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РЕФЕРАТ 
Бакалаврська кваліфікаційна робота на тему: «Дослідження впливу 

споживання енергетичних напоїв на якість сну у студентів». 

Обсяг роботи становить 50 сторінок, вона містить 6 таблиць, 6 

рисунків. Список використаних джерел налічує 32 найменувань. 

Об’єктом дослідження є спосіб життя студентської молоді. 

Предметом дослідження є вплив споживання енергетичних напоїв на 

показники якості сну студентів. 

Метою роботи є дослідження впливу споживання енергетичних напоїв 

на якість сну студентів та визначення взаємозв’язку між частотою їх 

споживання і показниками якості сну. 

У процесі дослідження використано такі методи: аналіз наукових 

джерел, анкетування, узагальнення результатів, статистична обробка даних 

та порівняння груп. 

У роботі розкрито теоретичні аспекти впливу енергетичних напоїв на 

організм людини, зокрема на функціонування нервової системи та процеси 

сну. Досліджено особливості споживання енергетичних напоїв серед 

студентів, визначено основні причини їх споживання та частоту споживання. 

Проведено аналіз показників якості сну, включаючи тривалість сну, 

наявність труднощів із засинанням та рівень денної сонливості. 

Емпірична частина дослідження базується на результатах анкетного 

опитування 30 студентів. Встановлено, що більшість респондентів споживає 

енергетичні напої, причому значна частина робить це регулярно. З’ясовано, 

що споживання енергетичних напоїв пов’язане зі зменшенням тривалості 

сну, труднощами із засинанням та підвищеною денною сонливістю. 

Виявлено, що особливо негативний вплив спостерігається у разі вживання 

енергетичних напоїв у вечірній час. 

За результатами дослідження розроблено рекомендації щодо 

зменшення споживання енергетичних напоїв, формування здорових звичок 
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сну та раціонального харчування. Окрему увагу приділено ролі закладів 

вищої освіти у формуванні здорового способу життя студентської молоді. 

Практичне значення отриманих результатів полягає у можливості їх 

використання для підвищення рівня обізнаності студентів щодо впливу 

енергетичних напоїв на здоров’я, а також для розроблення заходів, 

спрямованих на покращення якості сну та загального самопочуття. 

Ключові слова: енергетичні напої, студенти, якість сну, кофеїн, 

режим сну, денна сонливість, здоровий спосіб життя. 
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ВСТУП 

У сучасних умовах розвитку суспільства значна увага приділяється 

збереженню здоров’я молодого покоління, зокрема студентської молоді. 

Період навчання у закладах вищої освіти характеризується підвищеним 

інтелектуальним навантаженням, необхідністю обробки великого обсягу 

інформації, поєднанням навчання з роботою, а також частими стресовими 

ситуаціями. У зв’язку з цим багато студентів намагаються підвищити свою 

працездатність за допомогою різних стимулюючих засобів, серед яких 

особливого поширення набули енергетичні напої. 

Енергетичні напої – це безалкогольні напої, що містять стимулюючі 

речовини, зокрема кофеїн, таурин, глюкуронолактон, вітаміни групи B, а 

також значну кількість цукру або підсолоджувачів. Основною метою їх 

споживання є підвищення рівня бадьорості, зменшення відчуття втоми та 

покращення концентрації уваги. Однак систематичне вживання таких напоїв 

може мати негативний вплив на організм людини, особливо на 

функціонування нервової системи та процеси відновлення організму під час 

сну. 

Сон є однією з найважливіших фізіологічних потреб людини та відіграє 

ключову роль у підтриманні фізичного та психічного здоров’я. Повноцінний 

сон забезпечує відновлення енергетичних ресурсів організму, сприяє 

нормальному функціонуванню нервової системи, покращує пам’ять, 

концентрацію уваги та загальну працездатність. Для молодих людей віком 

18–25 років рекомендована тривалість сну становить у середньому 7–9 годин 

на добу. Проте результати сучасних досліджень свідчать про те, що значна 

частина студентів не дотримується цих рекомендацій та страждає від 

недостатньої тривалості або низької якості сну. 

Одним із факторів, що можуть негативно впливати на тривалість і 

якість нічного відпочинку, є споживання напоїв, які містять кофеїн та інші 

стимулюючі компоненти. Кофеїн здатний активізувати центральну нервову 

систему, тимчасово підвищувати рівень бадьорості та зменшувати відчуття 
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втоми. Водночас його надмірне або пізнє споживання може порушувати 

біологічні ритми організму, подовжувати час засинання, зменшувати 

тривалість глибоких фаз сну та спричиняти загальне погіршення якості 

відпочинку. 

Поширеність споживання енергетичних напоїв серед студентської 

молоді з кожним роком зростає. Молоді люди часто використовують їх під 

час підготовки до іспитів, виконання навчальних завдань або в періоди 

підвищеного психоемоційного навантаження. Проте регулярне вживання 

таких напоїв може призводити до формування залежності від стимулюючих 

речовин та негативно впливати на загальний стан здоров’я. 

У зв’язку з цим дослідження впливу енергетичних напоїв на якість сну 

студентів є актуальним науковим завданням, що має важливе практичне 

значення. Вивчення особливостей споживання енергетичних напоїв та 

їхнього впливу на фізіологічні процеси дозволяє оцінити можливі ризики для 

здоров’я студентської молоді та розробити рекомендації щодо формування 

здорових поведінкових звичок. 

Метою роботи є дослідження впливу споживання енергетичних напоїв 

на якість сну студентів та визначення взаємозв’язку між частотою їх 

споживання і показниками якості сну. 

Для досягнення поставленої мети були визначені такі завдання 

дослідження: 

1. проаналізувати наукову літературу щодо впливу енергетичних 

напоїв на організм людини; 

2. дослідити особливості споживання енергетичних напоїв серед 

студентів; 

3. визначити основні показники якості сну студентської молоді; 

4. встановити взаємозв’язок між частотою споживання 

енергетичних напоїв та показниками сну; 

5. розробити рекомендації щодо зменшення споживання 

енергетичних напоїв та формування здорових звичок сну. 
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Об’єктом дослідження є спосіб життя студентської молоді. 

Предметом дослідження є вплив споживання енергетичних напоїв на 

показники якості сну студентів. 

У процесі дослідження було використано такі методи дослідження: 

аналіз наукових джерел, анкетування студентів, узагальнення отриманих 

результатів, статистичний аналіз та порівняння даних. 

Практичне значення дослідження полягає у можливості використання 

отриманих результатів для підвищення рівня обізнаності студентської молоді 

щодо впливу енергетичних напоїв на здоров’я, а також для розроблення 

рекомендацій щодо покращення якості сну та формування здорового способу 

життя. 

Таким чином, дослідження впливу споживання енергетичних напоїв на 

якість сну студентів є важливим напрямом сучасних наукових досліджень, 

оскільки воно сприяє виявленню факторів, що можуть негативно впливати на 

здоров’я молоді, та визначенню шляхів їх мінімізації. 

. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ВПЛИВУ ЕНЕРГЕТИЧНИХ 

НАПОЇВ НА ОРГАНІЗМ ЛЮДИНИ ТА ЯКІСТЬ СНУ 

1.1 Поняття енергетичних напоїв: склад, властивості, популярність 

серед студентів та огляд наукових досліджень щодо впливу кофеїну та 

енергетичних напоїв на сон 

 

Енергетичні напої в сучасних умовах займають значне місце у 

структурі споживання безалкогольної продукції серед молоді, зокрема 

студентської аудиторії. Вони позиціонуються як функціональні напої, 

призначені для підвищення фізичної витривалості, розумової працездатності 

та концентрації уваги. З наукової точки зору, енергетичні напої — це 

багатокомпонентні продукти, що містять стимулятори центральної нервової 

системи, насамперед кофеїн, а також вуглеводи, амінокислоти (таурин), 

рослинні екстракти (гуарана, женьшень), вітаміни групи B та інші біологічно 

активні речовини. Основна фармакологічна дія зумовлена саме кофеїном [1, 

2]. 

Кофеїн є психостимулятором, механізм дії якого полягає у блокуванні 

аденозинових рецепторів у центральній нервовій системі. Аденозин відіграє 

важливу роль у формуванні сонливості та гальмуванні нейрональної 

активності, тому його антагонізм спричиняє підвищення збудження, 

зменшення відчуття втоми та покращення концентрації уваги. Крім того, 

кофеїн стимулює симпато-адреналову систему, що може призводити до 

підвищення частоти серцевих скорочень та артеріального тиску. Додаткові 

компоненти енергетичних напоїв, зокрема цукри, забезпечують швидке 

підвищення рівня глюкози в крові, що створює короткочасний енергетичний 

ефект. Вітаміни групи B беруть участь у процесах клітинного метаболізму, 

однак їх безпосередній стимулюючий вплив є вторинним [3]. 

