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Актуальність проблематики: 

 За даними ВООЗ поширеність  хвороб 
у підлітків за останні 5 років 
підвищилася на 15 %, у тому числі на 
7,6 % зросла поширеність хвороб 
нервової системи; 

 на 4,5 % — розладів психіки та 
поведінки , особливо у дівчат; 

 половина всіх психічних недугів  
починається у віці близько 14 років;  

 в Україні сьогодні кожна п’ята дитина 
має поведінкові, когнітивні або 
емоційні проблеми, у кожної восьмої 
діагностується хронічний психічний 
розлад. 



Факти: 
Ӝ ᴒװᴋצᴈᴟ ᶰᶮᶯᶶ ᴋᴉᴄᴎ ӄӗӗӍ צᴄᴆᴣᴒᴀᴆפ ẇӭקᴋᴉצᴎ פ״ᴆ׳װᴈᴟᴌᴍᴗẈṞ צᴄᴆᴣᴒפᴣᴒᴀ צᴟת 
ᴓᴀᴐᴋᴉצᴀᴑ ᴍצ פᴟװתᴉ ᴟקᴉᴋṞ תᴉ ᴊװᴋװᴆᴟᴄᴎ ᴋᴉ״ᴆתפᴟצ ᴊᴌᴀᴑᴟᴒᴈᴉקᴉ ת״ᴉᴋᴉצṧᴤṞ 

Ӛᴎᴒפᴌᴈᴟ תᴟᴍᴀ ᴊᴋᴉצᴉתᴤᴍᴗ ᴊװᴋװ תװᴄᴋפᴈᴉᴇ צ ᴌװᴋתװᴈᴗᴉᴇᴎ ᴊᴉ 7 קᴉתᴀᴈ ᴈװת פᴈᴗ. 
(ӂᴇװᴋᴀᴄפᴈᴌᴗᴄפ פᴄװתפᴇᴟᴤ ᴊתװᴟפᴍᴋᴟᴠ)  

Ӎפת פᴈᴀᴇᴀ צᴟᴍᴒᴀ״ᴈᴤᴈᴀᴑ תᴉᴌᴆᴟװת׳ᴈᴗ: 
 Ӎᴈפᴁᴉᴇᴌᴍצᴉ ᴔᴄᴉᴆᴤᴋᴟ״ צ  ᴓᴀᴐᴋᴉצᴀᴇᴀ ᴍװᴑᴈᴉᴆᴉקᴟᴤᴇᴀ צᴟץתᴎפצᴝᴍᴗᴌᴤ ᴎ צᴟᴓᴟ 5-

6 ᴋᴉᴄᴟצ (ᴇפᴁ72% װ׳ ᴉᴊᴀᴍפᴈᴀᴑ).  

 Әᴉᴈ76% תפ ᴔᴄᴉᴆᴤᴋᴟצ צᴄפ״פᴆᴀ ᴈפ ᴄᴉᴇᴊṧᴣᴍװᴋ ᴟ ᴍװᴆװᴐᴉᴈṞ ᴤᴄ ᴈפ ᴌצᴉᴠ ᴉᴌᴈᴉצᴈᴟ 
 .ᴈᴈᴤװᴑᴉᴊᴆפ״

 ӕפᴁ75% װ׳ ᴊᴟתᴆᴟᴍᴄᴟצ ᴇפᴣᴍᴗ ᴌᴇפᴋᴍᴐᴉᴈṞ פ ᶰᶳụ ᴊᴟתᴆᴟᴍᴄᴟצ ᴈ״פᴀפצᴣᴍᴗ ᴌװץװ 
ẇᴊᴉᴌᴍᴟᴁᴈᴉ ᴊᴟתᴄᴆᴣᴒװᴈᴀᴇᴀẈ תᴉ ᴟᴈᴍװᴋᴈװᴍᴎ. 

