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соціальної ізоляції, позначається на ефективності професійної 

діяльності, а також створює труднощі під час реабілітації. 
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ВПЛИВ ПОРУШЕННЯ СНУ НА ПСИХІЧНИЙ СТАН 

ОСОБИСТОСТІ 

Мисько Яна, бакалавр, 1 курс, РДГУ 
Керівник: Джежера О. В., старший викладач 

 

У сучасному суспільстві, яке характеризується високим рівнем 

стресу, інформаційним перенасиченням і перевантаженням, 
особливого значення набуває питання про вплив сну на психічне 

здоров’я людини. Порушення сну дедалі частіше виявляються у 

молоді, студентів, працівників інтелектуальної сфери, що призводить 
до розвитку тривожних і депресивних станів, зниження 

працездатності, емоційного вигорання. 

http://dcpp.nuczu.edu.ua/uk/4-4.html
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Мета дослідження – з’ясувати, як дотримання режиму сну 

впливає на емоційний стан, когнітивну продуктивність і загальне 
психічне здоров’я особистості. 

Сон виконує критично важливу функцію для регуляції нервової 

системи, емоційної стабільності, пам’яті та уваги. За даними 
досліджень, стабільний режим сну (в середньому 7–9 годин на добу 

для дорослих) сприяє зменшенню тривожності, покращенню настрою, 

а також вищій здатності до вирішення проблем і навчання (І.Бех [1]). 
Крім кількості, важливою є якість сну. Гігієна сну включає 

регулярний час відходу до сну, уникання гаджетів перед сном, 

забезпечення сприятливого мікроклімату в кімнаті, зниження рівня 

шуму. 
Порушення режиму сну або його хронічна недостатність 

пов’язані з підвищеним ризиком розвитку депресії, синдрому 

хронічної втоми, дратівливості, імпульсивної поведінки, труднощів з 
концентрацією. Функції сну тісно пов’язані з роботою головного 

мозку. Під час сну активізуються механізми очищення мозку від 

метаболічних відходів, що має важливе значення для профілактики 
нейродегенеративних захворювань, таких як хвороба Альцгеймера. 

Сон - це природний фізіологічний стан організму, який 

характеризується зниженням рівня свідомості, м’язового тонусу та 

активності нервової системи. Сон виконує низку життєво важливих 
функцій, серед яких найголовнішими є: відновлення енергетичних 

ресурсів організму, зміцнення імунної системи, регуляція 

гормонального фону, а також обробка та збереження інформації, 
отриманої протягом дня. Сучасна наука поділяє сон на дві основні 

фази: повільний (non-REM) сон, який включає кілька стадій, які 

відповідають за фізіологічне відновлення організму та швидкий 

(REM) сон, що відповідає за психічне та емоційне відновлення. Саме 
під час REM-фази активізуються процеси пам’яті, емоційного 

переживання та інтеграції отриманого досвіду.  

Проблеми зі сном часто мають вплив на психічний стан людини.   
За оцінками дослідників, від 65% до 90% пацієнтів з депресією 

мають проблеми зі сном. Більшість пацієнтів з депресією страждають 

безсонням, але приблизно кожен п’ятий страждає обструктивним 
апное уві сні. Безсоння та інші проблеми зі сном також збільшують 
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ризик розвитку депресії. Дослідження Мічиганської організації з 

підтримки здоров’я, у якому взяли участь 1000 осіб у віці 21-30 років, 
показало, що ризик розвитку депресії у чотири рази вищий у тих, хто 

жалівся на проблеми зі сном. Вчені стверджують (О.Кучер [2], 

І.Шевченко [4]), що пацієнти з депресією, які продовжують страждати 
від безсоння, гірше реагують на лікування, це стосується навіть тих, 

чий настрій поліпшується при лікуванні антидепресантами. Надалі 

вони більш схильні до рецидиву хвороби. Ще одне неприємне 
відкриття: люди, що страждають на депресію та безсоння, частіше 

думають про суїцид.  

Дослідження в різних групах населення показують, що від 69% 

до 99% пацієнтів страждають безсонням під час маніакального епізоду 
біполярного розладу. Однак дослідження показують, що при 

біполярної депресії від 23% до 78% пацієнтів сплять понаднормово 

(гіперсомнія), в той час, як інші можуть страждати від безсоння або 
неспокійного сну. Вчені роблять висновок, що безсоння й інші 

проблеми зі сном стають інтенсивнішими перед епізодом манії або 

біполярної депресії, а брак сну може спровокувати манію. Проблеми зі 
сном також негативно впливають на настрій та сприяють рецидивам 

(Н.Левченко [3]). 

Проблеми зі сном зачіпають більш ніж 50% пацієнтів з 

генералізованим тривожним розладом, часто зустрічаються у 
пацієнтів з посттравматичним стресовим розладом (ПТСР) і можуть 

виникати при панічному розладі, обсесивно-компульсивному розладі 

та фобіях. Безсоння також може відігравати важливу роль у розвитку 
тривожного розладу, але не в такій мірі, як у розвитку депресії. Але 

воно здатне загострити симптоми тривожного розладу або 

перешкодити одужанню. Порушення сну при посттравматичному 

стресовому розладі, наприклад, можуть сприяти збереженню 
негативних емоційних спогадів і заважати пацієнтам отримати 

користь від терапії, яка пригнічує страх. 

Різні проблеми зі сном зустрічаються від 25% до 50% дітей з 
СДУГ. Найчастіше вони включають труднощі з засинанням, меншу 

тривалість сну і неспокійний сон. Апное уві сні зачіпає до 25% дітей зі 

СДУГ, синдром неспокійних ніг та періодичних рухів кінцівок – у 
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сукупності до 36%. Діти з цими порушеннями можуть стати 

гіперактивними, неуважними та емоційно нестабільними. 
Висновки. Сон є одним із ключових чинників психічного 

здоров’я людини. Регулярне та якісне сну сприяє емоційній 

стабільності, високій працездатності, зниженню ризику тривожних і 
депресивних станів. У свою чергу, порушення сну можуть призводити 

до серйозних психологічних та фізіологічних наслідків. Саме тому 

важливо формувати культуру сну, дотримуватися режиму та 
впроваджувати профілактичні заходи щодо покращення гігієни сну. 
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СОЦІАЛЬНІ МЕРЕЖІ ЯК ЧИННИК РОЗВИТКУ 

ДЕПРЕСИВНИХ СТАНІВ 

Мовчко Олег, викладач, РДГУ 

 
Сучасна реальність невідривно пов’язана з цифровізацією, яка 

стрімко змінює всі аспекти нашого життя. Соціальні мережі вже давно 

перестали бути лише засобом спілкування, а стали для багатьох 

своєрідною «платформою життя», де ми презентуємо себе, шукаємо 
інформацію, підтверджуємо свою цінність через лайки та коментарі. 

Проте разом із цим ми дедалі частіше стикаємося з новими 

психологічними ризиками, серед яких особливу загрозу становлять 
депресивні стани. У віртуальному середовищі депресія набуває 

особливих обрисів її посилює постійне соціальне порівняння, 

залежність від реакцій інших користувачів, кібербулінг, інформаційне 
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