Популярність енергетичних напоїв серед студентів пояснюється 

поєднанням навчального навантаження, дефіциту сну, підготовки до іспитів 

та соціально-психологічних факторів. Студенти часто використовують такі 
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напої як засіб підтримання бадьорості під час нічної підготовки до занять. 

Однак систематичне споживання може формувати залежність від 

стимулюючого ефекту кофеїну та спричиняти порушення біологічних ритмів. 

Наукові дослідження переконливо свідчать про вплив кофеїну на 

структуру та якість сну. Блокування аденозинових рецепторів призводить до 

затримки засинання, скорочення загальної тривалості сну та зменшення 

частки повільнохвильового (глибокого) сну. Період напіввиведення кофеїну 

становить у середньому 4–6 годин, але може варіювати залежно від 

індивідуальних особливостей метаболізму. Таким чином, навіть вживання 

енергетичних напоїв у другій половині дня здатне негативно впливати на 

нічний сон. Окрім цього, кофеїн може впливати на секрецію мелатоніну, 

змінюючи циркадні ритми організму (табл.1. 1). 

Таблиця 1.1 

Наукові дані щодо впливу кофеїну та енергетичних напоїв на 

показники сну 
Показник впливу Характер змін Механізм дії Потенційні наслідки 

Час засинання Подовження Блокада 
аденозинових 
рецепторів 

Труднощі із 
засинанням 

Загальна тривалість 
сну 

Зменшення Стимуляція ЦНС Хронічний дефіцит 
сну 

Глибокий сон 
(повільнохвильовий) 

Скорочення фази Порушення 
нейрохімічної 
регуляції 

Зниження 
відновлювальних 
процесів 

Циркадний ритм Зсув фаз Вплив на секрецію 
мелатоніну 

Порушення 
біологічного 
годинника 

Денна сонливість Підвищення при 
регулярному 
споживанні 

Формування 
компенсаторного 
циклу 

Повторне вживання 
стимуляторів 

Джерело: сформовано автором за даними [4–7] 
 

Представлені узагальнені наукові дані свідчать про те, що регулярне 

або пізнє вживання кофеїну, у тому числі у складі енергетичних напоїв, 

негативно впливає на ключові параметри сну — його тривалість, структуру 

та якість. Формування циклу «порушення сну — денна сонливість — 
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повторне вживання кофеїну» може сприяти розвитку хронічного дефіциту 

сну серед студентської молоді. 

Отже, енергетичні напої є функціональними продуктами зі 

стимулюючими властивостями, що набули широкої популярності серед 

студентів у зв’язку з високим навчальним навантаженням. Проте наукові 

дослідження підтверджують, що їх регулярне споживання, особливо у 

вечірній час, має негативний вплив на сон і може створювати передумови для 

формування хронічних порушень сну та зниження когнітивної ефективності. 

 

1.2  Фізіологічний та психологічний вплив енергетичних напоїв 

 

Фізіологічний та психологічний вплив енергетичних напоїв зумовлений 

насамперед їх багатокомпонентним складом, у якому домінуючу роль 

відіграє кофеїн, а також допоміжні речовини — цукри, таурин, гуарана, 

екстракти рослин та вітаміни групи B. Комплексна дія цих компонентів 

реалізується через нейрогуморальні механізми регуляції, впливаючи на 

центральну нервову систему, серцево-судинну систему, обмін речовин і 

психоемоційний стан [8]. 

1. Фізіологічний вплив 

Основний фізіологічний ефект пов’язаний зі стимуляцією центральної 

нервової системи. Кофеїн виступає антагоністом аденозинових рецепторів 

(A1 та A2A), що призводить до зниження гальмівних процесів у корі 

головного мозку. Внаслідок цього підвищується рівень збудження, 

активізується когнітивна діяльність та зменшується відчуття втоми. 

Одночасно відбувається стимуляція симпато-адреналової системи, що сприяє 

підвищенню частоти серцевих скорочень, артеріального тиску та рівня 

глюкози в крові. 

Цукри, які часто входять до складу енергетичних напоїв, забезпечують 

швидкий глікемічний ефект, спричиняючи різке підвищення рівня глюкози в 

крові з подальшим її спадом. Така динаміка може викликати коливання 
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енергетичного стану організму. Таурин бере участь у регуляції кальцієвого 

обміну та нейромедіаторних процесів, однак його вплив у поєднанні з 

кофеїном до кінця не досліджений і залишається предметом наукових 

дискусій. 

Тривале або надмірне споживання енергетичних напоїв може 

спричиняти підвищену збудливість, тахікардію, порушення сну, підвищення 

тривожності та інші функціональні розлади. Особливо чутливою групою є 

молодь, оскільки їх нервова система характеризується підвищеною 

реактивністю [9–12]. 

2. Психологічний вплив 

Психологічний вплив енергетичних напоїв проявляється у зміні 

когнітивних та емоційних характеристик. У короткостроковій перспективі 

спостерігається підвищення концентрації уваги, швидкості реакції, 

суб’єктивного відчуття бадьорості та мотивації до діяльності. Саме ці ефекти 

обумовлюють їх популярність серед студентів у періоди підвищеного 

навчального навантаження. 

Разом з тим, регулярне споживання може формувати психологічну 

залежність від стимулюючого ефекту. Відзначається формування умовного 

рефлексу «втома — вживання енергетичного напою — короткочасне 

покращення стану». У разі відсутності стимуляції можливе виникнення 

дратівливості, зниження настрою, апатії та зменшення працездатності. У 

деяких випадках надмірні дози кофеїну можуть провокувати підвищення 

рівня тривожності та емоційну нестабільність. 

Важливим аспектом є вплив на сон, оскільки психологічна напруга та 

фізіологічна стимуляція в сукупності призводять до порушення циркадних 

ритмів. Хронічне недосипання, у свою чергу, негативно впливає на 

когнітивні функції, пам’ять, здатність до навчання та емоційну регуляцію 

(табл. 1.2). 
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Таблиця 1.2 

Систематизація фізіологічних та психологічних ефектів 

енергетичних напоїв 
Сфера впливу Короткострокові ефекти Довгострокові ризики Механізм дії 

Центральна 
нервова 
система 

Підвищення бадьорості, 
концентрації, швидкості 
реакції 

Порушення сну, 
хронічна втома, 
підвищена збудливість 

Блокада 
аденозинових 
рецепторів 

Серцево-
судинна 
система 

Підвищення ЧСС та 
артеріального тиску 

Тахікардія, 
функціональні розлади 

Стимуляція 
симпато-
адреналової 
системи 

Метаболізм Підвищення рівня 
глюкози 

Коливання глікемії, 
метаболічне 
навантаження 

Високий вміст 
цукрів 

Емоційний 
стан 

Підвищення мотивації, 
тимчасове покращення 
настрою 

Тривожність, 
дратівливість, 
емоційна 
нестабільність 

Надмірна 
стимуляція ЦНС 

Поведінкові 
реакції 

Підвищення активності Формування 
психологічної 
залежності 

Повторюваний 
стимулюючий ефект 

Джерело: сформовано автором за даними [13-17] 

 

Систематизовані дані свідчать, що енергетичні напої мають виражений 

короткостроковий стимулюючий ефект як на фізіологічному, так і на 

психологічному рівнях. Проте їх регулярне та надмірне споживання може 

спричиняти комплекс негативних наслідків, пов’язаних із порушенням 

функціонального стану нервової системи, емоційної регуляції та сну, що є 

особливо актуальним для студентської молоді. 

Отже, фізіологічний та психологічний вплив енергетичних напоїв має 

комплексний характер і визначається взаємодією нейрохімічних, 

метаболічних та поведінкових механізмів. Хоча короткочасно вони можуть 

підвищувати працездатність, їх систематичне вживання створює ризики для 

здоров’я та психоемоційного стану. 
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1.3  Основи здорового сну: потреби організму, стадії сну, фактори, що 

впливають на якість сну 

 

Сон є фундаментальною біологічною потребою організму, що 

забезпечує відновлення фізіологічних ресурсів, підтримання когнітивних 

функцій, регуляцію емоційного стану та стабільність обмінних процесів. З 

наукової точки зору, сон — це активний нейрофізіологічний процес, що 

регулюється складною взаємодією гомеостатичних механізмів та циркадних 

ритмів. Порушення структури або тривалості сну негативно відображається 

на функціонуванні нервової, ендокринної та імунної систем, що особливо 

актуально для студентської молоді з огляду на високий рівень 

психоемоційного навантаження. 

