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Индивидуальная стабильность 
архитектуры дневного сна  
у людей без нарушений сна

В современном обществе распространена проблема недостатка сна, что 
негативно сказывается на здоровье и когнитивных функциях. Для сниже-
ния его влияния и оптимизации работоспособности предлагается короткий 
дневной сон. Однако мало изучена индивидуальная стабильность струк-
туры дневного сна, необходимая для выработки рекомендаций. В  дан-
ной работе исследовали стабильность архитектуры дневного сна на фоне 
ограниченного ночного сна у  студентов медицинских специальностей. 
44  испытуемых участвовали в  трех опытах с  одинаковыми требования-
ми и схемой проведения: спали днем в течение 90 минут. В 129 записях 
из 132 достигнуто засыпание, в 88 – третья стадия сна, в 43 – парадоксаль-
ный сон. Показана выраженная стабильность (коэффициент внутригруп-
повой корреляции более 0,6) продолжительности первой и второй стадий 
сна, продолжительности сна и  количества пробуждений. Параметры тре-
тьей стадии сна и парадоксального сна были нестабильны. Можно выде-
лить подгруппы со  стабильным и  нестабильным засыпанием; для группы 
со  стабильным засыпанием также стабильна доля времени пробужде-
ний во  время сна. На  основе этих данных можно говорить о  выработке  
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рекомендаций по оптимальной индивидуальной продолжительности днев-
ного сна, которая будет включать только первую и вторую стадии сна для 
наилучшего самочувствия после пробуждения.
Ключевые слова: дневной сон, структура сна, полисомнография, деприва-
ция сна, стабильность сна
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Individual stability  
of daytime sleep structure  
in subjects without sleep disorders

In modern society, sleep deprivation is  a  common problem, which has 
a  negative impact on  health and cognitive functions. To reduce its impact 
and optimize performance, a  short daytime nap is  suggested. However, 
individual stability of  the  daytime sleep structure, which is  necessary 
for developing recommendations, has been poorly studied. In  the  study, 
we  investigated the  stability of  daytime sleep architecture after reduced 
nighttime sleep in  medical students. 44  subjects napped three times 
during the day in a 90-minute period. In 129 out of 132  recordings, falling 
asleep was achieved, in  88 – the  third stage of  sleep, in  43 – paradoxical 
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sleep. A  pronounced stability (intra-class correlation coefficient over  0.6) 
of  the  duration of  the  first and second stages of  sleep, sleep duration and 
the  number of  awakenings was shown. The  parameters of  the  third stage 
of  sleep and paradoxical sleep were unstable. Subgroups with stable and 
unstable sleep latencies can be distinguished, and for the group with stable 
sleep latency, the proportion of awake time after sleep onset is also stable. 
Based on  these data, we  can talk about developing recommendations for 
the optimal individual duration of daytime sleep, which should include only 
the first and second stages of sleep for optimal results after awakening.
Key words: sleep nap, sleep structure, polysomnography, sleep deprivation, 
sleep stability
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Введение
В современном обществе, особенно в мегаполисах, многие люди регу-

лярно подвергаются влиянию хронической депривации сна. В  России 
жители многих регионов в среднем спят меньше рекомендуемых значе-
ний (https://trashbox.ru/link/2021-08-27-amazfit-sleep-study-russians). Мно-
гочисленные исследования демонстрируют, что недостаток сна имеет 
широкий диапазон негативных эффектов: он  плохо влияет на  уровень 
бдительности [Hudson, VanDongen, Honn, 2020], объем рабочей памяти, 
скорость реакции и  другие исполнительные функции [Dinges, Kribbs, 
1991], негативно сказывается на эмоциональной сфере как в краткосроч-
ной, так и в долгосрочной перспективе [Palmer et al., 2024]. Для учащихся 
вузов низкая длительность ночного сна и дневная сонливость являются 
широко распространенной проблемой и негативно сказываются на само-
чувствии [Putilov et al., 2023] и успеваемости [Seoane et al., 2020]. Депри-
вация сна значительно ухудшает профессиональные навыки у работни-
ков ответственных профессий [Whelehan, McCarrick, Ridgway, 2020].

