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НА ПСИХІЧНЕ ТА ФІЗИЧНЕ ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТА

Àíîòàö³ÿ. Ó äàí³é ðîáîò³ ïðîàíàë³çîâàíî øê³äëèâ³ ïñèõîô³ç³îëî-
ã³÷í³ ôàêòîðè âïëèâó íà ïñèõ³÷íå òà ô³çè÷íå çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòà,
ïîâ’ÿçàí³ ç âèìóøåíèì ïåðåõîäîì íà äèñòàíö³éíó ôîðìó íàâ÷àííÿ â
çâ’ÿçêó ç ñâ³òîâîþ ïàíäåì³ºþ COVID-19. Âèçíà÷åí³ ïðè÷èíè âèíèê-
íåííÿ öèõ çì³í òà çàïðîïîíîâàíî øëÿõè ïîäîëàííÿ òà ì³í³ì³çàö³¿ ¿õ
íàñë³äê³â.

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: äèñòàíö³éíà ôîðìà íàâ÷àííÿ, ïñèõîô³ç³îëîã³÷í³
øê³äëèâ³ ôàêòîðè, ïñèõ³÷íå òà ô³çè÷íå çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòà.

Abstract. This article analyzes the harmful psychophysiological factors
affecting the mental and physical health of students associated with the
forced transition to distance learning in connection with the global pandem-
ic COVID-19. The causes of these changes are identified and ways to over-
come and minimize their consequences are proposed.

Keywords: distance learning, psychophysiological harmful factors,
mental and physical health of the student.

Âñòóï. Â íàø ÷àñ íàÿâí³ñòü äèïëîìà ïðî çàê³í÷åííÿ âèùî¿
îñâ³òè – öå âàæëèâèé êðèòåð³é, ùîá âëàøòóâàòèñü íà ðîáîòó. Áåç
äèïëîìà âàæêî çíàéòè ñîá³ õîðîøå ì³ñöå ðîáîòè ç âèñîêîþ çà-
ðîá³òíîþ ïëàòíåþ. Òîìó ñüîãîäí³ áàãàòî âèïóñêíèê³â ï³ñëÿ ñêëà-
äàííÿ ÇÍÎ ïðàãíóòü âñòóïèòè äî ÂÍÇ, ïåðåâàæíî íà äåííó ôîðìó
íàâ÷àííÿ, àäæå âîíà â íèí³øí³õ ðåàë³ÿõ º íàéåôåêòèâí³øîþ. Àëå
2020 ð³ê âí³ñ ñâî¿ êîðåêòèâè. Òàê, ç 12 áåðåçíÿ âíàñë³äîê ðîçïîâñþ-
äæåííÿ COVID-19 òà çàãðîçè âèíèêíåííÿ ïàíäåì³¿ â Óêðà¿í³ áóëè
ââåäåí³ êàðàíòèíí³ çàõîäè, ³, ÿê íàñë³äîê, óñ³ íàâ÷àëüí³ çàêëàäè áó-
ëî ïåðåâåäåíî íà äèñòàíö³éíó ôîðìó íàâ÷àííÿ. Ñïîñ³á îòðèìàííÿ
çíàíü ñòóäåíòàìè êàðäèíàëüíî çì³íèâñÿ, ÿê ó êðàùó, òàê ³ â ã³ðøó
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ñòîðîíè. Ó ñòèñëèé òåðì³í íåîáõ³äíî áóëî îïàíóâàòè äèñòàíö³éí³
ìåòîäè íàâ÷àííÿ òà ïðèñòîñóâàòèñÿ äî ðîáîòè â íîâèõ óìîâàõ.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ. Ïðîàíàë³çóâàòè ïñèõîô³ç³îëîã³÷íî-øê³äëè-
â³ ôàêòîðè âïëèâó íà ïñèõ³÷íå òà ô³çè÷íå çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòà, ïî-
â’ÿçàí³ ç ïåðåõîäîì íà äèñòàíö³éíó ôîðìó íàâ÷àííÿ, âèçíà÷èòè
ïðè÷èíè ¿õ âèíèêíåííÿ òà ìîæëèâ³ øëÿõè ¿õ ì³í³ì³çàö³¿.