1. Потреби організму у сні 

Потреба у сні визначається віком, індивідуальними особливостями та 

рівнем фізичного й розумового навантаження. Для осіб молодого віку (18–25 

років), до яких належить більшість студентів, оптимальна тривалість сну 

становить у середньому 7–9 годин на добу. Недостатня тривалість сну 

призводить до накопичення так званого «боргу сну», що проявляється 

зниженням концентрації уваги, уповільненням когнітивних процесів, 

підвищенням рівня тривожності та емоційної лабільності. 

Фізіологічно сон забезпечує: 

 відновлення енергетичних ресурсів клітин; 

 регуляцію гормонального балансу (зокрема секреції мелатоніну, 

кортизолу, гормону росту); 

 консолідацію пам’яті та обробку інформації; 

 підтримання імунної функції. 

Таким чином, достатній за тривалістю та якістю сон є необхідною 

умовою збереження соматичного та психічного здоров’я [18,19]. 
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2. Стадії сну та їх характеристика 

Сон має циклічну структуру і складається з двох основних фаз: 

повільного (NREM) та швидкого (REM) сну. Протягом ночі відбувається 4–6 

циклів тривалістю приблизно 90–110 хвилин кожен. 

Повільний сон (NREM) поділяється на три стадії: 

 N1 — поверхневий сон, перехід від стану неспання до сну; 

 N2 — стабільний сон із зниженням м’язової активності та частоти 

серцевих скорочень; 

 N3 — глибокий (повільнохвильовий) сон, що забезпечує фізичне 

відновлення організму. 

Швидкий сон (REM) характеризується активністю мозку, подібною до 

стану неспання, наявністю сновидінь та важливою роллю у консолідації 

пам’яті та емоційній регуляції. 

Порушення співвідношення фаз сну, особливо скорочення глибокого та 

REM-сну, негативно впливає на відновлювальні процеси, пам’ять та 

когнітивну продуктивність (табл.1.3). 

Таблиця 1.3 

Структура сну та функціональне значення його стадій 

Стадія сну Фізіологічна 
характеристика 

Основні функції Наслідки порушення 

N1 
(поверхневий 
сон) 

Перехідна стадія, 
зниження м’язового 
тонусу 

Початок 
відключення від 
зовнішніх стимулів 

Часті пробудження 

N2 (стабільний 
сон) 

Зменшення ЧСС та 
температури тіла 

Підтримання 
стабільності сну 

Фрагментація сну 

N3 (глибокий 
сон) 

Повільнохвильова 
активність мозку 

Фізичне 
відновлення, імунна 
підтримка 

Хронічна втома, 
зниження 
відновлення 

REM-сон Активність мозку, 
сновидіння 

Консолідація 
пам’яті, емоційна 
регуляція 

Погіршення пам’яті, 
емоційна 
нестабільність 

Джерело: сформовано автором за даними [20,21,23] 
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Повноцінний сон передбачає гармонійне чергування всіх його стадій. 

Скорочення або фрагментація будь-якої з фаз, особливо глибокого та REM-

сну, негативно впливає на когнітивні, емоційні та фізіологічні показники 

функціонування організму. 

3. Фактори, що впливають на якість сну 

Якість сну визначається не лише його тривалістю, а й сукупністю 

внутрішніх та зовнішніх чинників. 

Фізіологічні фактори: 

 гормональний баланс; 

 рівень фізичної активності; 

 стан здоров’я. 

Психологічні фактори: 

 рівень стресу; 

 емоційна напруга; 

 тривожність. 

Поведінкові фактори: 

 нерегулярний режим дня; 

 використання електронних пристроїв перед сном; 

 споживання стимуляторів (кофеїну, енергетичних напоїв). 

Особливе значення має дотримання гігієни сну — комплексу 

поведінкових рекомендацій, спрямованих на підтримання стабільного 

режиму засинання та пробудження, оптимального мікроклімату в приміщенні 

та мінімізації стимулюючих чинників у вечірній час [24,25]. 

Отже, здоровий сон є багатокомпонентним процесом, що визначається 

фізіологічними потребами організму, правильною циклічною структурою та 

впливом зовнішніх і внутрішніх факторів. Для студентської молоді, яка 

перебуває в умовах підвищеного інтелектуального навантаження, 

дотримання принципів здорового сну є необхідною передумовою 

підтримання високої когнітивної ефективності, психоемоційної стабільності 

та загального рівня здоров’я. 
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У першому розділі було здійснено комплексний теоретичний аналіз 

поняття енергетичних напоїв, їх складу, фізіологічного та психологічного 

впливу, а також розглянуто основи здорового сну та механізми його 

регуляції. Проведене узагальнення наукових положень дозволяє 

сформулювати низку системних висновків. 

По-перше, енергетичні напої є багатокомпонентними функціональними 

продуктами, основний стимулюючий ефект яких зумовлений вмістом 

кофеїну. Додаткові компоненти (цукри, таурин, рослинні екстракти, вітаміни 

групи B) потенціюють або модифікують його дію, однак саме кофеїн 

визначає ключові фізіологічні зміни в організмі. Механізм його дії 

реалізується через блокування аденозинових рецепторів, що призводить до 

зменшення відчуття сонливості, підвищення рівня збудження та активації 

когнітивних процесів. 

По-друге, встановлено, що короткострокове споживання енергетичних 

напоїв може сприяти тимчасовому підвищенню концентрації уваги, 

швидкості реакції та суб’єктивної працездатності. Саме ці ефекти 

зумовлюють їх популярність серед студентської молоді в умовах 

підвищеного навчального навантаження. Водночас систематичне або 

надмірне споживання створює ризики розвитку функціональних порушень з 

боку нервової та серцево-судинної систем, підвищення тривожності, 

емоційної нестабільності та формування психологічної залежності від 

стимулюючого ефекту. 

По-третє, науковий аналіз свідчить про наявність чіткого зв’язку між 

вживанням кофеїну та порушенням структури сну. Кофеїн затримує 

засинання, скорочує тривалість сну, зменшує частку глибокого та REM-сну, а 

також може впливати на циркадні ритми через зміну секреції мелатоніну. 

Формування циклу «дефіцит сну — денна сонливість — повторне 

споживання стимуляторів» становить особливу небезпеку для студентів, 

оскільки негативно впливає на когнітивну продуктивність та психоемоційний 

стан. 
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По-четверте, розгляд основ здорового сну показав, що повноцінний сон 

є критично важливою фізіологічною потребою організму, яка забезпечує 

відновлення енергетичних ресурсів, консолідацію пам’яті, гормональну 

регуляцію та підтримання імунної функції. Гармонійне чергування стадій 

повільного та швидкого сну є необхідною умовою ефективного відновлення 

організму. Порушення будь-якої з фаз негативно відображається на 

загальному рівні здоров’я та навчальній діяльності. 

Таким чином, результати теоретичного аналізу підтверджують, що 

хоча енергетичні напої можуть мати короткочасний стимулюючий ефект, їх 

регулярне вживання створює потенційні ризики для якості сну та 

функціонального стану організму студентів. Отримані висновки формують 

наукову основу для подальшого емпіричного дослідження впливу 

споживання енергетичних напоїв на якість сну студентської молоді. 
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РОЗДІЛ 2. МЕТОДОЛОГІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

2.1 Методи збору даних: анкетування 

 

У межах проведення експериментального дослідження з метою 

виявлення особливостей споживання енергетичних напоїв та їх можливого 

впливу на якість сну студентів було використано метод анкетування. Даний 

метод належить до найбільш поширених соціологічних інструментів збору 

первинної інформації, оскільки дозволяє отримати достовірні відомості 

безпосередньо від респондентів, а також забезпечує можливість подальшої 

статистичної обробки отриманих результатів. 

