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Аннотация
Ложитесь раньше, но всё равно просыпаетесь разбитым?

Усталость не всегда означает, что сна было мало: на неё влияют
внутренние часы, накопившаяся потребность во сне, вечерние
дела и тревожные мысли. Жёсткие правила и попытки уснуть по
приказу могут лишь усилить напряжение.

Эта книга поможет разобраться в собственном ритме без
охоты за идеальными цифрами. Простые наблюдения выявят
повторяющиеся закономерности, а рабочее окно сна, гибкий
вечерний ритуал и небольшие изменения условий отдыха помогут
подобрать реалистичный план. Вы узнаете, что делать при ночных
пробуждениях, как беречь сон при сменном графике и недосыпе,
и проверите одну привычку в 14-дневном эксперименте.

Книга для взрослых, которые спят, но не чувствуют
себя отдохнувшими. Вы соберёте подходящие вам вечерние



 
 
 

и утренние опоры без крайностей и сомнительных средств,
научитесь оценивать изменения по тенденции и поймёте, когда
привычек недостаточно и стоит обратиться за медицинской
помощью.
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Разговор о вечерних привычках часто начинают с просто-
го совета: ложиться раньше. Но тяжёлое утро не всегда озна-
чает, что человек слишком мало времени провёл в постели.
Бывает, сил нет, а глаза не закрываются. А бывает, тело уже
клюёт носом, но вечерние дела всё никак не заканчиваются.

В понедельник Елена проснулась до будильника — не по-
тому, что выспалась, а потому, что Павел тихо вошёл в спаль-
ню после смены. Она посмотрела на часы: 6:18. До сигнала
оставалось двадцать две минуты, но сна уже не было. Нака-
нуне она специально легла раньше обычного и теперь жда-



 
 
 

ла, что утром почувствует хотя бы немного больше лёгкости.
Вместо этого навалилась знакомая тяжесть: ноги будто нали-
лись свинцом, мысли ворочались медленно, а предстоящие
рабочие сообщения казались длиннее, чем были на самом
деле.

На кухне Елена включила чайник и несколько минут стоя-
ла у окна, не сразу вспомнив, зачем пришла. Она не засыпа-
ла на ходу, но и бодрой себя не чувствовала. Позже, открыв
рабочую почту, дважды перечитала одну и ту же строку. В
обед ей хотелось отменить все разговоры и просто посидеть
в тишине.

«Может, надо было лечь ещё раньше», — подумала она.
Объяснение звучало убедительно и тут же добавляло но-

вую задачу: сегодня закончить дела пораньше, подготовить-
ся к завтрашнему дню и оказаться в постели до десяти. Еле-
на уже знала, как часто такой план превращается в вечернюю
гонку. Но пока она считала, что дело именно в позднем от-
ходе ко сну, остальные обстоятельства оставались за кадром.

Усталость — не то же самое, что сонливость
Елена привыкла называть одним словом «устала»

несколько разных состояний. Так делают многие: после труд-
ного дня, короткой ночи, долгой дороги или неприятного
разговора говорят «хочу спать», хотя иногда на самом деле
хочется, чтобы оставили в покое, сняли часть задач или дали
восстановить силы.

Сонливость — это склонность заснуть. Она заметна, когда



 
 
 

тяжелеют веки, человек часто зевает, начинает клевать но-
сом в спокойной обстановке, теряет нить чтения или задрё-
мывает пассажиром в машине. При выраженной сонливости
удерживать внимание становится труднее. Интересный раз-
говор, срочная работа или яркий свет могут на время её за-
маскировать, но потребность во сне от этого не исчезает.

Усталость — более широкое ощущение истощения, упад-
ка сил или нежелания прикладывать усилия. Уставший че-
ловек может чувствовать тяжесть в теле, раздражительность,
пустоту в голове, избегать общения или с трудом подбирать
простые слова. При этом он не обязательно уснёт, если ся-
дет в тишине. Усталость может появиться после напряжён-
ного дня, однообразной работы, заботы о близких или эмо-
ционально сложного события. Она бывает связана с сонли-
востью, но не всегда означает её.

Это различие не ставит диагноз и не позволяет по одному
ощущению определить причину. Зато помогает точнее опи-
сать происходящее. «Меня клонит в сон на совещании» и
«после совещаний я выжат, но уснуть не могу» — разные
наблюдения. Они подсказывают разные вопросы.