Ìåòîäèêè, ìàòåð³àëè. Ùîá îòðèìàòè ÿê³ñíó îñâ³òó, ñòóäåíò äåí-
íî¿ ôîðìè íàâ÷àííÿ çàêëàäó îñâ³òè êîæíîãî äíÿ âèêîíóº àêòèâíó
ðîçóìîâó ä³ÿëüí³ñòü, çàä³þþ÷è ïðè öüîìó ð³çí³ ôîðìè ñïðèéíÿòòÿ
³íôîðìàö³¿: ñëóõîâó, çîðîâó, ìåõàí³÷íó, òàêòèëüíó. Ñîö³àëüíà ñêëà-
äîâà º íåâ³ä’ºìíîþ, àäæå ñòóäåíò ïîñò³éíî êîíòàêòóº ç âèêëàäà÷à-
ìè òà ³íøèìè ñòóäåíòàìè, îáì³íþºòüñÿ ³íôîðìàö³ºþ, îòðèìóº íî-
âó, àíàë³çóº ¿¿ òà çàïàì’ÿòîâóº. Ïîñò³éíà ðîáîòà º îáîâ’ÿçêîâîþ. Çà-
ãàëîì, ó ñó÷àñíèõ çàêëàäàõ âèùî¿ îñâ³òè Óêðà¿íè ³ñíóº ÷îòèðè ôîð-
ìè çàíÿòü: ëåêö³éí³, ïðàêòè÷í³, ëàáîðàòîðí³ çàíÿòòÿ òà ñàìîñò³éíå
îïðàöþâàííÿ. Íà àóäèòîðí³ çàíÿòòÿ ñòóäåíòà ïðèïàäàº áëèçüêî 
6 ãîäèí íà äåíü, òîä³ ÿê íà ñàìîñò³éíå âèâ÷åííÿ íàâ÷àëüíîãî ìà-
òåð³àëó áëèçüêî 4 ãîäèí. Àëå íîðìîþ º íå á³ëüøå 13…14 ãîäèí íà
äîáó â³äïîâ³äíî äî ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèõ âèìîã.

Äåííà ôîðìà íàâ÷àííÿ ïåðåäáà÷àº òàê³ ôîðìè ä³ÿëüíîñò³ ñòó-
äåíòà [1]:

– ñàìîñò³éíà ðîáîòà;
– ðîáîòà â ãðóïàõ;
– ðîáîòà ç âèêëàäà÷åì;
– ðîáîòà ç òåëåôîíîì, íîóòáóêîì;
– íîòóâàííÿ êîíñïåêòó, ðîáîòà ç çîøèòîì;
– ëàáîðàòîðí³ òà ïðàêòè÷í³ ðîáîòè;
– ðîçóìîâà, òâîð÷à òà åìîö³éíà ä³ÿëüí³ñòü. 
Äèñòàíö³éíà ôîðìà íàâ÷àííÿ çíà÷íî óñêëàäíþº òàê³ âàæëèâ³

ïóíêòè, ÿê ðîáîòà â ãðóïàõ, ñï³âïðàöÿ ç âèêëàäà÷åì, âèêîíàííÿ
ëàáîðàòîðíèõ òà ïðàêòè÷íèõ ðîá³ò, îáìåæóº òâîð÷ó òà åìîö³éíó
ñôåðó ä³ÿëüíîñò³ [2].

Ðîáî÷èì ì³ñöåì äëÿ ñòóäåíòà ââàæàþòüñÿ ð³çíîìàí³òí³ àóäèòîð³¿,
ëàáîðàòîðí³ ñòåíäè òà ³í. Ðåçóëüòàòîì ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíòà º âèâ÷åííÿ
ïîòð³áíîãî ìàòåð³àëó òà âèêîíàííÿ ïîñòàâëåíèõ çàäà÷ â ñòðîê. Àëå â
óìîâàõ äèñòàíö³éíîãî íàâ÷àííÿ âñÿ ä³ÿëüí³ñòü çâîäèòüñÿ äî ïåðåáó-
âàííÿ â îäíîìó é òîìó ñàìîìó ì³ñö³ êîæåí äåíü ³ êîæíó ïàðó.

