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Современную реальность невозможно представить без использования человеком в по-
вседневной жизни гаджетов (произ. от англ. gadget - приспособление, устройство). Гло-
бальная информатизация общества, катализатором которой выступила, в том числе, пан-
демия COVID-19, привела к повсеместному внедрению дистанционных форм обучения,
реализация которого невозможна без использования гаджетов. Стремительность данно-
го процесса обусловила многократное увеличение количества времени, которое подростки
проводят за гаджетами, сделав их стрессовым фактором.

Гипотезой исследования выступило предположение о том, что увеличение времени
использования гаджетов приводит к нарушению психофизиологического состояния под-
ростков, которое выражается в проявлении вегетативных симптомов стресса и снижении
успешности обучения.

В исследовании приняли участие 24 подростка - учащиеся 10-11 классов: 10 мальчиков
и 14 девочек, средний возраст респондентов составил 16,9±0,4 года.

Для обследования респондентов в соответствии с возрастом и гипотезой исследования
были отобраны следующие методики и показатели:

1.Вводный опросник, направленный на диагностику основных факторов использования
гаджетов: фактор предпочтений, фактор времени, вегетативный фактор, психологический
фактор.

2. Физиологические показатели: время ночного сна, время глубокого сна, время по-
верхностного сна, частота сердечных сокращений, частота дыхания.

3.Шкала психологического стресса PSM-25 Лемура-Тесье-Филлиона: уровень вегета-
тивных симптомов стресса [2, стр. 254].

4.Коэффициент успешности обучения, который рассчитывался по формуле A = (N-
r) / (N+p), где N - количество учебных заданий; r - количество не зачтенных заданий;
p - количество не выполненных заданий. Коэффициент успешности обучения в идеале
стремится к 1,0 [3, стр.75].

5.Полученные результаты были обработаны нами с использованием программы MS
Excel, методы «описательная статистика» и «стьдюент.тест» [1, стр. 25].

При анализе вводного опросника (рис. 1) нами учитывалась правосторонняя домината
в ответах, то есть преодоление порога 50% от общего числа респондентов в границах
интервала «часто - всегда». Так, основными видами гаджетов среди респондентов явились
смартфон и ноутбук, при этом компьютер и телевизор в границах интервала «часто -
всегда» используют менее 29,4% школьников. Обращает на себя внимание количество
проведенного времени за гаджетами. Так суммарно подростки проводят за гаджетами
более 8 часов в день, при этом доля использования гаджета перед сном равна 15,4% от
общего количества времени.

Также стоит отметить, что 70,8% респондентов не контролируют время, проведенное
за гаджетом, при этом 58,3% респондентов выполняют дела одновременно с использование
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гаджета, оставшиеся 41,7% не менее 4 раз отвлекаются на использование гаджета за период
выполнения работы.

Следующим фактором для анализа выступал вегетативный (рис. 2), который позво-
лил нам проанализировать степень выраженности проявлений симптомов перенапряже-
ния центральной нервной системы по десятибалльной шкале, где единица минимальная
степень выраженности симптома, десятка - максимальная.

Так, головная боль, напряжение в шее, нарушение ночного сна и общее напряжение в
70,9% ответов имеют степень выраженности от единицы до пятерки. При этом напряжение
глаз значительно выражено у 58,4% респондентов и находится в границах от пятерки до
десятки.

При анализе психологического фактора (рис. 3) нам удалось выяснить, что 66,6% ре-
спондентов испытывают успокоение и удовлетворение как при использовании гаджетов,
так и после отказа от них, при этом левосторонняя доминанта в границах интервала «ни-
когда - редко» наблюдается в таких действиях как: примем пищи - 54,2% опрошенных не
представляют его без гаджета; отход ко сну - 71,4% используют гаджет непосредственно
перед сном; выполнение домашнего задания - 75,6% школьников используют при этом
гаджеты.

Как видно из графика для респондентов гаджет - это прежде всего: средство комму-
никации, способ быть в курсе событий и способ расслабиться, что отметили 80,4% опро-
шенных.

На основании проведенного вводного опроса можно сделать вывод о том, что гаджеты
являются неотъемлемой частью жизни подавляющего числа подростков, при этом их це-
левое назначение по-прежнему остается в границах коммуникационно-развлекательного
потенциала, что обуславливает чрезмерное их использование и как следствие нарушение
психофизиологического равновесия организма школьников и формирования стрессовых
состояний.

В соответствии с обозначенной гипотезой и результатами вводного опроса респонден-
ты были поделены на три группы: группа низкого риска характеризуется суммарным
временем использования гаджетов менее 3 часов вдень, n = 7; группа умеренно риска ха-
рактеризуется суммарным временем использования гаджетов от 3 до 6 часов в день n = 9,
группа высокого риска характеризуется использованием гаджетов более 6 часов в день n
= 8. Далее в течение учебной недели респонденты при помощи приложений на своем гад-
жете замеряли предложенные параметры. В таблице (рис. 4) представлено распределение
результатов по группам риска.

Полученные результаты экспериментального исследования позволяют заключить, что
респонденты группы высокого риска проводят достоверно больше времени с гаджетом в
целом и перед сном в частности, что приводит к снижению времени общего количества
сна и разбалансировки процентного соотношения его фаз. Также респонденты группы
умеренного и высокого риска имеют больший уровень вегетативных симптомов стресса по
сравнению с респондентами группы низкого риска, что объясняется нарушением функ-
ционального состояния вегетативной нервной системы в результате смещения ее домина-
ты в сторону симпатических процессов. Также следует отметить снижение коэффициента
успешности обучения у респондентов группы высокого риска, который является следстви-
ем нарушения общего функционального состояния в результате чрезмерного использова-
ния гаджетов.

Таким образом, гипотеза экспериментального исследования была подтверждена эмпи-
рическим путем.
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Иллюстрации

Рис. 1. Ранжирование ответов респондентов по фактору предпочтений и времени при право-
сторонней доминанте

Рис. 2. Вегетативный фактор
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Рис. 3. Гаджет для меня - это прежде всего (психологический фактор)

Рис. 4. Сводные результаты исследования
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