Бывает и третья ситуация: на сон просто остаётся мало
времени. Например, будильник звонит в 6:30, а до полуно-
чи человек заканчивает работу, разбирает кухню и собирает
ребёнку вещи на завтра. Даже если он быстро заснёт, корот-
кого времени для сна может не хватить для восстановления.
А если он лёг в десять, но долго ворочался или несколько раз



 
 
 

просыпался, время в постели не равно времени сна.
Эти состояния могут накладываться друг на друга. После

короткой ночи человек бывает и сонным, и уставшим. После
напряжённого дня может чувствовать истощение, но не за-
мечать, что его клонит в сон. Если вставать нужно рано, а ве-
чер занят обязанностями, могут присутствовать оба факто-
ра. Задача не в том, чтобы подобрать себе правильную эти-
кетку, а в том, чтобы не отвечать на любое тяжёлое утро од-
ним и тем же советом.

Вечер Елены на бумаге и в жизни
Елене тридцать восемь, она работает координатором про-

ектов в Екатеринбурге. Её рабочий день часто заканчивает-
ся не тогда, когда положено. В понедельник она выключила
ноутбук в 21:40, хотя собиралась сделать это в 20:30. До это-
го нужно было уточнить сроки у двух коллег, сверить доку-
менты и отправить заказчику короткое сообщение. На него
ушло двадцать минут: заказчик ответил, задал дополнитель-
ный вопрос, и Елена решила, что лучше разобраться сразу.

В календаре на этот вечер она заранее поставила отмет-
ку: «Лечь в 22:00». Но после ноутбука оставались тарелки,
контейнер для обеда, одежда на утро и несколько бытовых
мелочей. В тот день Павел уходил на смену, и привычный
вечерний ритм пары нарушился. Елена хотела побыть с ним,
пока он дома, а потом ещё проверить, не пропустила ли ра-
бочее сообщение.

В спальню она добралась в 22:38. Это было раньше, чем



 
 
 

обычно, и Елена решила, что план выполнен. Однако в го-
лове продолжали крутиться пункты списка: ответить утром,
купить по дороге, не забыть перенести встречу. Телефон ле-
жал рядом; стоило протянуть руку — и можно было быстро
проверить почту. Елена этого не сделала, но мысль о письме
возвращалась.

Утром она записала в заметки: «Легла рано, проснулась
разбитой». Фраза звучала как доказательство, что ранний от-
бой не помог. И всё же она не отвечала на важные вопро-
сы: когда Елена действительно заснула, сколько раз просы-
палась, как чувствовала себя днём. Она отметила время, ко-
гда легла, и сразу перешла к выводу.

В другой вечер Елена закончила работу позже — в 22:20.
Зато заранее разложила вещи на завтра и, выключив ноут-
бук, не возвращалась к переписке. В постель она легла в
23:15, уснула, как ей казалось, довольно быстро, а утром го-
лова была немного яснее. Это не доказывало, что поздно ло-
житься ей полезно. В тот вечер она была не такой взвинчен-
ной, Павел уже спал, а ночью её ничто не разбудило. Но слу-
чай всё же мешал простому объяснению: «Чем раньше легла,
тем лучше должна себя чувствовать».

Елена сравнила две записи. В первую ночь она легла в
22:38, долго перебирала в голове дела, просыпалась, а утром
чувствовала тяжесть и днём теряла концентрацию. Во вто-
рую — легла в 23:15, заснула быстрее, почти не замечала
пробуждений, утром включилась в работу легче, но после



 
 
 

обеда всё равно устала. Точное время засыпания она не пом-
нила и не могла уверенно сказать, сколько спала. Записи бы-
ли приблизительными — и точнее им быть не требовалось.

Двух ночей недостаточно для надёжного вывода. Зато ста-
ло видно, чего не объясняет одна отметка «отбой»: как про-
шёл вечер, сколько времени заняло засыпание, что происхо-
дило ночью, какой была нагрузка накануне и когда появилась
усталость. Само по себе раннее время в постели ещё не опи-
сывало весь сон.

Почему совет «ляг пораньше» иногда не помогает
Этот совет не обязательно неверен. Если человек регу-

лярно оставляет себе слишком мало времени на сон, воз-
можность ложиться раньше может стать частью решения.
Но между намерением и результатом есть несколько препят-
ствий.

Для начала нужно освободить время. Пока вечер занима-
ют работа, дорога, забота о близких и домашние обязанно-
сти, желаемый отбой остаётся лишь записью в календаре.
Елена могла назначить себе десять вечера, но не могла вы-
полнить этот план, одновременно закрывая рабочие задачи
и готовясь к следующему дню.