  44,7% ᴊᴟתᴆᴟᴍᴄᴟצ ᴊᴋᴉצᴉתᴤᴍᴗ צ ᴌᴉᴓᴟפᴆᴗᴈᴀᴑ ᴇװᴋפ׳װᴑ ᶲ ᴍץ פᴟᴆᴗᴔק װᴉתᴀᴈ  ᴎ 
ᴈצפᴒפᴆᴗᴈᴟ תᴈᴟ. 

 5-ᶴ קᴉתᴀᴈ ᴈת פᴉץᴎ Ṿ ᴌװᴋתװᴈᴟᴁ ᴒפᴌ צ ᴟᴈᴍװᴋᴈװᴍᴟ, ᴉᴈᴆפᴁᴈ ᴟקᴋפᴑ (ᴟᴈᴉתᴟ תᴉ ᶯᶰ-14 
 ᴀᴈṶṣתᴉק

  ᴉתᴕᴉ צᴀᴒᴟתᴟ ᴋᴉ צᴟ״ᴋᴎת ,צᴍᴗᴄᴟפץ ᴉᴄᴎץ ״ ᴈᴟᴌᴍᴗװᴉᴆצᴉתפ״װᴣᴍᴗ ᴈפצᴒᴎתᴟצ  82% .4
ᴍᴋᴀפצᴆᴉקᴉ ᴒפᴌᴎṞ ᴤᴄᴀᴁ צᴉᴈᴀ ᴊᴋᴉצᴉתᴤᴍᴗ פ״ ᴄᴉᴇᴊṧᴣᴍװᴋᴉᴇ. 

 Ӗפᴁץᴟᴆᴗᴔᴎ ᴄᴟᴆᴗᴄᴟᴌᴍᴗ ᴒפᴌᴎ פ״ ᴄᴉᴇᴊẏᴣᴍװᴋᴉᴇ ᴊᴋᴉצᴉתᴤᴍᴗ תᴟᴍᴀ צᴟᴄᴉᴇ צᴟת ɳ ᶱ תᴉ ᶯᶳ 
ᴋᴉᴄᴟצ. 

 



Привабливість комп’ютерного світу для підлітків обумовлена: 
 

 Підвищенною цікавістю. 

 Бажанням стати  більш компетентним та обізнаним. 

 Наявністю «власної території», яку складно контролювати дорослим. 

 Швидким зворотнім зв’язком, пов’язанним з  результатом, або 
винагородою в іграх, чи спілкуванні. 

 Можливістю самостійно приймати рішення, заводити нових друзів, 
спілкуватися, іноді залишаючись інкогніто, отримувати задоволення та 
відволікатися від неприємностей та проблем. 

 Це - доступно! 

 

 



Зворотня сторона використання смартфонів та комп’ютерів: 

 Розвиток залежності; 

 Погіршення  психічного здоров’я; 

 Погіршення стосунків з батьками, конфлікти; 

 Зниження успішності; 

 Зміни  настрою та поведінки; 

 Небезпеки віртуального світу: кібер-булінг, 
інтернет-секстінг, ризики втягнення в сумнівні 
групи, порно-індустрію тощо; 

 Економічні проблеми для сім’ї. 



Хто ризикує більше? 

 Діти, що мають: 
o  так звану, генетичну передумовленість (низький рівень дофамінових 
рецепторів, низький рівень серотоніну); 

o високу чутливість до винагород і низьку чутливість до втрат, в поєднанні з 
дефіцитом виконавчого контролю; 

o супутні психічні розлади (СДУГ, тривожні та депресивні розлади) та 
емоційні проблеми. 

 Діти, що переживають стрес, конфліктні стосунки з батьками та 
друзями; 

 Приналежність до чоловічої статі (у групі ризику  хлопчиків у 6 разів 
більше, ніж дівчат та жінок); 

 Діти з  варіантами виховання: гіперопіка чи авторитарний стиль 
виховання; 

 Ті, у кого є брак довіри та взаєморозуміння з батьками. 

