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Аннотация
«Здоровый сон: Как быстро засыпать и восстанавливаться»

— ваше практическое руководство к полноценному отдыху и
бодрому дню. В книге раскрыты основы сна и его важнейшие
фазы, объяснены причины проблем с засыпанием и способы их
преодоления. Вы узнаете, как правильно организовать режим
дня, создать комфортную среду для сна и выбрать питание,
способствующее отдыху. Особое внимание уделено техникам
расслабления, снижению стресса и тревожности, а также
эффективным методам борьбы с бессонницей. Практические
советы по дыханию, массажу, физическим упражнениям и
применению российских приложений и устройств для контроля
сна помогут настроить режим под ваши нужды. Автор подробно
разбирает особенности сна в разных возрастах, при сменном
графике работы и хронических заболеваниях, а также дает
рекомендации по адаптации к путешествиям.
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Артем Демиденко
Здоровый сон: Как
быстро засыпать и
восстанавливаться

 
Что такое здоровый

сон и его фазы
 

Сон — загадка, которая кажется простой: мы проводим в
нём треть жизни, и при этом он жизненно необходим. Тем
удивительнее, что большую часть суток мы бодрствуем, на-
полняя время делами, а без сна буквально невозможно. За-
чем нам так много времени сна, если кажется, что именно в
бодрствовании рождаются дела и события? Ответ кроется в
тонких фазах сна и глубокой связи этого процесса с телом
и мозгом.

Что происходит, когда мы спим? Сон складывается из
нескольких фаз, но ключевые – медленный (или глубокий)
сон и быстрый сон. Медленный сон — период максималь-
ного расслабления тела, когда замедляется дыхание и серд-
цебиение, а мозг работает на низких волнах. Быстрый сон,
напротив, бурлит активностью: мозг оживает, глаза быстро



 
 
 

двигаются под веками, и часто именно в этот момент нам
снятся сны.

Взрослый человек постепенно погружается в медленный
сон сразу после того, как засыпает. В этот период мышцы
отдыхают, клетки обновляются, обмен веществ замедляется
для восстановления. Примерно спустя полтора часа начина-
ется быстрый сон — именно тогда мозг перерабатывает со-
бытия дня и закладывает новые воспоминания.

Подумайте: почему мозг так активен именно в фазе быст-
рого сна? Ответ в том, что в этот период происходит обра-
ботка и закрепление информации. Это критично для обу-
чения, эмоционального равновесия и мыслительных процес-
сов. Если быстрый сон нарушается, страдают память и на-
строение.

Наши внутренние биологические часы — циркадные рит-
мы — управляют всем этим процессом. Главный центр их
регулировки — гипоталамус, который чувствует свет и тьму.
С наступлением вечерней темноты вырабатывается мелато-
нин — гормон, помогающий настроить организм на сон.
Утренний свет, наоборот, глушит мелатонин, связывая нас с
бодрствованием.

Представьте, что вы меняете часовой пояс или работае-
те ночью. В такие моменты тело борется, пытаясь перестро-
иться на новый ритм. Это сопровождается усталостью, рас-
стройством сна и слабым иммунитетом. Как помочь себе?
Важно спланировать регулярный график, использовать яр-



 
 
 

кий свет утром и избегать искусственного света вечером. Ко-
роткий дневной сон до получаса способен восстановить си-
лы, не нарушая ночной отдых.

Сон — не пустая пауза между делами. Это мощный ин-
струмент восстановления: укрепление иммунитета, синтез
белков, гормональный баланс, выведение токсинов из мозга.
Люди, которые недосыпают, страдают от снижения внима-
ния и замедленной реакции. В рабочих и медицинских сфе-
рах это ведёт к ошибкам, а дома — к усталости и раздраже-
нию, ухудшающим отношения.

Если вы вдруг чувствуете упадок сил и сложности с кон-
центрацией, вероятнее всего, причина — недостаток глубо-
кого и общего сна. Это снижает возможности мозга и ослаб-
ляет защиту организма.

Хронический недостаток сна — враг здоровья. Он повы-
шает риск сердечных заболеваний, ожирения, диабета вто-
рого типа, снижает иммунитет, портит настроение и нару-
шает психику. Представьте студента, который на экзаменах
спит по 4–5 часов: несмотря на старания, память и усвоение
материала страдают, а со временем снижается мозговая ак-
тивность и ухудшается качество жизни.

Проверьте свой сон прямо сейчас: сколько вы спите в буд-
ние дни? Сон спокойный или прерывистый? Чувствуете ли
усталость в течение дня? Если ответ — менее 7 часов или
частые пробуждения, ваша продуктивность и здоровье под
угрозой. Попробуйте увеличить сон на 15–30 минут, исклю-



 
 
 

чить гаджеты перед сном и создать комфортную атмосферу
в спальне — темноту, тишину и прохладу.

