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30PABCTBYMU!

TeTpaob CcHa — BCromoraTeflbHbIM  MaTepwuan, ¢
MOMOLLbIO KOTOPOrOo MOXXHO [efaTb 3aMeTKM O CBOEeM
cHe. C ee nNoMOLlLlblo BHUMaHWE HamnpasngeTca Ha
06CTOATENBCTBA, KOTOPbIE Mbl O6bIYHO HEe 3aMeYaeM UNn
NPUHMMaEM KaK OO/MKHOE: HOPMarbHbIN M OCBEXKAIOLLM M
COH BOCMPUHMMAETCA KaK HedyTo caMo cobon
pasyMetolleecs. OQHAKO ecniM COH HeperynapHbIi, Ho4Yb
TAXKenaag M Mbl HEe OTAbIXaeM, Mbl 3aMedaeM 3TO Cpasy.
TeTpalb CHa - 3TO WHCTPYMEHT, KOTOPbIM MOXHO
MCMOoMb30BaThb ANA YNydLLIEeHUs T’reHbl CHa.

DTO TBOW NUYHbBIM NyTb. Thl HABEPHAKA Y)XKe JOCTaTOYHO
crasi B CBOEW »M3HU 1 3aMeTUST, KaKoW y Teba CoH, Koraa
nerye 3acHyTb, KOrda KayecTBO CHa nydlle. TeTpadb cHa
OCHOBaHa Ha B3rgnax Mo3UTUBHOM MCUXOMOTUM U
aKUEHTUPYeT BHMMaHME Ha TOM, 4YTo Yy Teba yxe
Mofly4aeTcsa XOPOLUO M YTO Tbl MOTI Obl Pa3BMBaTh Aasiblue.
Mbl Mpu3biBaeM Teba cTaTb XoTa Obl Ha LWar 6nuxe K
rmrmeHe cHa. B nepBow 4acTtm paboyen TeTpagu Tbl
Havaelb o6y MHPOPMALIMIO O CHE U peKoMeHaaLnm
no ynydlleHUo KadyecTBa CHa, BO BTOPOWM 4YacTu —
paboure NUCTbl U MpPaKTUYEeCcKMe 3afdaHuns, KOTopbie Tbl
MOXelllb BbIMOMHATb B yOOOHOM ana ceba TemMne, Kak B
OaHHbI MOMEHT 3TO Ka)keTca Tebe HeobXoaNMBbIM.

3aMeTUTb M3MEeHEeHMe KayecTBa CHa BaXXHO, T.K. 3TO OAUH
M3 BaXXHbIX CUIHaANOB, NMpeaynpexaatoLimx 0 TOM, YTo C
MCUXMYECKMM 300pOBbeM [fdena o6CcToaT He o4eHb
XopoLlo. XoTd TeMaMM CHa 3aHMMalTCd U Bpayu-
COMHOSMOMM, N MCUXOMOrn, 30ecCb Mbl MOAXOAMM K 3TOMN
TeMe mpolle, npeasarag KaXkagoMy BO3MOXXHOCTb fydlle
3aMeuaTb CBOM COH. Thl MOMy4YnLlb BoMblle 3HAHUI O CHe,
a TakKXKe Mbl nogenuMmca HeboNbLMMKM  XUTPOCTAMM,
KOTOPble MOMOrYT YNy4YLllNTb Ka4eCTBO CHa.

MpuaTHOTO
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3A4YEM Mbl CIMNM?

CoH HeobxoauM Ona 300pOBbA, B TOM  4uchne
ncuxmyeckoro. CoH  dBNgeTcad BaXHOM  OCHOBOWM
300pOBbA, TaK Y€ KaK nMNuTaHue un dumsmnyeckas
AaKTUBHOCTb. KayecTBeHHbIM COH COCTOUT U3 Tpex
2/IEMEHTOB: MNPOOO/IHKUTENBHOCTHN, HEMPEPbLIBHOCTU U
rny6uHbl. [MpPOOONXUTENBbHOCTL CHa [OO/MKHa OblTb
OOCTAaTOYHOM, YTOBbl Ha crieQyloWwmM OeHb Chawnim 6bin
OTOOXHYBLIMM M 604pbiM. Neprogbl CHa OO/MKHbI 6biTb
HernpepbiBHbIMKM, 6e3 nepepbiBOB (HO He CTOUT
6eCrnoKoOUTbCA O TOM, YTO Bbl NMpocHeTecb 1-2 pa3a). CoH
OOMKEH OblTb OOCTAaTOYHO rNyO6OKUM, YTOObI U Teno, U
MO3I MOI11 BOCCTAaHOBUTbCS.

NccnepoBaHua rnocnenoBaTtesibHO n eanHormnacHo
noaTrBep>XaakoT, HTO COH UTPaeT XXN3HEHHO BaXXHYIO POJib,
MOTOMY 4YTO OH:

MopooepXXmBaeT NaMaATb

YnyduwaeT obyyeHue 1 npomsBoamMTeNbHOCTb

YnydwaeT aMOUMOHaNbHbIM 6anaHc

[aeT opraHusaMy BO3MOXHOCTb BOCCTaHOBMUTbCH

(TKaHAM, KNeTKaM, KPOBEHOCHbIM cocydaM U T. A4.).

e NloMoraetr onTUManbHOMy o06MeHy BellecTB B
OopraHuM3Me, BbIBOOUT LUMAKM U3 MO3ra.

e [loMoraeT MMMYHHOMN cUCTEMe opraHmaMa paboTaThb,
oumnLLaTbCHa OT 6aKTEPUIN U BUPYCOB.

e OTO CBA3aHO C BblIPaboOTKOM FOPMOHa pocTa y AeTel U

MofodblX /tofen, a TakKe C BOCCTAaHOBMIEHUEM U

POCTOM MbILLEYHOW TKaHWU Y B3POCIbIX.

BnnaHme cHa Ha MO3r [OBOdAKOe: COH noapep)XwmBaet
300poBbe MO3ra, a 3400poBbe MO3ra, B CBOKO o4depedb,
nogaep>XXmBaet COH.



COH urpaeT Ba)Hylo posib B o6paboTke aMouun. Ecnu
yenoBekK HeOoCTaToOYHO crajl, €ero Mo3r CTaHOBUTCH
ocobeHHo YyBCTBUTE/IbHbIM K HeraTUBHbIM
pasgpaxkutenam. NMosToMy, Korga YenoBek ycTas, OH MOXKeT
HaxodAMUTbCA B ropasfo XyAdlleM HacTpoeHUK, C Tak
Ha3blBaeMbIM  «bofnee  HaTAHYTbIMM  HepBaMu», WU
MHTeprnpeTMpoBaTb  MNpoucxoaslliee BOKpPYr  uJepes
neccuMmncTuyeckun oéunbtp. OnutenbHaa 6eccoHHMUA
OenaeT yenoBeKa pa3gparKUTeNbHbIM.

COH MMeeT XapaKTepPHbl€ PUTMbI, KOTOPbIe eLle Ha3biBaloT
dazamu.

e MepBaga da3a — rOTOBHOCTb KO CHY — 3HEepPrusa CHMmXaeTcs
M OpPraHM3M TrOTOBUTCA KO CHYy. Y yenoBeka 6e3
HapyLUEHUI CHA OHa MOXXET O/IMTbCA OT NATU OO0 AeCATU
MUHYT.

o BTopaga dhasa - 31o pasza nerkoro cHa, BO BpeMSA KOTOPOM
TeMnepatypa Tena nagaet u cepouebueHune
3amMegnsaeTcs. 3To AnmTca npmuMepHO 20 MUHYT.

e Tpetba ¢aza - rnybokMM COH, BO BPeMA KOTOPOro
paccnabnaiTca Mblilubl, NagaeT  apTepuanbHoe
faBneHue, 3amMepgnaeTca AbixaHue. B aTtom dase coH
CaMbl rNy6OKUIA.

e YeTBepTag ¢aza — 6bicTpbi coH (REM-daza), Bo BpeMd
KOTOpPOro Teno paccfiabneHo, HO MO3r CTaHOBUTCA
6onee aKTMBHbIM — B 3TOM a3e TaKKe BO3HUKAIOT CHbI.
[pyron 4yenoBeK MOXET pPacno3HaTb ObICTPbIA COH MO
TOMY, 4YTO MO4 BEKaMMU CrnAaWero MOXHO YyBUAOETb
ObICTPblE OBUXXEHMS rNas.

Takue UMKbl C NepBOM Mo YeTBepTyto ¢asbl CHa
MOBTOPSAIOTCA B TE4EHME HOUYM HECKOJbKO pas.
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YETbIPE ®A3bl CHA
G0

*NREM 1 ®A3A NREM 2 ®A3A

e nepexop oT e TeMnepatypa Tena nagaet u
600 pCTBOBaHUSA KO CHY ceppuebneHue 3amepnaeTca

e ONUTCS OKOoMo 5-10 MUHYT e MO3r HaYMHaeT BblipabaTbiBaTb
FOPMOHbI CHa

e OANnUTCA oKosno 20 MUHYT

NREM 3 ®A3A *REM ®A3A

e AaKTUBHOCTb MO3ra
noBbilaeTCd

e Telno paccnaGnneTcn 7]
CTaHOBUTCH HeNoABUXXHbIM

¢ HA4YUHAIKOTCH CHbI

° 6bICprIe ABWXXeHUda rnas

*NREM — MegneHHbIN COH.

**REM — Rapid Eye Movement, T.e. 6bICTpoe ABMKEHMe rnas.

e Ta.H. rNy6oOKNN COH

e MbILULbI paccnabnawTca

e KpOBfIHOEe faBlieHue
rnapaeT v gbixaHue
3amepifeTcs

UTO KacaeTca cCHa, cnepyeT MOMHUTb O  LIMPKaAHbIX
PUTMax, KOTOpble MOXXHO Ha3BaTb BHYTPEHHUMWU YacaMu
opraHusMa. Uumkn gnmrtca 24 yaca U urpaeT BaXKHYO posb
B Mopaep)XKe pas/fiMyHbIX MpPOoLEecCcCoB B OpraHmsmMe, a
TaKXXe BNMAeT Ha BpeMa CcHa U 6oapcTBOBaHUA B
3aBUCUMMOCTU OT BHELUHUX PaKTOPOB, TAKMX KaK CBETOBOM
OEeHb WNN ero yMeHblleHune. bnaropgaps uUMPKagHbIM
pUTMaM opraHu3M 6osiee aKTUBEH NpPU OHEBHOM CBETE, a
C HaCTyn/neHMWeM TEeMHOTbl OH Ha4yMHaeT BblpabaTbiBaTb
FrOPMOH MENaTOHWH, CMOCOOGCTBYIOLWMNA CHY. TaKuMm
06pa3oM, MOXKHO MoaaepP)XmBaTb CBOW PeErynspHbIA COH,
cnenysa umMpKagHbiM pUTMaMm.



CTOoUT MHBECTUPOBATb B perynapHoOCTb CHa. MccnegoBaHua
NOATBEPI)KOAT, UTO CTydeHTbl, Mosiogable nwaun, nogu
cpenHero Bo3pacTta U NoXXunble nogn oLueHUBaT CBOM COH
nydlle, eCnv OH CBA3aH C KOHKPETHbIM AHEM U PUTMOM CHa.
HayuHble paHHble MOoKasalM CBA3b MeXay perynapHbiM
CHOM WU YycrneBaeMocTbi. bBonee crabunbHoe BpeMd
604PCTBOBaHUSA CBA3aHO C Jly4llen caMooLleHKon u 6ornee
BbICOKMM Ka4yeCTBOM CHa. Y cnawmx c peryngapHbiM pUTMOM
6onee  xopollee HacTpoeHue 7] MCUXOMOTOPHYIO
paboToCnoCOBOHOCTb, a TakKXe 6bofiee MNpPoaO/IHKUTENbHOE
BpeMsa 6bIcTporo u rny6okoro cHa (NREM 3).