 



Психологічні риси, що збільшують час використання  цифрових 
пристроїв 

Å Низька концентрація уваги і висока імпульсивність; 

Å Емоційна нестійкість (смарфтон як «хай-тек соска» заповнює порожнечу 
та покращує настрій); 

Å Підвищений рівень комунікативності; 

Å Демонстративність ( статус, обізнаність тощо). 

за матеріалами книги Джеймса А. Робертса, 
«Занадто багато хороших речей» («Too Much Of A Good Thing») 

 та статті проф. Джейн Твендж (університет в Сан-Дієго ) 
«Смартфони руйнують покоління?» (Have Smartphones Destroyed a 
Generation?) видання The Atlantic  

 



Ознаки ігрового розладу: 
( за рекомендаціями ВООЗ) 
 

1. Порушення контролю над грою, чи використанням пристрою. 

2. Ігри стають більш важливими, ніж інші види повсякденного життя, що 
призводить до порушення роботи або стресу. Наприклад, ігри можуть 
мати пріоритет над навчанням, роботою тощо. 

3. Ігри тривають, незважаючи на  наявність  негативних наслідків. 

4. Ігри займають значну кількість часу і домінують в години неспання. 

5. Ігри порушують звички сну і фізичного стану, харчування. 

Тривалість ігрового розладу має тривати не менше 12 місяців. 



Особливості використання цифрових пристроїв та ігрових 
автоматів  

 Жінки, дівчата як правило, віддають перевагу іграм, 
заснованим на випадковості. 

 Хлопці, чоловіки, - на навичках та майстерності. 

 Жінкам та дівчатам не подобається, коли інші люди 
бачать, що вони програють (почуття провини після). 

 Для  хлопців, чоловіків, навіть коли вони сильно 
програють, характерне бахвальство: я можу собі це 
дозволити, або є хтось, кого вони намагаються вразити). 

Різна стать показує протилежні патерни активації в 
ступені і реакції зон мозку. 

Чоловіки демонструють підвищену активацію в областях 
мозку, пов'язаних з винагородою, ніж жінки, що вказує на 
те, що чоловіків  менше хвилює поточна втрата. 

(за даними перших досліджень в роботі мозку гравців 
«BMC Психіатрія») 



Використання смартфонів: 
 Дослідження показали, що 79 % з нас протягом 15 
хвилин після пробудження беруть в руки телефон.  

 68% сплять з ним.  

 67% перевіряють смартфон, навіть якщо він не 
дзвонить і не вібрує. 

 
 

 46% стверджують, що вони «не можуть жити без своїх смартфонів». 

 Згідно з опитуванням, ми перевіряємо смартфон  150-200 разів на день.  

 53% людей у віці від 15 до 30 років повідомили, що вони скоріше б 
відмовилися від власних смакових рецепторів, ніж від смартфона. 

 Основною причиною відволікання під час занять є  користування 
смартфоном.  

 Дівчата більш залежні від телефонів, ніж юнаки. 

 Медичне видання «BMC Psychiatry » проаналізовано 41досліджень 
https://bmcpsychiatry.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12888 -019-2350 -x 

 
 
 



 Наслідки використання 
 підлітками гаджетів та 
смартфонів: 

Поведінкові та емоційні негаразди: 

 Ӎᴇᴟᴈᴀ ᴈפᴌᴍᴋᴉᴣṝ ᴊᴋᴀקᴈᴟᴒװᴈᴟᴌᴍᴗ, ᴊᴉᴒᴎᴍᴍᴤ 
ᴊᴋᴉצᴀᴈᴀ, צᴟתᴒפᴁ, װᴇᴉᴓᴟᴁᴈפ 
 ;ᴈᴟᴌᴍᴗװ׳ᴉᴋᴉקתᴟצ