Анкетування проводилося за допомогою онлайн-форми, створеної у 

сервісі Google Forms. У дослідженні взяли участь 30 студентів різних курсів 

закладів вищої освіти. Анкета була анонімною, що сприяло підвищенню 

об’єктивності відповідей та зменшенню впливу соціально бажаних 

відповідей. Питання анкети були сформульовані чітко та зрозуміло, що 

дозволило респондентам без труднощів надати відповіді. Отримані 

результати автоматично відображалися у вигляді діаграм, що значно 

спростило подальший аналіз даних. 

Структура анкети складалася з декількох логічних блоків. Перший блок 

питань був спрямований на визначення соціально-демографічних 

характеристик респондентів. До нього входили питання щодо статі, віку та 

курсу навчання студентів. Збір цієї інформації є важливим етапом 

дослідження, оскільки дозволяє охарактеризувати вибірку респондентів, 

визначити її структуру та врахувати можливі відмінності між окремими 

групами студентської молоді. 

Другий блок анкети був присвячений дослідженню особливостей 

споживання енергетичних напоїв серед студентів. Респондентам було 

поставлено запитання щодо факту вживання енергетичних напоїв, що 

дозволило встановити поширеність споживання даної категорії напоїв серед 

опитаних. Окрім цього, в анкеті було передбачено питання щодо частоти їх 
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споживання, що дало можливість визначити, наскільки регулярно студенти 

вживають енергетичні напої та які групи споживачів можна виділити 

залежно від інтенсивності їх використання. 

Важливим аспектом дослідження стало з’ясування часу доби, коли 

студенти найчастіше споживають енергетичні напої. Дане питання має 

важливе значення у контексті вивчення впливу енергетиків на якість сну, 

оскільки вживання напоїв, що містять кофеїн, у вечірній або нічний час може 

негативно позначатися на процесі засинання та тривалості нічного 

відпочинку. 

Крім того, в анкеті було включено запитання щодо основних причин 

споживання енергетичних напоїв. Респондентам було запропоновано 

визначити основну мотивацію їхнього використання, зокрема підвищення 

концентрації уваги, підготовку до навчальних занять або іспитів, а також 

подолання відчуття втоми.  

Для оцінки інтенсивності споживання енергетичних напоїв 

респондентам було поставлено запитання щодо кількості банок напою, які 

вони вживають за один раз. Це дозволяє оцінити приблизний обсяг 

одноразового споживання та потенційний рівень надходження кофеїну до 

організму. 

Окремий блок анкети був присвячений дослідженню особливостей сну 

студентів. Зокрема, респондентам було запропоновано вказати середню 

тривалість сну протягом доби. Дане питання дозволяє оцінити відповідність 

фактичної тривалості сну рекомендованим фізіологічним нормам та 

визначити поширеність недосипання серед студентської молоді. 

Також до анкети було включено запитання щодо наявності труднощів 

із засинанням. Це дозволяє визначити частоту виникнення проблем із 

початком сну та оцінити поширеність порушень сну серед респондентів. Для 

більш комплексного аналізу стану денного функціонування студентів було 

поставлено запитання щодо відчуття денної сонливості, що дає можливість 
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оцінити вплив якості нічного відпочинку на працездатність та самопочуття 

протягом дня. 

Окрему увагу було приділено з’ясуванню суб’єктивної думки студентів 

щодо можливого зв’язку між споживанням енергетичних напоїв та 

погіршенням якості сну. Таке питання дозволяє оцінити рівень обізнаності 

студентської молоді щодо потенційного негативного впливу енергетичних 

напоїв на організм. 

Крім того, в анкеті було передбачено запитання щодо використання 

електронних пристроїв перед сном, зокрема смартфонів або ноутбуків. Даний 

фактор є важливим з точки зору гігієни сну, оскільки тривале використання 

гаджетів перед засинанням може негативно впливати на процес засинання та 

загальну якість сну. 

Завершальним елементом анкети стало запитання щодо самооцінки 

загального самопочуття респондентів. Це питання дозволяє визначити 

суб’єктивне сприйняття студентами власного фізичного та психоемоційного 

стану, що також може бути пов’язане з режимом сну та особливостями 

споживання енергетичних напоїв. 

Таким чином, застосування методу анкетування дало можливість 

отримати комплексну інформацію щодо особливостей споживання 

енергетичних напоїв серед студентів, а також визначити основні 

характеристики їхнього режиму сну та загального самопочуття. Отримані 

результати стали основою для подальшого аналізу взаємозв’язку між 

споживанням енергетичних напоїв і якістю сну студентської молоді. 

 

2.2 Методи аналізу даних: статистична обробка, порівняння груп 

 

Після завершення етапу збору первинної інформації за допомогою 

анкетування було здійснено систематизацію та аналіз отриманих даних. Для 

забезпечення об’єктивності дослідження та можливості формулювання 
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обґрунтованих висновків у роботі було застосовано методи статистичної 

обробки інформації та метод порівняння груп. 

На першому етапі аналізу отримані результати анкетування були 

впорядковані та структуровані. Дані, отримані від респондентів, були 

узагальнені у вигляді кількісних показників, що дозволило визначити частоту 

вибору кожного варіанта відповіді. Подальша статистична обробка включала 

підрахунок абсолютних значень (кількість респондентів, які обрали певну 

відповідь) та відносних показників (частка у відсотках від загальної кількості 

опитаних). Такий підхід дозволяє більш наочно оцінити структуру відповідей 

та виявити домінуючі тенденції у поведінці студентів. 

Для візуалізації результатів статистичної обробки були використані 

графічні методи представлення інформації, зокрема діаграми. Вони 

дозволяють наочно продемонструвати розподіл відповідей респондентів за 

кожним питанням анкети, а також полегшують подальший аналіз отриманих 

даних. Графічне відображення результатів сприяє кращому сприйняттю 

інформації та дає можливість швидко визначити основні закономірності 

досліджуваного явища. 

Важливим елементом дослідження став метод порівняння груп. Його 

застосування дозволило проаналізувати відмінності між окремими 

категоріями респондентів та виявити можливі взаємозв’язки між 

досліджуваними показниками. Зокрема, у межах роботи було проведено 

порівняння груп студентів залежно від частоти споживання енергетичних 

напоїв, тривалості сну, наявності труднощів із засинанням та проявів денної 

сонливості. 

Порівняння груп здійснювалося шляхом зіставлення відповідей 

студентів, які регулярно споживають енергетичні напої, із відповідями тих 

респондентів, які вживають їх рідко або взагалі не вживають. Такий підхід 

дозволив оцінити, чи існують відмінності у характеристиках сну та 

самопочутті між цими категоріями студентів. Аналіз подібних відмінностей є 
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важливим для встановлення можливого впливу енергетичних напоїв на якість 

сну та загальний стан організму. 

Крім того, у процесі аналізу даних було здійснено узагальнення 

результатів та їх логічну інтерпретацію. Це передбачало визначення 

основних тенденцій у споживанні енергетичних напоїв серед студентської 

молоді, а також встановлення можливих взаємозв’язків між поведінковими 

факторами та показниками якості сну. Отримані результати були використані 

для подальшого формулювання висновків щодо впливу енергетичних напоїв 

на стан сну студентів. 

Таким чином, застосування методів статистичної обробки та 

порівняння груп забезпечило можливість комплексного аналізу отриманих 

результатів дослідження. Використання зазначених методів дозволило не 

лише систематизувати отримані дані, але й виявити ключові закономірності у 

споживанні енергетичних напоїв та їх потенційному впливі на якість сну 

студентської молоді. 
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Декларація здобувача про академічну доброчесність та використання ШІ 

Я, К р и в о ш а п к а  Я р о с л а в , здобувач НУБіП України, 

усвідомлюючи відповідальність за порушення академічної доброчесності, 

цією заявою підтверджую, що: 

1. Моя бакалаврська кваліфікаційна робота на тему «Дослідження 

впливу споживання енергетичних напоїв на якість сну у студентів» є 

результатом моєї особистої праці. 

2. Усі запозичення з текстів інших авторів мають відповідні посилання 

згідно з чинними стандартами. 

3. Щодо використання інструментів ШІ зазначаю, що: 

інструменти ШІ (ChatGPT) були використані для: стилістичного 

редагування та перевірки граматики. 

Я розумію, що надання недостовірної інформації може 
призвести  до скасування результатів захисту та відрахування з числа 
здобувачів НУБіП України. 