Ecnu rurmeHa cHa noxas, 3To BAMGeT Ha MHOIMe acrekKThl,
Ba)kHble O/19 300poBbs YyenioBeka. MNMNIoXoM COH CBA3aH C
OXXUpeHUeM, gnmabeToM, nwemMmnyeckom 6onesHblo cepaua m
cepOevYHo-cocyauUCTbiIMU  3aboneBaHMaMU. [1n1oXoM  COH
MOXET 0CMabuTb MMMYHHYI CUCTEMY, cOefnaTb 4YesioBeka
6onee BOCMNPUUMUUBBIMU K UHPEKLUAM, UYTO elle 6onblue
yxXyOllaeT KadecTBO CHa. [/10XOoM COH MOXeT MpUBEeCTU K
CHUXXEHUIO BPEMEHU peaKuUW, YCIOXKHEHUK MNPUHATUSA
pelweHUNn U KOTHUTUBHbIM HapyLWeHUaM, MogobHbIM
oTpaBneHuto ankoroneM. COHNIMBOCTb MOXET yXyOWWTb
BOXOEHWe, HaBblKM pelleHua npobneM, TBopYecKue
CMOCOBHOCTU U T. A.

Mpo6nemMbl CO CHOM HACTOJIbKO PacrnpoCTpPaHeHbl, YTO KX
YacTo Ha3blBalOT FNobanbHOM aNUAeMUEN.

Mpo6nemMbl CO CHOM YrpOX<aloT 300POBbKD M  KadecTBy
YXN3HU o 45% HaceneHusa MUpa. CornacHo
nccnegoBaHUAaM, NpoBefeHHbIM B OCTOHUKM B rnocnegHue
rogbl, PUCKY HAaPYLLUEHMN CHA NoaBepPXXeHbl 32,7% MY>4YUH U
44%  eHWwMH. 30,1% nogpoCTKOB  CNAT  MeHblue
peKoMeHaOyeMoro KonuyecTBa CHa. BonblWKMHCTBO
HapyLeHUM CHa MOXXHO NpefoTBpPaTUTb UNU BblSIEYUTb, HO
MeHee TpeTu 60/bHbIX 0bpallatoTca 3a NpodeccruoHanbHoOM
MoMoOLLbIO.
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CKOJIbKO MOXHO?

MpaBubHasg NPOOOMKUTESNIbHOCTb CHa YacTO Bbi3blBaeT CMoOpbl.
CKoOJIbKO 4acoB HYXXHO cnaTtb? 34eCb CTOUT MOMHWUTb, UTO MU
BpeMd CHa, U BpeM4d 60,D,pCTBOBaHVIF| nMHaomBumagyasibHbl, OHU
TaKXXe CBA3aHbl C HacneacTBeHHocTbo. C 18 net MNMPUHATO, YTO

‘ BPEMA CHA npuxogutca HaA HOYHble 4acbl W Ang
6onbLIKMHCTBA Ntogen paBHO 7-9 yacos

‘ JTOXUNTbCA CIATb »kenatenbHo B MHTepBane ¢ 21:.00 go
01:00

@ NPOBY)KOEHMUE c 06:00 no 10:00

PasHuMUa MeXay BpeMeHeM cHa M 6oapcTBoBaHUA Morna 6bl
COCTaBnAaTb OO0 [AOByX 4acoB. HopManbHoe BpeMs CHa He
NMPUMEHMMO K /oasM, KoTopble paboTaloT MOCMEHHO U B
HOUHOE BpeMs4, a TaK)Ke K poauTenaMm c eTbMU.

BAXXHO OCO3HABATb, YTO BPEMHA CHA U
BOAOPCTBOBAHWYA, A TAKXXE NOTPEBHOCTb BO CHE
MEHAIOTCH B TEMEHUE XXU3HU YEJTOBEKA.

HoBopoxaeHHble cnaT 6onblue BceX, MoYTU 16 YacoB B CYTKMWU.
Korpa pe6beHKy MWCMNOMHUTCA rofd, NPOAO/HKUTENbHOCTb CHa
CoKpawaeTca go 12 uvacos. LLUKONbHUKKM OOMMKHbI CraTb He
MeHee 10 4yacoB B CYTKM. B MmogpocTKOBOM BoO3pacTte
npoucxogat 6Gonblwne W3MEHEeHUs, B TOM 4ucne U B
OTHOLUEHMU CcHa. [NogpocTkamM HeobxoanmMo cnaTb 9-10 yacoB B
CYTKM, MNpuU 3TOM UX PUTMbl CHa MeHdalTca. BpemMa cHa
CTAHOBUTCSH MO3Xe: Yy MOAPOCTKOB BO3HWKAET ecTecTBeHHad
noTpebHOCTb Aonblue 60QpCcTBOBaTb BEYEPOM M OoSblUe chaTb
yTPOM, 4YTO, B CBO o4epedb, co3gaeT npobnembl Anga
LWKOJIbHUKOB, KOTOPbIM MPUXOoAUTCA pPaHO UATKU B wkKony. Ecnu
0O cpefHero Bo3pacTa B3poOC/ible B OCHOBHOM Hacla)XgaroTcs
0OBOMbHO CTabu/bHbIM FPadUKOM CHa, TO B CTAapPOCTU COH
MOXXeT CHOBa CTaTb NPo61eMOM — COH MOXKeT MPUNTU paHbLUe
MNWN  3aCHYTb ropasfo C/IoXKHee, a TaKXe BO3MOXXHbI
NpPoby>XOAeHUA HOYbIO HECKOJIbKO pas.
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KOI'dA HY>XHO
OBPATUTBbCHA 3A NMOMOLLBbIO?

MHorga, ocobeHHO Korga Mbl TPEBOXUMCH UNU nepeq
CTPECCOBbIM COBbITUEM, MOXET /IerKo HapyLUUTbCS COH.
3TO peakuusa opraHM3aMa Ha CTpPecc, Ha CUTyauuio,
Tpebyouwyo aganTaumm. XoTsa Houb 6e3 xopollero cHa
MOXXeT cpaenaTb Hac 6onee pasgpaKUTENbHbIMU UMK
YCTaBLWKMMU, B 3TOM HET HUYEro HEOBbIYHOIO UM 0cobomn
npo6nembi.

MpuMepbl NpobrieM, CBA3aHHbIX CO CHOM,
BKJ/1lOYalOT B Ceb4

TpyOHOCTU C 3acbiNaHMeEM (Ha TO, UTOObI 3aCHYTb,
TpebyeTca 6onee 20-30 MUHYT).
MpepblBUCTbIN NN HE OCBEXAIOLMMA COH
CNULWKOM paHHee NpobyXaeHue
[IHeBHaa COHNMUNBOCTb, yTOMNSIEMOCTb U C1abocCTb.
JlyHaTU3M, MHTEHCUBHOE OBUMXEHME, KOLLMapbI.

Mocne  HECKONIbKMX HOYeM MJIOXoro CcHa  CcTouT
nepecMoTpeTb CBOM TMPUBbIYMKM CHa WU 3anacTuUcb
MeTogaMM ynydleHUa cHa — OO6bl4HO 3TO MOMOraerT.
Ecnn HapyweHuMe cHa CTaHOBUTCA MNOCTOAHHbIM U
HauyMHaeT BNUATb Ha CaMO4YyBCTBME B TeYeHMe [H4,
HeobxoOAMMOo TaKXXe obpaTUTbCA 3a NpodeccUuoHaibHOM
noMouwibto. Kak npaBuno, B TeyeHUe 1-3 MecdueB
pa3BMBaETCA CTOMKAaaA NN XPOHUYecKas 6eCCoOHHMLA.

Mpu Nnoncke npodeccmoHanbHOM NoMoLLM crieayeT
Ha4yMHaTb CO CBOEro ceMenHoro Bpayal



Mbicnu...



OEBATb OBLWWENMPUHATDIX
METOAOOB NMNOAOEPXAHUA CHA

Hwuxe rnpuvBeaeHb.b HeKoTopble 7k Hambonee
PacnpoCTPaHEeHHbIX M Hay4yHO O60CHOBaHHbIX MeEeTOoOOB,
CMOCOB6CTBYOLMX XOpoLleMy CHY. KOHeYHO, HEKOTopble U3
HUX XOPOLUO U3BECTHbl U Tbl HAaBEPHAKA UX MpoboBarn, Ho,
BO3MOXHO, Tbl HangelWwb KakMe-TO NogpoBHOCTU UNK
OOMOSTHUTENbHbLIA apryMeHT B Mofib3y TOro, Ytobbl CHOBA
3aBeCTM MOoNe3HYIo NPUBLIYKY.

NHBecTUpynTE B perynapHoe Bpemda cHa. lNpexxae Bcero,
obpaTy BHMMaAHME Ha PEXWMM CHa, T. €. CTapanca Kaxkabiv
OeHb NMpOoCbINaTbCa U NOXUTbCA MPUMEPHO B OOHO U TO Xe
BpeMq, ¢ konebaHnamMm go 2 Yyacos. NpencraBneHmne o ToMm,
UYTO B BbIXOOHbIE MOXHO MOCMaTb B ABa pa3a Aofnblue,
OWMBOYHO. [JOCTAaTOUHbIM COH HeNb3a «4oCMaTb» 3apaHee
nnuv nosxxe. Ecnm B TedueHne Hepenn y Bac eCcTb NMpPUMBbIYKA
NoXXnTbcsa cnatb B 23:00 1 npocbinatbca B 7 yTpa, TO CTOUT
NnpuOepPXMBATbCA TaKOro >»e pUTMa U Ha BbIXOOHbIX.
NccnepoBaHMa Nokasanu, YTO MMEHHO PerynspHbIA pexxmm
CHa CrocobCTByeT aKageMUUyeCcKUM YycrexaM -— paxke
6onblue, YeM KOTMYECTBO YacoB CHa.

CrlanbHA NMpegHa3sHadeHa Ang cHa. B cnanbHe QomKHO
6biTb TeMHO, nogxodduwaa TemnepaTypa M OTCYTCTBUE
oTB/eKalwWwmMx ¢GakTopoB  (BKAOYAd  pasgparkuTenu,
Bbi3blBaloLLME TPEBOXHble MbIC/M). B noctenm He paboTtai
33 KOMMbIOTEPOM U HE YUTaM CMULLKOM 6oapsdaLume CTaTby,
3TO He [pacT TBOEMY MO3ry MPUBbLIKHYTb K TOMY, 4TO
OoTObIXaTb HY)XHO B MOCTE/IM MU OTKNaAbliBaTb B CTOPOHY
Opyrue Mbicnu.

"CMbIc/1 XopoLuen

- > /4 JKU3HU — HE B XOPOLLUEM CHe.
/‘ > CMbIC/1 XOpoLUero cCHa —
n
o XOPOLLIO YKUTb.

<!

InunHa KUBUHYKK,
lcuxonor cToHCKoM

H L 'I O akagemui My3blkn 1 TeaTpa



Co3HaTeNbHO YCTaHOBU pacnopsanoK AHA nepen CHOM.
MpW HacTynneHUMn Beyepa MOXXHO CcOo30aTb B CBOEM
e)XeHEBHOM pUTME MNpPUBbIYKK, CMocobCTBYyOWME
xopoweMy cHy. Mogyman, OOCTaTOYHO 1M A cerogHs
dusmnyeckmn pBurancg, 4tobbl ycrtatb? OueHb TAXKesble
dusnUyeckme Harpyskm HenocpencTtBeHHO nepen CHOM
He peKoMeHAOylTCH, HO Ana ob6ecneyeHna XopoLUero cHa,
Teno QOMKHO YTOMUTbCS. 3a ABa Yaca OO0 CHa peLlln, CTouT
NN CbeCTb UYTO-HMBYOb ferkoe, Ytobbl He 6biTb CUJTIBHO
ronogHbiM, BeAb Korga Tbl FO/104eH, CTIOXXHO 3aCHYTb. 3a
Yyac 0o cHa y6epu cMapTPoH M1 cBeTaMECHd SKPaHbl — UM
TOXX€ HY)XEH OTAObIX.