 әᴀ״ᴀᴄᴉפצᴈפ ᴊᴉתװצᴟᴈᴄפ (ᴈװᴉפץᴒᴈᴟᴌᴍᴗ 
ᴊᴋᴀ ᴠת״ᴟ ᴈװצ  פᴆᴉᴌᴀᴊפתװᴑṞ פץᴁᴄפᴑṞ 
ᴇפᴔᴀᴈᴟ, ᴌᴀᴍᴎפᴓᴟᴠ, ᴊᴉצᴤפ״ᴈᴟ ᴟ״ 
ᴈפ׳פץװᴈᴀᴇ ᴌװᴄᴌᴉᴇṞ  ᴊᴋᴉ ᴤᴄᴟ צᴉᴈᴀ 
ᴊᴟ״ᴈᴟᴔפ׳ װᴆᴄᴎפצᴆᴀ; 

ӈפᴈᴟ ᴉᴊᴀᴍᴎפצᴈᴗ Monitoring the Future ( ᴊᴋᴉצᴉתᴀᴍᴗᴌᴤ 
ᶯᶷᶷᶯ ᴋᴉᴄᴎṶ  Youth Risk Behavior Surveillance System ״ , 

 ӄ׳ᴀפצᴈᴈᴤ װᴈװᴋװקᴍᴀᴒᴈᴀᴑ ᴈפᴊᴉᴠצ ᴍפ 
ӘӂәṞ פ״ ᴋפᴑᴎᴈᴉᴄ תᴉᴌᴍᴎᴊᴈᴉᴌᴍᴟ ᴊᴉᴄᴎᴊᴄᴀ 
ᴈפᴋᴄᴉᴍᴀᴒᴈᴀᴑ פ״ᴌᴉץᴟצ ᴟ ᴠᴑ 
ᴊᴋᴀקᴉᴍᴎפצᴈᴈᴤ תצᴉᴇפ. 

 

Фізичні: 

Å Ӗפקװᴍᴀצᴈᴀᴁ צᴊᴆᴀװ צᴆװᴄᴍᴋᴉᴇקפᴈᴟᴍᴈᴉקᴉ 
 ;ᴈᴈᴤפצᴀᴊᴋᴉᴇᴟᴈᴣצ

Å Ӎᴈᴀװ׳ᴈᴈᴤ ᴤᴄᴉᴌᴍᴟ ᴟ פקפ״ᴆᴗᴈᴉᴠ ᴍᴋᴀפצᴆᴟᴌᴍᴟ ᴌᴈᴎṣ 

Å Әװᴋפצװᴈᴍװ׳פᴈᴈᴤ ᴌᴎקᴆᴉץᴟצ ᴄᴀᴌᴍװᴁ ᴋᴎᴄṣ  

Å ӄ ᴊפᴆᴗᴓᴤᴑ ᴋᴎᴄ צᴈפᴌᴆᴟתᴉᴄ ᴊᴉᴌᴍᴟᴁᴈᴀᴑ ᴎפתᴋᴟצ 
ᴊᴉ ᴄᴆצפᴟᴔפᴑ, צᴀᴈᴀᴄפᴝ צᴟתᴒᴎᴍᴍᴤ ᴌᴆץפᴄᴉᴌᴍᴟ, 
ᴉᴈᴟᴇᴟᴈᴈᴤ צ ᴊᴉתᴎᴔװᴒᴄפᴑṣ ӡװ ᴇᴉװ׳ 
ᴊᴋᴀװצ״ᴌᴍᴀ תᴉ ᴎᴔᴄᴉװ׳תᴈᴈᴤ ᴌᴎᴌᴍצפᴟצ ᴄᴀᴌᴍᴟṞ פ 
 - ᴆᴗᴈᴉפᴋפᴋᴊפᴉ ᴄת ᴆᴗᴔᴉᴇᴎפתᴊᴉ צ
ᴍᴎᴈװᴆᴗᴈᴉקᴉ ᴌᴀᴈתᴋᴉᴇᴎ ṵӒӛӚṶṣ 

Å Ӛᴄᴉᴆᴟᴉ״; 

Å Әᴉקᴟᴋᴔװᴈᴈᴤ ״ᴉᴋᴎ; 

