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Сон – это особое состояние сознания, а также естественный физиологи-

ческий процесс, характеризующийся пониженной реакцией на окружающий 

мир и специфичной мозговой деятельностью [1]. Качество и длительность сна 

непосредственно связаны с физическим, эмоциональным и психическим состо-

янием организма. Более того, сон играет важную роль в процессе восстановле-

ния после физических и умственных нагрузок. Отсутствие качественного сна 

может привести к снижению работоспособности, концентрации внимания и па-

мяти, что негативно сказывается на результативности в работе или учебе. 

       Память и время реакции значительно ухудшаются, если сон длится 

менее шести часов. Ученые заметили, что недостаток сна затрудняет обучение, 

запоминание и решение задач, требующих умственного напряжения. Недоста-

ток сна также влияет на способность спокойно оценивать ситуации. Появля-

ется депрессия. Исследования подтвердили, что хроническое недосыпание де-

лает людей более пессимистичными, злыми, более подверженными стрессу и 

депрессии, более склонными к перепадам настроения и снижению самооценки 

[2]. 

В наши дни многие люди страдают от недостатка или избытка сна, пре-

небрегая им ради учебы или работы, совершенно позабыв о его важности в их 

жизни. 

Сбор материала и исследование проводились в г. Кемерово в сентябре 

2023 – марте 2024 года. В качестве доказательства сна на работоспособность, 

провелось анкетирования среди учащихся с 5-11 классг. Кемерово, Кемеров-

ская обл. МБОУ «СОШ №78». Суть исследования заключалась в анализе дан-

ных анкетируемых и выявления взаимосвязи успеваемости и сна. Приняло уча-

стие 209 учеников. 

Результаты исследования показали. Наиболее часто учащиеся ложатся 

спать после 23.00 (48%; 101 чел.), но стараются соблюдать норму сна (53%; 110 

чел.) и не иметь дневной сон (72%; 152 чел.). Также отсутствуют проблемы с 

отходом ко сну (71%; 148 чел.), но есть случаи просыпания посреди ночи (50%; 

105 чел.). Такое может происходить и не является патологией. У большинства 

анкетируемых наблюдается чуткий сон (55%; 115 чел.). Исходя из этих данных, 

составились сравнительные таблицы, которые показывают взаимосвязь сна и 

успеваемости. 

Общеизвестен и тот факт, что сон благоприятно влияет на способность 

человека к запоминанию [3]. Таким образом, если после изучения некоторого 
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объема информации следует хотя бы непродолжительный, но качественный 

сон, вероятность того, что изученная информация будет запомнена кратно 

выше, чем при отсутствии сна. 

Учащиеся были разделены на три группы по уровню успеваемости в 

школе: «Отлично», «Хорошо», «Удовлетворительно». Анкетируемые со сред-

ним баллом «Отлично» (66%; 23 чел.) и «Хорошо» (52%; 77 чел.)  отдают пред-

почтение здоровому сну, а ребята со средним баллом «Удовлетворительно» 

(46%; 12 чел.) спят меньше 8 часов. Помимо этого,  ребята высоким показате-

лем успеваемости (43%; 15 чел.)  предпочитают засыпать раньше полуночи, 

если уточнить, то в 22.00–23.00. Остальные с хорошим (47%; 70 чел.)  или пло-

хим (69%; 18 чел.)  показателем успеваемости засыпают после полуночи. 

 Дело в том, что все основные процессы по восстановлению происходят 

в организме с 10 вечера и до полуночи. Именно в это время происходит накоп-

ление необходимых веществ, синтез аминокислот и гормонов, регенерация 

тканей и др. Многие люди, когда ложатся поздно спать, лишают себя значи-

тельной части восстановительной фазы [3]. Можно сказать, ученики, соблюда-

ющие гигиену сна, являются наиболее успешными и чувствуют себя гораздо 

лучше. 

Таким образом, работоспособность и качество жизни человека напрямую 

зависит от режима сна нами подтверждена. 
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