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Актуальність теми.  

Військові дії сильно впливають на якість сну здобувачів вищої освіти, його 

тривалість і подальше їх самопочуття на протязі наступного дня, що 

опосередковано відбивається на якості освіти. 

Ціль дослідження.  

 Перевірити якість відновлення працездатності здобувачів вищої освіти (через 

покращення якості сну) за вихідні дні. 

Матеріали та методи.  

 Згідно з поставленою метою було проведено опитування серед здобувачів 

вищої освіти щодо їх місця проживання. Було знайдено 16 здобувачів вищої 

освіти, які у будні проживають у місті Одеса, а на вихідні виїжджають до родичів 

в Одеську область. Усіх здобувачів вищої освіти було опитано на предмет 

суб'єктивного відчуття безпеки під час повітряної тривоги та якості сну. 

З'ясувалося, що суб'єктивно всі вони почуваються у більшій безпеці проживаючи 

подалі від Одеси, поза висотними будинками.  

 Даним студентам було запропоновано оцінити тривожність за шкалою 

тривоги Бека (Beck Anxiety Inventory, BAI) та пройти тест А. Р. Лурія "10 слів", 

який дозволяє оцінити мимовільне запам'ятовування, відстрочену та 

довготривалу пам'ять людини. 

 Згідно дизайну дослідження, здобувачі вищої освіти були протестовані двічі. 

Перший раз у четвер вдень вони спочатку відповідали на запитання за шкалою 

тривоги Бека для визначення рівня тривожності, а потім проходили тест "10 слів" 

О.Р. Лурія. Для цього вони слухали запис 10 випадкових одно- двоскладових слів 

і після цього відтворювали їх у максимальному обсязі в будь-якому порядку. 

Після відповіді вони повторно слухали запис і знову відтворювали всі слова, що 

запам'яталися. Після третього разу ми фіксували кількість відтворених слів. Це 

був перший результат (мимовільне запам'ятовування). Після години очікування 

вони намагалися знову назвати слова, що запам'яталися. Цей другий результат 

допомагав оцінити відстрочена пам'ять. Повторно здобувачі вищої освіти 

проходили тести в неділю вдень за тією ж методикою в тій же послідовності. 

Обговорення результатів дослідження. 
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 Відомо, що здобувачі вищої освіти з регулярним графіком сну мають кращі 

навчальні показники, а погана якість сну пов'язана з гіршою академічною 

успішністю. Це пов’язано з самими механізмами короткочасної і довгострокової 

пам'яті, так як короткочасна пам'ять в основному заснована на синаптичних 

механізмах утримання інформації, а довготривала - вимагає часу, повторів та 

повноцінного проходження всіх фаз сну для повноцінної консолідації пам'яті та 

переведення інформації в довгострокову пам'ять.  

 Очікувалося, що претенденти на вищу освіту, перебуваючи в місці більшого 

психологічного комфорту, будуть піддаватися меншому впливу стресу і краще 

спати, що позитивно вплине на процес консолідації пам’яті та покращить 

результати тесту А. Р. Лурія "10 слів", тобто, здатність до запам’ятовування.  

 Проте отримані результати показали, що, незважаючи на суб'єктивно 

більший психологічний комфорт будинку за межами міста, рівень стресу майже 

не змінився. Покращення психологічного комфорту були статистично 

недостовірні.  

 Самі здобувачі вищої освіти пояснювали це тим, що в країні продовжується 

війна, тобто стрес нікуди не зник, потрібно повертатись до міста Одеса 

(додатковий стрес), та вважали, що їм (можливо) потрібно більше часу на 

відпочинок для зниження рівня стресу. 

 Також, незважаючи на суб'єктивно більший психологічний комфорт поза 

межами міста, більшість здобувачів вищої освіти відзначили незначне 

покращення сну та його суб'єктивну недостатність через постійну фонову 

внутрішню тривогу. Статистично достовірної різниці за часом довільного сну не 

зазначалося, хоча загалом, поза містом, сон був в середньому довший на 47 

хвилин (+ 38 хвилин) 

 Тест «10 слів» Лурія показав дещо знижений результат до запам’ятовування 

під час першого тестування - в середньому 6,8 (+ 0,4) слова, та 7,3 (+ 0,3) слова – 

після відпочинку під час другого тестування. Нормативне ж виконання тесту 

становить 7-10 слів після 3 повторень за методикою Лурія і щонайменше 7 за 

годину. 

Висновки. 

 Дані результати дослідження показують присутність постійного стресу в 

житті здобувачів вищої освіти. Дві доби виявилось недостатньо для його 

зниження та покращення психологічного стану здобувачів вищої освіти. 

Ймовірно, ця ж "звична" фонова підвищена тривожність в тому числі впливає і 

на якість сну та, вірогідно, погіршує здатність до процесів консолідації. 

 Тест «10 слів» Лурія показав тенденцію до поліпшення запам’ятовування 

після відпочинку, та відсутність достовірної статистичної різниці між першим і 

другим тестуванням.  
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