"Korga K HQM ripuxoauT
Mosiogou YesioBekK, Bcerga
Hensb6eXxHo Has1IaXKUBAHUE

I
( %, PUTMA ero cHa 1
®* ( 604pCcTBOBAHMUS."
V Spe Bacnu,
\/ ( [IETCKMEA MCUXMATP, PYKOBOAUTEL peaasi.ee

NCnonb3ymTe My3blKy, KOTOpasa NMOMOXET BaM 3aCHYTb.
BospencrtBme KonblibenbHbIX Ha AeTen — 4AaBHO OTKPbITbIN
npuem. Noyemy 6bl HE NMPUMEHUTb €ro U K B3POC/bIM?
My3blka C 49pKOM WK YyCroKauBawwen menoguen
NMPeKpacHoO CcrnocobCTByeT pa3srpy3ke MNoBCeOHEBHbIX
Mbicnen n 6onee 6bICTPOMY 3acbinaHUo. ccnepoBaHUs
MoKasanu, YToO My3blka OO/MHKHA UMEeTb 4YacToTy oT 60 Oo
100 ypapoB B  MUHYTY, 4TOObl Teno  MOrno
CUHXPOHU3NPOBATLCA CO CMOKOMHbLIM TeMMNOM. Mys3blKa
nepen CHOM He [O/MHKHA BbI3biBaTb Y BaC CUJ/bHbIX
aMouMmn, YTobbl He noBpeguTb CnyX, wusberamTte
HayLWHWKOB. None3Ha n NoaroToBKa: 3apaHee COCTaBbTe
nogoxoasiMm  My3blKanbHbIK  CMMCOK W coenauTte
npocnyLmMBaHMe My3blKU PYTUHOW Nepen CHOM.
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3acbinaHue B TeyeHmne 30 MUHYT — NPU3HAK XOpOoLUero cHa.
Jloykacb cnaTb, cocpeaoToYbCcd Ha CBET/bIX U NENKUX MbICNAX
~ 4To 6bII0 XOpollero B ToOM AHe, 3a 4YTo A 6narogapeH?
CTouT wusberatb «NOAMUTKU» YPE3MEPHbIX TPEBOXHbIX
MbIC/ie, MOTOMY UYTO OHU UMEIOT MPUBbIYKY MOBTOPATLCH U
CKOopee 3acTaBAT Teba BoNHOBaTbCA elle 6onblue u yBenmyar
BpeMa 3achbinNaHuga. YTobbl YCMOKOUTb CBOM pPa3yM, MOXHO
ucnonb3oBaTb 6Genbl  WYM, Hanpumep, C MOMOLLbIO
MOBGUNBbHOIo MnpwunoXeHua (cnegu, 4YTo6bl He MNPOBOAMUTb
rnepepn 3KPaHOM C/IULLKOM MHOIO BpeMeHMW).

ECN 3acHyTb He Mnosy4daeTcd, He CTOUT MepeXkuBaTb U3-3a
5TOr0. MOXHO NOCTaBUTb Mepen cobol 3agadvy 3aHOBO
3acHyTb. [ON19 3TOro BCTaHb C KpPOBaTW, MO BO3MOXHOCTU
BblOM B APYrylO KOMHATy — HO MpPW 3TOM He WUCMOoNb3yM
TenedpoH, He CMOTPU Ha Yacbl U HE CMOTPU HOBOCTU — U
3aTeM, nonpobyn cHoBa fledb W YCHyTb. Ecin coH He
MPUXOAUT, MOXXHO MNonpo6oBaTb MPW 3acbiNaHUM BHYyLIATb
cebe: «Bo UYTO 6bl TO HU CTano, 9 NMoCTapalCb HEe 3aCHYTb».
O6paTh BHMMaHMe, KaK paboTaeT 3TOT CoBeT.

o0 "Cekpet xopoLuero cHa
w KpoeTcs B MpoAyKTUBHOM

AHe."
Y ThiHy KOpbeH,
MNcuxonor TapTyCKOro yHUBEepCUTeTA

cm

1L

Ncnonb3ym OHEeBHOM COH Cc yMoM. Ecnm y T1eba ectb
MPuBbIYKa B3QPEeMHYTb nocne obena, CToUT No3aboTUTbCA O
TOM, 4TOo6bl OH pgnunca okono 20-30 MUHyT. CoH
NPOOOMKUTENBHOCTbIO 6onee 45 MUHYT MOXKET CyLLECTBEHHO
NoBNUATb HA HOYHOM COH.
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HenoBeK MOXeT npocbinaTtbcqa 3a Ho4Yb 1-2 pa3a — 3To
HOPMaslbHO. ECNIM HOYbIO Cny4vYaeTca KpaTKOBPEMEHHoe
npoby>xaeHne, CTOUT OTHOCUTLCA K 3TOMY CMNOKOMHO.
MOX>HO CHOBa BCTaTb C KpPOBaTWU, MPOUTUCb MO APYromn
KOMHaTe M nonpo6oBaTb YCHYTb CHOBa. B aTtoM cnyvae
TOXe He cfiefyeT CMOTPETb Ha Yacbl UKW B aKpaHbl. Ecnn
CHa BCe-TakM HEeT, TO MOXHO YBEpeHHO cKa3aTb cebe:
.XOTS 9 cnan Mano, 3aBTpa g 6yay B npekpacHon ¢popme”.

M36eram BellecTB, KOTOpble BIUAIOT Ha Ka4eCTBO CHa
M 3acbilaHue. XoTda aJIkorosib MOXXeT BbI3blBaTb
COHNINBOCTb, C OPYron CTOPOHbI, OH HapyLlaeT BTOPYO
MONOBMHY HOYHOIo CcHa. YenoBek 60/blUyld 4acTb
npoBoauT B ¢ase 6bICTPOro M MeHblUuyl 4YacTb B ¢dase
rnyboKoro cHa, U Nno 3ToM NpUYMNHe Ha crnenyrLwnin oeHb
OH He 4yBCTByeT cebda OTOOXHYBLIMM. YnoTpebneHue
Kode, sHeEPreTUYEeCKUX HaANMTKOB M TaKXXe 3e/IeHOoro 4yas
BAMFAEeT Ha COH MHOIMMX JNigen M nosToMy Obino 6bl
Pa3yMHO OrpaHU4YnUTb UX YynoTpebsieHne BO BTOPOU
NnonoBUHE OHS.

"XopoLuunm COH - KaK 4o6poCOBECTHbIN
“cTpa)k 3gopoBbs” — OH 3060TUTCSH O HALLUEM
AyLieBHOM 340poBbe, obecriedynBaeT
¢Punsmnyeckoe 6s1aronosnyyne, paboty
UMMYHHOU CUCTEMbI M1 O6MeHA BeLLecTB, a
TAK>)Ke YMeHbLUAeT PUC XPOHUYECKUX
3a6o0/1eBaHUNA."

Cnn v WHra MpuH6Gepr,
\_ < KIVHMYECKUE [ICUXOMION U ICUXOTePanesT
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OOPMUNPOBAHWE
KYJ1IbTYPbl CHA

XOTA KOHKPETHbIX peKOMeHaLM No noaaep>KaHuio cHa
HeMano, Ba)XHO TakKXe obpallaTb BHMMaHMe Ha obulee
HacTpoeHMe, Ha TO, KaK OTHOCATCS! KO CHY UM OTAbIXY, KaK O
HEeM roBOpPAT W obeperaeT N1 3TO CKOpee COH WU
3acTtaBngetr  604aTbcH cnaTb. Korpa BO3HUKaeT
HeoXXWaaHHada 3agada, TPaTUTCA M Ha Hee BpeMda B
ywep6 4yacaM cHa? PacnpocTpaHeHbl /M Takue
Bblpa)e€HUA, KaK «COH O/id crnabakoB» UMK «B Morune
BbiCM/1lOCb»? Ha 3ToM 3Tane pa3yMHO noayMaTtb O TOM,
MOXXelb N Tbl chOopMUpPOBaTb KyNbTypy CHa B CBOEM
OKPY>XeHUMW.




Cnegu 3a Ucrnofib3oBaHMEM A3blka. KaXkablh MOXKeT cneguTb 3a
TeM, KaK OH MUCMOMb3yeT A3blK, KOrga roBOPUT HOYb HamnponeT
06 y4yebe, O pacCTpPOMCTBAX CHa WM O CBOU MpobnemMax co
CHOM. CK/TOHEH NN Tbl FOBOPUTb O BECCOHHULE KaK O noaBure?
ECTb N CKNOHHOCTb HOCTaNbrMpoBaTb O TOM, KaK Korga-To
YYUNIUCb  HoYaMM  Hanponet? OTmaeTtca M cerogHd
npegnoyteHMe ToMy, 4YTOObl Mepen >K3aMeHaMU CTyOeHTbl
cnanu Mano? Jaxke Maneuwmne HaMekn MoryT Bbi3BaTb y Tebs U
OPYyrnx BneyatneHume, YTo oTabiX U COH HEYMECTHbI.

MoayepKMBaHME HEOBXOOAMMOCTM XOPOLLEro CHa B CTPeCCOBbIN
rnepuvod. FMOoCKoNbKy COH, B TOM u4ucre rny60oKun, urpaet
Ba)XHYIO pPOJib B 06paboTke sMOUUM 4YeroBeKa, YKpernieHum
KOFHUTUBHbIX CMOCOBHOCTEN, MaMATU U MbICIUTENbHbIX
MpPOoLLeCcCoB, KpalHe BaXHO obecneyunTb NoaaM OoCTaToyHoe
KONIMYECTBO YacoB cHa. O Ba)HOCTU CHa MOXHO OBOPUTD,
HanpuMep, MpPWU MOBbIWEHUN KBanudUKaLMM nepcoHana,
rnogyepKuUBaTb €ro Bo BpeM§ HeOesiM CHa B BbICLUMX yYeBHbIX
3aBefleHMax U B paMKax BUTaMUHHOro Kypca Aansa
MCUXMYECKOro 300poBbsa. TakMM o6pa3oM, yuuTenb Mor 6bl
CKasaTb CTydeHTaM nepepn 3k3aMeHoM: «CrmnTe CNoKOMHO!»

YcTaHOBKa 300pOBbIX CpokoB. Ecnu 3agaHua Heobxogmmo
choaTb K onpeneneHHOMY CPOKY, CTOUT y4ecTb, YTobbl 3TO 6bIf1o
He no3gHoO Be4dYepoM (Hanpumep, 23:59). ECnn KpalHUM CPOK
npuxoanTtca Ha 22:00, paxke y nogen, Kotopble OeUCTBYIOT B
nocnegHwo MUHYTY, MNocne 3Toro 6yaeT HeKOoTopoe Bpemsd,
YTOObl MOAFOTOBUTBLCA KO CHY U AoSNiblUe oTAbIXxaTb. KpoMe Toro,
€Cfi CPOK MPUXoOUTCH Ha Mepuon 00 MNpPasgHUKOB, KaXKabln
MOXKET CO CMOKOMHOM AYLLOW OTMeYaTb NPa3sgHUKN.

"YT106bl 3aMeuaTh,
4YTO BNUSET Ha TBoe
3acbinaHue 1
KauyecTBO CHa,
3anoniHN AHEeBHUK
CHa Ha cTpaHuue 31"

CneguTtb 3a CcO6CTBEHHOW TUTMEHOU
CHa n O6bITb npMMepom ans
nogpakaHua. NMpu cosgaHnm KynbTypbl
CHa caMoe rfnaBHoe — Llar 3a Larom
BHOCUTb HebonbluMe U3MeHeHm4q.
O6paT BHMMaHUE Ha CBOE NoBegeHue
N NOXXWUCb CMnaTb B pa3yMHoOe BpeMs.
N3beram OTMpPaBKM 3NEeKTPOHHbIX

~7
MUCEeM HOYbIO. YOUBUTENBbHO, KaK 3TOT ".
npuMep BOOXHOBNAET OPYIrmX. A &

P
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COH B TPEBOXXHbIE ‘B
NEPMOObI -

MMeHHO B TpPeBOXHOe BpeMsd, B Nepmoabl CUMbHOIO cTpecca
COH Haubonee BaxkeH. OQHaAKO B CTPECCOBbIM Nepuon ectb U
CTpaHHOE NpPOTUBOPEYME: XOPOLUMM COH MOMOraeT CHU3UTb
CTpecc, HO MMEHHO B CUTYyaUMUaX MOBbILLEHHOIO HanpsaXXeHus
COH CTAaHOBMUTCA MPEPbIBUCTbIM U 3acbinNaHMe 3aTpyAHEHO, UTO,
B CBOW ou4epenb, BNUGET Ha BeCb Cneaylwmm OeHb.
YpesmepHoe 6eCcrnoKomncTBo Cnocob6CTByOT noxomy
3aCbiMaHUIO U BbI3bIBAOT HapyweHua cHa. K 3Tomy
pobaBnseTcsa ewe M 6eCcrnoKoOMCTBO MO MOBOAY CAaMOro CHa —
Kak 9 6yay cnaTb cnenylouen Houblo U YTo, ecnin 9 6onblue He
3acHy? Tak 4YTo 6eCNOKOMCTBO MO NOBOAY CHa BMOJSIHE MOHATHO.
Humxe npuBeaeHbl LWIEeCTb COBETOB MO YNy4lleHUK CHa B
TPEBOXXHblE€ BpeMEHa.