Одной из групп, отмечающих низкое качество сна и наличие проблем 
со сном, являются студенты высших учебных учреждений. В их случае 
проблемы со  сном могут негативно сказываться как на  самочувствии, 
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так и на успеваемости [Seoane et al., 2020; Оценка качества сна..., 2022; 
Putilov et al., 2023; Хроническая усталость..., 2023].

Кратковременный, от  20  минут до  часа, дневной сон рекомендует-
ся в  ряде исследований для компенсации эффектов депривации сна, 
оптимизации физической работоспособности и  когнитивных функ-
ций и улучшения работоспособности во второй половине дня, хотя его 
эффективность значительно индивидуально варьирует [Пучкова, Тка-
ченко, Дорохов, 2016; Botonis, Koutouvakis, Toubekis, 2021; Dutheil et al., 
2021; Farhadian et al., 2021].

При этом свойства и  структура дневного сна, его потенциальные 
отличия от  продолжительного ночного сна остаются недостаточно 
изученными. В  нормальном ночном сне человек проходит несколько 
циклов сна, каждый из которых включает все стадии, от самой поверх-
ностной первой до  глубокого сна (третья стадия) и  стадии парадок-
сального сна (сон с  быстрыми движениями глаз) [Ковальзон, 2012]. 
В отличие от него, в дневном сне, в  зависимости от его длительности 
и  индивидуальных особенностей, более глубокие стадии сна и  сон 
с быстрыми движениями глаз могут и не наступить [Fushimi, Hayashi, 
2008; Gander et al., 2010].

Исследования показывают, что характеристики ночного сна доста-
точно индивидуально стабильны и в отсутствие значительных внешних 
воздействий во многом сохраняются от ночи к ночи [Saint-Maurice et al., 
2023; Mullins et al., 2024; Shi et al., 2024], в том числе и у детей [Perkinson-
Gloor et al., 2015] или пациентов с апноэ во сне [Poon et al., 2019]. Элек-
троэнцефалографическая картина сна человека стабильна и индивиду-
альна [DeGennaro et al., 2005; Buckelmüller et al., 2006; Tucker, Dinges, 
VanDongen, 2007]. К сожалению, в этом аспекте дневной сон остается 
значительно менее изученным. Теоретически, он более подвержен влия-
нию различных внешних факторов, действующих в течение дня.

Учитывая потенциальную пользу дневного сна для восстановле-
ния работоспособности и индивидуальную вариабельность склонности 
к нему и его эффективности, требуется больше исследований стабиль-
ности его характеристик. Целью данной работы, таким образом, явля-
лось получение новых данных об индивидуальной стабильности пока-
зателей дневного сна, а  также восприятии воздействия дневного сна. 
Задачи исследования включали сбор и анализ данных о субъективном 
самочувствии, ряде индивидуальных характеристик и  структуре днев-
ного сна. Исследование проводилось с  участием студентов медицин-
ских специальностей, испытывающих высокие когнитивные нагрузки 
и часто сталкивающихся с проблемой недостаточного сна. 
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Методика

В исследовании приняли участие 44 участника: 23 юноши и 21 девуш-
ка (средний возраст 19,3 ± 1,4 года), студенты медицинских специально-
стей. Эксперименты проводились в будние дни в течение учебного года, 
с 12 до 16 часов. К участию допускались испытуемые без психиатриче-
ских и неврологических расстройств, у которых за последние полгода 
не было травм головы. 

Испытуемые были информированы о процедуре эксперимента и под-
писывали информированное согласие перед участием. Каждый человек 
участвовал в трех опытах с одинаковыми требованиями и схемой про-
ведения. 