×åðåç öå âèíèêàº íèçêà íåáåçïå÷íèõ òà øê³äëèâèõ äëÿ çäî-
ðîâ’ÿ ôàêòîð³â [3]:

– ðåæèì ðîáîòè;
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– íåðàö³îíàëüíà îðãàí³çàö³ÿ ðîáî÷îãî ì³ñöÿ;
– íàïðóãà îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó, âíàñë³äîê ïîñò³éíîãî ñè-

ä³ííÿ;
– ÷àñòå é äîâãîòðèâàëå âèêîðèñòàííÿ ÏÊ, ïëàíøåò³â òà ³íøî-

ãî îáëàäíàííÿ;
– ï³äâèùåíèé ð³âåíü åëåêòðîìàãí³òíîãî âèïðîì³íþâàííÿ;
– íàïðóãà çîðó;
– âåëèêèé îáñÿã ³íôîðìàö³¿, îáðîáëþâàíî¿ â îäèíèöþ ÷àñó;
– íàïðóãà óâàãè;
– ³íòåëåêòóàëüí³ íàâàíòàæåííÿ;
– åìîö³éí³ íàâàíòàæåííÿ;
– ìîíîòîíí³ñòü ïðàö³. 
Ðîçãëÿíåìî ïðè÷èíè ïîã³ðøåííÿ ïñèõ³÷íîãî òà ô³çè÷íîãî

çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòà. Àäæå ÿê³ñòü îñâ³òíüîãî ïðîöåñó ïðÿìî ïðîïîð-
ö³éíà äî ñòàíó çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòà.

Ìàëîðóõëèâ³ñòü íå äàº ìîæëèâîñò³ òðåíóâàòè ëþäèí³ â äîñòàò-
íüîìó îá’ºì³ ì’ÿçè ñåðöÿ òà ñóäèí, ó çâ’ÿçêó ç òèì, ùî ÷àñòîòà ñåð-
öåâèõ ñêîðî÷åíü (ïóëüñ) äóæå íèçüêà. Òîìó ó ïîäàëüøîìó öå ïðî-
âîêóº âèíèêíåííÿ çàõâîðþâàíü ñèñòåìè êðîâîîá³ãó: çâóæåííÿ
íàéäð³áí³øèõ àðòåð³àëüíèõ òà âåíîçíèõ ñóäèí, âåãåòî-ñóäèííî¿
äèñòîí³¿, ã³ïîòîí³¿, ã³ïåðòîí³¿, ñëàáêîñò³ ðîçâèíåííÿ ñåðöåâîãî
ì’ÿçà (ì³îêàðäà).

Ìàëîðóõîìèé, ñèäÿ÷èé ñïîñ³á æèòòÿ ñòóäåíòà ïðèçâîäèòü äî
ã³ïîäèíàì³¿. Âíàñë³äîê ÷îãî â³äáóâàºòüñÿ íåãàòèâíèé âïëèâ íà ñè-
ñòåìè îðãàí³â, îïîðíî-ðóõîâèé àïàðàò, ùî íàïðÿìó âïëèâàº íà
ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí îðãàí³çìó. Öå ïðèçâîäèòü äî óïîâ³ëüíåííÿ
êðîâîîá³ãó, âíàñë³äîê ÷îãî çìåíøóºòüñÿ ïîñòà÷àííÿ êèñíþ äî âñ³õ
îðãàí³â òà ñèñòåì. Îðãàí³çì íå âñòèãàº îíîâëþâàòèñÿ ï³ä ÷àñ ðî-
çóìîâèõ íàâàíòàæåíü. Ïðîäóêòè ðîçïàäó (îêèñíåííÿ) íå âñòèãà-
þòü âèâîäèòüñÿ ç îðãàí³çìó. ² ÿê íàñë³äîê, ïîã³ðøóºòüñÿ ÿê³ñòü çà-
ñâîºííÿ íîâîãî ìàòåð³àëó òà øâèäê³ñòü éîãî îáðîáëåííÿ.