 

«    »                          2026  р.                               .                                                                          . 
                                                                                    (підпис)                                     (Ім’я та ПРІЗВИЩЕ) 
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РОЗДІЛ 3. АНАЛІЗ ВПЛИВУ ЕНЕРГЕТИЧНИХ НАПОЇВ НА ЯКІСТЬ 

СНУ У СТУДЕНТІВ 

3.1 Характеристика споживання енергетичних напоїв серед студентів 

 

У межах дипломного дослідження було проведено анкетування 

студентської молоді з метою виявлення особливостей споживання 

енергетичних напоїв та оцінки їх можливого впливу на показники сну і 

загального самопочуття. У дослідженні взяли участь 30 студентів різних 

курсів навчання. Опитування мало анонімний характер, що забезпечило 

підвищення достовірності отриманих відповідей. 

Аналіз соціально-демографічної структури вибірки показав, що серед 

респондентів переважають особи чоловічої статі – 18 осіб (60 %), тоді як 

жінки становлять 12 осіб (40 %). 

 

Рис.3.1 Демографічна структура вибірки 

Вікова структура вибірки є достатньо різноманітною: 8 студентів (26,7 

%) перебувають у віковій категорії 17–18 років, 10 осіб (33,3 %) – 19–20 

років, 5 осіб (16,7 %) – 21–22 роки, 7 осіб (23,3 %) – 23 роки і старше. Таким 
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чином, найбільш представленою є група студентів віком 19–20 років. 

 
Рис.3.2 Вікова структура 

 

За курсом навчання респонденти розподілилися таким чином: 1 курс – 

6 осіб (20 %), 2 курс – 7 осіб (23,3 %), 3 курс – 5 осіб (16,7 %), 4 курс – 4 

особи (13,3 %), магістратура – 8 осіб (26,7 %). Отже, вибірка охоплює як 

студентів молодших курсів, так і осіб, які завершують навчання, що дозволяє 

розглядати результати як репрезентативні для різних етапів освітнього 

процесу. 

Дослідження показало, що 23 студенти (76,7 %) вживають енергетичні 

напої, тоді як 7 осіб (23,3 %) зазначили, що не споживають їх. Таким чином, 

більшість респондентів мають досвід регулярного або періодичного 

вживання енергетиків. 

Серед тих, хто вживає енергетичні напої, найпоширенішою є частота 

1–2 рази на тиждень – 14 осіб (46,7 % від загальної вибірки). 9 студентів (30 

%) зазначили частоту 3–5 разів на тиждень, що свідчить про достатньо 

інтенсивний характер споживання. 7 осіб (23,3 %) не вживають енергетики. 

Отримані дані демонструють тенденцію до регулярного використання 

стимулюючих напоїв у студентському середовищі. 
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. 

Рис.3.3 Частота споживання енергетичних напоїв серед студентів 

Щодо часу доби, у який найчастіше відбувається споживання, 9 осіб 

(30 %) зазначили період до 12:00, 5 осіб (16,7 %) – 16:00–20:00, 9 осіб (30 %) 

– після 20:00, 7 осіб (23,3 %) не вживають. Особливу увагу привертає той 

факт, що значна частина студентів споживає енергетики у вечірній час, що 

потенційно може негативно впливати на процес засинання та якість нічного 

відпочинку. 

 

Рис.3.4 Час доби вживання енергетичних напоїв серед студентів 
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Основними причинами споживання є підготовка до занять або іспитів – 

9 осіб (30 %), відчуття втоми – 8 осіб (26,7 %), підвищення концентрації – 6 

осіб (20 %), 7 осіб (23,3 %) не вживають напої. Таким чином, домінуючим 

мотивом виступає навчальне навантаження та потреба підтримання 

когнітивної активності. 

Щодо обсягу одноразового споживання: 15 студентів (50 %) зазначили, 

що вживають 1 банку за раз, 8 осіб (26,7 %) – 2 банки, 7 осіб (23,3 %) не 

вживають. Отже, хоча переважає помірне споживання, понад чверть 

респондентів перевищують стандартний одноразовий обсяг. 

Аналіз тривалості сну засвідчив, що 13 студентів (43,3 %) сплять у 

середньому 5–6 годин на добу, 8 осіб (26,7 %) – 6–7 годин, лише 2 особи (6,7 

%) – 7–8 годин, 7 осіб (23,3 %) – понад 8 годин. Таким чином, у більшості 

респондентів тривалість сну є нижчою за рекомендовані фізіологічні норми 

для молодого віку. 

 

 
Рис. 3.5 Середня тривалість нічного сну серед студентів 

Проблеми із засинанням мають 8 студентів (26,7 %) постійно, 16 осіб 

(53,3 %) – інколи, 6 осіб (20 %) не відчувають труднощів. Отже, понад 80 % 

опитаних стикаються з епізодичними або постійними порушеннями процесу 

засинання. 
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Сонливість у денний час відчувають 25 осіб (83,3 %) у різному ступені 

інтенсивності: інколи – 12 осіб (40 %), часто – 7 осіб (23,3 %), завжди – 6 осіб 

(20 %). Лише 5 студентів (16,7 %) не відчувають денної сонливості. 

На запитання щодо зв’язку між погіршенням сну та споживанням 

енергетичних напоїв 14 осіб (46,7 %) відповіли ствердно, 8 осіб (26,7 %) 

заперечили наявність такого зв’язку, ще 8 осіб (26,7 %) вагалися з 

відповіддю. Отже, майже половина вибірки усвідомлює потенційний 

негативний вплив енергетиків на якість сну. 

Важливим супутнім фактором є використання електронних пристроїв 

перед сном: 19 студентів (63,3 %) користуються телефоном або ноутбуком 

більше 1 години перед сном, 6 осіб (20 %) – до 30 хвилин, 4 особи (13,3 %) не 

користуються. Це може виступати додатковим чинником порушення 

циркадних ритмів. 

Оцінюючи власне самопочуття, 14 осіб (46,7 %) визначили його як 

добре, 9 осіб (30 %) – як задовільне, 7 осіб (23,3 %) – як погане. Таким чином, 

майже чверть респондентів характеризують своє самопочуття як 

незадовільне, що може корелювати з недостатньою тривалістю сну та 

регулярним споживанням стимулюючих напоїв. 

 

Рис. 3.6 Самооцінка загального самопочуття студентів 
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Загалом результати анкетування свідчать про високу поширеність 

споживання енергетичних напоїв серед студентської молоді, регулярний 

характер їх використання та наявність порушень сну у значної частини 

опитаних. Отримані дані створюють підґрунтя для подальшого аналізу 

взаємозв’язку між частотою споживання енергетиків та якісними 

показниками сну, що буде розглянуто у наступному підрозділі. 

 

3.2 Виявлення проблем та тенденцій у порушенні сну 

 

Аналіз результатів анкетування дозволив виявити низку актуальних 

проблем та стійких тенденцій щодо порушень сну серед студентської молоді. 

Отримані емпіричні дані свідчать про наявність системних змін у структурі 

сну, що можуть бути зумовлені як особливостями способу життя студентів, 

так і поширеністю вживання стимулюючих напоїв. 

Передусім привертає увагу тривалість сну респондентів. Більшість 

опитаних (43,3 %) сплять у середньому 5–6 годин на добу, ще 26,7 % — 6–7 

годин. Таким чином, понад 70 % студентів мають тривалість сну, нижчу за 

рекомендовані фізіологічні норми для осіб молодого віку (7–9 годин). Лише 

6,7 % респондентів зазначили, що сплять 7–8 годин, тоді як 23,3 % — понад 8 

годин. Така структура розподілу свідчить про домінування скороченого 

нічного відпочинку в досліджуваній вибірці, що може формувати хронічний 

дефіцит сну. 

Наступним показником, який характеризує якість сну, є труднощі із 

засинанням. Лише 20 % студентів не відчувають жодних проблем у процесі 

засинання. Водночас 53,3 % респондентів повідомили про періодичні 

труднощі, а 26,7 % — про постійні проблеми із засинанням. Отже, понад 80 

% вибірки тією чи іншою мірою стикаються з порушенням початкової фази 

сну. Це може свідчити про підвищений рівень психоемоційного напруження, 

інформаційного перевантаження та стимуляції нервової системи у вечірній 

період. 
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Показники денної сонливості також підтверджують наявність 

порушень відновлювальної функції сну. Лише 16,7 % опитаних не 

відчувають сонливості вдень. Натомість 40 % зазначили, що відчувають її 

інколи, 23,3 % — часто, а 20 % — постійно. Таким чином, 83,3 % студентів 

демонструють ознаки недостатньої або неякісної нічної регенерації. Денна 

сонливість може бути наслідком як скороченої тривалості сну, так і його 

фрагментації або поверхневості. 