Сон — активный процесс: мозг укрепляет связи между
нейронами, вырабатывает нужные вещества и словно «пере-
загружается». Тело обновляется, восстанавливаются мышцы
и внутренние органы. Как правило, 50–70% сна занимает
медленный сон, остальные 20–25% — быстрый. Если этот
баланс нарушается из-за стресса или болезней, человек ощу-
щает усталость, теряет иммунитет и силы.

Как улучшить переход между фазами? Главное — при-
держиваться режима, отказаться от кофеина и алкоголя ве-
чером, заниматься спортом в первой половине дня и убирать
эмоциональный фон перед сном.

Теперь, владея этой информацией, лучше понять свой ре-
жим легко: ведите дневник сна, записывайте время отхода
ко сну и пробуждения, отмечайте качество сна и состояние
в течение дня. Если вы обнаружите меньше 7 часов или пре-
рывистый сон, внесите небольшие изменения, следите за ре-
акцией организма.

Эти выводы помогут осознать, почему нарушается сон, и
как простые шаги улучшают самочувствие и здоровье.

Дальше мы перейдём к факторам, влияющим на качество
сна, и способам выстроить режим, чтобы поддерживать ста-
бильные биоритмы и эффективную жизнь.

Вопросы для самопроверки
1. Какие основные фазы сна существуют и в чём их раз-



 
 
 

личие?

2. Как циркадные ритмы регулируют сон и бодрствова-
ние?

3. Какие функции сна важны для здоровья и работоспо-
собности?

4. Какие последствия возникают при хроническом недо-
сыпании?

5. Какие простые шаги помогут улучшить качество сна?



 
 
 

 
Причины проблем с засыпанием

 
Причины проблем с засыпанием
Представьте знакомую картину: часы стремительно при-

ближаются к полуночи, а сон упорно не приходит. Телефон
отброшен в сторону, свет выключен, все гаджеты отключе-
ны, но мысли не прекращают роиться, тело напряжено —
и покоя нет. Почему же и мозг, и тело не могут рассла-
биться? В чём причина, если привычные советы не помо-
гают, а бессонница становится постоянной спутницей? Что-
бы разобраться, почему процесс засыпания превращается в
ежедневную проблему, нужно копнуть глубже — за яркие
симптомы и поверхностные объяснения.

Распространённые мифы о бессоннице
Существует несколько устоявшихся заблуждений. Напри-

мер, считают, что плохой сон — всего лишь итог позднего
отхода ко сну, и достаточно наладить режим. Или что источ-
ником всех бед — гаджеты, поэтому достаточно прекратить
ими пользоваться за час до сна. Многие думают, что стресс
всегда приходит извне, и убрать внешние раздражители —
значит вернуть покой. Еще одна распространенная ошибка
— преуменьшать влияние питания и напитков, ограничива-
ясь лишь правилом «не есть после шести вечера». И, конеч-
но, часто советуют просто потерпеть — мол, организм сам
со временем наладит ритм.



 
 
 

Все эти взгляды слишком упрощают реальность, игнори-
руя индивидуальные особенности и сложные внутренние ме-
ханизмы, которые мешают заснуть. Чтобы понять настоящие
причины, нужен системный и вдумчивый подход.

Пять «почему» в поисках корня бессонницы
Возьмём ситуацию: «Не могу быстро заснуть, час или

больше ворочаюсь в постели». Рассмотрим проблему через
метод «пять почему» — он помогает пройти от симптома к
источнику.

Первое — почему не получается быстро уснуть?
Причины могут быть такими:
- Мышцы остаются напряжёнными, возникает тревога.
- Мозг продолжает активно работать, не удается «отклю-

читься».
- Атмосфера в комнате или привычки перед сном не спо-

собствуют расслаблению.
Чаще всего именно тревожные мысли мешают отключить-

ся.
Второе — почему мозг остаётся в активном состоянии?
Тут возможны причины:
- Перегрузка стрессовыми мыслями.
- Синий свет гаджетов подавляет выработку мелатонина.
- Поздние перекусы или кофеин в напитках поддерживают

бодрость.
Из всех факторов самый мощный — именно стресс и тре-

вога.



 
 
 

Третье — почему стресс накатывает именно вечером?
Здесь причины чаще всего такие:
- Давление на работе, нерешённые задачи, конфликты.
- Нарушение режима и недостаток времени для переклю-

чения.
- Поток новостей из соцсетей и мессенджеров.
Опять усталость и переработки выходят на первый план.
Четвёртое — почему режим нарушается, и почему не уда-

ётся снять стресс?
Причины выявляются в привычках и окружении:
- Поздний ужин, длинный просмотр экрана, пользование

гаджетами в постели.
- Отсутствие навыков расслабления и осознанного пере-

ключения.
- Вечерние запросы семьи, друзей, коллег.
Пятнадцать минут в соцсетях и звонки после работы легко

разрушают грань между делами и отдыхом.
Пятое — почему человек не изменяет привычки и не

осваивает техники снятия стресса?
Ответы могут быть такими:
- Недостаток мотивации или осознания проблемы.
- Отсутствие знаний или доступа к практикам релаксации.
- Жизненные обстоятельства: дети, дедлайны, бытовые

трудности.
Так выявляются три зоны влияния — личные установки,

организация времени и социальная среда.