Ã³ïîäèíàì³ÿ íåãàòèâíî âïëèâàº íà ñïèíí³ ì’ÿçè òà õðåáåòíèé
ñòîâï, â³äñòàíü ì³æ õðåáåòíèìè äèñêàìè çìåíøóºòüñÿ òà ñïðèÿº
ðîçâèòêó òàêèõ õâîðîá, ÿê îñòåîõîíäðîç, ñêîë³îç, ñóòóë³ñòü òà ³íø³.
Òàê ÿê ñòóäåíò ïîñò³éíî ñèäèòü – ì’ÿçè õðåáòà çíàõîäÿòüñÿ â ñòà-
òè÷íîìó ïîëîæåíí³, ùî âèêëèêàº ñïàçìè ì’ÿç³â ³ ÿê íàñë³äîê ñóï-
ðîâîäæóºòüñÿ ãîëîâíèì áîëåì òà çàãàëüíèì äèñêîìôîðòîì. Ìîæå
ðîçâèíóòèñÿ îñòåîàðòðèò êîë³ííèõ ñóãëîá³â, ùî ÿâëÿº ñîáîþ
ïîâ³ëüíî ïðîãðåñóþ÷å äåãåíåðàòèâíå çàõâîðþâàííÿ, çà ÿêîãî â³äáó-
âàºòüñÿ ïîñòóïîâå âèñíàæåííÿ ñóãëîáîâîãî õðÿùà. Äëÿ ïîïåðå-
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äæåííÿ âèíèêíåííÿ õâîðîáëèâèõ çì³í ó õðåáò³ òà ñóãëîáàõ ³ñíóþòü
êîìïëåêñè ñïåö³àëüíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ, ÿê³ íåîáõ³äíî âèêîíóâàòè.

Ë³êàð³ ââåëè ñïåö³àëüíèé òåðì³í «êîìï’þòåðíèé âàðèêîç».
Òðèâàëå ñèä³ííÿ îñëàáëÿº òîíóñ ñóäèí, ñïðè÷èíþº íàáðÿêè, âå-
íîçíèé çàñò³é, âàæê³ñòü â íîãàõ. Ïðîêà÷óâàííÿ êðîâ³ ó âåíàõ â³äáó-
âàºòüñÿ âäâ³÷³ ïîâ³ëüí³øå. Ñò³íêè ñóäèí ðîçøèðþþòüñÿ, âòðà÷àþ-
÷è åëàñòè÷í³ñòü, ùî ïðèçâîäèòü äî âàðèêîçó íèæí³õ ê³íö³âîê – çà-
õâîðþâàííÿ, ÿêå ïðîÿâëÿºòüñÿ íåð³âíîì³ðíèì ðîçøèðåííÿì âåí,
çá³ëüøåííÿì ¿õ äîâæèíè, çì³íîþ ¿õ ôîðìè, ³ ÿê íàñë³äîê, çâóæåí-
íÿ âåíîçíî¿ ñò³íêè òà óòâîðåííÿ ó í³é ïàòîëîã³÷íèõ âóçë³â [3].

Ïîñò³éíå íàâ÷àííÿ ç âèêîðèñòàííÿì êîìï’þòåðíî¿ òåõí³êè
ïðîâîêóº ïîã³ðøåííÿ çîðó. Íàïðóãà çîðó âèíèêàº ÷åðåç òðèâàë³
ïåð³îäè ³íòåíñèâíî¿ óâàãè, ïîñò³éíå ÷èòàííÿ/ïèñüìî, äîâãîòðèâà-
ëó ðîáîòó ç êîìï’þòåðîì, ïëàíøåòîì òà ³í., ùî ïðèçâîäèòü äî
ïîì³òíîãî ïîã³ðøåííÿ çîðó, ñóõîñò³ òà ïî÷åðâîí³ííÿ î÷åé. Ó çâ’ÿç-
êó ç òèì, ùî â³äñòàíü â³ä î÷åé äî ìîí³òîðà íå çì³íþºòüñÿ, òèì ñà-
ìèì ì’ÿçè, ùî ðóõàþòü îêî, ìàéæå íå ïðàöþþòü, ñëèçîâà îáîëîí-
êà íåäîñòàòíüî çâîëîæåíà, î÷³ ïîñò³éíî çíàõîäÿòüñÿ ï³ä ä³ºþ
øê³äëèâîãî âèïðîì³íþâàííÿ äèñïëåÿ, ìîæå ðîçâèíóòèñÿ êîìï’þ-
òåðíèé çîðîâèé ñèíäðîì. Âñ³ ö³ ôàêòîðè º ïåðåäóìîâîþ âèíèê-
íåííÿ õâîðîá îêà: ì³îï³¿, êîí’þíêòèâ³òó, çàõâîðþâàíü ñ³òê³âêè òà
ðîã³âêè òà ³í. Äîâãîòðèâàëå íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â î÷åé ïðèçâîäèòü
òàêîæ äî ïåðåâòîìëåííÿ, ðîçäðàòóâàííÿ, à ç ïëèíîì ÷àñó – é
ïîñò³éíèõ ãîëîâíèõ áîëåé òà áåçñîííÿ [3].