HauuHam KaXgblh OeHb C MO3UTUBHOWM HOTbI. [ake ecnu
npowsasg Houb 6blyla He OoYeHb CMOKOMHOM W COH 6bin
6€eCNoKOMHbIM, HayaTb OEeHb MOXHO C XOPOLWUX MbIiCNen u
npuBbideK. Nnoxme npenyyBCTBUA U HEraTUBHbIE MbICSIN O
npencroawemM gHe MOryT NMosiBUTbCH aBTOMaTUYecKU. BmecTo
3TOoro nMonpobyn co3gaTb HOBYK MPUBbLIYKY, KOTOpasa MacuT:
«Mpexxge 4YeM nMNpUCTYNUTb K paboTe, 49 MpPoOBOXY TpU
OOMONMHUTENbHbIE MUHYTbl Ha YNUUE M 3aMeydald MNPU3HaKu
BECHbI. TO BCeNndaeT Hagexay M OXXMBMNeHune».

3annaHupym OBUXXeHMe Ha OeHb. B TeyeHue OHA ypoBeHb
SHEeprum MeHsgeTcqa. 3aMedyalm 3TO U B MOMEHTbl CHUXXeHUda
SHeprMm pam cebe BO3MOXHOCTb [ABUraTbcd, XoTd 6Obl
HECKOJ/IbKO MUHYT MNOTAHUCb WU caenan  gblxaTelbHble
yrpa>XHeHUs. 3aMeTb, Kak 3TO BIUAET Ha Teba u npuaaeT cun.
Co3pgan NpuBbIYKY, 0603HaYalLyo KoHel, paboyero gHa. Oaw
cebe ACHO MOHATb, YTO pPaboyMi [OeHb OKOHYEH, MPULLIO
BpeMsA MepenTn K Apyrum penam. 3T0 MOXKeT 6biTb Kakoe-
HMByOob Yy3HaBaeMoe [OBWMXXEeHUe, Hanpumep, 3akKpbiTue
paboyero KOMrMbloTEPaA, 3aKPbITUE ABEPU 0dUCa UM KOPOTKada
nporyska Ha ynuue.
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Mopoep>xmBanm exegHeBHbIM pUTM. Teny HpaBUTCA
onpepeneHHas pyTUHa, 3TO OOKa3aHO UccieoBaHUAMMU.
M xoTg TeMn >M3HM YacTo HenpeackasyeMm wmu B
HeKoTopbIXx ob6bnactax HecTabuneH, cnepyeTt xoTa Obl
nonpo6oBaTb Ha KOPOTKMW Mepuod NOXXUTbCA cnaTb
KaXXObl geHb He no3gHee 23:00. byayt nu naMeHeHuUsq,
HanpuMep B Buae 6onee paHHero npobyXaeHusa Unu
6onee CNOKOMHOro cnepyoLwero gHa?

Co3pal pacrnopaaoK OHS, CMoco6CTBYOWMNA CMOKOMHOMY
CHyY. MccnepoBaHMea KaK MaHOeMUYECKUX, TaK U BOEHHbIX
CUTyauuUn TMOATBEpPXXOalT, 4UYTO B C/ydae CUSIbHOIo
cTpecca COH CTaHOBUTCH NMpPepPbIBUCTbIM U
COMpPOBOXOAEeTCA OYeHb APKMMU U SMOLMOHaNbHbIMU
cHoBUMOEHUAMU. Y6eoun cebq, 4To 3TO HOPMASbHO, HO
MOXHO HacTpouUTb cebd Ha 6onee KpPenkum COH,
HanpuMep, CMNOKOMHO pa3roBapMBas C MAPTHEPOM,
OyMasi O XOpoleM WM  BbIMOMHAa AOblxaTeslbHble
yRpa>kHeHuq.

Mcnonb3ym TEXHUKU, YTOObI CMPaBUTbCA C TPEBOXXHbIMU
MbICISAMM U paccrabuTtbcsa. YCTaHOBM BpeMsa On4
6ecnokoncTBa. Bbigenu, HanpuMmep, nonyvaca Kaxkabln
OeHb, Korga nossongewb cebe BonHoBaTbcA. Pewun, uto
Tbl FOTOB 3aHATbCA 6ecnokomcTBoM Mexay 16:30 u 17:00
mnu ytpom ¢ 7:00 po 7:30. Ecnn MbicNib 0 6eCrnoKoncTBe
npuaet Tebe B ronoBy B Apyroe Bpemsd, 3anuvuiv ee U
OT/IOXXM Ha Ha3HayeHHoe BpeMA. Bblio 06bHapy>XeHo, 4To,
ecqin  3TOT MeTo4 MUCMOoJib3yeTca MOCTOSAHHO, OH
COKpallaeT BpeMq, 3aTpadmBaeMoe Ha 6ecrnoKoOnCTBo, U
Mno3BosseT NpPoBOAUTb GOMbLUYD YacTb OHSA, 3aHMMaNACb
YyeM-To APYTrUM, Kpome 6ecnokoncTBea. Ecnu
6eCNoOKOMNCTBO NMPUXOOUT BEYEPOM, MOXXHO MO-OPYXECKU
ckasaTb cebe, YTO NoayMaelb 06 3TOM Ha cnepyloLwmn
aeHb B 16:30. Ecnun ecTb cTpax, YTO OHO 3abyaeTcs, MOXXHO
Ha BpeMs BCTaTb M 3anmcaTtb ero anga cebs.

PasnuuHbie ‘meToAb!
ynyueHws cHa
HaipeLwb:

eaasi.ee/hea-une-
® tehnikad/
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ECJIN OBbI4YHDbIE
PEKOMEHOALWUN HE
NMOMOTAIOT

Ecnu Tbl FIpO6OBaJ'I OornnmcaHHbIe Bblille MeTOodbl ANnd ynydleHUd
CHa, HO OHWMW He TNpUuHeC/In ycrnexa " He ynyduumsianm COH, TO
cnenytrollad 4acCTtb Angd Tebq.

Mo  paHHbIM  UCCegoBaHMA  MCUXMYECKOro  300pPOBbSA
HaceneHua 3cTtoHum (TAIl, 2022), okono 39% B3pPOC/bIX
SCTOHLEB MNOOBEPXEHbl PUCKY HapyweHun cHa. Cpegu
gesodek 15-17 neT 3TOT NoKasaTeslb cocTaBngaeTt 35%, a cpeau
ManbymnkoB 18%. Ecnn y Teba npobneMbl CO CHOM, npexpae
BCero, 3HaW, 4YTO Tbl HE OAUHOK — MpPoBfieMbl CO CHOM, K
COXKaJIeHUIo, €CTb Y MHOIMMX M3 Hac. Bo-BTOpbIX, Ba)XHO 3HaTb,
yTo NMomMouwb goctynHa! Ecnu Tebe He ypanocb NpuBEecCTU B
nopsagoK CBOM COH, Mbl HageeMcs, UYToO cregylowme MyHKTbI
MoMoryT Tebe HamTn Heo6XoaMMYIO MOMOLL Y MOAAEPKKY.

Py, B

———- o
-

OueHU COCTOssHME CBOEro rMCUXMYEeCKOro 340poBba. Mol
peKoMeHayeM MNPOoMNTM TeCT Ha aMoLMOHanbHoe 61aronony4yune,
KOTOPbIM MOMOXeT Tebe MonyynTb KpaTkoe npeacTaBlieHue
KaK O TMpWU3HaKax HapylleHWW CHa, Tak U O CUMMTOMaX
Oernpeccum U TPEBOXHbIX paccTponcTB. WHorpoa 6Gonee
cepbe3Hble NpobrieMbl CO CHOM MOrYyT yKasblBaTb Ha gpyrue
npobnieMbl MCUXMUYECKOro 300POBbfl, KOTOpPble Hesb34
MCMNPaBUTb TOJNTIbKO eXXeOHEeBHbIM MPUEMOM JIEKaPCTB.

3arnosiHu TecT 34ecChb: peaasi.ee/enesetundetest
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Uutam w©n  MNpuMeHam  pasnuyHble 3HaHua. B
nocnegHue rogbl Bce 6osblue BHMMaHUA yaenaeTtcsa
CHY, B CBfI3M C 4YeM HECKONbKO opraHusauumm
30paBoOOXpaHeHMa p[Jann coBeTbl, B YaCTHOCTMU
My3blKaHTaM, aKTepaM MU crnopTtcMeHaM. OHU MoryT
nomMoub U Tebe. XoTa nepen CHOM coBeTyeTcod
nsberatb ronyobbiXx 3KPaAHOB, B KaKOM-TO nepuon
XU3HU Tbl MOXEelWb WCMOSIb30BaTb HEKOTopble
MOOUNbHbIE MNPUNOXeHUA. Tak TenedoH MoXKeT
nomMoub Tebe cneguTb 3a CBOUM PaCMopanKoOM OHS,
NOXXUTbCS crnaTb B NpaBunbHOE BpeMq, npepaaraTtb
My3blKY O CHAa UM TaK Ha3blBaeMbl, 6enbln LWyM.
HekoTopble MOOGWNbHbIE MPUMTOXXEHUS U KOPOTKUE
OHITAaMH-KYypCbl NOMOryT Tebe 3aMeTUTb CBOM PUTM
CHa U BHECTU HeobxoguMble M3MeHeHuda. OgHako,
MOMHU, UYTO MPUTOXKEHUA HE 3aMEHSIT MOMOLLb
creumnanucra.

Ob6pawanca Kk npodeccmoHanam. O npobnemMax co
CHOM roBopAaT Bce 6o0nblUe, UX UCCnenyo U BHOCAT
BKNag B 3Ty o6nacTtb, MO3TOMY CTOUT M3ydaTb
pasfiMyHble UCTOYHUKM U CnylaTb 3KCMepToB, A4
MOMNOJSIHEHUA CBOUX 3HAHMUW. YacTo KOHCYNbTauuAa
CEMEMHOro Bpaya MOXeT O6biTb Ba)XHbIM MNEpPBbIM
WwaromM: Mpu HeobxoOAMMOCTU CeMeWMHbIM Bpad
npoBeneT MOOMONHUTENbHbIE aHanM3bl, Ha3Ha4YUT
NMepBMUYHOE JEeYEeHUEe U MOXKEeT HanpaBuTb K
cneumnanmcTy no cHy. Ecnu Tbl xo4yellb o6paTUTbCa K
crneuuanmncty no BOMpPOCaM CHa, To obfa3aTenbHo
cnegyeT obpaTUTb BHMMaHME Ha ero onbiT. MMeeT
CMbICNT 06paTUTbCA K cneunanmctaM, MMeLLnUM
MeOMLUMHCKoe 0b6pa3oBaHME UM CTeNeHb MarucTpa
MCUXONOrnN.
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CXEMA NPOBJIEM CO CHOM

d CO30AI0 A9 CEBA APYXXECTBEHHYIO 1 3JOPOBYIO
KYNbTYPY CHA. d TAKXXE MNMPEOCTABJIAIO 3TO B CBOEM
OKPYXEHWN. 4 YHUTbIBAIO OBPA3 XXN3HW, BJIMAHNE
OKPYYAIOLLEN CPE[bI M CHA HACKOJIbKO MOTY B
HACTOALLMN MOMEHT.