Å Ӎᴇᴟᴈᴀ ᴎ ᴇᴉ״ᴄᴎ, ᴊᴉצẏᴤפ״ᴈᴟ  ᴟ״ ᴌᴀᴈᴟᴇ ᴌצᴟᴍᴆᴉᴇ 
 .ᴈᴎפᴄᴋװ

 



Зміни в мозку підлітків 
ȱȿɂȼɕȱȵȲȾȾɚ ɀɕȭȱȲȾȾȿ- ȺȿɁȲȸɂɍȺȷɇ ȭɈȲȾȷɇ ȉȿɁȲȸɂɍȺȿȮȿ ɄȾɕȭȲɁɂȷɃȲɃɄ ȭ ȑȲɄȼɕ, ȏɕȭȱȲȾȾȫ ȉȿɁȲɚʊ  ȶȫ ȱȿɀȿȽȿȮȿə ȽȫȮȾɕɃȾȿ-
ɁȲȶȿȾȫȾɂȾɄ ɂɀȲȺɃɁȿɂȺȿɀɕɖ (MRS) 

 У «залежних» від смартфонів підлітків підвищений рівень гамма-аміномасляної 
кислоти (GABA) – нейромедіатора, який переважно уповільнює сигнали мозку, а 
також впливає на зорові, і моторні функції,  та глутамат-глютаміну (Glx), 
нейромедіатору, який призводить нейрони в більш електрично збуджений 
стан. 

 Зміни у виробленні цих медіаторів  можуть привести до ряду побічних ефектів, 
включаючи сонливість і занепокоєння. 

 Зміни зафіксували в передній поясній ділянці кори мозку. Показники є схожими 
на показники при діагностованій депресії або тривожності. 

Посилання на дослідежння:https://www.eurekalert.org/pub_releases/2017 -11/rson-
sac111717.php 

 

 



Проблеми зі сном 
(  масштабні дослідження мозку  ABCD, USA)  

o Близько 11% дітей мають проблеми 
із засинанням або сном. 

o 4% були надмірно сонними в 
денний час, і 10% мали множинні 
проблеми зі сном, згідно зі звітами 
батьків. 

o У підлітків,  у яких систематично 
порушена фаза засинання, 
спостерігаються труднощі з 
концентрацією уваги, галюцинації,  
незрозуміла дратівливість, а іноді, 
і перші ознаки психозу. 

 



Вплив цифрових пристроїв на сон  

Вплив світла від екрану гаджета сприймається нашим 
мозком як продовження світлового дня. Це 
призводить до:  

 змін циркадних ритмів організму (внутрішнього 
годинника); 

 змін у виробленні мелатоніну, що в подальшому 
призводить  до безсоння. 



 
 

ʛ ȅȫ ȱȫȾȷȽȷ ǺȽȲɁȷȺȫȾɂɍȺȿɖ ȏɂȷɇɕȫɃɁȷɈȾȿɖ Ǻɂȿɉɕȫɉɕɖʜ 
Якщо  людина спить менше ніж 7 годин на добу, 
підвищується ризик розвитку : 

 діабету; 

 серцево-судинних захворювань; 

 інсульту; 

 високого кров'яного тиску; 

 збільшення ваги та ожиріння; 

 порушення імунної системи: 

 погіршення психічного здоров'я, депресії; 

 підвищення вирогідності вживання ПАР. 

 проблеми зі сном дітей у віці від 3 до 8 років 
прогнозують вживання алкоголю, сигарет і 
марихуани в підлітковому віці. 

 



Деякі дослідження щодо впливу смартфонів на сон підлітків 

 Чим довше людина використовує 
електронний пристрій, тим сильніше 
збільшується ризик появи безсоння; 

(дослідження Норвежських вчених); 

 Часте використання смартфонів 
викликає проблеми з концентрацією 
уваги, самоконтролем,  приводить до 
зниження успішності; 

( дослідження вчених США «Journal of School Health »). 