В среднем между опытами проходило 16,8 дней (от 3 до 56). Перед 
началом опыта испытуемые сообщали длительность ночного сна нака-
нуне, единожды они предоставляли данные об обычном времени отхода 
ко  сну и  пробуждения в  будние и  выходные дни. Участников проси-
ли накануне ночью спать не  более 4–5  часов, не  принимать алкоголь 
за сутки до опыта и кофеин-содержащие напитки в день опыта. 

В ходе опыта испытуемому давали инструкцию расслабленно лежать 
на кушетке с закрытыми глазами в течение 90 минут после выключения 
света, не  препятствуя засыпанию. Экспериментальная комната была 
оборудована шумоизоляцией, в  помещении поддерживалась темпера-
тура 22  °C. Регистрировали: электроэнцефалография от  19  отведений 
по  стандартной системе 10–20, электрокардиография с  подключичной 
ямки, вертикальная и горизонтальная электроокулография, электромио-
графия от подъязычной мышцы на усилитель NVX 36 (Medical computer 
systems, г. Зеленоград). 

Стадирование сна проводилось в соответствии с критериями Амери-
канской ассоциации медицины сна (AASM 2013). Измеряемые параме-
тры сна включали следующее: время наступления первой и второй ста-
дий сна (латентность N1 и N2, задремывание и полноценное засыпание 
соответственно), суммарная продолжительность каждой из  стадий сна 
и  бодрствования за  всю запись, общее время сна (время от  наступле-
ния первого засыпания до последнего пробуждения или конца записи, 
если испытуемый не  проснулся), количество пробуждений (окружен-
ных сном периодов бодрствования), доля бодрствования в  периоде 
сна (отношение суммарного времени пробуждений, окруженных сном, 
к  суммарному времени сна). Для статистического анализа данных 
использовался пакет StatSoft Statistica 10. 
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Результаты

Из проведенных 132 записей засыпания не наблюдалось в трех, и они 
были исключены из анализа. Поскольку распределение продолжитель-
ностей тех или иных параметров сна для рассматриваемой выборки зна-
чительно отличалось от нормального, для сравнения использовали непа-
раметрические критерии. 

Значимые различия по полу были обнаружены только для двух свя-
занных между собой характеристик дневного сна: времени наступления 
2-й стадии сна и ее длительности. У юношей она в среднем наступала 
позже и  длилась значительно меньше (табл.  1). В  результате юноши 
спали в  выделенный период меньше. Также следует отметить, что 
юноши отличались менее стабильными от опыта к опыту показателями 
длительности сна накануне, ряд из них не все время соблюдал рекомен-
дацию не спать более 5 часов. Однако корреляционный анализ показал, 
что ни  один из  параметров дневного сна напрямую не  коррелировал 
с продолжительностью сна накануне.

Несмотря на большую продолжительность периода, выделенного для 
сна, более глубоких стадий достигали не всегда: из 129 записей стадия 
N3 отмечалась в 88, а сон с быстрыми движениями глаз – в 43. Большин-
ство испытуемых не просыпались сами: в последнюю минуту бодрство-
вание наблюдалось только в 40 записях.

Для оценки стабильности параметров дневного сна использовал-
ся коэффициент внутригрупповой корреляции (КВК, ICC) [Liljequist, 
Elfving, Skavberg Roaldsen, 2019], который применялся и в других рабо-
тах в этой области [Gander et al., 2010]. В данном случае, в соответствии 
с дизайном исследования, для коэффициента внутригрупповой корреля-
ции использовалась двусторонняя смешанная модель, которая предпо-
лагает, что сон оценивался во  всех случаях одним и  тем  же экспертом 
(фиксированный фактор), индивидуальная вариабельность структуры сна 
учитывалась и  считалась случайным фактором. Коэффициент вычисля-
ли для абсолютного согласия, поскольку нас интересовала стабильность 
абсолютных величин метрик дневного сна. В таком случае высокий коэф-
фициент внутригрупповой корреляции указывает на близость параметров 
в разные опыты у одного и того же человека, что свидетельствует о ста-
бильности сна. Отрицательные значения указывают на  отсутствие ста-
бильности данного параметра. Поскольку в данном исследовании каждый 
участник спал три раза, то коэффициент вычисляли по всем трем точкам, 
и его можно считать более надежным, чем случай с двумя измерениями.
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Таблица 1
Показатели сна в исследованной выборке (медиана, нижняя и верхняя квартили)  