 
 
 

Этот разбор показывает, что источник бессонницы мно-
гогранен. Решать стоит не только симптомы — например,
вечернее напряжение, но и глубинные причины — режим и
эмоциональный настрой, а также условия окружающей сре-
ды.

Типичные ошибки при диагностике проблем со
сном

В первую очередь нельзя искать одну единственную при-
чину — например, только гаджеты. На самом деле это лишь
часть пазла, включающего стресс, биоритмы, питание и пси-
хологию. Во-вторых, нельзя ограничиваться лечением симп-
томов, например, сразу переходить к снотворным. В-тре-
тьих, многие ждут мгновенных изменений, не меняя образ
жизни и не выстраивая системный подход. И наконец, часто
списывают трудности на возраст или особенности организ-
ма, упуская возможность улучшить ситуацию.

Успех приходит вместе со структурированным анализом
и самодиагностикой.

Чек-лист для самопроверки
Перед сном честно ответьте «да» или «нет» на во-

просы:
1. Мучают ли тревожные или напряжённые мысли?
2. Пользовались ли вы гаджетами за 1–2 часа до сна?
3. Были ли кофе, крепкий чай, энергетики или сладости в

неподходящее время?
4. Соблюдаете ли постоянный режим сна и пробуждения?



 
 
 

5. Чувствуете ли физический дискомфорт или боль вече-
ром?

6. Не слишком ли яркий свет в комнате — лампы или
экраны?

7. Пробовали ли расслабляющие практики: дыхание, ме-
дитацию?

8. Соблюдаете ли нормальный пищевой режим — не позд-
ние или обильные ужины?

Если ответы «да» чаще связаны со стрессом, гаджетами
и питанием — именно в этом стоит искать проблему. При
негативных ответах — посмотреть глубже на психофизиоло-
гию.

Практическое задание
Запишите свои ответы и выберите 1–2 главных нару-

шителя сна, например «тревожные мысли» и «полуночный
ужин». В течение недели сосредоточьтесь на изменениях:

- Откажитесь от гаджетов минимум за час до сна.
- Займитесь расслабляющими делами: чтением, ванной,

дыхательными упражнениями.
- Организуйте ужин минимум за 3 часа до отхода ко сну.
Следите за изменениями в засыпании.
Живой пример системного анализа
Возьмём историю специалиста из IT: его мучили бессон-

ные ночи. Разбор выявил — постоянные дедлайны вызывали
тревогу и мысли о работе, поздний ужин с энергетиками усу-
гублял проблему, а затемнение и освещение оставляли же-



 
 
 

лать лучшего. С помощью «пять почему» было выявлено:
Почему не заснуть? Активный мозг из-за стресса.
Почему стресс вечером? Нерешённые рабочие задачи.
Почему проблемы с задачами? Нет чёткой грани между

работой и личным временем.
Почему граница размыта? Привычка работать дома и от-

вечать на письма допоздна.
Почему не меняется привычка? Отсутствие навыков пла-

нирования и стремление показать ответственность.
Результат: воздействие на трёх уровнях. Снизу — вечер-

няя гигиена сна: отказ от гаджетов, медитация, исключение
стимуляторов. Посредине — чёткое разграничение рабочего
и личного времени. Сверху — обучение планированию и де-
легированию, смена убеждений о постоянной доступности.

Кроме того, изменили освещение — затемнили комнату,
использовали тёплые лампы, улучшили спальное место. Че-
рез две недели время засыпания сократилось вдвое.

Что делать, если проблема возвращается или срыв
плана

Если снова не спится, действуйте так:
1. Оцените факторы сегодняшнего дня — стресс, питание,

гаджеты.
2. Используйте простые техники расслабления: дыхатель-

ные упражнения, медитация, лёгкая растяжка.
3. Не пытайтесь силой заснуть — если безрезультатно спу-

стя 20 минут, лучше встать, сменить обстановку, заняться



 
 
 

чем-то приятным.
4. Запишите свои новые наблюдения — возможно, вы-

явятся новые причины.
5. Пересмотрите режим и обстановку — освещение, тем-

пературу, комфорт.
6. Если проблемы постоянны — обратитесь к врачу, что-

бы исключить медицинские причины.
Такая системная работа — не исправление симптомов по

отдельности, а комплексное изменение самого процесса и
условий сна.

Переход к следующей теме
Осознание и анализ препятствий на пути к быстрому за-

сыпанию создаёт базу для следующего шага: формирования
эффективного режима и привычек сна. В следующей гла-
ве мы разберём, как организовать повседневную рутину так,
чтобы снизить тревожность и поддержать биоритмы, сделав
уход ко сну лёгким и естественным.