Crimo
OJOBOJIbHO
XOPOLO

Criio
OJOBOJIbHO
XOPOLWO



COH -BUTAMWH
AYLWEBHOIO 30POBbDbA

CoOH — VWb OAHA U3 HECKONIbKUX BaXKHbIX
COCTaBNAKLWMX yxoaa 3a cobon. [MaTb OCHOBHbIX
CTONIMOB MoAAdep»XaHUa MCUXUYECKOro 3[0pOBbA —
3TO OTAbIX U COH, dU3NYeCcKaad aKTUBHOCTb, 300pPOBOE
NMUTaHWe, TOJIOXKUTENbHbIE 3MOUMM U Xopolluue
oTHolleHMda. ButaMumH cHa 49BngeTca rfaBHbIM
repoeM 3ToM 6opbbbl, a oOcCTalbHble 4eTbipe
BUTaMMHa OyLeBHOro 300poBbA UrpatoT
BTOPOCTEMNEHHYO POJlb.

Ob6ueHne U nogaep>aHme perynapHbiX KOHTAaKTOB C
6NTM3KMMU CBHA3aHbl C 4YYyBCTBOM 0O6LLEN pPagoCTy,
MOUCKOM U BOCMPUATUEM LIE/IM U CMbIC/IA XXU3HMU, a
TaK)Xe C npuHaTMeM 6onee 3a00poBoOro BbiGopa.
Ob6ueHne ¢ 6NU3KMMM OaeT BO3MOXXHOCTb OKa3aTb
Apyr ppyry 3MOLIMOHaNnbHYK MogaepXXKy, a 3To
MOXXeT MpoafinTb XusHb. CTOUT MHBECTUMPOBATbL B
OTHOLLUEeHUA, rOe MOXXHO 6e30MacHO OTKPbITbCA U rae
noan roToBbl NOAOEPXMBATb M CcnyLaTbh Apyr gpyra.
TakKe Ba)XHO HaWTU NIOOEN C MOXOXUM OMbITOM,
O6yob TO OMbITHble KOHCY/bTaHTbl, 3HAaKOMble U3
MHTEPHETa, U, noyemMy Obl U HET, YfIeHbl CEMbM,
Konnern mnu yumtensa. PekoMeHayeTca y4yacTBOBaTb
B COBMECTHbIX MEPONPUATUSAX, OOLLIATbCA C APY3bAMU
N 3HAaKOMbIMU, MPU HEOBXOOMMOCTU YyCTaHaBNMBas
noaxogdauwme rpaHuubl. O6WeHMne Cc OOMallHUM
XUBOTHbIM U yXO4 3@ HWMM TaKXe MOryT cTaTb
nogaep>XKou. )‘
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BUTAMWH ABMXEHUA
dusmnyeckasa AKTUBHOCTb aBnaeTcsa Ba)>XHbIM
CpencTBOM MoaaepXXaHus NCUXMYECKOro 340poBbS,
a TaKXXe CnocobcTByeT XxopoweMy CHy (HO He
SHEepPruyHblie ynpaxxHeHUsa HenocpeancTBeHHO nepeq
CHOM). Bblno o06Hapy)XXeHO, 4YTO 3aHMMatoLMmecs
CNOPTOM MeHee CKJTIOHHbl UCMbITbIBaTb Ype3MepPHbIN
CTpPecC nno CpPaBHEHUIO C TeMWU, KTO UM He
3aHMMaeTca. AKTMBHOE [OBMXKEHME Ha CBEXXEeM
BO34yxe, OCO6EHHO Ha Mpupoae, MOXET CHU3UTb
YacTOTy CepOeyHbiX COKpalleHUM U obnerynTb
yTOMNeHume, BO3HMKaloLlee npu 6onbLuon
KOHUEeHTpaumm ©n yMCTBEHHOM paboTte. Takum
06pa3oM CHMXKaeTca CTpecc M ynydwaeTtca obulee
COCTOsIHMEe 300poBbs. [OBUMXKeHMEe He oO3HayaeT
TPEHUPOBKU HA YpOBHE NpodeCCUOHAIbHOIo CriopTa
M MOCTOsIHHOE npeofosieHne cebq, He oba3aTesnlbHO
Bcerga Xxogutb B cnopTt3an wunm  6Geratb 10
KMnomMeTpoB. B HekoTopble OHWM OOCTAaTOYHO Napbl
HeboNbLWMX MNPOrynoK, Kyda MOXHO NpUriacutb u
xopouwlero gapyra, Begb ABa BUTaMMHA B OOHOM OaloT
ewe nydwmm pesynbtat. Ba)xxHo HanmtM cnocob
nepeoBMXeHUqa, KOTOPbIM Tbl MOXelWwb cebe
MO3BO/INTb U KOTOPbIN Tebe HpaBUTCA.

MuTanca perynsapHo n pa3HoobpasHo. OguH TOMbKO
Mo3r TpebyeTr 500 Kanopum B [OeHb W Onsd
PYHKUMNOHNPOBAHUA OpraHM3aMa BaXXHO KaXXObIn
AEeHb Nony4vyaTb BUTaMUHbI, MUHEpPasbl, Caxapa, XXupbl,
6enkn WM Knetyatky. Ha cny4yam cTpeccoBbix
CUTyaUMM 3arnacucb MNpPOoAYKTaMMU, KOTOpble Jierko
NMPUroTOBUTb N YEM MNEPEKYCUTb OaXKe Torga, Kkorga
HEeT BpPEeMEHU Ha OCHOBaTes/IbHOE MPUroToBEeHUE
LN,
o0 )L
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BUTAMMUH NMNO3UTUBHbIX SMOLIUA

B pe3ynbTrate MONOXUTENbHbIX MNepeXXmnBaHUM
MOBbILLAETCA aKTUBHOCTb A0PaMUHOBOM CUCTEMDI
MO3ra, B pe3y/bTaTe 4Yero 4yesioBek 4YyBCTByeT cebq
cyacTiMBee U MOTUBUpPOBaHHee. lMpuBHeceHUe B
YXU3Hb XOPOLIMX 3SMOUUM cnedyeT MNpPaKTUKOBaTb
OCO3HaHHO. ans 3TOro Hago HEeMHOro
MOTPEeHUpPOBaATbCH, MOTOMY YTO MO3r MNPUBbIK
3aMeyaTb 60/blle HeraTMBHOrO MMM onacHoro. Thl
MOXXellb MNOTPEeHUPOBaTbCA 3aMe4yaTb MNO3UTUB,
3anucbiBagd 3 XOPOLUMX COBbITUA cerogHALHero gHq
UnM 3 NpuUaTHble Belun o cebe. nm noTpeHUpymcs
MCNbITbIBaTb 61arogapHOCTb M 3aNMLLM TPU BeLlu, 3a
KOTopble Tbl 6narogapeH.

YTo6bl MOOYEPKHYTb BaYKHOCTb OCHOB MCUXUYECKOro
300pOBbs, Mbl  3anyCcTUIM  KypC  BUTaMUHOB
OyLeBHOro 3400poBbs. J1lo60M MOXeT MPonTU ero,
OLUEeHUB YPOBEHb BUTAaMUHOB CBOEro MCUMXUYECKOro
300poBbA B MATM  obBnactax U MNpoYMTaB
OOMOSIHUTENbHbIE pPeKoMeHAauuMm o TOoM, Kak
YAYULWNTb KaXkayl M3 HUX, OCBOUTb HOBbIA HaBbIK
mnmn chdopmMupoBaTb NpMBbIYKY. [logpobHee o
BUTaMUHHOM Kypce:
peaasi.ee/ru/BUTaMUHbI-OYyLLEBHOMO-300POBbS

nPOMAU TECT HA

B An AHC peaasi.ee/vitaB r?\;l;ﬁl?eg':-/' ::l).:
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OuyeBUAHO, BbIMNOHIO 3TO YrNpa)HeHune D

Manosepo9|THo, YTO CTaHy ero BbINOJIHATb D

HAMULWAN O CBOEM CHE

Ecnun Tbl xoyelwb 6onee nogpobHO pa3zobpaTbCs C TEMOM
CHa, MOXHO Mnonpo6oBaTb HanMcaTb O HeW, UCMOosb3yq
npuemMbl NMMCbMEeHHOW Tepanuu. He obda3aTenbHO nucaTb
KaXkOblX Beyep, nydlle BblOeNUTb HebonbLon nepuoa,
yTO6bl 60MbLUE MOCBATUTL ceb9a 3TOM TeMe. B NnncbMeHHOM
Tepanumn pekKoMeHOyeTca nMucaTb O COB6CTBEHHOM OMbiTe
NPAMO U 6€3 KPUTUKU — TaK, KaK Ka)KeTca NpaBUSIbHbIM B
OaHHbIK MOMEHT. 3aTeM MpoYuTam CBOM COOBCTBEHHbIN
TEKCT WM Hanuwun, 4To Tbl B HeM 3aMeTun. MMeHHOo
pa3MblLU/IEHUNE MOMOraeT OCMbIC/TMTb COOGCTBEHHbIN OMbIT.

OMULLIN CBOWM OMbIT CHA,

3ABEPLUAA NMPEOJIOXKEHUA..

3GMe'~IC1iO 4TO Crijiro /iydLle, Koraa ...

MHOI’,ﬂO COH HeCTO6MI'IbeIM Koraaqa ...

B Kakow-To nepmog Mou cHbl 6os1ee apkue. Hanpumep ...
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OuyeBUOHO, BbIMOJIHIO 3TO ynpaxHeHune [j

ManoBeposATHO, YTO CTaHy €ro BbIMO/HATb D

OMULLK CBOW NOJTOXXUTENTbHbIN OMbIT CHA.
3ApaBCTBY W, MOU XOPOLLUK COH!

Xouy cka3aTb Tebe, YTO...

Thbl Ba)XKeH A/19 MeH4, NMOoTOMY 4TO...

lNpuxoau Ko MHe, MOTOMY YTO...

ONMULLKM CBOW ONMbIT MNJIOXOrO CHA.
3ApaBCTBYM, MOU MJIOXON COH!
Xouy cka3aTb Tebe, UTo...
Tbl Ba)KeH A/19 MeHS, MOTOMY YTO...
Xouy Tebg nob6arogapuTh 3a TO, YTO...
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OuyeBUOHO, BbIMOJIHIO 3TO ynpaxHeHune [j

ManoBeposATHO, YTO CTaHy €ro BbIMO/HATb D

OTPAXXEHUE: MEPEYUTBbIBAA HATTMCAHHOE...
...06pATN/1 BHUMAHME, YTO...

... YAWBJIEH, YTO...
ELLle MHe MoMOoraerT To, YTo...

MOXXELLUb 3ANMNCATb 30ECb YTO-HMBY b ELLLE O CBOEM
CHE...
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OuyeBUOHO, BbIMOJIHIO 3TO ynpaxHeHune D

ManoBeposATHO, YTO CTaHy €ro BbIMO/HATb D

YUUCD
BINATOOAPWUTD

Mepen CHOM CTOUT COCPEAOTOUYNUTLCHA Ha IEerKUX U
MO3UTUBHbIX MbICNIAX: UTO cerogHsa 6bl/10 XOpoLUero, 3a 4YTo 4
6narogapeH?

[aHHbIN pabo4yni NUCT gaeT PyKOBOACTBO, Kak 3aMeyaTb
BeLLM, 33 YTO 6bITb 6r1arogapHbIM.