Затем нужно действительно лечь в запланированное вре-
мя. Если поздно приходит рабочее письмо, за ним следуют
уборка, приготовление еды и тревожная проверка завтраш-
него расписания, «лечь раньше» — не просто выбрать час.
Придётся решить, какие дела сегодня останутся незавершён-



 
 
 

ными, что можно перенести, а что — разделить с другими.
Но лечь и уснуть — не одно и то же. После напряжённо-

го дня мысли могут снова и снова возвращаться к рабочим
вопросам. Иногда человек продолжает контролировать про-
исходящее уже в постели: «Сколько прошло времени? Ес-
ли усну сейчас, сколько часов останется?» Подсчёты неред-
ко усиливают беспокойство, а по приказу оно в сон не пре-
вращается.

Готовность ко сну зависит не только от выбранного часа.
На неё влияют накопившееся за время бодрствования сон-
ное давление и внутренние часы организма. Если лечь на-
много раньше, чем обычно появляется сонливость, можно
просто дольше лежать без сна. На утреннее самочувствие
также влияют ночные пробуждения, ранний подъём и на-
грузка накануне. Даже после достаточно долгого сна человек
может чувствовать усталость по причинам, не связанным на-
прямую с вечерним распорядком.

Однажды Павел спросил Елену, почему она просто не ло-
жится раньше. Он не упрекал её — после смены он сам пы-
тался найти понятный способ помочь.

«Я и пытаюсь, — ответила она. — Но иногда сначала нуж-
но закончить работу, потом собрать всё на завтра. А если
сразу лечь, в голове ещё долго продолжается рабочий день».

В этой короткой реплике было больше информации, чем
в слове «поздно». Елена назвала конкретные помехи: рабо-
та, подготовка к утру, напряжённые мысли. С таким описа-



 
 
 

нием уже можно было искать решения. Например, перене-
сти часть сборов на утро или попросить Павла взять на себя
определённое дело в те вечера, когда он дома. Не всё удаст-
ся изменить сразу, но план становится реалистичнее, когда
учитывает, из чего состоит вечер.

Общий совет полезно переводить в конкретные вопросы.
Какое дело мешает освободить вечер? Что можно закончить
не сегодня? Как иначе распределить домашние обязанности?
Если мешают ранний подъём и поздняя занятость, важно
признать: времени на сон может не хватать. Если времени
на сон достаточно, но человек долго не засыпает или часто
просыпается, дело может быть не в позднем начале вечера.
А если утомление сохраняется, стоит понаблюдать за состо-
янием и при стойких симптомах обсудить их с медицинским
специалистом.

Одинаковая усталость — разные обстоятельства
Марина, знакомая Елены, воспитывает школьника. По ве-

черам она проверяет уроки, помогает собрать портфель и го-
товит еду на следующий день. Иногда ребёнок просыпается
ночью, и Марина встаёт к нему. Утром она чувствует себя
разбитой и сердится на себя: ведь сама решила ещё вечером
разобрать бельё и ответить на сообщение в родительском ча-
те.

Её случай не во всём похож на Еленин, но вопрос тот же:
что именно означает «я не выспалась»? Если ночь прерыва-
лась, ранний отбой может дать больше времени для сна, но



 
 
 

не гарантирует непрерывного отдыха. Марина может заме-
чать сонливость, если её клонит в сон в кресле, или преиму-
щественно истощение после перегруженного вечера. Иногда
присутствуют оба состояния.

Марине не нужно подробно записывать каждое пробуж-
дение ребёнка и каждую минуту бодрствования. Достаточно
замечать повторяющийся рисунок: как часто она встаёт но-
чью, в какие дни днём клонит в сон и когда нарастает исто-
щение. Такие записи могут показать, что главная трудность
— не выбранное время отбоя, а прерывистый сон или пере-
груженный вечер. Они же помогут предметно поговорить с
близкими: «В три ночи я вставала дважды, а утром у меня
важная встреча. Сегодня мне нужно, чтобы ты занялся сбо-
рами».

Когда человек точнее называет своё состояние, меняется
и разговор с собой. Вместо «я опять плохо справилась» мож-
но сказать: «Я спала с перерывами», «сегодня меня клонит в
сон после короткой ночи» или «я устала после дня без пауз».
Это не решает всех проблем, зато убирает обвинение там,
где нужен разбор обстоятельств.

Ловушка одной хорошей ночи
Елена надеялась, что после одного вечера с ранним отбо-

ем утром почувствует заметную разницу. Когда этого не про-
изошло, она решила, что старалась зря. А после более лёг-
кого утра на следующей неделе появился противоположный
вывод: значит, надо повторить именно тот вечер, и всё нала-



 
 
 

дится.
Оба вывода были поспешными. Одна ночь может стать

полезным наблюдением, но не надёжным вердиктом. Само-
чувствие зависит от того, насколько напряжённым был день,
сколько раз человек просыпался и как рано ему нужно вста-
вать. Даже вспомнить время засыпания бывает трудно: че-
ловек помнит, что долго лежал, но не может точно сказать,
когда уснул. Это нормально. Дневник — не измерительный
прибор, а способ заметить повторения.