 Значне  погіршення зору. 
 (дослідження вчених з Великобританії) 

 



Рекомендації щодо тривалості сну залежно від віку 

від 0 до 3 місяців — 14-17 годин; 
від 4 до 11 місяців — 12-15 годин; 
від 1 до 2 років — 11-14 годин; 
від 3 до 5 років — 10-13 годин; 
від 6 до 15 років — 9-11 годин; 
від 14 до 17 років — 8-10 годин; 
від 18 до 64 років — 7-9 годин; 
65 років і більше — 7-8 годин. 



Зміни психічних станів, які 
пов’язаують із використанням 
цифрових пристроїв 
 

 Роздратованість , злість  почуття  самотності на 
наступний день. 

(результати дослідження когнітивного розвитку підліткового 
мозку (ABCD) показують, що у дітей, які мають проблеми зі 
сном, більше симптомів депресії і більше проблем з 
поведінкою, ніж у дітей, які сплять добре). 
 Підвищений рівень стресу, гніву та тривоги. 
Збільшення вирогідності проблем із 
вживанням наркотиків, енергетиків, кави, та 
пов'язаних з цим міжособистісніх проблем.  

(дослідження «Моніторинг майбутнього» Національний 
інститут зловживання наркотиками США). 

 Підлітки, які користуються  цифровими 
пристроями   не більше 6-10 годин в неделю, 
відчувають себе  більш щасливішими. 

 



Використання гаджетів та депресія 
ȱȫȾɕ ȿɀȷɃɄȭȫȾɍ ɄɈȾɕȭ 8-12 Ⱥȼȫɂɕȭ ȫȽȲɁȷȺȫȾɂɍȺȷɇ ɊȺɕȼ: ɀɕȱȼɕɃȺȷ Ʉ ȭɕɉɕ ȭɕȱ ɞɠ ȱȿ ɞɥ ɁȿȺɕȭ 
Monitoring the Future (ɀɁȿȭȿȱȷɃɍɂɚ ȶ ɞɦɦɞ ɁȿȺɄʜ ɕ Youth Risk Behavior Surveillance System 
 

 Ризик появи депресії у восьмикласників, які 
багато часу проводять у соціальних мережах, зріс 
останніми роками на 27%.  

 У 48% підлітків, що використовують смартфони 
або планшети більше  5 годин в день, виявили як 
мінімум одну ознаку, пов'язану із суїцидальною 
поведінкою (серед тих, хто користувався 
гаджетами менше години в день- 28%). 

 Підлітки, які проводять більше 3 годин на день з 
гаджетами в руках, на 35% більш схильні до 
суїцидальної поведінки. 

Дослідження: 
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/216770261772
3376  



Як мінімізувати  негативний вплив цифрових пристроїв? 
 

 Запропонуйте дитині навчальні програми, які можна проходити онлайн. 

 Покажіть можливості когнітивних онлайн тренувань, що підвищують увагу і 
розвивають інтелект (сайт СogniFit  ( «КогніФіт») Результативність ігор CogniFit  
підтверджена експертами і незалежними науковими дослідженнями. 
Https://www.cognifit.com/ru/public/games  

 Використовуйте ігри для розуму, ефективність яких доведена науковим шляхом. 

 Запропонуйте підлітку пройти когнітивні тести для виявлення своїх сильних і 
ослаблених когнітивних сторін. Тренування розважать підлітка, одночасно тренуючи 
його мозок, і знизять внутрішню напругу дорослих від думок, що дитина безцільно 
зависає в інтернеті. 

  Використовуйте спеціальні додатки для смартфонів та планшетів, які відстежують 
скільки часу діти користуються ними. 

 Використовуйте більше настільних ігор, ігор на свіжому повітрі та матеріалів для 
творчості. 

 Повідомляйте дітям правила  безпечної поведінки в Інтернеті та можливі ризики. 



Дякую! 



 Оксана Придатко   
+38 (050) 910 42 31 
pridatko.oksana@gmail.com 
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