 
 
 

 
Как сон влияет на

восстановление организма
 

Как сон восстанавливает организм
После ночного отдыха мы чувствуем себя бодрее и полны

сил. Но что именно происходит во время сна, что позволя-
ет организму обновиться, сохранить здоровье, укрепить па-
мять и уравновесить эмоции? В этой главе мы разберём, как
работает восстановление в процессе сна, какие механизмы
за это отвечают и как можно улучшить качество отдыха на
практике.

Восстановление через сон — это не просто отдых или па-
уза. Это слаженная работа тела и мозга, направленная на
устранение последствий дневных нагрузок и подготовку к
новым вызовам. Этот процесс включает несколько взаимо-
связанных аспектов:

- обновление нервной системы

- укрепление иммунитета

- регулирование обмена веществ и гормонов

- закрепление информации и улучшение памяти



 
 
 

- стабилизацию эмоционального состояния
Рассмотрим каждый из них подробнее, выделим признаки

успешного восстановления и разберём, какие представления
об отдыхе ошибочны.

Обновление нервной системы
Мозг — главный потребитель энергии в течение дня. Он

анализирует огромные объёмы информации, справляется со
стрессами и поддерживает когнитивные функции. Сон со-
здает условия для «технического обслуживания»: нейроны
выводят продукты обмена, синтезируют необходимые белки,
регулируется взаимодействие между отделами мозга.

Главный показатель восстановления здесь — глубокий
сон с замедленными волнами, во время которого мозг пони-
жает активность и укрепляет нейронные связи. После такой
ночи человек ощущает ясность мыслей, повышенную кон-
центрацию и отсутствие умственного напряжения.

Важно помнить, что это не пассивная «загрузка» мозга,
как будто он просто отдыхает или выключается. Сон — ак-
тивный процесс перезагрузки и оптимизации.

Чтобы поддержать регенерацию нервной системы, стоит
наладить регулярный режим сна. Избегайте яркого света и
эмоциональных или информационных всплесков как мини-
мум за час до отхода ко сну. Это поможет увеличить продол-
жительность и качество глубокого сна.

Иммунная система и сон
Иммунитет — страж здоровья, который нуждается в вос-



 
 
 

становлении после дневной активности. Во время сна ор-
ганизм вырабатывает вещества, стимулирующие иммунные
клетки и формирующие иммунологическую память. Недо-
статок сна снижает выработку интерлейкинов и интерферо-
нов — ключевых компонентов защиты.

После полноценного и качественного сна вы реже более-
те, быстрее оправляетесь от болезней, а воспалительные про-
цессы находятся под контролем. Сон помогает поддерживать
баланс и предотвращать аутоиммунные реакции.

Однако восстановление иммунитета — это не только
количество часов. Сон, прерываемый пробуждениями или
проходящий в нестабильных условиях, не обеспечивает
должной защиты.

Поэтому помимо времени сна уделяйте внимание его глу-
бине и последовательности фаз. Если чувствуете постоян-
ную усталость, несмотря на достаточную продолжительность
отдыха, проверьте условия сна и при необходимости обрати-
тесь к врачу.

Обмен веществ и гормональная регуляция
Ночь — время активной работы гормонов, влияющих на

обмен веществ, аппетит и восстановление мышц. В это вре-
мя повышается уровень соматотропного гормона, регулиру-
ется инсулин, а также балансируются гормоны, контролиру-
ющие голод — грелин и лептин. Хронический недосып при-
водит к гормональному дисбалансу и может провоцировать
ожирение, диабет и другие нарушения.



 
 
 

Признак здорового обмена — стабильный вес, нормаль-
ное чувство голода утром и отсутствие ночных приступов ап-
петита. Хороший сон поддерживает мышечный тонус и внут-
ренний баланс.

Стоит помнить, что восстановление метаболизма не про-
исходит за одну ночь и не компенсируется эпизодическими
«перебоями» в режиме. Сон — инструмент системной регу-
ляции, требующий постоянства.

Рекомендуется ложиться и вставать в одно и то же вре-
мя, избегать тяжёлой пищи и алкоголя вечером. Это помо-
гает сохранить гормональный фон и оценить утром своё са-
мочувствие по уровню энергии и аппетита.

Консолидация памяти и обучение
Сон играет ключевую роль в обработке и закреплении ин-

формации, полученной за день. Фаза быстрого сна (REM)
способствует «переплетению» нейронных связей, интегри-
руя новые знания и повышая творческий потенциал.

Если сон был качественным, память работает лучше, обу-
чение ускоряется, новые навыки усваиваются быстрее. Сон
поддерживает как фактические знания, так и моторные уме-
ния.

Важно помнить, что сон не заменит отсутствие внима-
ния или подготовки к учебе. Недосып нельзя компенсиро-
вать «догоном» во время выходных. Для эффективного за-
крепления информации требуется стабильный режим с до-
статочной длительностью сна.



 
 
 

Стабилизация эмоционального состояния
От качества сна напрямую зависит настроение и эмоцио-

нальная устойчивость. Во сне мозг перерабатывает впечатле-
ния и снижает негативное напряжение, что уменьшает тре-
вожность и риск депрессии.

