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Èçó÷åíèå òðóäîâ ïñèõîëîãîâ è ôèçèîëîãîâ ïîêàçûâàåò, ÷òî ôåíîìåí ñíà ÿâëÿåòñÿ
íå äî êîíöà èçó÷åííûì.

Ñîí ýòî íåîáõîäèìîñòü è ïîòðåáíîñòü ÷åëîâåêà. Ñîí - åñòåñòâåííûé ôèçèîëîãè÷å-
ñêèé ïðîöåññ ïðåáûâàíèÿ â ñîñòîÿíèè ñ ìèíèìàëüíûì óðîâíåì ìîçãîâîé äåÿòåëüíîñòè
è ïîíèæåííîé ðåàêöèåé íà îêðóæàþùèé ìèð. Âî ñíå ïîâûøàåòñÿ óðîâåíü àíàáîëè÷å-
ñêèõ ïðîöåññîâ è ñíèæàåòñÿ êàòàáîëèçì. Õîðîøèé ãëóáîêèé ñîí ïîìîãàåò êà÷åñòâåííî
îòäîõíóòü è âîññòàíîâèòüñÿ. Âî ñíå îðãàíèçì ðàçãðóæàåò ñâîþ ãîðìîíàëüíóþ ñèñòåìó,
î÷èùàåò êðîâü, ñîçäàåò íîâûå àíòèòåëà, âûðàáàòûâàåò ãîðìîí ðîñòà è ò.ï. Ïðè õðîíè-
÷åñêîì íåäîñûïàíèè îðãàíèçì íå ìîæåò âîññòàíàâëèâàòüñÿ, à ýòî ïàãóáíî îòðàçèòñÿ íà
ñàìî÷óâñòâèè â öåëîì.

Îáùåèçâåñòíûé ôàêò, ÷òî âîñüìè ÷àñîâîé ñîí, ýòî òî, ÷òî òðåáóåòñÿ íàì äëÿ ïîääåð-
æàíèÿ óðîâíÿ ñîöèàëüíîãî è ôèçèîëîãè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, íî âàæíî íå ñàìî êîëè÷åñòâî
÷àñîâ ñíà, à êà÷åñòâî ñíà. Â ñðåäíåì íà ñîí ó âçðîñëîãî ÷åëîâåêà óõîäèò îò øåñòè äî
âîñüìè ÷àñîâ â äåíü. È íå âñåãäà ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò ñåáÿ îòäîõíóâ-
øèì è ãîòîâûì ê íîâîìó äíþ.

Ñîí â íîðìå ïðîèñõîäèò öèêëè÷åñêè, ïðèìåðíî êàæäûå 24 ÷àñà (öèðêàäíûå ðèòìû).
Îíè ïåðåîïðåäåëÿþòñÿ êàæäûå ñóòêè, íàèáîëåå âàæíûì ôàêòîðîì ÿâëÿåòñÿ óðîâåíü
îñâåùåíèÿ. Îò åñòåñòâåííîãî öèêëà îñâåù¼ííîñòè çàâèñèò óðîâåíü êîíöåíòðàöèè ñïåöè-
àëüíûõ ôîòîçàâèñèìûõ áåëêîâ. Öèðêàäíûé öèêë íàñòðîåí îáû÷íî íà äëèíó ñâåòîâîãî
äíÿ.

Äàííîå èññëåäîâàíèå îïèðàåòñÿ íà òðóäû àêàäåìèêà ÐÀÌÍ À.Ì.Âåéíà, è çàêëþ÷à-
åòñÿ â ôîðìèðîâàíèè îñîáîãî ðåæèìà ñíà, ïðè êîòîðîì åãî îáùåå êîëè÷åñòâî ñîêðàùà-
åòñÿ äî ÷åòûðåõ-ïÿòè ÷àñîâ â ñóòêè, à êà÷åñòâî ñíà ïîâûøàåòñÿ. Öåëü èññëåäîâàíèÿ �
èçó÷åíèå ïñèõîëîãè÷åñêèõ è ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé ÷åëîâåêà ïðè ñîêðàùåíèè
åæåäíåâíîãî ñíà äî ÷åòûðåõ ÷àñîâ â ñóòêè îòíîñèòåëüíî íîðìû. Îáúåêò èññëåäîâàíèÿ
� ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè ïîëèôàçíîãî ñíà. Ïðåäìåò èññëåäîâàíèÿ � âîç-
ìîæíîñòü ñîêðàùåíèÿ ÷àñîâ ñíà äî ÷åòûðåõ â äåíü, èñïîëüçóÿ òåõíèêó ïîëèôàçíîãî
ñíà áåç ïîòåðè ïñèõè÷åñêîãî è ôèçèîëîãè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. Ãèïîòåçà èññëåäîâàíèÿ �
âçðîñëîìó ÷åëîâåêó äîñòàòî÷íî ÷åòûðåõ ÷àñîâ ñíà â äåíü äëÿ ïîääåðæàíèÿ íîðìàëü-
íîãî ïñèõè÷åñêîãî è ôèçèîëîãè÷åñêîãî çäîðîâüÿ.

