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Чи можна спати з телефоном біля 
ліжка? 
Телефон став продовженням нашої руки, а для багатьох - ще й нічним компаньйоном: 
будильник, лампа, останні новини, соцмережі “перед сном”. Але чи безпечно тримати 
смартфон поруч із подушкою? Наукові дослідження показують, що вплив телефону на 
сон значно більший, ніж здається на перший погляд. 

Як телефон біля ліжка впливає на сон 

1. Синє світло порушує вироблення мелатоніну 

Екрани смартфонів випромінюють інтенсивне синє світло, яке мозок сприймає як 
денне.​
 У результаті: 

●​ організм блокує вироблення мелатоніну - гормону сну; 
●​ засинання затягується; 
●​ знижується якість глибоких фаз сну.​

 

Дослідження показують, що навіть 5–10 хвилин прокручування стрічки перед сном 
можуть “перевести” мозок у стан бадьорості. 

2. Постійні сповіщення створюють мікропробудження 



Навіть якщо ви “не чуєте” вібрацію або звук, мозок реагує на світлові спалахи та 
мікрошум.​
 Такі дрібні пробудження: 

●​ порушують фази REM і глибокого сну; 
●​ спричиняють відчуття виснаження зранку; 
●​ можуть провокувати тривожність.​

 

3. Телефоном легко замінити сон прокрастинацією 

Пролежати додаткову годину в TikTok чи Instagram - типова причина хронічного 
недосипання у молоді та дорослих.​
 Світовий тренд - «revenge bedtime procrastination» - коли людина “відвойовує” час у 
дня за рахунок ночі, затягуючи користування телефоном. 

4. Радіохвилі смартфона не є критичним фактором 

Міфи про “випромінювання” часто перебільшені. Наукових доказів шкідливості рівня 
радіохвиль від смартфона для людини під час сну - немає.​
 Але це не основна проблема. Реальна шкода - у світлі, сповіщеннях та поведінкових 
звичках. 

Чи можна спати з телефоном біля ліжка? - Так, але з 
умовами 
Повністю уникати телефону біля ліжка не обов’язково. Важливо створити умови, за 
яких він не погіршуватиме сон. 

Ось правила, які справді працюють: 

●​ Режим «Не турбувати» або авіарежим - мінімум сповіщень і мікропробуджень. 
●​ Теплий фільтр (Night Shift) - знижує вплив синього світла. 
●​ Не користуватися телефоном за 30–60 хв до сну - це головне. 
●​ Не класти телефон під подушку - він перегрівається, а це може бути 

небезпечно. 
●​ Заряджати телефон подалі від голови - на тумбочці або на протилежному 

боці ліжка.​
 

Як телефон поруч впливає на мозок 
Психологи стверджують, що смартфон поруч із ліжком створює “відчуття доступності”, 
коли мозок навіть уві сні зберігає легку напругу.​
 Це проявляється так: 

●​ легше прокидатися від дрібних шумів; 



●​ сон стає поверхневішим; 
●​ складніше відключитися від думок; 
●​ підвищується рівень кортизолу.​

 

Навіть якщо ви не торкаєтесь телефону, сам факт його близькості підтримує звичку 
залишатися напоготові. 

Де повинен бути телефон уночі? 
В ідеалі: 

●​ на тумбочці 2–3 метри від голови; 
●​ у режимі «Не турбувати»; 
●​ з вимкненими сповіщеннями; 
●​ без яскравого екрану перед сном.​

 

Якщо користуєтесь телефоном як будильником - поставте його на інший край кімнати. 
Це також допоможе легше прокидатися. 

Що робити замість скролу перед сном 
Замінити телефон корисними ритуалами значно легше, ніж здається. 

Спробуйте: 

●​ теплий душ; 
●​ легке читання паперової книжки; 
●​ заспокійливу музику; 
●​ медитацію або дихальні практики; 
●​ планування завтрашнього дня в блокноті.​

 

Ці дії допомагають мозку перейти в “режим сну” і запускають вироблення мелатоніну 
природним способом. 

Корисні орієнтири, щоб покращити нічний 
відпочинок 

●​ зменшуйте вплив екранів після 21:00; 
●​ створюйте затишний мікроклімат; 
●​ використовуйте якісну постіль та подушку; 
●​ дотримуйтесь розкладу сну; 
●​ давайте мозку “тиху годину” перед відбоєм.​

 



Так ви не тільки мінімізуєте шкоду від смартфона, а й покращите загальний рівень 
якості сну. 

​
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