После хорошего отдыха исчезает раздражительность, по-
вышается стрессоустойчивость, улучшается общее состоя-
ние. Сон восстанавливает эмоциональный баланс даже без
дополнительного лечения.

Однако он не отменяет необходимость в терапии при хро-
нических психологических проблемах, но их отсутствие су-
щественно улучшает качество восстановления.

Полезны вечерние релаксационные практики, снижение
стресса в течение дня и отказ от экранов перед сном. Если
сложности с эмоциональным состоянием сохраняются, сто-
ит обратиться к специалисту.

Сон и вызовы повседневной жизни
Разные жизненные ситуации предъявляют свои требова-

ния к восстановлению через сон.
Например, человек с интенсивной умственной нагрузкой

— менеджер или программист — быстро устает и теряет
концентрацию. Важны не только часы сна, но и его глуби-
на и продолжительность REM-фазы, отвечающей за творче-
ское мышление и принятие решений. Просыпаться в середи-
не глубокого сна — значит проснуться разбитым и раздра-
жительным, что снижает продуктивность.



 
 
 

Решение — придерживаться стабильного режима, можно
использовать приложения для отслеживания циклов сна или
просто ложиться и вставать в одно и то же время. Это обес-
печивает полноценное обновление нейронных связей и ме-
таболизм.

Другой пример — семья с маленькими детьми, где сон
часто бывает прерывистым из-за ночных пробуждений или
стресса. Сокращение глубокого и REM-сна влияет на на-
строение и повышает раздражительность. Это ухудшает от-
ношения и атмосферу в семье.

Здесь важно создать совместный режим отдыха, распре-
делять обязанности и, при возможности, использовать днев-
ные паузы для компенсации ночных пробуждений. Восста-
новление становится не только индивидуальной задачей, но
и фактором семейной гармонии.

Общая картина восстановления сна
Представьте сон как многослойный механизм, где

каждое звено влияет на другое:
- Нервная система: регенерация нейронов — проявляется

глубоким сном и ясностью мыслей. Стресс и нерегулярность
снижают эффект.

- Иммунитет: активность защитных клеток — отражается
в редких болезнях и быстром восстановлении. Фрагменти-
рованный сон мешает.



 
 
 

- Обмен веществ и гормоны: регулировка метаболизма —
сохраняет стабильность веса и контролирует аппетит. Позд-
няя еда и алкоголь портят баланс.

- Память и обучение: укрепление связей — подтвердж-
дается хорошей памятью и обучаемостью. Пропуск REM и
нерегулярность снижают качество.

- Настроение и эмоции: управление стрессом — улучша-
ется настроение и снижается тревога. Эмоциональные пере-
грузки вредят восстановлению.

Не стоит рассматривать сон как панацею для похудения
или мгновенного решения проблем. Это комплексный и дис-
циплинированный процесс.

Практика самоконтроля качества отдыха
Перед сном и утром уделите несколько минут, чтобы оце-

нить своё состояние. Запишите ответы на простые вопросы:
- Сколько часов сна было всего (с учётом пробуждений)?

- Насколько часто просыпались ночью?

- Чувствуете ли ясность ума?

- В каком настроении проснулись?

- Как оцениваете утренний аппетит и энергию?



 
 
 

Соотнесите эти показатели с событиями дня: стрессом,
питанием, физической активностью. Это поможет понять,
что влияет на качество восстановления.

Если сон был менее 6 часов или с множеством пробуж-
дений — найдите и устраните причины (шум, стресс, свет).
Постарайтесь разработать постоянный режим отхода ко сну
и подъёма. Если же продолжительность достаточна, но ясно-
сти нет — обращайтесь к врачу для обследования.

Сон и восстановление — это единый оркестр, который
звучит гармонично только при заботе о себе и системном
подходе. Качественный сон — фундамент здоровья, продук-
тивности и эмоционального равновесия.

Понимание этих процессов объясняет, почему бессонни-
ца или её нехватка так сильно влияют на состояние и выздо-
ровление, и где искать возможности для улучшения жизни.

В следующем разделе мы расскажем, как с помощью ана-
лиза сна и простых методов выявлять и корректировать на-
рушения без медикаментов, опираясь на собственные ощу-
щения и объективные данные.



 
 
 

 
Мифы о сне и их развенчание

 
Миф о том, что для здоровья обязательно нужно спать

ровно восемь часов, — один из самых распространённых
и одновременно спорных. Многие слышали: «Спать нужно
всегда восемь часов, иначе будут проблемы». Это кажется
очевидным, ведь чаще всего именно столько рекомендуют
врачи, государственные программы и СМИ. Но в реальности
далеко не все проводят в постели эти восемь часов, и при
этом остаются бодрыми и продуктивными. Как же совмеща-
ются эти два взгляда? В этом парадоксе скрывается источник
многих заблуждений.

Почему же идея «обязательно спать восемь часов» кажет-
ся такой естественной и бесспорной?