[Sleep indicators in the studied sample (median, lower and upper quartiles)]

Юноши 
[Young men]

Девушки 
[Yound ladies]

Вся выборка 
[The entire sample]

Тест Манна–Уитни 
[Mann–Whitney test]

z p

Обычная длительность сна в будни, ч 
[Average sleep duration on weekdays, h] 7,0 (5,8–7,3) 6,7 (6,0–7,8) 6,8 (6,0–7,5) –0,64 0,52

Обычная длительность сна в выходные, ч 
[Average sleep duration on weekends, h] 8,3 (6,8–10,0) 9,0 (8,0–9,5) 9,0 (7,5–9,7) –1,11 0,27

Длительность сна накануне, ч  
[Duration of sleep the night before, h] 5,5 (4,8-7,0) 5,0 (4,5-5,5) 5,0 (4,5-6,5) 0,99 0,32

Разброс во времени сна накануне, ч 
[Variation in sleep time the night before, h] 1,5 (0,6-3,0) 0,8 (0,5-1,3) 1,0 (0,5-2,1) 2,34 0,02

Разброс латентности N2 в опыте, мин 
[N2 latency spread in the experiment, min] 26,0 (18,0-60,0) 23,0 (13,0-32,0) 25,0 (17,5-39,5) 1,16 0,24

Характеристики дневного сна [Characteristics of daytime nap]

Латентность N1, мин [N1 latency, min] 6,5 (2,5-14,0) 5,5 (1,5–8,5) 6,0 (2,5-11,3) 1,15 0,25

Латентность N2, мин [N2 latency, min] 16,0 (9,5–30,5) 11,0 (7,0–15,5) 12,8 (8,0-22,8) 2,48 0,01

Общее время бодрствования, мин  
[Total time awake, min] 21,5 (10,0–37,0) 10,0 (5,0–29,0) 16,5 (7,3-33,3) 1,56 0,12

Общая длительность N1, мин  
[N1 total duration, min] 12,0 (8,5–18,0) 12,5 (8,0–21,5) 12,5 (8,5–19,0) –0,33 0,74

Общая длительность N2, мин  
[N2 total duration, min] 23,0 (17,0–34,0) 35,5 (21,5–44,0) 27,8 (18,5–42,5) –2,02 0,04

Общая длительность N3, мин  
[N3 total duration, min] 15,0 (0,0–28,5) 8,5 (0,0–20,0) 9,8 (0,0-25,8) 0,90 0,37

Общая длительность сна с быстрыми  
движениями глаз, мин  
[Total REM sleep duration, min]

0,0 (0,0–6,0) 0,0 (0,0–6,5) 0,0 (0,0-6,3) –0,19 0,85

Общее время сна, мин  
[Total sleep time, min] 66,0 (51,0–79,0) 76,5 (58,0–79,0) 72,3 (55,0–81,0) –0,89 0,37

Доля бодрствования в периоде сна, % 
[Proportion of wakefulness in the sleep  
period, %]

8,9 (1,2–19,0) 4,7 (1,2–9,4) 5,0 (1,2–15,2) 1,60 0,11

Количество пробуждений  
[Number of awakenings] 3,0 (2,0–6,0) 3,0 (1,0–5,0) 3,0 (1,5–5,0) 1,19 0,24

П р и м е ч а н и е. Обычная длительность сна и длительность сна накануне определялись по опроснику. Полужирным выделены показатели, 
где различия по полу были значимы.
[N o t e. Typical sleep duration and sleep duration the night before were determined by questionnaire. The parameters where differences by sex were 
significant are highlighted in bold.]
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Таблица 1
Показатели сна в исследованной выборке (медиана, нижняя и верхняя квартили)  