Ожидание немедленного результата превращает сон в эк-
замен. Человек ложится раньше и проверяет: легко ли за-
крываются глаза, спокойным ли будет утро, не станет ли ху-
же следующая ночь. Если утром нет ожидаемого эффекта,
кажется, будто всё провалилось. Но цель наблюдения — не
получить пятёрку за ночь. Нужно собрать достаточно сведе-
ний, чтобы понять, что в обычном распорядке ограничивает
сон и с чем совпадают более тяжёлые или лёгкие дни.

Елена постепенно перестала оценивать утро одним вопро-
сом: «Выспалась или нет?» Она стала замечать, когда её дей-
ствительно клонит в сон, а когда она скорее чувствует исто-
щение. Эти различия не объясняли всего, но помогали точ-
нее описать состояние.

Наблюдение, которое не превращается в контроль
Чтобы разобраться в своём распорядке, Елена не стала за-

писывать каждый зевок и смотреть на часы при каждом про-
буждении. На ближайшую неделю она выбрала короткие за-



 
 
 

метки утром и одну — днём. Она не меняла привычки специ-
ально: сначала ей хотелось увидеть обычную жизнь, с позд-
ними письмами и сменами Павла.

Утром она отмечала, когда примерно закончила дела, ко-
гда легла и во сколько встала. Если помнила, добавляла, дол-
го ли засыпала и были ли заметные пробуждения. Точное
число минут сна определять не пыталась: писала «кажет-
ся, уснула быстро» или «долго ворочалась». Днём отдельно
отмечала сонливость и усталость. Например: «После обеда
клонило в сон; вечером сил мало, но уснуть на диване не хо-
телось».

Ещё одной строкой шли обстоятельства: поздняя рабочая
переписка, смена Павла, ночные пробуждения, необычно тя-
жёлый день. Записывать всё подряд не нужно — достаточно
того, что, по собственному ощущению, могло повлиять на
вечер или ночь. Через несколько дней Елена заметила: в дни
поздних рабочих сообщений она не только позже ложилась,
но и дольше продолжала мысленно заниматься делами уже
в постели. А после вечеров, когда часть подготовки к утру
была сделана заранее, ей иногда удавалось не задерживаться
за ноутбуком. Это были наблюдения, а не готовый ответ на
вопрос, почему по утрам ей тяжело.

Такое упражнение можно выполнить без приложения и
длинной анкеты. На листе или в обычной заметке достаточ-
но четырёх коротких строк:

Вечер — когда закончились дела и что задержало.



 
 
 

Ночь — примерное время отбоя и подъёма, заметные про-
буждения, ощущения при засыпании.

День — когда появилась сонливость и когда — усталость.
Обстоятельства — что необычного могло повлиять на со-

стояние.
В дневной записи лучше обходиться без баллов и писать

коротко: «в девять утра тяжело включиться», «в дороге за-
дремал пассажиром», «к вечеру раздражительность, но не
клонит в сон». Если числа помогают заметить изменения,
можно оценивать сонливость и усталость по простой шка-
ле от нуля до трёх: не чувствую, слабо, заметно, сильно. Но
проверять себя каждый час не нужно. Частые оценки могут
усилить тревогу и отвлечь от обычных дел.

Перечитывая записи, полезно спросить себя: хватало ли
времени на сон, если учесть засыпание и возможные пробуж-
дения? Замечал ли я склонность задремать или главным об-
разом чувствовал истощение и нехватку сил? Что регулярно
сдвигало вечер — работа, забота о близких, дорога, домаш-
ние дела, ожидание сообщений? Повторяются ли связи меж-
ду обстоятельствами, ночью и самочувствием днём?

Ответ «пока не знаю» тоже подходит. Предварительное
наблюдение не обязано сразу привести к решению. Иногда
первым результатом становится понимание, что будничное
время для сна короче, чем казалось. Иногда выясняется, что
человек рано ложится, но вечернее напряжение не заканчи-
вается вместе с делами. А порой несколько факторов не дают



 
 
 

свести проблему к одному объяснению.
Этот этап отличается от последующего четырнадцати-

дневного эксперимента. Сначала важно заметить повторяю-
щиеся закономерности, не стараясь сразу перестроить весь
вечер. Позже можно выбрать одно небольшое изменение и
проверить его в течение четырнадцати дней. Пока задача
Елены — понять, что обычно происходит, а не добиться иде-
альной ночи.