На работе, в семье и в окружающем нас информацион-
ном поле идея нормированного сна неизменно звучит как во-
семь часов. Врачи первичной помощи, государственные ре-
комендации, школы и медиа опираются на статистику, кото-
рая показывает: при полноценном восьмичасовом сне про-
дуктивность растёт, внимание усиливается, укрепляется им-
мунитет. Работодатели в больших городах всё чаще обраща-
ют внимание на гигиену сна, учитывая высокие нагрузки и
стрессы. Социальные нормы, включая трудовые, исходят из
того, что менее восьми часов — значит бессилие и снижение
эффективности. Такой универсальный образ удобен, поня-



 
 
 

тен и вписывается в наш насыщенный ритм.
Однако в повседневной жизни наблюдается противопо-

ложное явление: многие люди спят меньше или чуть больше
восьми часов и при этом полны энергии и работают на высо-
те. Среди них — предприниматели, творческие люди, специ-
алисты IT-сферы, руководители, которые даже гордятся спо-
собностью добиваться успеха без длинного сна. В их среде
восемь часов порой воспринимаются как «минимум для ле-
нивых» или оправдание слабостей. Контрпримером служат
те, кто живёт в условиях сменного графика или повышенной
нагрузки, но умеет правильно чередовать периоды отдыха.

Разобраться в этом парадоксе помогает понимание того,
что ключевой переменной здесь выступают индивидуальные
особенности: возраст, биоритмы, состояние здоровья, уро-
вень стресса и образ жизни.

Взрослым среднего возраста действительно обычно реко-
мендуют спать 7–8 часов, но учёные всё чаще подчёркивают,
что для некоторых достаточно 5,5–6 часов качественного и
непрерывного сна.

Что касается возможности компенсировать недосып в
будни с помощью отдыха на выходных, то тут тоже нет од-
нозначности. Да, кратковременное восстановление за счёт
дополнительного сна частично помогает, но оно не ком-
пенсирует накопившиеся хронические эффекты. Постоян-
ное недосыпание снижает когнитивную работоспособность,
повышает риски сердечно-сосудистых заболеваний и ослаб-



 
 
 

ляет иммунитет. Долгий сон на выходных может улучшить
самочувствие, но полностью вернуть утраченную функцию
он не в силах. Поэтому компенсировать регулярный дефи-
цит сна таким способом — опасная иллюзия.

Практическое правило таково: если недосып случился
один раз или эпизодически, дополнительный отдых в выход-
ные необходим. Если же недосып стал хроническим, необ-
ходимо равномерно уделять сну 7–8 часов каждый день.

Ещё один распространённый миф — влияние алкоголя и
кофе на сон. Алкоголь кажется помощником сна, потому что
он расслабляет и порой помогает быстрее заснуть. На самом
деле он ухудшает структуру сна: сокращает фазу глубокого
отдыха, нарушает циклы, из-за чего утром мы чувствуем сла-
бость и разбитость. Кофеин — мощный стимулятор, и его
влияние индивидуально, но в среднем он задерживает засы-
пание и мешает глубокому сну, если выпить кофе после по-
лудня.

Оптимальная рекомендация: избегайте алкоголя за 3–4
часа до сна, кофе — за 6 часов. При проблемах с засыпанием
снижение потребления этих веществ особенно важно.

Возраст также меняет картину сна. Принято считать, что
пожилым людям нужно меньше спать, или что проблемы со
сном — удел только молодых. На самом деле с возрастом
меняется не только продолжительность, но и качество сна:
ночной сон становится прерывистым, снижается доля глубо-
кого отдыха. Поэтому для пожилых людей важнее не столь-



 
 
 

ко количество часов, сколько качество и регулярность сна.
Активный пенсионер, которому хватает шести часов сна при
стабильном режиме, будет чувствовать себя лучше, чем тот,
кто спит больше, но с нерегулярным распорядком.

Сон тесно связан с продуктивностью, но эта связь не все-
гда проста и линейна. Избыток сна может вызвать дневную
сонливость и ухудшение внимания. Хронический недосып
напротив снижает когнитивные функции, концентрацию и
мотивацию. Поэтому важно находить свой персональный
баланс, учитывая ритм жизни и задачи. Регулярный сон в
диапазоне 7–8 часов — обычно оптимальный вариант. Ес-
ли приходится временно спать меньше из-за напряжённого
графика, обязательно планируйте последующее восстанов-
ление.

Для простоты запомните условную схему:
— Если вы спите регулярно 7–8 часов — продолжайте в

том же духе.
— Если недосып длится несколько дней подряд — орга-

низм требует дополнительного отдыха, избегайте стрессов.
— Если приходится сократить сон на короткий период —

компенсируйте это более качественным отдыхом в свобод-
ное время.

— Если употребляете алкоголь или кофе — соблюдайте
рекомендуемые интервалы перед сном.

— С возрастом уделяйте внимание не только продолжи-
тельности, но и качеству, и стабильности сна.



