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Переход от школьного к среднему профес-
сиональному образованию сопровождает-
ся существенной трансформацией учеб-

ной среды и режима деятельности обучающихся. 
Обучающиеся колледжей сталкиваются с необхо-
димостью адаптации к новому расписанию, изме-
нившимся форматам взаимодействия с преподава-
телями, повышенной самостоятельности в учебном 
процессе и прочим требованиям, которые предъяв-
ляются к познавательной активности. Эффектив-
ность данной адаптации во многом определяется 
устойчивостью биоритмов и, в частности, качес-
твом сна.�

Сдача экзаменов, сессия, внеучебная деятель-
ность может негативно сказаться на самочувствии 
студента и, как следствие, привести к неправиль-
ному распорядку дня и меньшему регулированию 
собственного сна. Нарушение сна может произойти 
по разным причинам: умственный труд, длитель-
ные эмоциональные переживания, большой по-
ток информации, пользование смартфоном в пос-
тели, просмотр развлекательного контента ночью 
и т. д. От сна зависит не только качество учебы, 
продуктивность дня, но и здоровье сегодняшнего 
студента. Избежать плохого влияния можно уме-
нием правильно распределять свой день, включая 
установление правильного режима сна [5; 6].

Сон является фундаментальным физиологи-
ческим процессом, обеспечивающим когнитив-
ное восстановление, консолидацию памяти, эмо-
циональную регуляцию и общее психофизическое 
благополучие обучающихся. В условиях повышен-
ной учебной нагрузки и необходимости быстрой 
интеграции в новую среду достаточная продол-
жительность и высокое качество сна приобретают 
особую значимость для обучающихся [5; 6]. Недо-
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статок сна или его фрагментация могут приводить 
к снижению внимания, ухудшению способности 
к обучению, эмоциональной нестабильности и за-
медлению адаптационных процессов. Таким обра-
зом, обеспечение гигиены сна следует рассматри-
вать как неотъемлемый компонент поддержания 
здоровья и академической успешности обучаю-
щихся на этапе профессионального становления.

С точки зрения науки, сон — это особое психо
физиологическое состояние организма, при кото-
ром снижается мыслительная активность и спо-
собность воспринимать внешние раздражители. 
Именно во сне восстанавливается работоспособ-
ность организмачеловека [1]. Многие исследова-
тели подчеркивают важность сна для подростков. 
Например, Е. Н. Захарченко, рассматривая пробле-
му недостатка сна с медицинской точки зрения, 
пишет, что во время сна происходит регенерация 
клеток и образование гормонов, которые положи-
тельно скажутся на настроении, аппетите, внима-
нии и, как следствие, на успеваемости [2].

Для того чтобы определить взаимосвязь меж-
ду режимом сна и учебными достижениями, был 
проведен опрос обучающихся Сибирского про-
фессионального колледжа возраста 16–18 лет. 
По результатам было выявлено, что большин-
ство респондентов ложатся спать после 23:00, 
что категорически неправильно. По исследовани-
ям сомнологов и неврологов, мелатонин, гормон 
сна, начинает активно вырабатываться около 21:00 
и достигает пика ближе к полуночи. Именно поэ-
тому ложиться спать лучше до 23:00. Те, кто засы-
пает в 02:00–03:00, даже если спят 8 ч, часто всё 
равно чувствуют усталость.

В среднем длительность сна обучающих-
ся — от 3–4 ч до 6–7 ч, что явно не соответствует  
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физиологической норме. «В подростковом возрас-
те нужно спать 8–10 часов, а с 18 лет и далее сну 
необходимо посвящать не менее 7–9 часов», — за-
являет Минздрав РФ [3]. Обучающиеся часто ком-
пенсируют недосып в будние дни продолжитель-
ным сном в выходные дни (91,6 %) или в дневное 
время (66,7 %).

Несмотря на то, что половина респондентов не 
засыпает во время пары (54,2 %), у них всё равно 
присутствует сонливость и усталость на учебных 
занятиях, что непосредственно оказывает негатив-
ное влияние на успеваемость. Несомненно, важно 
отметить зарождающуюся у студентов тенденцию 
«засиживаться» ночью из-за подготовки к занятию, 
экзамену или важному проекту (66,7 %). Нерацио-
нальное распределение учебной нагрузки во вред 
сну оказывает значительное влияние и на эмоцио-
нальное состояние обучающихся. Треть респонден-
тов отмечает, что после хорошего сна они более ус-
тойчивы к стрессу и у них улучшается настроение 
(29,2 %), а плохого — сильно раздражаются, чувс-
твуют тревогу или подавленность (37,5 %).

Ключевыми факторами, препятствующи-
ми соблюдению правильного режима сна у обу-
чающихся, являются стресс, тревожные мысли 
(62,5 %), большая учебная нагрузка (50 %), обще-
ние с друзьями (45,8 %), просмотр фильмов, се-
риалов (41,7 %). Некоторых беспокоят неудобные 
условия сна (20,8 %), которые негативно сказы-
ваются на его качестве. Немаловажно, что рес-
понденты пользуются телефоном перед сном — 
просматривают социальные сети, читают новости, 
общаются (87,5 %). Некоторые даже не подозрева-
ют, что синий свет экранов нарушает выработку 

мелатонина у человека, поэтому за час до сна не-
обходимо отключить все гаджеты [4]. 

Несмотря на то, что большинство респонден-
тов (54,2 %) считают, что нехватка сна не влияет на 
их успеваемость, значительная часть опрошенных 
всё же отмечает отрицательные последствия недо-
статочного сна. В частности, участники указали, 
что снижается скорость решения задач (33,3 %), 
падает мотивация к учебе (29,2 %) и становится 
труднее запоминать новую информацию (25 %).

Таким образом, нехватка сна у многих обу-
чающихся колледжей действительно негативно 
сказывается на учебном процессе, снижая кон-
центрацию, скорость мышления и мотивацию. 
Большинство респондентов отмечает присутс-
твие в своей жизни проблемы со сном, которую 
им хотелось бы изменить (75 %). В совокупнос-
ти качество сна зависит от различных факторов: 
продолжительности, внешних условий, времени, 
затрачиваемого на подготовку к занятиям, исполь-
зования гаджетов, психологического состояния 
и многого другого.

Для хорошей успеваемости всем обучающим-
ся необходимо поддерживать режим дня, который 
поспособствует качественному сну. Для этого сто-
ит придерживаться одного и того же временного 
распорядка — во сколько ложиться и просыпать-
ся. Также важно распределять время на подготов-
ку к занятиям, выполнять задания вовремя, а не 
откладывать на ночь. С помощью техник тайм-ме-
неджмента можно составлять расписание, придер-
живаясь его добиться продуктивной и успешной 
учебы, не навредив здоровью из-за пренебрежен-
ного отношения ко сну.
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