Когда не стоит ограничиваться дневником
Наблюдения помогают описать режим, но не заменяют ме-

дицинскую оценку. Если сильная сонливость сохраняется,
мешает работе, повседневным делам или безопасному во-
ждению, не нужно ждать, что идеальный распорядок сам всё
исправит. Если человека регулярно непроизвольно клонит в
сон или близкие замечают тяжёлое дыхание либо остановки
дыхания во сне, стоит обсудить это с врачом. При опасной
сонливости за рулём нужно остановиться в безопасном ме-
сте, а не пытаться удержать бодрость усилием воли.

Если усталость появилась резко, нарастает или сопровож-
дается другими тревожащими симптомами, причина может
быть не только в сне. В таком случае полезнее обратиться
за медицинской помощью, чем бесконечно передвигать вре-
мя отбоя и считать себя недостаточно дисциплинированным
человеком. Дневник можно взять с собой: конкретные запи-
си обычно информативнее, чем общее «всегда плохо сплю».

К концу первой недели Елена не нашла одной-единствен-



 
 
 

ной причины. Она увидела, что поздняя работа сдвигает ре-
альное время сна, а попытка лечь намного раньше иногда
оставляет её наедине с незавершёнными мыслями. В другие
дни сильнее сказывались ночные пробуждения и ранний бу-
дильник. Ей стало проще спрашивать не «почему я опять
не справилась?», а «что именно произошло вчера вечером и
ночью?»

Это небольшой поворот, но он меняет саму задачу. Уста-
лость перестаёт быть обвинением и становится сигналом для
наблюдения. Если человек клюёт носом, если чувствует ис-
тощение без желания спать или если в расписании просто не
остаётся достаточно времени на сон, это разные отправные
точки. Ни одна из них не разрешается автоматически одним
ранним отбоем.

Чтобы понять, почему одна ночь ощущается бодрой, а
другая — тяжёлой, нужно разобраться и в том, что влияет на
готовность ко сну. Следующая глава познакомит с сонным
давлением и внутренними часами организма. Вместе с жиз-
ненным расписанием они помогут Елене перейти от общего
намерения «ложиться пораньше» к более точному наблюде-
нию за тем, когда сон действительно приходит.

КЛЮЧЕВОЙ_ВЫВОД
Усталость, сонливость и нехватка времени на сон — раз-

ные вещи. Прежде чем менять вечерний распорядок, полез-
но понаблюдать, что повторяется.

МОСТИК



 
 
 

В следующей главе — сонное давление и внутренние ча-
сы: как они влияют на готовность ко сну и пробуждение.



 
 
 

 
Два ритма одной ночи

 
В 22:15 вы гасите свет, ставите будильник на 6:30 — все

дела закончены. Тело устало, но сон не приходит: внимание
цепляется за мысли, а закрытые глаза не приближают утро.
Как мы уже выяснили, усталость сама по себе не означает,
что нужно любой ценой лечь пораньше. Чтобы понять, поче-
му сон не подчиняется расписанию по щелчку, полезно раз-
личать два процесса, которые сходятся ночью.

Ошибки, которые кажутся логичными
Миф первый: если лечь пораньше, сон тоже начнётся

раньше.
Отбой даёт организму возможность поспать, но не запус-

кает сон по команде. Если лечь до появления сонливости или
в тот момент, когда внутренний суточный ритм ещё поддер-
живает бодрость, можно долго проворочаться без сна. Часы
на прикроватной тумбе засыпание не ускорят.

Миф второй: чем сильнее усталость, тем легче уснуть.
Длительное бодрствование обычно усиливает потреб-

ность во сне. Но после напряжённого дня истощение не все-
гда сопровождается сонливостью. Стресс, тревога, интен-
сивная нагрузка и привычная вечерняя активность могут
поддерживать бодрствование, даже когда сил почти не оста-
лось. А короткий дневной сон способен частично снизить
накопившуюся потребность во сне, хотя вечером человек всё



 
 
 

ещё чувствует себя утомлённым.
Миф третий: достаточно вставать в одно и то же время —

и организм сам наладит всё остальное.
Регулярный подъём помогает задать повторяющийся ори-

ентир. Но он не отменяет поздних вечеров, дневных дремот,
сменной работы или нехватки времени на сон. Время подъ-
ёма — важная часть режима, но не универсальная кнопка
настройки.

Миф четвёртый: утренний свет просто помогает
проснуться.

Свет действительно может быстро повысить бодрость, но
его роль шире: это один из главных сигналов для внутренних
часов, помогающий им соотносить ритм организма с циклом
дня и ночи. Эффект зависит от времени и обстоятельств. По-
этому «побольше света» не значит «в любое время и всем
одинаково».