Âçÿâ çà îñíîâó òåõíîëîãèþ ïàðàäîêñàëüíîãî ñíà, áûë ñôîðìèðîâàí è ïðîâåäåí ýêñ-
ïåðèìåíò. Çàäà÷à äàííîé òåõíîëîãèè çàêëþ÷àþòñÿ â òîì, ÷òîáû äîáèòüñÿ êàê ìîæíî
áîëåå äëèòåëüíîãî ïðåáûâàíèÿ â òðåòüåé - ÷åòâåðòîé ôàçàõ ñíà, ò.ê. èìåííî ýòè ôàçû
õàðàêòåðèçóþòñÿ âîññòàíîâèòåëüíûìè ïðîöåññàìè.

Â ýêñïåðèìåíòå ïðèíèìàëè ó÷àñòèå ó÷åáíàÿ ãðóïïà ñòóäåíòîâ, â ñîñòàâå 15 ÷åëîâåê,
âîçðàñòîì îò äâàäöàòè, äî äâàäöàòè äâóõ ëåò. Ýêñïåðèìåíò ñîñòîÿë èç ÷åòûðåõ ýòàïîâ,
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â êàæäîì èç êîòîðûõ ïðîâîäèëèñü çàìåðû ïñèõè÷åñêèõ è ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïîêàçàòå-
ëåé èñïûòóåìûõ. Ïåðâûé ýòàï çàêëþ÷àëñÿ â êîíòðîëüíûõ çàìåðàõ, äëÿ òîãî, ÷òîáû
óñòàíîâèòü óðîâåíü íîðìû ó èñïûòóåìûõ. Âòîðîé, ïðîâîäèëñÿ ñ öåëüþ óçíàòü ôàçû
ïàðàäîêñàëüíîãî ñíà, õàðàêòåðíûå èíäèâèäóàëüíî äëÿ êàæäîãî. È òðåòèé, çàêëþ÷è-
òåëüíûé, ñîñòîÿë â ôîðìèðîâàíèè îñîáîãî ðåæèìà ñíà, ðàññ÷èòàííûé íà ÷åòûðå ÷àñà
â äåíü, èíäèâèäóàëüíî ðàññ÷èòàííûé äëÿ êàæäîãî èç èñïûòóåìûõ.

×åòâåðòûé ýòàï � êà÷åñòâåííûé àíàëèç ïîëó÷åííîé èíôîðìàöèè, ïîçâîëèë ñäåëàòü
âûâîäû î ïîäòâåðæäåíèè âûäâèíóòîé ãèïîòåçû.

Àíàëèçèðóÿ îòçûâû ó÷àñòíèêîâ ýêñïåðèìåíòà, ìîæíî ñäåëàòü ñëåäóþùåå âûâîäû: 1)
âî âðåìÿ ýêñïåðèìåíòà, êîãäà ñîí ïðîòåêàë ëèøü â ïàðàäîêñàëüíîé ôàçå, ïñèõè÷åñêèå è
ôèçèîëîãè÷åñêèå ïîêàçàòåëè èñïûòóåìûõ îñòàâàëèñü â ïðåäåëàõ íîðìû; 2) ïðîèñõîäèò
óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà ñâîáîäíûõ ðàáî÷èõ ÷àñîâ; 3) ïðè ôîðìèðîâàíèè ïîñòîÿííîé
ïðèâû÷êè ïîëèôàçíîãî ñíà, àêòèâíûé äåíü óâåëè÷èâàåòñÿ ñ 16 äî 20 â äåíü, ýòî 28
÷àñîâ â íåäåëþ.

Òàêîé ðåæèì ñíà, ïîäîéäåò äëÿ òåõ, ó êîãî, áóêâàëüíî, íå õâàòàåò âðåìåíè íà ñîí.
Îí ïîçâîëèò ìàêñèìàëüíî óâåëè÷èòü àêòèâíîñòü äíÿ, îáåçîïàñèâ, îò óõóäøåíèÿ ñàìî-
÷óâñòâèÿ, âñëåäñòâèå íåäîñòàòî÷íîñòè ñíà.
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