Òàêîæ ìîæëèâ³ çì³íè ñòàíó öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, âè-
íèêíåííÿ àñòåí³÷íîãî ñèíäðîìó, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ åìîö³éíîþ íå-
ñòàá³ëüí³ñòþ òà øâèäêîþ âòîìëþâàí³ñòþ, âèíèêíåííÿì ðîçëàä³â
äèõàííÿ, óïîâ³ëüíåííÿì ïðîöåñ³â â îáì³í³ ðå÷îâèí, ãîðìîíàëüíèì
äèñáàëàíñîì òà ³í.

Â³äïîâ³äàëüíå ñòàâëåííÿ ñòóäåíòà äî íàâ÷àííÿ, óñï³øíå çàê³í-
÷åííÿ âèùîãî íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó òà îòðèìàííÿ äèïëîìà, çäîáóò-
òÿ íåîáõ³äíèõ íàâè÷îê äëÿ ïîäàëüøîãî ïðàöåâëàøòóâàííÿ º ïðè-
÷èíîþ ïîñò³éíîãî íåðâîâî-åìîö³éíîãî òà ïñèõîô³çè÷íîãî íàïðó-
æåííÿ. À ð³çêà çì³íà õàðàêòåðó íàâ÷àííÿ ç³ çâè÷íî¿ äåííî¿ ôîðìè
íà äèñòàíö³éíó ò³ëüêè ï³äâèùèëà ðèçèêè äëÿ ïåðåíàâàíòàæåííÿ
ïñèõ³÷íîãî òà ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòà. Àäæå òåïåð â³äíîñèíè
ç âèêëàäà÷àìè òà ñòóäåíòàìè ïîâí³ñòþ çì³íèëè ñâ³é õàðàêòåð, âî-
íè ïåðåéøëè ³ç áåçïîñåðåäíüîãî äî îíëàéí ñï³ëêóâàííÿ ÷åðåç
ñîö³àëüí³ ìåðåæ³, â³äåî÷àòè, åëåêòðîííó ïîøòó òà ³íø³ ³íòåðíåò
ðåñóðñè, ùî ñèëüíî çìåíøèëî åôåêòèâí³ñòü òà øâèäê³ñòü îáì³íó
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³íôîðìàö³ºþ òà, â³äïîâ³äíî, ðåçóëüòàòèâí³ñòü íàâ÷àííÿ. Ïîñò³éí³
ñòðåñè ÷åðåç âåëèêå ³íôîðìàö³éíå íàâàíòàæåííÿ òà ³íòåëåêòóàëü-
íå íàïðóæåííÿ ïðèçâîäÿòü äî øâèäêî¿ âòîìëþâàíîñò³, ðîçäðàòî-
âàíîñò³, åìîö³éíî¿ íåñòàá³ëüíîñò³, ïîã³ðøåííÿ óâàãè, ïàì’ÿò³, ãî-
ëîâíèõ áîë³â òà ³íêîëè ì³ãðåíåé.

Âåëèêà ê³ëüê³ñòü online ³íôîðìàö³¿ òà ¿¿ îáðîáêà ãîëîâíèì ìîç-
êîì, íåîáõ³äí³ñòü àíàë³çó òà çàïàì’ÿòîâóâàííÿ, ìîíîòîíí³ñòü ñïîñî-
áó ñïðèéíÿòòÿ ³íôîðìàö³¿, îáìåæåí³ñòü çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó ì³æ ñòó-
äåíòîì òà âèêëàäà÷àìè âèêëèêàº íàïðóãó, çìåíøåííÿ êîåô³ö³ºíòà
êîíöåíòðàö³¿ óâàãè ³, ÿê íàñë³äîê, âèíèêàº ³íòåëåêòóàëüíà ïåðåâòî-
ìà. Îñòàíí³é ïîêàçíèê º îäíèì ³ç íàéâàæëèâ³øèõ, îñê³ëüêè â³í
âïëèâàº íà ÿê³ñòü íàâ÷àííÿ ñòóäåíòà òà ì³öí³ñòü çàñâîºíèõ çíàíü.