Миф пятый: если резко перенести отбой на несколько ча-
сов, организм быстро привыкнет.

План можно изменить за один вечер, а суточный ритм пе-
рестраивается не по приказу и не обязательно с той же ско-
ростью. Если новая попытка не сработала в первую же ночь,
это не признак слабой воли и не доказательство, что вам «не
дано» спать по расписанию.

Два процесса — одна ночь
На сон влияет несколько систем, но для практического

понимания особенно полезна простая модель из двух про-



 
 
 

цессов. Первый — сонное давление: потребность во сне,
которая в основном накапливается, пока мы бодрствуем, и
уменьшается во время сна. Второй — внутренние часы: су-
точная система, помогающая организму ориентироваться во
времени и задающая периоды большей или меньшей готов-
ности ко сну.

Это не два независимых переключателя и не точные ме-
ханические шкалы: процессы взаимодействуют. Сон обычно
легче начинается, когда потребность в нём уже достаточно
велика, а внутренний ритм не поддерживает активное бодр-
ствование. Если один процесс словно говорит «пора отды-
хать», а другой — «день ещё не закончился», переход ко сну
может затянуться.

Сонное давление: день оставляет след
Представьте не бак, который равномерно наполняется до

отметки «спать», а потребность, меняющуюся вместе с бодр-
ствованием и отдыхом. После обычной ночи сонное давле-
ние ниже. Затем, пока человек бодрствует, оно растёт. За
долгий день оно обычно становится сильнее, чем после ко-
роткого промежутка между пробуждением и отбоем. Во вре-
мя ночного сна давление уменьшается, и после пробуждения
начинается новый цикл.

На него влияют не только часы на циферблате, но и то,
как прошёл день. Дневной сон может снизить сонное давле-
ние, особенно если он был продолжительным или закончил-
ся поздно. Вечером тогда бывает труднее уснуть, хотя день



 
 
 

казался изматывающим. Это не значит, что любой дневной
сон вреден: в некоторых обстоятельствах он необходим или
неизбежен. Но если вы пытаетесь понять, почему не засы-
паете вечером, стоит учитывать время и продолжительность
дремоты.

Кофеин тоже может запутать картину. Он способен
уменьшить ощущение сонливости, не устраняя саму потреб-
ность во сне. После кофе или крепкого чая человек иногда
чувствует себя собраннее, чем можно было бы ожидать при
недосыпе, но это не доказывает, что организм восстановил-
ся. Действие кофеина продолжается некоторое время, а чув-
ствительность к нему у всех разная. Если вы замечаете связь
с вечерним сном, достаточно записать, когда и сколько ко-
феина вы употребили.

Сонное давление объясняет, почему долгое бодрствова-
ние часто приводит к сильной сонливости, но не говорит,
когда именно она станет заметной. Один и тот же день мо-
жет ощущаться по-разному. После спокойной работы чело-
век раньше замечает тяжесть век и замедление внимания.
После напряжённого совещания или поздней дороги сигна-
лы могут быть менее очевидны: организм утомлён, но внима-
ние всё ещё поддерживает нагрузка. Внешняя собранность
не отменяет накопившейся потребности во сне, однако ощу-
щение «я выжат» не всегда означает, что сон уже близко.

Внутренние часы: не расписание, а ориентир
Внутренние часы поддерживают ритмы организма, близ-



 
 
 

кие к суточным. Они участвуют в согласовании сна и бодр-
ствования, температуры тела, гормональных процессов и
других изменений, повторяющихся в течение суток. На их
работу влияют внешние сигналы — прежде всего свет, а
также регулярность активности и других повседневных со-
бытий.

У этих часов нет универсального циферблата с пометкой
«всем лечь в 22:00». Один человек естественно начинает
хотеть спать раньше, другой — позже. На индивидуальный
ритм влияют биологические особенности, возраст, график,
условия жизни и накопленный недосып. К тому же предпо-
чтительное время сна может расходиться с тем, которое дик-
туют работа, учёба, дорога или забота о близких.

Внутренний ритм меняет вероятность сна в течение су-
ток. Днём он обычно помогает поддерживать бодрствование.
Вечером, даже если сонное давление уже нарастает, иногда
наступает временный подъём активности — то самое ощу-
щение, будто силы неожиданно вернулись. Это «второе ды-
хание» не означает, что потребность во сне исчезла. Скорее,
суточная система на время противодействует ей. Позже, в
биологическую ночь, поддержка бодрствования ослабевает,
и заснуть может быть легче.