Важливим є також суб’єктивне сприйняття впливу енергетичних напоїв 

на якість сну. Майже половина респондентів (46,7 %) прямо пов’язують 

погіршення сну зі споживанням енергетиків, тоді як 26,7 % не вбачають 

такого зв’язку, а ще 26,7 % не змогли визначитися з відповіддю. Наявність 

значної частки осіб, які усвідомлюють негативний вплив стимулюючих 

напоїв, свідчить про сформоване розуміння потенційних ризиків, однак це не 

запобігає фактичному споживанню. 

Особливу увагу привертає тенденція до вживання енергетичних напоїв 

у вечірній час. 30 % студентів зазначили, що найчастіше споживають їх після 

20:00. З огляду на фармакологічні властивості кофеїну та інших 

стимуляторів, таке споживання безпосередньо перед нічним відпочинком 

може подовжувати латентний період засинання, знижувати глибину сну та 

порушувати циркадні ритми. Таким чином, формується потенційно замкнене 

коло: денна втома — споживання енергетиків — погіршення нічного сну — 

посилення денної сонливості. 

Додатковим фактором ризику виступає використання електронних 

пристроїв перед сном. 63,3 % респондентів користуються телефоном або 

ноутбуком понад одну годину перед засинанням. Світлове випромінювання 

екранів та інформаційне навантаження можуть пригнічувати синтез 

мелатоніну та зміщувати біологічні ритми, що у поєднанні зі стимулюючими 

напоями посилює негативний вплив на якість сну. 

Суб’єктивна оцінка самопочуття також корелює з виявленими 

проблемами. Хоча 46,7 % студентів оцінюють його як добре, 30 % — як 
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задовільне, а 23,3 % — як погане. Наявність майже чверті респондентів із 

негативною оцінкою власного стану може бути індикатором накопиченого 

фізіологічного та психоемоційного виснаження. 

Загалом у межах досліджуваної вибірки простежуються такі тенденції: 

1. Переважання скороченої тривалості сну (менше 7 годин). 

2. Висока поширеність труднощів із засинанням. 

3. Домінування денної сонливості як прояву дефіциту відновлення. 

4. Регулярне споживання енергетичних напоїв, у тому числі у 

вечірній час. 

5. Значне використання електронних пристроїв перед сном як 

додатковий фактор ризику. 

Таким чином, аналіз отриманих даних дозволяє констатувати наявність 

комплексної проблеми порушення сну серед студентів, що має 

багатофакторний характер. Виявлені тенденції свідчать про формування 

поведінкової моделі, у якій енергетичні напої використовуються як 

компенсаторний механізм для подолання втоми, однак водночас можуть 

виступати чинником подальшого погіршення якості сну. Отримані 

результати створюють підґрунтя для подальшого дослідження причинно-

наслідкових зв’язків між частотою споживання енергетичних напоїв та 

показниками сну у студентської молоді. 

 

3.3 Зв’язок між частотою споживання енергетичних напоїв і якістю сну 

 

Встановлення взаємозв’язку між частотою споживання енергетичних 

напоїв та показниками якості сну є одним із ключових завдань даного 

дослідження. З огляду на отримані емпіричні дані, було здійснено 

порівняльний аналіз показників сну серед студентів із різною частотою 

вживання енергетиків. 

У межах вибірки було виокремлено три умовні групи респондентів: 

 Група 1 — не вживають енергетичні напої (7 осіб); 



33 
 

 Група 2 — вживають 1–2 рази на тиждень (14 осіб); 

 Група 3 — вживають 3–5 разів на тиждень (9 осіб). 

Для оцінки якості сну враховувалися такі показники: тривалість 

нічного сну, наявність труднощів із засинанням, денна сонливість, а також 

суб’єктивне сприйняття впливу енергетичних напоїв на сон. 

Аналіз тривалості сну показав, що серед студентів, які не вживають 

енергетичні напої, частіше фіксується сон тривалістю понад 7 годин. 

Натомість у групі регулярного споживання (3–5 разів на тиждень) переважає 

сон тривалістю 5–6 годин, що свідчить про тенденцію до скорочення нічного 

відпочинку зі зростанням частоти вживання стимулюючих напоїв. 

Порівняння показників труднощів із засинанням дозволило встановити, 

що серед осіб із частим споживанням енергетиків вища частка тих, хто 

зазначає постійні або періодичні проблеми із засинанням. Це узгоджується з 

фармакологічною дією кофеїну, який підвищує активність центральної 

нервової системи та подовжує латентний період настання сну. 

Аналогічна тенденція простежується щодо денної сонливості. У групі 

частого споживання більша частка студентів повідомляє про часту або 

постійну сонливість вдень, що може бути наслідком порушення 

відновлювальної функції сну. Систематизовані результати порівняльного 

аналізу подано в таблиці (табл.3.1). 

Таблиця 3.1 

Зв’язок між частотою споживання енергетичних напоїв і 

показниками якості сну (n = 30) 
Показники Не вживають 

(n=7) 
1–2 рази/тиждень 
(n=14) 

3–5 разів/тиждень 
(n=9) 

Переважаюча тривалість сну 7–8 год і 
більше 

5–6 год 5–6 год 

Труднощі із засинанням поодинокі інколи часто / постійно 
Денна сонливість рідко інколи часто 
Пов’язують погіршення сну 
з енергетиками 

— частково переважно так 

Загальна оцінка 
самопочуття 

частіше добре задовільне частіше задовільне 
або погане 
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Аналіз даних таблиці свідчить про наявність чіткої тенденції: зі 

збільшенням частоти споживання енергетичних напоїв спостерігається 

погіршення основних показників якості сну. Зокрема, у групі частого 

споживання фіксується: 

 скорочення тривалості нічного відпочинку; 

 підвищення частоти труднощів із засинанням; 

 зростання рівня денної сонливості; 

 більш негативна суб’єктивна оцінка самопочуття. 

Отримані результати дозволяють припустити наявність прямої 

залежності між регулярністю споживання енергетичних напоїв і 

порушеннями сну у студентів. Водночас варто зазначити, що на якість сну 

можуть впливати й інші чинники (використання електронних пристроїв 

перед сном, навчальне навантаження, рівень стресу), що свідчить про 

багатофакторний характер досліджуваної проблеми. 

Таким чином, проведений аналіз підтверджує гіпотезу дослідження про 

наявність зв’язку між частотою споживання енергетичних напоїв та 

погіршенням показників сну серед студентської молоді. Подальше 

статистичне узагальнення результатів може передбачати застосування 

кореляційного аналізу для кількісного підтвердження встановленої тенденції. 

 

3.4 Обговорення результатів  

 

Отримані в ході анкетування результати дозволяють сформувати 

комплексне уявлення про характер споживання енергетичних напоїв у 

студентському середовищі та його вплив на показники сну. Проведене 

дослідження показало, що більшість опитаних студентів (76,7 %) вживають 

енергетичні напої, причому значна частина робить це регулярно. Найбільш 

поширеною є частота споживання 1–2 рази на тиждень, однак 30 % 

респондентів вживають енергетики 3–5 разів на тиждень, що свідчить про 

формування стійкої поведінкової моделі використання стимулюючих напоїв. 



35 
 

Встановлено, що основними мотивами споживання енергетичних 

напоїв є підготовка до навчальних занять, необхідність підвищення 

концентрації уваги та подолання відчуття втоми. При цьому майже третина 

респондентів вживає енергетики у вечірній час, зокрема після 20:00, що 

створює передумови для порушення фізіологічних механізмів засинання. 

Аналіз показників сну продемонстрував наявність суттєвих відхилень 

від оптимальних норм. Понад 70 % студентів сплять менше 7 годин на добу, 

що свідчить про поширеність скороченого нічного відпочинку. Крім того, 

понад 80 % респондентів відзначають труднощі із засинанням (інколи або 

постійно), що вказує на порушення процесу переходу до сну. Високий рівень 

денної сонливості також є характерною ознакою досліджуваної вибірки: 

більшість студентів відчувають її у різному ступені інтенсивності, що 

свідчить про недостатню якість нічного відпочинку. 

Особливої уваги заслуговує той факт, що 46,7 % респондентів прямо 

пов’язують погіршення сну зі споживанням енергетичних напоїв. Це свідчить 

про наявність усвідомлення негативного впливу, однак не супроводжується 

відповідним зниженням рівня їх споживання. Така ситуація вказує на 

суперечливість поведінкових установок студентів, коли короткочасна 

потреба у підвищенні працездатності переважає над довгостроковими 

наслідками для здоров’я. 