[Sleep indicators in the studied sample (median, lower and upper quartiles)]

Юноши 
[Young men]

Девушки 
[Yound ladies]

Вся выборка 
[The entire sample]

Тест Манна–Уитни 
[Mann–Whitney test]

z p

Обычная длительность сна в будни, ч 
[Average sleep duration on weekdays, h] 7,0 (5,8–7,3) 6,7 (6,0–7,8) 6,8 (6,0–7,5) –0,64 0,52

Обычная длительность сна в выходные, ч 
[Average sleep duration on weekends, h] 8,3 (6,8–10,0) 9,0 (8,0–9,5) 9,0 (7,5–9,7) –1,11 0,27

Длительность сна накануне, ч  
[Duration of sleep the night before, h] 5,5 (4,8-7,0) 5,0 (4,5-5,5) 5,0 (4,5-6,5) 0,99 0,32

Разброс во времени сна накануне, ч 
[Variation in sleep time the night before, h] 1,5 (0,6-3,0) 0,8 (0,5-1,3) 1,0 (0,5-2,1) 2,34 0,02

Разброс латентности N2 в опыте, мин 
[N2 latency spread in the experiment, min] 26,0 (18,0-60,0) 23,0 (13,0-32,0) 25,0 (17,5-39,5) 1,16 0,24

Характеристики дневного сна [Characteristics of daytime nap]

Латентность N1, мин [N1 latency, min] 6,5 (2,5-14,0) 5,5 (1,5–8,5) 6,0 (2,5-11,3) 1,15 0,25

Латентность N2, мин [N2 latency, min] 16,0 (9,5–30,5) 11,0 (7,0–15,5) 12,8 (8,0-22,8) 2,48 0,01

Общее время бодрствования, мин  
[Total time awake, min] 21,5 (10,0–37,0) 10,0 (5,0–29,0) 16,5 (7,3-33,3) 1,56 0,12

Общая длительность N1, мин  
[N1 total duration, min] 12,0 (8,5–18,0) 12,5 (8,0–21,5) 12,5 (8,5–19,0) –0,33 0,74

Общая длительность N2, мин  
[N2 total duration, min] 23,0 (17,0–34,0) 35,5 (21,5–44,0) 27,8 (18,5–42,5) –2,02 0,04

Общая длительность N3, мин  
[N3 total duration, min] 15,0 (0,0–28,5) 8,5 (0,0–20,0) 9,8 (0,0-25,8) 0,90 0,37

Общая длительность сна с быстрыми  
движениями глаз, мин  
[Total REM sleep duration, min]

0,0 (0,0–6,0) 0,0 (0,0–6,5) 0,0 (0,0-6,3) –0,19 0,85

Общее время сна, мин  
[Total sleep time, min] 66,0 (51,0–79,0) 76,5 (58,0–79,0) 72,3 (55,0–81,0) –0,89 0,37

Доля бодрствования в периоде сна, % 
[Proportion of wakefulness in the sleep  
period, %]

8,9 (1,2–19,0) 4,7 (1,2–9,4) 5,0 (1,2–15,2) 1,60 0,11

Количество пробуждений  
[Number of awakenings] 3,0 (2,0–6,0) 3,0 (1,0–5,0) 3,0 (1,5–5,0) 1,19 0,24

П р и м е ч а н и е. Обычная длительность сна и длительность сна накануне определялись по опроснику. Полужирным выделены показатели, 
где различия по полу были значимы.
[N o t e. Typical sleep duration and sleep duration the night before were determined by questionnaire. The parameters where differences by sex were 
significant are highlighted in bold.]
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Помимо вычисления коэффициента внутригрупповой корреляции 
для всех испытуемых, мы разделили их на две подгруппы по признаку 
стабильности засыпания. Переход к N1 сна достаточно легко обратим 
и отражает только начало засыпания, и использовался переход к N2 как 
полноценному сну. Для каждого участника была получена разность 
между максимальной и минимальной латентностью N2, и верхняя квар-
тиль выборки (11 человек) была выделена как «нестабильная» группа. 
В нее вошли участники с разбросом латентности N2 не менее 40 минут, 
что достаточно значительно при общей продолжительности опыта 
90 минут.