Jlroaw, Bonblie Bcero 4
KOTOPbIM £ 6narogapeH 3a To, YTo...
6narogapeH

Tpu Bewn,
KOTOpble cerogHsa

ManeHbkne MOMEeHTbI MPOLLM XOPOLLO

n HabnogeHus, 3a
KoTopble 4
6naropgapeH
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OuyeBUOHO, BbIMOJIHIO 3TO ynpaxHeHune [j

ManoBeposATHO, YTO CTaHy €ro BbIMO/HATb D

3AMNOJIHN AHEBHUK CHA

OTMeTb B JHEBHUKE:
e [aTy, AeHb Hedenu, TUMn AH4 (paboymit, BbIXOOHOU, yYeBHbIN, KAHUKYJIIbI)
e 3aHATUA MNpu GOAPCTBOBAHUM, KOTOpPble MOTyT MOBMMUATb Ha COH: Kode, 4Yan, cragkad
rasmpoBKa, IeKapcTBa, afIkorosb, TOeHUPOBKa
e BpeMsd OTXOAa KO CHY, BPEMS CHA U HOYHble Npoby>KaeHus

Ha ocHoBe 3aMeTOK MOXHO MnoABeCTU WUTOrn, 4To 6onblle Bcero BAMAeT Ha COH. anI

HeobXxoQMMOCTU MOXXHO caenaTb OOMOMHUTENbHbIe KOMMEeHTapuu, HanpmMep pacnucatb OeHb
no 4Yacam.

MpuMep: «BTOPHUK 6bl5T paboynM OHEM, 9 XOAU Ha MPOBEXKKY, BbIMU YEPHbIA Yal U YallKy
Kode cnULIKOM no3gHo. MNpUHAN NeKapcTBa, KOTOpble Bbi3BaSlM COHMTMBOCTb, M MOLLUEN CMaTb YXKe
B 20:00. OauH pa3 HOYbIO MPOCHYNCS, B 4 Yaca, HO cran Bcero 9 yacos.»

eHb  Tun BpeMs CHa B
Rata  Oewe = Mo 6opapcTBOBaHNE i 3aMeuanus
EP)
\'\P“M ° et )>) TeneBusop MeluaeT
1 3«- (g D <9 19-20/ XopoLueMy cHy. YepHbiit
anp. BT P.n. - ! ® 00.00 oh 00 Yail gecTBYeT Nosxe.
Twun gHa:  Pa6ouui oeHb - P. a. . BpeMs oTxo[a KO CHY
BbixogHow oeHb - B. o
o 600 pCTBOBas HOYbIO
YuyebHbI aeHb — Y. O.

KaHukynbl — K.



O4yeBUAHO, BbIMOJIHIO 3TO ynpaxHeHune D

ManosephoHo, YTO CTaHy ero BbINOJIHATb D

CMMNCOK NMPUBDBIYEK NMEPE[L
CHOM

O6paT BHUMaHME Ha CBON pPeXXMM cHa! Mosr noburt
nopsaaoK, MO3TOMYy CTOUT o06paTuUTb BHMMaHWE Ha
OEeNCTBUA, KOTOopble Tbl cCOBeplUaellb Meped CHOM,
KOTopble AaloT opraHU3My NOHATb, YTO Mopa UATU chnaThb.
OTMeTb noaxoafliue BapuaHTbl HUMXXe U Jo6aBb CBOU
cobCTBEHHbIE naew.

BbIKJ/1FOYaltO TeJ'IerOH N BCe 5KpPaHbl

yunLly 3y6bl

roTOB/IIO BELLM Ha CriefyowmMm OeHb (Kna,u,y onexnay Ha CTy/n,

yMaKoBbIBalo efly, KOTOPYI MOXXHO B3ATb C CO60oIN B
OTAENbHY KOPOBKY U T. 4.)

c 6narogapHOCTbIO AyMato O NpolleaweM gHe
3anucbiBato TPU BeLLM, KOTOopble MPUHECTU MHe pafocCTb

OEeNako KOPOTKOE yrpaXXHeHMe Ha OblXxaHne Unu
paccnabneHuve
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OuyeBUOHO, BbIMOJIHIO 3TO ynpaxHeHune [j

ManoBeposATHO, YTO CTaHy €ro BbIMO/HATb D

MooyMaM, K KakoMy COO6LEeCcTBY Tbl MPUHaAEXULLb, raoe
HY>XHO 6bI/10 6bl TOBOPUTb O TMIrMeHe cHa. Mo)KeT 3To TBo4
ceMbs, paboTa, Apy3bs, rpynna MonoablX MaM UMM YTO-TO
apyroe? Kakue [OroBOpeHHOCTU HeobxoOAuMbl, YTobbl Yy
Bac B rpynne Hanagwunacb rmrmeHa cHa U Bbl Morniu 6bl

nopaep)XuBaTb Apyr apyra? o

HuKaknx ny6nmKaumim B coumanbHbix ceTsax nocne 22:00. bbL
OkHa 4yaTa 3aKpblBatoTcs rnocne 22:00.

C ppy3bsamMu
HACcHO gaHOo 3HaThb: BpeMd HOYHOIo NoKogd, XopoLwunx cHoB!

MncbMa NuwyTca He nosgHee 22:00, oTBETbl OXXUAATCSH He
paHbLue 10:00.

BpeMsa oT BpeMeHU KOMaHAa 06Cy»KOaeT peXXmM cHa

M BaXXHOCTb M’MIrMeHbl CHa.

Ha pab6orte,
B KOMaHAae

CpOK BbINOTHEHWA 3adaHUM YCTAaHOBNEH He no3)e 22:00.
MpenopaBaTeny Nog4YepPKMUBAKOT BaXXHOCTb XOPOLLEro CHa B
nepuvopa 3K3aMeHoB U Nnepep BaXXHbIMU Npe3eHTaunaMu.

B BY3e Yyalwmecs He 6yayT npouHbOpPMMpPoBaHbl 0 pe3yribTaTax paboT
nocne 22:00.

COBMECTHO KOHTPO/IUPYIOTCS Pa3roBopbl AN Noanep>XKaHus
o6LLEero NCUXMYeCcKoro 300poBbs
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OuyeBUAHO, BbIMNOHIO 3TO YrNpa)HeHune D

MaﬂOBepOﬂTHO, YTO CTaHy ero BbINOJIHATb D

OMNPOCHUK XOPOLLUEIO CHA

OTMeTb yTBEepP)XAeHUS, KOTOPble BePHbl A9 Teb4

000000 0oou

Moy criaTb M NMPOCbINatoCb MPUMEPHO B OOHO U TO YKe BpeMs

BeuepoM 3acbinato He nosgHee, 4emM vepes 30 MUHYT

O6cTaHoBKa yaobHa onga cHa U 6e3 oTeeKalLwmx pakTopos

Mpocbinatocb HOYbIO He Yalle OBYX pa3, U NPaKTUYeCKHU
Cpa3y CHOBa 3achbiMnato

BonbLyto 4HacTb BpeMEHMU, HaxoasCb B NOCTESN, S CMJ1O

Moe gbixaHune HOUYbIO HEe HapyLuaeTcs
YTpOM 9 NpocCbINarCb OTOOXHYBLUUNM

[OHeM MHe Nerko 3aHMMaTbCs genamMm um 6bITb 60,El,prM

O6bIYHO, YCTaNOCTb HE MellaeT MHe 3aHMMaTbCA OHEBHbIMU
genamm

A He BO/THYIOCb M3-3a Ka4yeCcTBa CBOEro CHa

,222

cornaceH co BCeMu yTBepxaeHmamMmn? lNosgpasngem!
OueBMOHO, y Teba xopoLluee Ka4yecTBO cHa!
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COCTABMUTE/IM

AHHA-KAMCA MWHHA
SJIUHA OWUAEPMAA cunp
KUBUHYKK

Pabouaga TeTpagb 6bin1a nogrotosneHa B 2023 roay B
coTpyaHuyectee ¢ HMO Peaasjad u Tervisekassa.

Ncnonb3oBaHHbIE UCTOYHUKMN:

Peaasi.ee

"MepBrYHAS AMATrHOCTUKA HAPYLLUEHUM CHA Y B3POC/IbIX.
PyKOBOACTBO M0 /IeHEHMIO HA SCTOHCKOM S3biKe». TapTYyCKUM
YHUBepcUTeT. bosibHMYHAS Kacca SCToHuM. (2018)

WccrnegoBaHMe MCUXMYEeCKOro 340p0BbS HAce/TIeHUs SCTOHUM
(TAI, 2022)

World Sleep Society. www.worldsleepsociety.org

OdopmuTtenn: Jlnnc Xapma
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https://worldsleepsociety.org/

PA3YMHOE UCIOJ1Ib3OBAHUWE
CMAPTOOHA

MycTb TBOM CcMapTdOH paboTaeT Ha TBOWM COH. 3Oechb
MOXEeHO HaWnTU Xopollne YyrnpaxXHeHus Onas  CHa,
MPUNOXXEeHMA ON19 CHA U My3bIKY O/19 CHa:

peaasi.ee/ru/BUTaMUHbI-AYLLEBHOr0-300POBbS
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http://noustamine.peaasi.ee/

	Тетрадь сна
	ЗДРАВСТВУЙ!
	Тетрадь сна — вспомогательный материал, с помощью которого можно делать заметки о своем сне. С ее помощью внимание направляется на обстоятельства, которые мы обычно не замечаем или принимаем как должное: нормальный и освежающий сон воспринимается как нечто само собой разумеющееся. Однако если сон нерегулярный, ночь тяжелая и мы не отдыхаем, мы замечаем это сразу. Тетрадь сна – это инструмент, который можно использовать для улучшения гигиены сна.
	Это твой личный путь. Ты наверняка уже достаточно спал в своей жизни и заметил, какой у тебя сон, когда легче заснуть, когда качество сна лучше. Тетрадь сна основана на взглядах позитивной психологии и акцентирует внимание на том, что у тебя уже получается хорошо и что ты мог бы развивать дальше. Мы призываем тебя стать хотя бы на шаг ближе к гигиене сна. В первой части рабочей тетради ты найдешь общую информацию о сне и рекомендации по улучшению качества сна, во второй части — рабочие листы и практические задания, которые ты можешь выполнять в удобном для себя темпе, как в данный момент это кажется тебе необходимым.
	Заметить изменение качества сна важно, т.к. это один из важных сигналов, предупреждающих о том, что с психическим здоровьем дела обстоят не очень хорошо. Хотя темами сна занимаются и врачи-сомнологи, и психологи, здесь мы подходим к этой теме проще, предлагая каждому возможность лучше замечать свой сон. Ты получишь больше знаний о сне, а также мы поделимся небольшими хитростями, которые помогут улучшить качество сна.

	ЗАЧЕМ МЫ СПИМ?
	Сон необходим для здоровья, в том числе психического. Сон является важной основой здоровья, так же как питание и физическая активность. Качественный сон состоит из трех элементов: продолжительности, непрерывности и глубины. Продолжительность сна должна быть достаточной, чтобы на следующий день спящий был отдохнувшим и бодрым. Периоды сна должны быть непрерывными, без перерывов (но не стоит беспокоиться о том, что вы проснетесь 1-2 раза). Сон должен быть достаточно глубоким, чтобы и тело, и мозг могли восстановиться.
	Почему сон полезен?
	Исследования последовательно и единогласно подтверждают, что сон играет жизненно важную роль, потому что он:
	Влияние сна на мозг двоякое: сон поддерживает здоровье мозга, а здоровье мозга, в свою очередь, поддерживает сон.

	Сон играет важную роль в обработке эмоций. Если человек недостаточно спал, его мозг становится особенно чувствительным к негативным раздражителям. Поэтому, когда человек устал, он может находиться в гораздо худшем настроении, с так называемым «более натянутыми нервами», и интерпретировать происходящее вокруг через пессимистический фильтр. Длительная бессонница делает человека раздражительным.
	Сон имеет характерные ритмы, которые еще называют фазами.
	Такие циклы с первой по четвертую фазы сна повторяются в течение ночи несколько раз.
	ЧЕТЫРЕ ФАЗЫ СНА
	*NREM 1 ФАЗА
	NREM 2 ФАЗА
	NREM 3 ФАЗА
	**REM ФАЗА
	Что касается сна, следует помнить о  циркадных ритмах, которые можно назвать внутренними часами организма. Цикл длится 24 часа и играет важную роль в поддержке различных процессов в организме, а также влияет на время сна и бодрствования в зависимости от внешних факторов, таких как световой день или его уменьшение. Благодаря циркадным ритмам организм более активен при дневном свете, а с наступлением темноты он начинает вырабатывать гормон мелатонин, способствующий сну. Таким образом, можно поддерживать свой регулярный сон, следуя циркадным ритмам.