Порівняльний аналіз груп із різною частотою споживання 

енергетичних напоїв засвідчив наявність чіткої тенденції: зі зростанням 

частоти їх уживання погіршуються основні показники сну. У групі 

регулярного споживання частіше спостерігаються скорочення тривалості сну, 

труднощі із засинанням та виражена денна сонливість. Це дозволяє 

розглядати енергетичні напої як один із факторів, що негативно впливають 

на відновлювальні процеси організму. 

Додатковим чинником, що впливає на якість сну, є використання 

електронних пристроїв перед сном. Встановлено, що значна частина 

студентів користується гаджетами понад одну годину перед засинанням, що 
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може посилювати порушення циркадних ритмів та ускладнювати процес 

засинання. Поєднання цього фактора зі споживанням енергетичних напоїв 

формує комплексний негативний вплив на сон. 

Таким чином, результати дослідження свідчать про наявність стійкого 

взаємозв’язку між частотою споживання енергетичних напоїв і показниками 

якості сну у студентської молоді. Виявлені тенденції дозволяють 

констатувати, що споживання енергетиків, особливо регулярне та у вечірній 

час, є суттєвим поведінковим чинником порушення сну та зниження 

загального рівня відновлення організму. 
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РОЗДІЛ 4. РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ПОКРАЩЕННЯ ЯКОСТІ  

4.1 Пропозиції щодо зменшення споживання енергетичних напоїв 

 

Отримані результати дослідження свідчать про достатньо поширене 

споживання енергетичних напоїв серед студентської молоді. Значна частина 

респондентів використовує їх з метою підвищення концентрації уваги, 

подолання втоми або під час підготовки до навчальних занять та іспитів. 

Водночас результати анкетування показали наявність проблем із тривалістю 

та якістю сну, що може бути пов’язано з регулярним споживанням 

стимулюючих напоїв, особливо у вечірній час. У зв’язку з цим актуальним є 

розроблення та впровадження заходів, спрямованих на зменшення 

споживання енергетичних напоїв серед студентів та формування здорових 

поведінкових звичок. 

Перш за все важливим напрямом є підвищення рівня обізнаності 

студентської молоді щодо можливих негативних наслідків надмірного 

споживання енергетичних напоїв. Багато студентів використовують такі 

напої як швидкий спосіб підвищення працездатності, не завжди 

усвідомлюючи потенційні ризики для здоров’я. Тому доцільним є 

проведення інформаційно-просвітницької роботи у закладах вищої освіти, 

спрямованої на формування відповідального ставлення до власного здоров’я. 

Такі заходи можуть включати лекції, тематичні семінари, інформаційні 

кампанії, поширення буклетів або інформаційних матеріалів, у яких 

висвітлюватимуться особливості впливу кофеїну та інших стимулюючих 

речовин на організм людини [26, 27]. 

Другим важливим напрямом є популяризація культури здорового сну 

серед студентської молоді. Раціональний режим праці та відпочинку має 

важливе значення для підтримання фізичного та психічного здоров’я. 

Студентам доцільно рекомендувати дотримуватися стабільного режиму дня, 

намагатися лягати спати та прокидатися приблизно в один і той самий час, а 

також забезпечувати достатню тривалість нічного відпочинку. Особливо 
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важливо обмежувати використання стимулюючих напоїв у другій половині 

дня, оскільки кофеїн може тривалий час залишатися в організмі та впливати 

на процес засинання [28,29]. 

Ще одним ефективним заходом може бути формування альтернативних 

способів підвищення працездатності та подолання втоми. Замість 

використання енергетичних напоїв студентам можна рекомендувати більш 

безпечні та природні методи підтримання енергійності. До таких способів 

належать регулярна фізична активність, короткі перерви під час навчання, 

прогулянки на свіжому повітрі, а також збалансоване харчування. Фізична 

активність сприяє покращенню кровообігу, підвищує рівень енергії та 

позитивно впливає на загальний стан організму. 

Важливу роль у зменшенні споживання енергетичних напоїв відіграє 

також раціональне планування навчального навантаження. Часто студенти 

змушені використовувати стимулюючі напої через перевтому або 

необхідність тривалий час готуватися до занять чи іспитів. У зв’язку з цим 

доцільно рекомендувати ефективне планування часу, рівномірний розподіл 

навчальних завдань та уникнення тривалих періодів інтенсивної роботи без 

відпочинку. 

Окрему увагу слід приділити формуванню навичок гігієни сну. 

Зокрема, студентам варто рекомендувати обмежувати використання 

електронних пристроїв перед сном, оскільки світло екранів може 

пригнічувати вироблення мелатоніну – гормону, який регулює процес 

засинання. Також доцільно створювати комфортні умови для нічного 

відпочинку, включаючи оптимальну температуру у приміщенні, тишу та 

відсутність яскравого освітлення. 

Крім того, ефективним заходом може бути стимулювання споживання 

альтернативних напоїв, які не містять високих доз кофеїну. До них можна 

віднести звичайну питну воду, трав’яні чаї, натуральні соки або напої з 

низьким вмістом кофеїну. Такі альтернативи дозволяють підтримувати 

водний баланс організму без негативного впливу на сон. 
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Таким чином, зменшення споживання енергетичних напоїв серед 

студентської молоді потребує комплексного підходу, що поєднує 

інформаційно-просвітницьку діяльність, формування здорових поведінкових 

звичок, популяризацію раціонального режиму дня та створення умов для 

підтримання здорового способу життя. Реалізація зазначених заходів 

сприятиме покращенню якості сну студентів, підвищенню їхньої 

працездатності та збереженню загального стану здоров’я. 

 

4.2 Рекомендації щодо здорових звичок сну та харчування 

 

Проблеми зі сном серед студентської молоді є досить поширеним 

явищем, що зумовлено високим навчальним навантаженням, нерегулярним 

режимом дня, використанням електронних пристроїв у вечірній час, а також 

споживанням стимулюючих напоїв, зокрема енергетиків. Результати 

проведеного дослідження показали, що значна частина студентів спить 

менше рекомендованої норми, має труднощі із засинанням та відчуває денну 

сонливість. У зв’язку з цим важливим є формування здорових поведінкових 

звичок, які сприятимуть покращенню якості сну та загального стану 

організму. 

Одним із ключових чинників підтримання нормального 

функціонування організму є дотримання регулярного режиму сну. Для 

студентів рекомендовано забезпечувати тривалість нічного відпочинку на 

рівні не менше 7–8 годин на добу. Регулярний графік сну сприяє нормалізації 

біологічних ритмів організму, покращує концентрацію уваги та підвищує 

працездатність. Бажано лягати спати та прокидатися приблизно в один і той 

самий час, навіть у вихідні дні, оскільки різкі зміни режиму можуть 

негативно впливати на якість сну. 

Важливим аспектом гігієни сну є також створення сприятливих умов 

для нічного відпочинку. Перед засинанням рекомендується обмежувати 

використання електронних пристроїв, таких як смартфони, планшети та 
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ноутбуки, оскільки світло екранів може пригнічувати вироблення мелатоніну 

— гормону, що регулює цикли сну і неспання. Крім того, перед сном 

доцільно уникати інтенсивних розумових або фізичних навантажень, а також 

вживання стимулюючих напоїв, які містять кофеїн. 

Не менш важливим чинником, що впливає на якість сну, є характер 

харчування. Раціон студентів має бути збалансованим і включати достатню 

кількість білків, жирів, вуглеводів, вітамінів та мінеральних речовин. 

Нерегулярне харчування, часте вживання фастфуду, солодких напоїв або 

продуктів з високим вмістом кофеїну може негативно впливати як на 

загальний стан здоров’я, так і на якість сну. 

Особливу увагу слід приділяти часу прийому їжі. Вечеря повинна бути 

легкою та відбуватися не пізніше ніж за 2–3 години до сну. Вживання важкої 

або жирної їжі безпосередньо перед сном може викликати дискомфорт у 

шлунково-кишковому тракті та ускладнювати процес засинання. Також 

рекомендується обмежувати споживання кофеїновмісних напоїв у другій 

половині дня, оскільки їх стимулюючий ефект може зберігатися протягом 

кількох годин. 

З метою узагальнення основних рекомендацій щодо формування 

здорових звичок сну та харчування доцільно представити їх у вигляді таблиці 

(табл.4.1). 