Ìîæíà ðåêîìåíäóâàòè òàê³ ñïîñîáè ïîêðàùåííÿ ïñèõî-
åìîö³éíîãî òà ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòà ï³ä ÷àñ äèñòàíö³éíîãî
íàâ÷àííÿ.

1. Ïðàâèëüíà îðãàí³çàö³ÿ ðîáî÷îãî ÷àñó. Ñòóäåíò ìîæå çàçäàëå-
ã³äü ïëàíóâàòè, ÿê³ çàâäàííÿ â³í ìàº âèêîíàòè, òà ðîçïîä³ëÿòè íà-
âàíòàæåííÿ ð³âíîì³ðíî âïðîäîâæ òèæíÿ â³äïîâ³äíî äî ðîçêëàäó [4].
Ï³ä ÷àñ ðîáîòè ç êîìï’þòåðîì äîö³ëüíî ÷åðãóâàòè çàâäàííÿ çà ð³â-
íåì ñêëàäíîñò³ òà íå çàáóâàòè ïðî íåâåëèê³ ïåðåðâè (10…20) õâè-
ëèí, ùî äàº çìîãó â³äïî÷èòè îðãàí³çìó. Òðèâàë³ñòü áåçïåðåðâíî¿
ïðàö³ íà êîìï’þòåð³ íå ìàº ïåðåâèùóâàòè 2 ãîäèí. Á³ëüø ñêëàäí³
çàâäàííÿ äîö³ëüíî âèêîíóâàòè íà ïî÷àòêó ðîáî÷îãî äíÿ, êîëè
â³äñóòí³é ñèíäðîì ñòîìëåííÿ.

2. Ñòóäåíò ó â³ëüíèé â³ä çàíÿòü ÷àñ ìîæå âèêîíóâàòè ïåâí³
ô³çè÷í³ âïðàâè, âèêîíóâàòè ðîáîòè ç ìåõàí³÷íèì íàâàíòàæåííÿì
òà çíàõîäèòèñÿ íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³. Öå äîçâîëèòü ì³í³ì³çóâàòè íå-
ãàòèâí³ íàñë³äêè òà çìåíøèòè éìîâ³ðí³ñòü ðîçâèòêó ã³ïîäèíàì³¿.

3. Ñòóäåíòó ïîòð³áíî ïðàâèëüíî îðãàí³çóâàòè ñâîº îñîáèñòå
ðîáî÷å ì³ñöå. Êîíñòðóêö³ÿ ðîáî÷îãî ì³ñöÿ ìàº çàáåçïå÷óâàòè ï³ä-
òðèìàííÿ îïòèìàëüíî¿ ðîáî÷î¿ ïîçè ç òàêèìè åðãîíîì³÷íèìè õà-
ðàêòåðèñòèêàìè: ñòóïí³ í³ã – íà ï³äëîç³ àáî íà ï³äñòàâö³ äëÿ í³ã;
ñòåãíà – â ãîðèçîíòàëüí³é ïëîùèí³; ïåðåäïë³÷÷ÿ – âåðòèêàëüíî;
ë³êò³ – ï³ä êóòîì 70…90° äî âåðòèêàëüíî¿ ïëîùèíè; çàï’ÿñòÿ ç³ãíó-
ò³ ï³ä êóòîì íå á³ëüøå 200 â³äíîñíî ãîðèçîíòàëüíî¿ ïëîùèíè, íà-
õèë ãîëîâè – (15…20)° â³äíîñíî âåðòèêàëüíî¿ ïëîùèíè. Åêðàí
ìîí³òîðó ìàº áóòè äîñòàòíüî âåëèêèì, äëÿ òîãî ùîá óñ³ ñèìâîëè
ìîæíà áóëî ÷èòàòè áåç îñîáëèâîãî íàïðóæåííÿ. Â³í ìàº çíàõîäè-
òèñÿ íà â³äñòàí³ íå áëèæ÷å (60…70) ñì â³ä î÷åé. Êð³ñëî – çðó÷íå
òà ç ðåãóëþâàííÿì ïîëîæåííÿ ñïèíêè, ùî äîçâîëèòü ñèä³òè ïðÿ-
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ìî òà áåç íàïðóæåíü. Ðîçì³ùåííÿ ò³ëà íà íüîìó ìàº áóòè òàêèì,
ïðè ÿêîìó ñòóïí³ ðîçòàøîâàí³ íà ð³âí³ ï³äëîãè, ó êîë³ííîìó
ñóãëîá³ êóò 90°, ñòåãíà çíàõîäÿòüñÿ ó ãîðèçîíòàëüí³é ïëîùèí³ òà
ëåæàòü íà ñèä³íí³, ïëå÷³ çíàõîäÿòüñÿ ó âåðòèêàëüíîìó ïîëîæåíí³,
ïåðåäïë³÷÷ÿ ó ãîðèçîíòàëüíîìó, êóòè, ï³ä ÿêèìè ëåæàòü çàï’ÿñòÿ,
íå á³ëüøå 20°, ãîëîâà ìàéæå íå íàõèëåíà.