Поэтому сон нельзя описать формулой «чем дольше не
спал, тем быстрее уснёшь». Важно не только сонное давле-
ние, но и то, как оно сочетается с суточным ритмом. По-
сле поздней дремоты давления может оказаться недостаточ-



 
 
 

но для раннего отбоя. После сильного недосыпа оно может
быть высоким, но внутренние часы всё ещё будут поддержи-
вать привычный период активности. На ощущение сонливо-
сти также влияют стресс, освещение, кофеин, состояние здо-
ровья и условия в спальне.

Утренний свет — сигнал, а не волшебный запуск
Свет особенно важен для внутренних часов: организм ис-

пользует его как ориентир времени суток. Глаза передают
световую информацию в системы мозга, связанные с суточ-
ной регуляцией. Свет — не просто зрительная картинка: он
помогает организму соотносить внутренний ритм с внешним
днём.

Утреннее освещение часто решает сразу две задачи. Во-
первых, оно может быстро повысить бодрость. Во-вторых,
регулярный свет в подходящее время помогает внутренним
часам удерживать связь с циклом дня и ночи. Эти эффек-
ты связаны, но не тождественны: можно почувствовать себя
бодрее, не заметив, что привычное время засыпания изме-
нилось.

Есть простая практическая деталь: на улице обычно зна-
чительно светлее, чем в помещении, даже в пасмурную пого-
ду. Поэтому выйти утром на улицу, пройти часть пути пеш-
ком или позавтракать у окна — не то же самое, что провести
всё утро при искусственном освещении. Но и считать свет
способом мгновенно передвинуть режим не стоит. Его вли-
яние зависит от времени и продолжительности воздействия,



 
 
 

яркости и индивидуального ритма.
Повторяющийся подъём помогает ещё и потому, что за

ним часто следуют привычные события: включается свет,
начинается движение, открываются шторы, наступает вре-
мя дороги или работы. Эти ориентиры сообщают организму,
что утро наступило. Если время пробуждения постоянно ме-
няется, свет и активность тоже нередко смещаются, и внут-
ренним часам сложнее получать стабильный сигнал.

Это не значит, что нужно вставать в одно время любой
ценой. Человеку с ночными сменами, маленьким ребёнком
или непредсказуемым графиком бывает трудно поддержи-
вать одинаковый подъём. В таком случае полезнее замечать
повторяющиеся отрезки — например, несколько рабочих
дней с похожим расписанием, за которыми следуют выход-
ные или смена графика. Если сменная работа регулярно на-
рушает сон и бодрствование, индивидуальный план лучше
обсудить с врачом, а не подбирать яркое освещение наугад.

Что происходит при резком сдвиге
Проведём мысленный эксперимент. Несколько недель вы

вставали в 7:30 и обычно засыпали около полуночи. А теперь
решили уже сегодня лечь в 21:30 и вставать в 5:00. На бумаге
это выглядит как простой перенос расписания. Для организ-
ма же одновременно меняются несколько условий.

В 21:30 внутренние часы могут ещё поддерживать бод-
рость: это намного раньше привычного времени сна. Сонное
давление к этому часу уже выросло, но его может не хва-



 
 
 

тить, чтобы пересилить внутренний сигнал бодрствования.
Вы ложитесь в ожидании, что сейчас уснёте, замечаете, что
сон не приходит, начинаете смотреть на часы и прикидывать,
сколько осталось до подъёма. Вместо спокойного перехода
ко сну возникает контроль: «Почему я всё ещё не сплю?»
и «Сколько осталось до будильника?» Такое напряжение не
помогает организму уснуть.

На следующий день будильник прозвенит раньше обычно-
го. К вечеру сонное давление возрастёт, но это не значит, что
внутренний ритм уже полностью перестроится. Если утро
пройдёт в помещении, а вечером сохранятся привычные яр-
кое освещение и активность, новые ориентиры могут ока-
заться непоследовательными. Даже при повторении нового
расписания адаптация требует времени, а результат зависит
от прежнего режима и условий жизни.

Резкий сдвиг особенно заметен на выходных. Если в буд-
ни вы вставали рано, а в свободный день проспали дольше,
до вечера пройдёт меньше времени бодрствования. Значит,
к привычному часу отбоя сонного давления может накопить-
ся меньше. Поздний свет и активность, в свою очередь, спо-
собны сдвинуть ориентиры ещё позднее. В воскресенье ран-
ний отход ко сну снова оказывается попыткой лечь, когда
организм ещё не готов. Утренний будильник в понедельник
повторяет ранний подъём, но не обязательно мгновенно воз-
вращает внутренние часы к нужному времени.