Для всей выборки достаточно стабильными (коэффициент внут-
ригрупповой корреляции от 0,6 до 0,8) были общее время сна, количе-
ство пробуждений и  длительности N1 и  N2 (табл.  2). Для подгруппы 
со стабильным засыпанием ожидаемо стабильны были характеристики 
латентности N1 (коэффициент внутригрупповой корреляции 0,77) и N2 
(коэффициент внутригрупповой корреляции 0,83). Общее время сна, 
длительность N2, доля бодрствования и количество пробуждений также 
были достаточно стабильны, а  длительность N1  была немного менее 
стабильной, чем в  общем по  выборке (коэффициент внутригрупповой 
корреляции 0,57). 

Представляют интерес подгруппы «нестабильное засыпание», для 
которой общая длительность N1 была высоко стабильной (коэффици-
ент внутригрупповой корреляции 0,88), а N2 – достаточно стабильной 
(коэффициент внутригрупповой корреляции 0,73). Высокий коэффи-
циент внутригрупповой корреляции общей длительности сна с  быст-
рыми движениями глаз, скорее всего, случаен или высокоиндивиду-
ален, на  что указывает большой диапазон доверительных интервалов 
(см. табл. 2).

Обсуждение

В проведенном исследовании мы рассматривали структуру продол-
жительного дневного сна на фоне ограниченного сна накануне. Депри-
вация сна проявлялась в  быстром засыпании: стадия N1 в  среднем 
наступала за 6 минут, а стадия N2 – менее чем за 13 минут. Большин-
ством испытуемых достигался и был достаточно выражен глубокий сон 
N3. Некоторые испытуемые после N3 даже переходили к парадоксаль-
ному сну. В  случае низкого давления сна следует не  развитие полно-
ценного цикла сна, а  отсутствие засыпания либо поверхностный сон 
и спонтанное пробуждение, что было характерно для небольшого числа 
испытуемых. 
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Таблица 2
Внутригрупповые коэффициенты корреляции и 95-процентные доверительные интервалы  

коэффициентов для параметров дневного сна  
[Intragroup correlation coefficients and 95% confidence intervals of coefficients for daytime sleep parameters]

Вся группа 
[The whole group]

Стабильное засыпание 
[Stable falling asleep]

Нестабильное засыпание 
[Unstable falling asleep]

Латентность N1 [N1 Latency] 0,45 (0,11–0,67) 0,77 (0,59–0,88) –0,47 (–2,0–0,49)

Латентность N2 [N2 Latency] 0,47 (0,13–0,69) 0,83 (0,69–0,91) –2,64 (–14,52–0,05)

Общая длительность N1 [N1 Total duration] 0,69 (0,49–0,82) 0,57 (0,23–0,77) 0,88 (0,67–0,97)

Общая длительность N2 [N2 Total duration] 0,74 (0,55–0,85) 0,74 (0,48–0,87) 0,73 (0,22–0,92)

Общая длительность N3 [N3 Total duration] 0,40 (0,02–0,65) 0,52 (0,16–0,75) –0,37 (–3,40–0,63)

Общая длительность сна с быстрыми движениями глаз 
[Total REM sleep duration] 0,34 (–0,10–0,62) 0,27 (–0,32–0,63) 0,61 (-0,14–0,89)

Общее время сна [Total sleep time] 0,65 (0,44–0,80) 0,70 (0,46-0,84) 0,51 (–0,48–0,86)

Доля бодрствования, % [Proportion of wakefulness, %] 0,58 (0,31–0,76) 0,63 (0,33–0,80) 0,28 (–1,30–0,78)

Количество пробуждений [Number of awakenings] 0,66 (0,44–0,80) 0,71 (0,49–0,85) –0,22 (–2,75–0,66)