Îñâ³òëåííÿ ðîáî÷îãî ì³ñöÿ ìàº â³äïîâ³äàòè ñàí³òàðíèì íîðìàì
òà çíàõîäèòèñÿ â ìåæàõ (300…500) Ëê. Ó ðàç³ íåìîæëèâîñò³ çàáåç-
ïå÷èòè äàíèé ð³âåíü îñâ³òëåíîñò³ ñèñòåìîþ çàãàëüíîãî îñâ³òëåííÿ,
ïîòð³áíî çàñòîñîâóâàòè ñâ³òèëüíèêè ì³ñöåâîãî îñâ³òëåííÿ. Ó òàêî-
ìó âèïàäêó òðåáà çàïîá³ãàòè âèíèêíåííþ â³äáëèñê³â íà ïîâåðõí³
åêðàíà òà çá³ëüøåííþ îñâ³òëåíîñò³ åêðàíà á³ëüøå ÿê 300 ëê [5].

4. Çìåíøåííÿ øê³äëèâîãî âïëèâó íà ç³ð. Ï³ä ÷àñ òðèâàëî¿ ðî-
áîòè çà êîìï’þòåðîì ó ñòóäåíòà ìîæå ðîçâèíóòèñÿ òàê çâàíèé
êîìï’þòåðíèé ñèíäðîì. Ùîá öüîãî óíèêíóòè, ðåêîìåíäóºòüñÿ çà-
ñòîñîâóâàòè îêóëÿðè äëÿ ðîáîòè çà êîìï’þòåðîì. Íà ë³íçàõ òàêèõ
îêóëÿð³â íàíåñåíî áàãàòîøàðîâèé ô³ëüòð, ÿêèé âèá³ðêîâî ïîãëè-
íàº ïðîìåí³ ñèíüî-ô³îëåòîâîãî ñïåêòðà, ÿê³ â íàäì³ðí³é ê³ëüêîñò³
âèïðîì³íþþòü ìîí³òîðè êîìï’þòåð³â, ³ áåçïåðåøêîäíî ïðîïóñêàº
³íø³ ñâ³òëîâ³ ïðîìåí³. Òàê³ îêóëÿðè äàþòü ìîæëèâ³ñòü çíèçèòè ïå-
ðåíàïðóæåííÿ î÷åé òà çàõèñòÿòü ¿õ â³ä øê³äëèâèõ ïðîìåí³â ñèíüî-
ô³îëåòîâîãî ñïåêòðà ìîí³òîðó.

Ïðîô³ëàêòèêà çíÿòòÿ íàïðóæåíîñò³ î÷åé îõîïëþº íèçêó çà-
õîä³â, ñåðåä ÿêèõ íàéá³ëüø åôåêòèâí³: ïåðåðâè â ðîáîò³; çàñòîñó-
âàííÿ ñïåö³àëüíèõ ìåäèêàìåíòîçíèõ ïðåïàðàò³â; êîìïëåêñ ô³çè÷-
íèõ âïðàâ òà ³íø³. Ùîá çàïîá³ãòè ïîã³ðøåííþ çîðó ðåêîìåíäóºòüñÿ
2–3 ðàçè íà äåíü âèêîíóâàòè «ã³ìíàñòèêó äëÿ î÷åé». Ó ðàç³, ÿêùî
âèíèêàº âòðàòà êîíòðàñòó òà ñòîìëåííÿ, ïîòð³áíî çá³ëüøèòè ê³ëü-
ê³ñòü ïåðåðâ òà çìåíøèòè òðèâàë³ñòü ðîáîòè ç êîìï’þòåðîì [3].