	Проблемы со сном настолько распространены, что их часто называют глобальной эпидемией.
	Проблемы со сном угрожают здоровью и качеству жизни до 45% населения мира. Согласно исследованиям, проведенным в Эстонии в последние годы, риску нарушений сна подвержены 32,7% мужчин и 44% женщин. 30,1% подростков спят меньше рекомендуемого количества сна. Большинство нарушений сна можно предотвратить или вылечить, но менее трети больных обращаются за профессиональной помощью.
	СКОЛЬКО МОЖНО?
	ВАЖНО ОСОЗНАВАТЬ, ЧТО ВРЕМЯ СНА И БОДРСТВОВАНИЯ, А ТАКЖЕ ПОТРЕБНОСТЬ ВО СНЕ МЕНЯЮТСЯ В ТЕЧЕНИЕ ЖИЗНИ ЧЕЛОВЕКА.
	Новорожденные спят больше всех, почти 16 часов в сутки. Когда ребенку исполнится год, продолжительность сна сокращается до 12 часов. Школьники должны спать не менее 10 часов в сутки. В подростковом возрасте происходят большие изменения, в том числе и в отношении сна. Подросткам необходимо спать 9–10 часов в сутки, при этом их ритмы сна меняются. Время сна становится позже: у подростков возникает естественная потребность дольше бодрствовать вечером и дольше спать утром, что, в свою очередь, создает проблемы для школьников, которым приходится рано идти в школу. Если до среднего возраста взрослые в основном наслаждаются довольно стабильным графиком сна, то в старости сон может снова стать проблемой — сон может прийти раньше или заснуть гораздо сложнее, а также возможны пробуждения ночью несколько раз.

	КОГДА НУЖНО
	ОБРАТИТЬСЯ ЗА ПОМОЩЬЮ?
	иногда, особенно когда мы тревожимся или перед стрессовым событием, может легко нарушиться сон. Это реакция организма на стресс, на ситуацию, требующую адаптации. Хотя ночь без хорошего сна может сделать нас более раздражительными или уставшими, в этом нет ничего необычного или особой проблемы.
	Примеры проблем, связанных со сном,
	включают в себя
	После нескольких ночей плохого сна стоит пересмотреть свои привычки сна и запастись методами улучшения сна — обычно это помогает. Если нарушение сна становится постоянным и начинает влиять на самочувствие в течение дня, необходимо также обратиться за профессиональной помощью. Как правило, в течение 1-3 месяцев развивается стойкая или хроническая бессонница.
	При поиске профессиональной помощи следует начинать со своего семейного врача!

	Мысли...
	ДЕВЯТЬ ОБЩЕПРИНЯТЫХ МЕТОДОВ ПОДДЕРЖАНИЯ СНА
	Ниже приведены некоторые из наиболее распространенных и научно обоснованных методов, способствующих хорошему сну. Конечно, некоторые из них хорошо известны и ты наверняка их пробовал, но, возможно, ты найдешь какие-то подробности или дополнительный аргумент в пользу того, чтобы снова завести полезную привычку.
	Инвестируйте в регулярное время сна. Прежде всего, обрати внимание на режим сна, т. е. старайся каждый день просыпаться и ложиться примерно в одно и то же время, с колебаниями до 2 часов. Представление о том, что в выходные можно поспать в два раза дольше, ошибочно. Достаточный сон нельзя «доспать» заранее или позже. Если в течение недели у вас есть привычка ложиться спать в 23:00 и просыпаться в 7 утра, то стоит придерживаться такого же ритма и на выходных. Исследования показали, что именно регулярный режим сна способствует академическим успехам – даже больше, чем количество часов сна.
	Спальня предназначена для сна. В спальне должно быть темно, подходящая температура и отсутствие отвлекающих факторов (включая раздражители, вызывающие тревожные мысли). В постели не работай за компьютером и не читай слишком бодрящие статьи, это не даст твоему мозгу привыкнуть к тому, что отдыхать нужно в постели и откладывать в сторону другие мысли.

	Сознательно установи распорядок дня перед сном. При наступлении вечера можно создать в своем ежедневном ритме привычки, способствующие хорошему сну. Подумай, достаточно ли я сегодня физически двигался, чтобы устать? Очень тяжелые физические нагрузки непосредственно перед сном не рекомендуются, но для обеспечения хорошего сна, тело должно утомиться. За два часа до сна реши, стоит ли съесть что-нибудь легкое, чтобы не быть сильно голодным, ведь когда ты голоден, сложно заснуть. За час до сна убери смартфон и светящиеся экраны — им тоже нужен отдых.
	"Когда к нам приходит молодой человек, всегда неизбежно налаживание ритма его сна и бодрствования."

	Используйте музыку, которая поможет вам заснуть. Воздействие колыбельных на детей – давно открытый прием. Почему бы не применить его и к взрослым? Музыка с яркой и успокаивающей мелодией прекрасно способствует разгрузке повседневных мыслей и более быстрому засыпанию. Исследования показали, что музыка должна иметь частоту от 60 до 100 ударов в минуту, чтобы тело могло синхронизироваться со спокойным темпом. Музыка перед сном не должна вызывать у вас сильных эмоций, чтобы не повредить слух, избегайте наушников. Полезна и подготовка: заранее составьте подходящий музыкальный список и сделайте прослушивание музыки рутиной перед сном.
	Засыпание в течение 30 минут – признак хорошего сна. Ложась спать, сосредоточься на светлых и лёгких мыслях – что было хорошего в том дне, за что я благодарен? Стоит избегать «подпитки» чрезмерных тревожных мыслей, потому что они имеют привычку повторяться и скорее заставят тебя волноваться еще больше и увеличат время засыпания. Чтобы успокоить свой разум, можно использовать белый шум, например, с помощью  мобильного приложения (следи, чтобы не проводить перед экраном слишком много времени).
	Если заснуть не получается, не стоит переживать из-за этого. Можно поставить перед собой задачу заново заснуть. Для этого встань с кровати, по возможности выйди в другую комнату – но при этом не используй телефон, не смотри на часы и не смотри новости – и затем, попробуй снова лечь и уснуть. Если сон не приходит, можно попробовать при засыпании внушать себе: «Во что бы то ни стало, я постараюсь не заснуть». Обрати внимание, как работает этот совет.
	Используй дневной сон с умом. Если у тебя есть привычка вздремнуть после обеда, стоит позаботиться о том, чтобы он длился около 20–30 минут. Сон продолжительностью более 45 минут может существенно повлиять на ночной сон.
	"Секрет хорошего сна кроется в продуктивном дне."
	Тыну Юрьен,
	Психолог Тартуского университета
	Человек может просыпаться за ночь 1-2 раза – это нормально. Если ночью случается кратковременное пробуждение, стоит относиться к этому спокойно. Можно снова встать с кровати, пройтись по другой комнате и попробовать уснуть снова. В этом случае тоже не следует смотреть на часы или в экраны. Если сна все-таки нет, то можно уверенно сказать себе: „Хотя я спал мало, завтра я буду в прекрасной форме”.
	.
	Избегай веществ, которые влияют на качество сна и засыпание. Хотя алкоголь может вызывать сонливость, с другой стороны, он нарушает вторую половину ночного сна. Человек большую часть проводит в фазе быстрого и меньшую часть в фазе глубокого сна, и по этой причине на следующий день он не чувствует себя отдохнувшим. Употребление кофе, энергетических напитков и также зеленого чая влияет на сон многих людей и поэтому было бы разумно ограничить их употребление во второй половине дня.
	"Хороший сон –  как добросовестный “страж здоровья” – он заботится о нашем
	душевном здоровье, обеспечивает физическое благополучие, работу иммунной системы и обмена веществ, а также уменьшает рис хронических заболеваний."
	Инга Гринберг,
	клинический психолог и психотерапевт
	ФОРМИРОВАНИЕ КУЛЬТУРЫ СНА

	ХОРОШИЙ СОН?
	Следи за использованием языка. Каждый может следить за тем, как он использует язык, когда говорит ночь напролет об учебе, о расстройствах сна или о свои проблемах со сном. Склонен ли ты говорить о бессоннице как о подвиге? Есть ли склонность ностальгировать о том, как когда-то учились ночами напролет? Отдается ли сегодня предпочтение тому, чтобы перед экзаменами студенты спали мало? Даже малейшие намеки могут вызвать у тебя и других впечатление, что отдых и сон неуместны.
	Подчеркивание необходимости хорошего сна в стрессовый период. Поскольку сон, в том числе глубокий, играет важную роль в обработке эмоций человека, укреплении когнитивных способностей, памяти и мыслительных процессов, крайне важно обеспечить людям достаточное количество часов сна. О важности сна можно говорить, например, при повышении квалификации персонала, подчеркивать его во время недели сна в высших учебных заведениях и в рамках витаминного курса для психического здоровья. Таким образом, учитель мог бы сказать студентам перед экзаменом: «Спите спокойно!»
	Установка здоровых сроков. Если задания необходимо сдать к определенному сроку, стоит учесть, чтобы это было не поздно вечером (например, 23:59). Если крайний срок приходится на 22:00, даже у людей, которые действуют в последнюю минуту, после этого будет некоторое время, чтобы подготовиться ко сну и дольше отдыхать. Кроме того, если срок приходится на период до праздников, каждый может со спокойной душой отмечать праздники.
	Следить за собственной гигиеной сна и быть примером для подражания. При создании культуры сна самое главное — шаг за шагом вносить небольшие изменения. Обрати внимание на свое поведение и ложись спать в разумное время. Избегай отправки электронных писем ночью. Удивительно, как этот пример вдохновляет других.

	СОН В ТРЕВОЖНЫЕ ПЕРИОДЫ
	Именно в тревожное время, в периоды сильного стресса сон наиболее важен. Однако в стрессовый период есть и странное противоречие: хороший сон помогает снизить стресс, но именно в ситуациях повышенного напряжения сон становится прерывистым и засыпание затруднено, что, в свою очередь, влияет на весь следующий день. Чрезмерное беспокойство способствуют плохому засыпанию и вызывают нарушения сна. К этому добавляется еще и беспокойство по поводу самого сна – как я буду спать следующей ночью и что, если я больше не засну? Так что беспокойство по поводу сна вполне понятно.

	Поддерживай ежедневный ритм. Телу нравится определенная рутина, это доказано исследованиями. И хотя темп жизни часто непредсказуем и в некоторых областях нестабилен, следует хотя бы попробовать на короткий период ложиться спать каждый день не позднее 23:00. Будут ли изменения, например в виде более раннего пробуждения или более спокойного следующего дня?
	Создай распорядок дня, способствующий спокойному сну. Исследования как пандемических, так и военных ситуаций подтверждают, что в случае сильного стресса сон становится прерывистым и сопровождается очень яркими и эмоциональными сновидениями. Убеди себя, что это нормально, но можно настроить себя на более крепкий сон, например, спокойно разговаривая с партнером, думая о хорошем или выполняя дыхательные упражнения.
	Используй техники, чтобы справиться с тревожными мыслями и расслабиться. Установи время для беспокойства. Выдели, например, полчаса каждый день, когда позволяешь себе волноваться. Реши, что ты готов заняться беспокойством между 16:30 и 17:00 или утром с 7:00 до 7:30. Если мысль о беспокойстве придет тебе в голову в другое время, запиши ее и отложи на назначенное время. Было обнаружено, что, если этот метод используется постоянно, он сокращает время, затрачиваемое на беспокойство, и позволяет проводить большую часть дня, занимаясь чем-то другим, кроме беспокойства. Если беспокойство приходит вечером, можно по-дружески сказать себе, что подумаешь об этом на следующий день в 16:30. Если есть страх, что оно забудется, ​​можно на время встать и записать его для себя.
	ЕСЛИ ОБЫЧНЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ НЕ ПОМОГАЮТ
	ПОМОЩЬ ЕСТЬ!!!!!!