 
 
 

Распространённые ошибки — недооценка собственных
биоритмов: кто-то — жаворонок, кто-то — сова, и редко
кому нужно ровно восемь часов. Негативное отношение к
короткому сну, приводящее к тревоге и ухудшению каче-
ства отдыха. Постоянное ожидание, что «выспаться можно
в выходные», что далеко не всегда оправдано. Пренебреже-
ние качеством сна — шумом, светом, температурой, при-
вычками, такими как длительное использование экрана пе-
ред сном. Убеждённость, что алкоголь и кофе не влияют на
сон, если не ощущается мгновенного ухудшения.

Позвольте себе провести простое упражнение на неделю:
записывайте время отхода ко сну и подъёма, качество отды-
ха и самочувствие утром. Обратите внимание на моменты
с нарушениями, попытайтесь понять, что им предшествова-
ло — чашка кофе, стресс, поздняя работа. Сравните свои
данные с рекомендованными нормами и при необходимости
скорректируйте режим. Так вы увидите, работает ли у вас
правило «восьми часов» или лучше ориентироваться на ин-
дивидуальную норму.

Этот практический подход помогает освободиться от ми-
фов о сне, принимать решения осознанно и избегать вред-
ных заблуждений.

В следующей главе мы подробно рассмотрим конкретные
методы формирования здорового режима сна с учётом ва-
ших личных особенностей и типичных ошибок. Это позво-
лит научиться выстраивать отдых так, чтобы сон действи-



 
 
 

тельно восстанавливал силы и наполнял энергией для рабо-
ты и жизни.



 
 
 

 
Оптимизация режима дня

 
Оптимизация режима дня
Каждый вечер перед сном мы сталкиваемся с множеством

мелких решений, которые либо облегчают, либо усложня-
ют засыпание и качество отдыха. Поздний перекус, внезап-
ное включение экрана смартфона, интенсивные тренировки
вечером — любое из этих действий создает внутреннее со-
противление на пути к здоровому сну. Чтобы сделать распо-
рядок по-настоящему эффективным, нужно провести аудит
этих «трений»: выявить, какие моменты вызывают лишние
усилия, неопределённость или дискомфорт. На основе этого
анализа можно перестроить режим, поддерживая полезные
привычки комфортом и отдаляя вредные факторы.

Рассмотрим конкретный пример. Человек хочет ложить-
ся спать ровно в 23:00 и сократить дневной сон, который ме-
шает засыпать ночью. Его главные проблемы — позднее за-
сыпания и постоянное чувство усталости по утрам.

Первый шаг — разбить ежедневные действия на мелкие
этапы и оценить, где именно формируется трение. Полезное
действие — засыпание в 23:00, нежелательное — дневной
сон после 16:00.

Проанализируем режим отхода ко сну:
1. Подготовка (с 22:00): выключение света и гаджетов,

снижение шума.



 
 
 

2. Снятие стресса: короткая дыхательная практика или
чтение с 22:15.

3. Мягкий переход от активных мыслей к спокойствию.
Для каждого этапа оценим четыре параметра: время, уси-

лие, неопределённость и дискомфорт.
Подготовка ко сну занимает около 10 минут — с 22:00 до

22:10. Усилие среднее — нужно сознательно отложить теле-
фон. Неопределённость минимальна, действие чётко опре-
делено. Однако появляется раздражение из-за отказа от
смартфона и смены привычной обстановки.

Дыхательная практика или чтение для снятия стресса за-
нимают 10–15 минут. Усилие невысокое, но нужна моти-
вация и самодисциплина. Неопределённость средняя — не
всем привычно выполнять такие упражнения. Дискомфорт
слабый, иногда мешают тревожные мысли.

Переход к спокойствию длится около 35 минут. Усилие
высокое, особенно если мысли заняты нерешёнными задача-
ми. Неопределённость большая — сложно контролировать
поток мыслей, дискомфорт выражен в виде беспокойства.

Аналогично разберём дневной сон после 16:00:
Желание вздремнуть возникает естественно в период сни-

жения бодрости, примерно между 15:00 и 16:00. Это низко
затратное и почти автоматическое действие, без неопреде-
лённости и дискомфорта.



 
 
 

Подготовка к сну занимает около пяти минут, требует
некоторого усилия — найти удобное место и создать ком-
фортные условия. Здесь всё достаточно определённо и без
дискомфорта.

Сам дневной сон длится от 30 до 60 минут. Усилие
минимальное, но возникает неопределённость — трудно
проснуться вовремя. После пробуждения часто чувствуется
вялость — явный дискомфорт.

Пробуждение требует больших усилий встать с постели,
сопровождается высоким уровнем неопределённости и вы-
раженным дискомфортом из-за разбитости.

Из этого анализа видно, где возникают основные пробле-
мы: отказ от гаджетов перед сном вызывает раздражение,
процесс успокоения размытый и тревожный, а желание днев-
ного сна — импульсивное и неосознанное, что ухудшает ноч-
ной отдых.

Чтобы снизить трение и поддержать полезные привычки,
стоит сделать их проще и приятнее, одновременно удаляя
источники вреда.