5. Ïîêðàùåííÿ íåðâîâî-åìîö³éíîãî ñòàíó ñòóäåíòà. Äëÿ öüî-
ãî ïåðø çà âñå ïîòð³áíî äîòðèìóâàòèñÿ íîðìè Çàêîíó Óêðà¿íè
«Ïðî âèùó îñâ³òó» ùîäî ìàêñèìàëüíîãî íàâ÷àëüíîãî íàâàíòàæåí-
íÿ, à ñàìå – âèâ÷åííÿ íå á³ëüø ÿê 30 êðåäèò³â çà ñåìåñòð ïðè ùî-
òèæíåâèõ 36 ãîäèíàõ, ùî ñòàíîâèòü äî 9 ãîäèí íà äåíü [6]. Íàëà-
ãîäæåííÿ ä³ºâî¿ ñèñòåìè çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó ì³æ ñòóäåíòîì òà âèê-
ëàäà÷åì, à òàêîæ åôåêòèâíî¿ êîìóí³êàö³¿ ì³æ ñòóäåíòàìè ñòâîðþº
ñïðèÿòëèâ³ óìîâè äëÿ åôåêòèâíîãî çäîáóòòÿ çíàíü.

Ñòàá³ë³çàö³¿ íåðâîâî-åìîö³éíîãî ñòàíó òàêîæ ñïðèÿº çàíÿòòÿ
òèìè ñïðàâàìè, ÿê³ ïðèíîñÿòü åìîö³éíå çàäîâîëåííÿ. Òàê, ïðîñëó-
õîâóâàííÿ ìóçèêè, çàíÿòòÿ ñïîðòîì, ïåðåãëÿä ô³ëüì³â äîïîìîæå
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çìåíøèòè ð³âåíü ðîçóìîâî¿ âòîìëåíîñò³, ñòðåñó òà çá³ëüøèòè êîí-
öåíòðàö³þ óâàãè. Òàêîæ îáîâ’ÿçêîâèì º çäîðîâèé ñîí òðèâàë³ñòþ
íå ìåíø ÿê 8 ãîäèí çà ñïðèÿòëèâîãî øóìîâîãî ôîíó òà â³äñóòíîñò³
îñâ³òëåííÿ.

Âèñíîâêè. Ó ñòàòò³ áóëî äîñë³äæåíî, ùî ï³ä ÷àñ äèñòàíö³éíîãî
íàâ÷àííÿ íà ñòóäåíòà ä³º ðÿä íåãàòèâíèõ ÷èííèê³â, ÿê³ ìîæóòü âè-
êëèêàòè íåðâîâî-åìîö³éíå ïåðåâàíòàæåííÿ ³, ÿê íàñë³äîê, âêëèêà-
òè íà ïñèõ³÷íå òà ô³çè÷íå çäîðîâ’ÿ, à ñàìå: ñïîñòåð³ãàºòüñÿ øê³ä-
ëèâèé âïëèâ íà ç³ð, îðãàíè êðîâîíîñíî¿ ñèñòåìè, îïîðíî-ðóõîâî-
ãî àïàðàòó. Çàïðîïîíîâàíî òàê³ âàð³àíòè ì³í³ì³çàö³¿ öèõ âïëèâ³â:
ïðàâèëüíà îðãàí³çàö³ÿ ðîáî÷îãî ÷àñó, ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íî¿ àêòèâ-
íîñò³ ï³ä ÷àñ ïåðåðâ òà ó ïîçàíàâ÷àëüíèé ÷àñ, ïðàâèëüíà îðãàí³-
çàö³ÿ ðîáî÷îãî ì³ñöÿ òà éîãî îñâ³òëåííÿ, äîòðèìàííÿ íîðì çîðî-
âîãî íàâàíòàæåííÿ, à òàêîæ «ã³ìíàñòèêà äëÿ î÷åé», õðåáòà òà
ì’ÿç³â ðóê, ä³ºâà ñèñòåìà çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó ì³æ ñòóäåíòîì òà âèê-
ëàäà÷åì, åôåêòèâíà êîìóí³êàö³ÿ ì³æ ñòóäåíòàìè.
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