диаграмм: взаимосвязь 

между ответами на вопросы 1-ый и 2-ой (рисунок 1); между ответами на вопросы 

2-ый и 3-ий (рисунок 2). 

 

Рис. 1. Взаимное распределение ответов на вопросы об использовании  

гаджетов после пробуждения и качеством сна 

Примечание: составлено авторами. 

Вывод: между длительностью использования гаджетов и чувством, что че-

ловек выспался, отсутствует статистически значимая связь, что подтверждается 

следующими критериями: Хи-квадрат Пирсона = 3,984; df = 4; p = 0,408. 
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Рис. 2. Взаимное распределение ответов на вопросы  

об экранном времени и качеством сна 

Примечание: составлено авторами. 

Между использованием мессенджеров в первый час пробуждения и чув-

ством, что человек выспался, отсутствует статистически значимая связь, что под-

тверждается следующими критериями: Хи-квадрат Пирсона = 7,146; df = 4; 

p = 0,128. 

Таким образом, исследование показало, что при большом экранном времени 

(более 3 часов) использование гаджета как таковое статистически значимо не 

влияет на качество сна по оценкам самих студентов. 

Исследования говорят о том, люди, которые проводят более 4 часов за экра-

ном, подвержены более высокому риску развития депрессии [5], но в рамках теку-

щего исследования опрашивались студенты, у которых экранное время менее трёх 

часов практически отсутствовало (2 человека в выборке). Поэтому рекомендация 

снизить экранное время является особенно актуальной, это значительно улучшит 

самочувствие, снизит депрессию и, как следствие, улучшить общее здоровье. 

Следующему же вопросу: почему в одних случаях выявляется отрицатель-

ное воздействие на сон данных устройств: «Взаимосвязь между использованием 

гаджетов и качеством сна существует» [4], а в других – нет: «В целом, общее 

время, проведенное за экраном, не имеет прямой связи с количеством или каче-

ством сна» [14]; и в чём именно заключается первопричина вреда длительного 

пользования гаджетами – может быть предложено такое объяснение. 
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Зачастую исследуют время использования гаджета, но то, для чего именно 

он используется, как правило, игнорируется. Более того, даже если в попытках 

соблюсти ceteris paribus будет проведено исследование, где выборка людей будет 

использовать гаджеты выполняя одни и те же действия, но делая это лишь с раз-

ной продолжительностью, – реакция ума, или же психики каждого человека, всё 

равно останется индивидуальной. Иначе говоря, мысли мы под общий знамена-

тель подобрать не сможем хотя бы потому, что в каждый отдельный момент вре-

мени у человека существует множество мыслей в голове, большая часть которых 

бессознательна. 

То, какова эта часть, определяет то, как человек думал до этого – повторение 

увеличивает вероятность повторения, что олицетворяет процесс образования 

связей и их укрепления между нейронами. Сознанием же можно в некоторой сте-

пени управлять этим процессом, чтобы «не закрепилось чего-нибудь не того», 

однако в условиях использования гаджета, особенно если мы используем его 

чтобы отдохнуть, процесс ментального контроля значительно снижается и веро-

ятность возникновения «неправильных мыслей» возрастает. 

Так, персеверативное мышление влияет на активность сердечно-сосудистой, 

вегетативной и эндокринной нервной системы, предполагая патогенный меха-

низм, приводящий к долгосрочным последствиям для здоровья, и проясняя до 

сих пор необъяснимую взаимосвязь между хроническим стрессом и уязвимо-

стью для заболеваний [13]. 

Таким образом, то, что делает гаджет – это помещает ум человека в небла-

гоприятные условия, а к каким результатам это приведёт, зависит от самого че-

ловека. 

Ввиду обозначенной выше распространённости использования гаджетов, то 

есть продолжительного нахождения умов людей в неблагоприятных условиях, 

необходимо выявить, как правильно использовать ум, чтобы такие условия не 

только не наносили вреда, но и приносили пользу, подобно закаливанию; чтобы 

организм был сам способен определить верные для него действия. Однако, стоит 
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отметить, что если холодная температура помещает ум в такие условия, что че-

ловеку с «неправильными» мыслями будет некомфортно, то в случае с гаджетом 

в текущем интеллектуальном развитии человечества это значительно менее явно. 

Настанет время апогея искусственного интеллекта, время невероятных воз-

можностей и тогда человечеству для выживания придётся значительно более 

явно, чем понятия «совесть» и «нравственность», обозначить причины несосто-

ятельности ультралиберализма. 

Должно быть, это открытие будет отнесено к предсказываемой Индустрии 

5.0: пятая промышленная революция будет сконцентрирована на возвращении 

человеческого участия [11], в итоге у человека начнут активизироваться паранор-

мальные способности, которыми он потенциально обладает [7]. Должно быть, 

человекоцентричность [3], и означает открытие фундаментальных законов того 

самого прекрасного, что есть в человеке, что и должно стать одним из главных 

научных достижений грядущего времени, подобно тому, как были открыты и си-

стематизированы факты квантового мира (которые, казалось бы, невозможно 

осмыслить), и на основе которых были спроектированы первые процессоры, 

определившие судьбу недавно минувшей Индустрии 3.0. 

С развитием технологий и техники, возрастает время, проводимое челове-

ком за гаджетами. Однако точка о влиянии их на здоровье, правилах пользования 

не поставлена. Было проведено исследование, которое не выявило статистиче-

ской значимости использования гаджетов и качества сна на промежутке длитель-

ного экранного времени. Тем не менее, существуют исследования, такую связь 

обнаружившие. 

Описание процесса пользования гаджетом от лица живого субъекта, а не от 

лица исследований, которые являются вторичным продуктом нашего ума по от-

ношению к данному процессу, позволяет объяснить возникающие противоречия. 

Предполагается, что теоретические разработки с данным подходом решат про-

блему вреда гаджетов и будут относится к грядущей Индустрии 5.0, ориентиро-

ванной на гармоничное сочетание человека и технологий – по оценкам специа-

листов, к 2040–2045 гг. 
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А пока рекомендации уменьшить экранное время согласно исследованиям, 

в которых был проведён эксперимент его сокращения до 30 минут и, как резуль-

тат, улучшения здоровья, остаются актуальными. 
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