	Читай и применяй различные знания. В последние годы все больше внимания уделяется сну, в связи с чем несколько организаций здравоохранения дали советы, в частности музыкантам, актерам и спортсменам. Они могут помочь и тебе. Хотя перед сном советуется избегать голубых экранов, в какой-то период жизни ты можешь использовать некоторые мобильные приложения. Так телефон может помочь тебе следить за своим распорядком дня, ложиться спать в правильное время, предлагать музыку для сна или так называемый, белый шум. Некоторые мобильные приложения и короткие онлайн-курсы помогут тебе заметить свой ритм сна и внести необходимые изменения. Однако, помни, что приложения не заменяют помощь специалиста.
	СХЕМА ПРОБЛЕМ СО СНОМ
	Я СОЗДАЮ ДЛЯ СЕБЯ ДРУЖЕСТВЕННУЮ И ЗДОРОВУЮ КУЛЬТУРУ СНА. Я ТАКЖЕ ПРЕДСТАВЛЯЮ ЭТО В СВОЕМ ОКРУЖЕНИИ. Я УЧИТЫВАЮ ОБРАЗ ЖИЗНИ, ВЛИЯНИЕ ОКРУЖАЮЩЕЙ СРЕДЫ И СНА НАСКОЛЬКО МОГУ В НАСТОЯЩИЙ МОМЕНТ.
	ЗАМЕЧАЮ ПРОБЛЕМЫ СО СНОМ
	НЕСКОЛЬКО НОЧЕЙ - 2 НЕДЕЛИ
	2 НЕДЕЛИ И БОЛЬШЕ
	Я ВЕДУ ДНЕВНИК СНА, УЗНАЮ И ИСПОЛЬЗУЮ ТЕХНИКИ ХОРОШЕГО СНА
	ПЕРЕСМАТРИВАЮ ГИГИЕНУ СНА, ПРОБУЮ РАЗНЫЕ ТЕХНИКИ
	ПРОБЛЕМЫ СО СНОМ ОСТАЮТСЯ
	СПЛЮ ДОВОЛЬНО ХОРОШО
	ОБРАЩАЮСЬ К СЕМЕЙНОМУ ВРАЧУ
	СПЛЮ ДОВОЛЬНО ХОРОШО
	ПРОБЛЕМЫ СО СНОМ ОСТАЮТСЯ
	СОМНОЛОГ, ПСИХОТЕРАПИЯ


	СОН – ВИТАМИН ДУШЕВНОГО ЗДОРОВЬЯ
	ВИТАМИН ХОРОШИХ ОТНОШЕНИЙ

	ВИТАМИН ДВИЖЕНИЯ
	Физическая активность является важным средством поддержания психического здоровья, а также способствует хорошему сну (но не энергичные упражнения непосредственно перед сном). Было обнаружено, что занимающиеся спортом менее склонны испытывать чрезмерный стресс по сравнению с теми, кто им не занимается. Активное движение на свежем воздухе, особенно на природе, может снизить частоту сердечных сокращений и облегчить утомление, возникающее при большой концентрации и умственной работе. Таким образом снижается стресс и улучшается общее состояние здоровья. Движение не означает тренировки на уровне профессионального спорта и постоянное преодоление себя, не обязательно всегда ходить в спортзал или бегать 10 километров. В некоторые дни достаточно пары небольших прогулок, куда можно пригласить и хорошего друга, ведь два витамина в одном дают еще лучший результат. Важно найти способ передвижения, который ты можешь себе позволить и который тебе нравится.
	ВИТАМИН ПИТАНИЯ
	Питайся регулярно и разнообразно. Один только мозг требует 500 калорий в день и для функционирования организма важно каждый день получать витамины, минералы, сахара, жиры, белки и клетчатку. На случай стрессовых ситуаций запасись продуктами, которые легко приготовить и чем перекусить даже тогда, когда нет времени на основательное приготовление пищи.
	В результате положительных переживаний повышается активность дофаминовой системы мозга, в результате чего человек чувствует себя счастливее и мотивированнее. Привнесение в жизнь хороших эмоций следует практиковать осознанно. Для этого надо немного потренироваться, потому что мозг привык замечать больше негативного или опасного. Ты можешь потренироваться замечать позитив, записывая 3 хороших события сегодняшнего дня или 3 приятные вещи о себе. Или потренируйся испытывать благодарность и запиши три вещи, за которые ты благодарен.
	Чтобы подчеркнуть важность основ психического здоровья, мы запустили курс витаминов душевного здоровья. Любой может пройти его, оценив уровень витаминов своего психического здоровья в пяти областях и прочитав дополнительные рекомендации о том, как улучшить каждую из них, освоить новый навык или сформировать привычку. Подробнее о витаминном курсе:
	peaasi.ee/ru/витамины-душевного-здоровья


	БАЛАНС ВСЕМУ ГОЛОВА
	ПРОЙДИ ТЕСТ НА ВИТАМИНЫ
	peaasi.ee/vitamiinitest/ru


	Мой личный путь ко сну
	Мысли...
	Моя тетрадь сна

	НАПИШИ О СВОЕМ СНЕ
	Если ты хочешь более подробно разобраться с темой сна, можно попробовать написать о ней, используя приемы письменной терапии. Не обязательно писать каждый вечер, лучше выделить небольшой период, чтобы больше посвятить себя этой теме. В письменной терапии рекомендуется писать о собственном опыте прямо и без критики – так, как кажется правильным в данный момент. Затем прочитай свой собственный текст и напиши, что ты в нем заметил. Именно размышление помогает осмыслить собственный опыт.
	ОПИШИ СВОЙ ОПЫТ СНА,
	ЗАВЕРШАЯ ПРЕДЛОЖЕНИЯ..
	Замечаю, что сплю лучше, когда ...
	Иногда сон нестабильный, когда ...
	В какой-то период мои сны более яркие. Например ...



	Моя тетрадь сна
	Очевидно, выполню это упражнение
	Маловероятно, что стану его выполнять
	ОПИШИ СВОЙ ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЙ ОПЫТ СНА.
	Здравствуй, мой хороший сон!
	Хочу сказать тебе, что…
	Ты важен для меня, потому что…
	Приходи ко мне, потому что…

	ОПИШИ СВОЙ ОПЫТ ПЛОХОГО СНА.
	Здравствуй, мой плохой сон!
	Хочу сказать тебе, что…
	Ты важен для меня, потому что…
	Хочу тебя поблагодарить за то, что…

	Моя тетрадь сна
	ОТРАЖЕНИЕ: ПЕРЕЧИТЫВАЯ НАПИСАННОЕ…
	....обратил внимание, что…
	… удивлен, что…
	Еще мне помогает то, что…
	МОЖЕШЬ ЗАПИСАТЬ ЗДЕСЬ ЧТО-НИБУДЬ ЕЩЕ О СВОЕМ СНЕ…
	Моя тетрадь сна
	Очевидно, выполню это упражнение
	Маловероятно, что стану его выполнять


	УЧИСЬ БЛАГОДАРИТЬ
	Перед сном стоит сосредоточиться на легких и позитивных мыслях: что сегодня было хорошего, за что я благодарен?
	Больше всего я благодарен за то, что…
	Люди,
	которым я благодарен
	Три вещи, которые сегодня прошли хорошо
	Маленькие моменты и наблюдения, за которые я благодарен
	Моя тетрадь сна

	ЗАПОЛНИ ДНЕВНИК СНА
	бодрствование
	1 апр.

	Вт
	Р. д.
	19-20/
	00.00
	9h
	4.00
	Телевизор мешает хорошему сну. Черный чай действует позже.
	Выходной день – В. д
	Учебный день –  У. д.
	Каникулы – К.



	Моя тетрадь сна
	Очевидно, выполню это упражнение
	Маловероятно, что стану его выполнять


	СПИСОК ПРИВЫЧЕК ПЕРЕД СНОМ
	Обрати внимание на свой режим сна! Мозг любит порядок, поэтому стоит обратить внимание на действия, которые ты совершаешь перед сном, которые дают организму понять, что пора идти спать. Отметь подходящие варианты ниже и добавь свои собственные идеи.
	MОЯ РУТИНА ПЕРЕД СНОМ:
	чищу зубы
	готовлю вещи на следующий день (кладу одежду на стул, упаковываю еду, которую можно взять с собой в отдельную коробку и т. д.)
	с благодарностью думаю о прошедшем дне
	записываю три вещи, которые принесли мне радость


	Моя тетрадь сна
	Наш договор о хорошей гигиене сна
	Подумай, к какому сообществу ты принадлежишь, где нужно было бы говорить о гигиене сна. Может это твоя семья, работа, друзья, группа молодых мам или что-то другое? Какие договоренности необходимы, чтобы у вас в группе наладилась гигиена сна и вы могли бы поддерживать друг друга?

	ПРИМЕРЫ
	С друзьями
	Никаких публикаций в социальных сетях после 22:00.
	Окна чата закрываются после 22:00.
	Ясно дано знать: время ночного покоя, хороших снов!


	На работе, в команде
	Письма пишутся не позднее 22:00, ответы ожидаются не раньше 10:00.
	Время от времени команда обсуждает режим сна
	и важность гигиены сна.


	В ВУЗе
	Срок выполнения заданий установлен не позже 22:00.
	Преподаватели подчеркивают важность хорошего сна в период экзаменов и перед важными презентациями.
	Учащиеся не будут проинформированы о результатах работ после 22:00.
	Совместно контролируются разговоры для поддержания общего психического здоровья



	Моя тетрадь сна
	Очевидно, выполню это упражнение
	Маловероятно, что стану его выполнять


	ОПРОСНИК ХОРОШЕГО СНА
	Отметь утверждения, которые верны для тебя
	Обстановка удобна для сна и без отвлекающих факторов
	Просыпаюсь ночью не чаще двух раз, и практически сразу снова засыпаю
	Большую часть времени, находясь в постели, я сплю
	Мое дыхание ночью не нарушается
	Утром я просыпаюсь отдохнувшим
	Днем мне легко заниматься делами и быть бодрым
	Обычно, усталость не мешает мне заниматься дневными делами
	Я не волнуюсь из-за качества своего сна

	Ты согласен со всеми утверждениями? Поздравляем!
	Очевидно, у тебя хорошее качество сна!


	СОСТАВИТЕЛИ
	Баланс
	всему
	голова!
	колыбельные

	МИННА
	СИЛД
	AННА-КАЙСА
	ОЙДЕРМАА
	ЭЛИНА
	КИВИНУКК
	Рабочая тетрадь была подготовлена ​​в 2023 году в сотрудничестве с НПО Peaasjad и Tervisekassa.
	Использованные источники:
	Peaasi.ee
	"Первичная диагностика нарушений сна у взрослых. Руководство по лечению на эстонском языке». Тартуский университет. Больничная касса Эстонии. (2018)
	Исследование психического здоровья населения Эстонии (TAI, 2022)
	World Sleep Society. www.worldsleepsociety.org
	Оформитель: Лийс Хярма



	РАЗУМНОЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СМАРТФОНА
	Ограничиваю употребление газированных, сладких и алкогольных и кофеинсодержащих напитков.
	За 3 часа до сна: был ли я достаточно физически активен, чтобы достаточно устать?
	Если что-то должно быть к 23:59, я ставлю себе срок на 22:00 — так я смогу лечь спать раньше
	За 2 часа до сна: стоит ли есть что-нибудь еще, чтобы вечером не быть слишком голодным?
	Я наслаждаюсь днем – не дремлю перед телевизором, не засыпаю за просмотром фильмов или концертов.
	За 1 час до сна: я убираю свои смарт-устройства, им тоже нужен отдых.
	14 ПУНКТОВ НА ДЕНЬ И НОЧЬ,

	ЧТОБЫ УЛУЧШИТЬ СВОЙ СОН
	Когда я ложусь спать, я засыпаю в течение 30 минут.
	Днем я чувствую, что нужно немного вздремнуть
	ок. 20-30 мин.
	O Не оставайся наедине со своими тревогами.
	Если тебе нужна помощь, свяжись с консультантами peaasi.ee  noustamine.peaasi.ee
	Засыпая, я думаю о хороших и светлых мыслях: что прошло хорошо, за что я благодарен.
	Питаюсь регулярно и с удовольствием.
	Я физически активен.
	Я просыпаюсь примерно в одно и то же время каждый день.