Во-первых, стоит начинать подготовку ко сну раньше —
примерно за час до предполагаемого времени отбоя. В это
время можно переключаться на спокойные занятия без экра-
нов: аудиокнигу, прогулку по комнате или легкую растяжку.
Такой плавный переход уменьшит раздражение от резкого
отказа от гаджетов.

Во-вторых, для быстрого снижения тревожности полезно



 
 
 

включить короткие — по пять минут — дыхательные или
релаксационные упражнения сразу после выключения света
в 22:10. Важно сделать их обязательной частью вечера и ви-
зуально включить в расписание, чтобы привычка фиксиро-
валась.

В-третьих, дневной сон необходимо ограничить: возмо-
жен не позже 15:00 и длиться не более 20 минут. Вместо
этого следует планировать короткую прогулку или лёгкие
упражнения для восстановления бодрости. Удобство дости-
гается за счёт четкого графика, сформированного заранее.

Также необходимо изменить окружающую среду. Заряд-
ное устройство смартфона лучше убрать из прикроватной
зоны — так снижается соблазн воспользоваться телефоном.
На столе стоит держать книгу или планировщик для вечера,
что создаст позитивный ритуал.

Спортивная одежда для вечерних упражнений должна
быть под рукой, чтобы не тратить время на поиски и сделать
тренировки естественной частью вечера.

Составленный план на неделю поможет закрепить новый
режим даже при плотном графике. При недостатке времени
минимально важным является четкое отключение гаджетов
в 22:00 и выполнение дыхательных упражнений, а также от-
каз от дневного сна после 15:00.

Ниже представлен пример расписания на неделю:
Понедельник: с 21:00 до 22:00 — отказ от гаджетов и про-

слушивание аудиокниг; 22:00–22:10 — подготовка комнаты



 
 
 

и отключение света; 22:10–22:15 — дыхательные упражне-
ния; 22:15–23:00 — спокойные занятия без экрана; в 15:00
— лёгкая прогулка вместо дневного сна.

Во вторник повторяют эти действия для закрепления при-
вычек.

Среда добавляют вечернюю растяжку перед дыхательной
практикой.

Четверг посвящён контролю времени и качества сна.
Пятница включает запись эмоционального состояния по-

сле пробуждения.
В выходные практика упрощается — минимум отключе-

ния гаджетов и дыхательных упражнений — и сохраняется
лёгкая активность.

Практическое упражнение — перед сном прове-
рить чек-лист:

- Выключены ли все гаджеты?

- Создан ли тихий и тёмный режим в комнате?

- Сделано ли дыхательное упражнение или другая релак-
сация?

- Отложены ли нерешённые вопросы в дневник?

- Отказался ли я от дневного сна сегодня?
Если хоть один пункт вызывает сомнение, стоит скоррек-



 
 
 

тировать поведение и зафиксировать результаты в дневнике.
Что будет, если:
- Начать ложиться раньше — например, в 22:00 — сон

станет длиннее и глубже, повысится качество пробуждения.
Для этого нужно перестроить вечерние дела, сместив их во
время и снизив активность.

- Полностью отказаться от дневного сна — ночной сон
стабилизируется, но важно не перегружаться, чтобы не на-
капливать усталость, вызывающую стресс перед сном.

- Ввести вечерние физические ритуалы — например, лёг-
кую растяжку — чтобы облегчить засыпание. Однако ин-
тенсивные тренировки вечером могут мешать расслаблению,
поэтому здесь нужно помнить о балансе и экспериментиро-
вать.

Оптимальный режим — это сочетание жёстких правил
и гибких привычек, адаптированных под личные особенно-
сти и обстоятельства. Регулярный аудит трений помогает вы-
явить слабые места, а поэтапная корректировка постепенно
улучшает качество отдыха.

Главные советы по организации дня:
- Выделять постоянное время отхода ко сну с отклонени-

ями не более 15 минут.
- Контролировать дневной сон по времени и длительно-

сти.
- Создавать осознанную подготовку ко сну, постепенно

снижая активность и исключая экраны.



 
 
 

- Планировать физическую активность так, чтобы она не
мешала расслаблению вечером.

- Формировать вечерние ритуалы, которые способствуют
мягкому переходу ко сну.

Следующий этап — научиться подстраивать режим под
перемены в жизни и вовремя распознавать сигналы устало-
сти, чтобы сохранять качество отдыха без лишнего стресса.
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Создание комфортной среды для сна
Спальня — не просто комната для отдыха. Это простран-

ство, которое может либо облегчить погружение в сон и
обеспечить его глубину, либо стать непреодолимым препят-
ствием к полноценному отдыху. Многие не задумываются,
насколько важен микроклимат в комнате, освещение, мебель
и даже запахи. Эта глава поможет вам провести тщательный
аудит вашей спальни. Мы рассмотрим основные параметры,
научимся измерять и оценивать каждый из них, чтобы вы-
брать оптимальные решения и понять, что именно стоит из-
менить. В финале вас ждет простой двухнедельный план с
приоритетными шагами по улучшению.
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