П р и м е ч а н и е. В группу «стабильное засыпание» включены 75% испытуемых, у которых разброс наступления N2 в опытах составил менее 
40 минут. Полужирным выделены параметры сна с быстрыми движениями глаз больше 0,6 (корреляция выражена).
[N o t e. The group “stable sleep onset” includes 75% of subjects with the spread of N2 onset in the experiments less than 40 minutes. The parameters 
of ICC greater than 0.6 (correlation is pronounced) are highlighted in bold.]
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Среди заснувших индивидуальную стабильность демонстрируют 
продолжительности первой и второй стадий сна, а также общее время 
сна и количество пробуждений, что отличает дневной сон от ночного, 
где наиболее стабильными индивидуальными характеристиками явля-
ются параметры глубокого сна (N3) [Gander et  al., 2010; Mullins et  al., 
2024]. Продолжительность третьей стадии сна и  парадоксального сна 
высоко вариабельны от записи к записи. Также можно отметить разде-
ление выборки на достаточно ярко выраженных «стабильных» и «неста-
бильных» по признаку длительности засыпания.

Полученные данные позволяют дать более объективную оценку 
внутри- и  межиндивидуальным характеристикам дневного сна испы-
туемых. На  основе полученной картины можно дать более обосно-
ванные рекомендации дневного сна как метода восстановления рабо-
тоспособности. Так, можно видеть, что чаще всего у  испытуемых 
с депривацией сна за время эксперимента успевал развиться глубокий 
сон, который влечет за  собой т.н. инерцию сна: снижение работо-
способности на протяжении часа и более после пробуждения. Не все 
испытуемые демонстрируют стабильную архитектуру сна от  экспе-
римента к  эксперименту, у  некоторых засыпание так и  не  наступало 
в первый час опыта.

Таким образом, можно предположить, что стабильно засыпающим 
людям на фоне недостатка сна можно предложить краткий дневной сон, 
не  доходящий до  стадии N3, чтобы улучшить их  работоспособность 
во второй половине дня. Длительность этого интервала для стабильных 
по  засыпанию испытуемых может подбираться индивидуально, и  для 
них мы можем предположить стабильные результаты засыпания. В слу-
чае нестабильного засыпания структура сна также будет достаточно 
предсказуемой, но непредсказуемый период засыпания усложняет выра-
ботку рекомендаций.

К ограничениям данного исследования можно отнести небольшой 
размер выборки и  недостаток объективного контроля сна испытуе-
мых в  ночь перед экспериментом. С  развитием технологий эта про-
блема может быть решена при помощи носимого гаджета-браслета, 
который мог  бы определять продолжительность ночного сна челове-
ка и  автоматически вычислять длительность необходимого дневного 
сна, ориентируясь на  индивидуальные особенности, а  также обнару-
живать наступление дневного сна и пробуждать человека спустя опре-
деленное время. Требуются дальнейшие исследования для увеличения 
выборки и прояснения корреляций с индивидуальными характеристи-
ками личности.
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Заключение

Тема дневного сна мало разработана в литературе и требует дальней-
ших исследований. Дневной сон у 44 здоровых испытуемых молодого 
возраста продемонстрировал ряд стабильных индивидуальных характе-
ристик: продолжительности первой и второй стадий сна, а также общее 
время сна и количество пробуждений. На фоне умеренной депривации 
сна сонливость развивалась быстро, и  большую часть 90-минутного 
эксперимента испытуемые, за редким исключением, проводили во сне. 
Некоторые них доходили до третьей стадии сна, что может спровоци-
ровать инерцию сна в  дальнейшем. Стабильность неглубоких стадий 
в дневном сне позволяет говорить о выработке рекомендаций по днев-
ному сну для оптимизации работоспособности. Развитие современных 
пользовательских гаджетов, позволяющих автоматически оценивать 
длительность и качества сна, может быть использовано для рекоменда-
ций оптимального перерыва на дневной сон с учетом индивидуальных 
характеристик и актуального уровня недостатка сна у человека. 
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