Таблиця 4.1  

Основні рекомендації щодо формування здорових звичок сну та 

харчування серед студентів 
№ Рекомендація Характеристика впливу 
1 Дотримання регулярного 

режиму сну 
Сприяє стабілізації біологічних ритмів організму та 
покращує якість нічного відпочинку 

2 Тривалість сну не менше 7–
8 годин 

Забезпечує повноцінне відновлення фізичних і 
психічних ресурсів організму 

3 Обмеження використання 
гаджетів перед сном 

Зменшує вплив синього світла на вироблення 
мелатоніну та полегшує процес засинання 

4 Відмова від енергетичних 
напоїв у вечірній час 

Запобігає стимулюванню нервової системи перед сном 

5 Збалансоване харчування Сприяє підтриманню енергетичного балансу організму 
та нормальному функціонуванню нервової системи 
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6 Легка вечеря за 2–3 години 
до сну 

Покращує процес травлення та запобігає дискомфорту 
під час нічного відпочинку 

7 Регулярна фізична 
активність 

Позитивно впливає на якість сну та загальний стан 
організму 

8 Дотримання водного 
балансу 

Сприяє нормальному функціонуванню організму та 
підтримує рівень енергії протягом дня 

Джерело: сформовано автором за даними [30, 31] 

 

Таким чином, формування здорових звичок сну та харчування є 

важливою складовою підтримання фізичного та психічного здоров’я 

студентської молоді. Дотримання зазначених рекомендацій сприятиме 

покращенню якості нічного відпочинку, зниженню рівня денної сонливості 

та підвищенню загальної працездатності студентів. Комплексний підхід до 

організації режиму дня, раціонального харчування та відмови від надмірного 

споживання стимулюючих напоїв дозволить зменшити ризик порушень сну 

та сприятиме формуванню здорового способу життя. 

 

4.3 Роль університетської адміністрації у формуванні здорових звичок 

 

Формування здорових поведінкових звичок серед студентської молоді є 

важливим напрямом діяльності закладів вищої освіти. Університет виступає 

не лише освітнім середовищем, але й соціальним простором, у межах якого 

формуються цінності, поведінкові установки та стиль життя молоді. Саме 

тому адміністрація університету відіграє важливу роль у створенні умов, що 

сприяють збереженню та зміцненню здоров’я студентів, зокрема у 

формуванні культури здорового сну, раціонального харчування та 

відповідального ставлення до споживання стимулюючих напоїв. 

Одним із ключових напрямів діяльності університетської адміністрації 

є організація інформаційно-просвітницької роботи. Проведення тематичних 

лекцій, семінарів, тренінгів та освітніх заходів щодо здорового способу 

життя сприяє підвищенню обізнаності студентів про можливі наслідки 

надмірного споживання енергетичних напоїв, а також про важливість 
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дотримання режиму сну та відпочинку. Такі заходи можуть реалізовуватися у 

співпраці з фахівцями у сфері медицини, психології та громадського 

здоров’я. 

Важливим аспектом діяльності адміністрації є створення сприятливого 

освітнього середовища, яке мінімізує фактори, що можуть негативно 

впливати на здоров’я студентів. Зокрема, це стосується раціональної 

організації навчального процесу, оптимального розподілу навчального 

навантаження та недопущення надмірної інтенсивності занять. Надмірне 

навчальне навантаження часто змушує студентів шукати способи швидкого 

підвищення працездатності, серед яких одним із найпоширеніших є 

споживання енергетичних напоїв [32]. 

Крім того, університетська адміністрація може сприяти формуванню 

здорових звичок через розвиток інфраструктури, що підтримує здоровий 

спосіб життя. До таких заходів належить створення умов для занять 

фізичною активністю, функціонування спортивних секцій, фітнес-залів, 

спортивних майданчиків та організація студентських спортивних заходів. 

Регулярна фізична активність позитивно впливає на якість сну, знижує рівень 

стресу та сприяє підвищенню загальної працездатності студентів. 

Не менш важливим напрямом є забезпечення доступу до здорового та 

збалансованого харчування. Університетські їдальні та буфети можуть 

відігравати важливу роль у формуванні харчових звичок студентів. 

Запровадження більш здорових альтернатив напоям з високим вмістом 

кофеїну, зменшення доступності енергетичних напоїв у студентських 

закладах харчування та популяризація корисних напоїв можуть сприяти 

поступовому зниженню рівня їх споживання. 

Крім того, адміністрація університету може підтримувати програми 

психологічної підтримки студентів. Навчальний процес часто 

супроводжується значним психоемоційним навантаженням, що може 

призводити до стресу, перевтоми та порушень сну. Робота психологічних 

служб університету допомагає студентам ефективніше справлятися з 



43 
 

навчальними труднощами, формувати навички управління стресом та 

уникати використання стимулюючих напоїв як засобу боротьби з 

перевтомою. 

Таким чином, університетська адміністрація відіграє важливу роль у 

формуванні здорового способу життя студентської молоді. Через організацію 

освітніх заходів, створення сприятливого навчального середовища, розвиток 

спортивної інфраструктури та підтримку здорового харчування університет 

може активно сприяти формуванню відповідального ставлення студентів до 

власного здоров’я. Реалізація таких заходів дозволяє не лише покращити 

самопочуття студентів, але й підвищити їхню навчальну ефективність та 

загальний рівень якості життя. 
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ВИСНОВОК 
У ході дослідження було встановлено, що значна частина студентів 

хоча б іноді вживає енергетичні напої. Частина респондентів споживає їх 

епізодично, переважно у періоди підвищеного навчального навантаження, 

зокрема під час підготовки до іспитів або виконання великого обсягу 

навчальних завдань. Разом з тим певна частка студентів вживає енергетичні 

напої регулярно, що може свідчити про формування звички до використання 

стимулюючих засобів для підтримання працездатності. Аналіз результатів 

анкетування показав, що частота споживання енергетичних напоїв 

безпосередньо пов’язана з показниками якості сну. Студенти, які регулярно 

вживають енергетичні напої, у середньому мають меншу тривалість нічного 

відпочинку порівняно з тими, хто не споживає таких напоїв або робить це 

рідко. Крім того, у цій групі респондентів частіше спостерігаються труднощі 

із засинанням, підвищена кількість нічних пробуджень та відчуття втоми 

після пробудження. 

Отримані результати свідчать про те, що однією з причин погіршення 

якості сну серед студентів може бути саме вживання напоїв, що містять 

кофеїн та інші стимулюючі компоненти. Кофеїн впливає на центральну 

нервову систему, зменшуючи відчуття втоми та тимчасово підвищуючи 

рівень бадьорості. Однак його дія також може призводити до порушення 

циркадних ритмів, подовження часу засинання та скорочення тривалості 

глибоких фаз сну. Особливо негативний вплив спостерігається у випадках, 

коли енергетичні напої споживаються у другій половині дня або у вечірній 

час. 

У межах дослідження також було встановлено, що значна частина 

студентів спить менше рекомендованої норми, яка для молоді віком 18–25 

років становить приблизно 7–9 годин на добу. Недостатня тривалість сну у 

поєднанні з регулярним споживанням стимулюючих напоїв створює 

додаткове навантаження на нервову систему та може негативно впливати на 

фізичний і психічний стан молодих людей. 
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Важливу роль у формуванні здорових поведінкових звичок 

студентської молоді відіграють також заклади вищої освіти. Університетська 

адміністрація може сприяти покращенню стану здоров’я студентів шляхом 

проведення інформаційно-просвітницьких заходів, популяризації здорового 

способу життя, створення умов для фізичної активності та забезпечення 

доступу до здорового харчування. Реалізація таких заходів дозволить 

підвищити рівень обізнаності студентів щодо можливих ризиків надмірного 

споживання енергетичних напоїв та сприятиме формуванню більш 

відповідального ставлення до власного здоров’я. 

Отже, результати проведеного дослідження підтверджують наявність 

взаємозв’язку між споживанням енергетичних напоїв та погіршенням 

показників якості сну серед студентів. Регулярне вживання таких напоїв 

може призводити до скорочення тривалості сну, труднощів із засинанням, 

частих нічних пробуджень та підвищеної денної сонливості. З огляду на це, 

проблема надмірного споживання енергетичних напоїв серед студентської 

молоді потребує подальшого наукового дослідження та впровадження 

профілактичних заходів, спрямованих на збереження здоров’я та підвищення 

якості життя студентів. 
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