Из этого не следует, что менять режим бесполезно. Это



 
 
 

полезно, если есть понятная цель и условия, которые можно
повторять. Но приказ телу обычно работает хуже, чем посте-
пенные изменения и последовательные сигналы. Насколько
именно постепенным должен быть сдвиг, зависит от ситу-
ации: универсальные сроки и количество минут здесь обе-
щать нельзя.

Почему сон не включается усилием воли
Мы можем намеренно начать действие: выключить свет,

отложить телефон, лечь в постель. Но сам переход ко сну
не управляется, как движение руки. На него влияют физио-
логические процессы, накопленная потребность и суточный
ритм. Решение создать условия для сна полезно; решение
«немедленно уснуть» не способно заменить эти условия.

Попытка заставить себя уснуть часто превращается в про-
верку: достаточно ли вы расслаблены, не слишком ли долго
лежите, сколько минут осталось до будильника. Каждая та-
кая проверка возвращает внимание к бодрствованию. Вы не
виноваты, что это происходит: вы стремитесь к результату,
которым трудно распоряжаться напрямую. Поэтому задача
не в том, чтобы одолеть сон силой, а в том, чтобы не превра-
щать постель в место экзамена.

Если ранний отбой несколько раз подряд заканчивает-
ся долгим бодрствованием, это полезная информация, а не
провал. Возможно, к выбранному часу сонное давление ещё
невелико; возможно, внутренний ритм сдвинут на более
позднее время; возможно, влияют дневной сон, кофеин, тре-



 
 
 

вога или другие обстоятельства. По одной ночи надёжно вы-
брать объяснение не получится. Повторяющаяся картина го-
ворит больше, чем единичный случай.

Наблюдение вместо немедленной перестройки
Чтобы заметить собственный ритм, не нужно сразу со-

ставлять идеальное расписание. Для начала неделю пона-
блюдайте за обычной жизнью, не меняя резко время сна. Ва-
ша задача — собрать ориентиры, а не поставить себе оценку.

Записывайте, когда вы окончательно встали, когда впер-
вые заметили выраженную сонливость вечером и примерно
когда уснули. Не нужно сверяться с часами каждую минуту.
Если точное время неизвестно, отметка «около 23:30» по-
лезнее ложной точности.

Отдельно отмечайте, каким было утро. Было ли светло в
первые часы после пробуждения? Удалось ли выйти на ули-
цу или всё утро прошло в помещении? Насколько легко было
проснуться и включиться в обычные дела? Запишите и днев-
ной сон, если он был, а также поздний кофеин, смену гра-
фика или необычно напряжённый вечер. Перечислять каж-
дую чашку и каждое действие не нужно — достаточно отме-
тить факторы, которые могут объяснить заметное отличие от
других дней.

Через неделю ищите не «лучший» или «худший» день, а
повторения. Сонливость обычно появляется примерно в од-
но время или сильно меняется? После позднего пробужде-
ния вы позже засыпаете вечером? Утренний свет совпадает с



 
 
 

более лёгким началом дня? Дневная дремота связана с позд-
ним засыпанием? Ответы могут быть неочевидными — это
нормально. Наблюдение помогает отличить устойчивый сиг-
нал от случайного совпадения.

Если записи усиливают тревогу и заставляют контроли-
ровать сон, упростите их до двух отметок: время подъёма и
примерное время появления сонливости. Или сделайте пау-
зу. Цель — лучше понять свой ритм, а не превратить ночь
в набор показателей.

Типовой календарь: почему воскресный вечер не
похож на среду

Разберём не историю конкретного человека, а распро-
странённую картину недели. В рабочие дни подъём прихо-
дится на 6:30. Отбой назначен на 22:00, но сонливость обыч-
но появляется ближе к 23:00, и засыпание занимает время.
В пятницу вечер заканчивается позже, а в субботу и воскре-
сенье человек встаёт около 9:00. В воскресенье он старается
вернуться к отбою в 22:00, но сон не приходит. Утром поне-
дельника будильник снова звонит в 6:30.

В этой ситуации нельзя определить единственную причи-
ну по одному вечеру. Поздний подъём в выходные означает,
что до воскресного отбоя проходит меньше времени бодр-
ствования, а значит, к 22:00 может накопиться меньше сон-
ного давления. Поздний вечер и более позднее утро меняют
и время световых и бытовых сигналов. Если привычная сон-
ливость сдвинулась, попытка лечь значительно раньше мо-



 
 
 

жет прийтись на период, когда внутренние часы ещё поддер-
живают бодрствование.

Поэтому ранний отход ко сну не обязательно решает про-
блему раннего подъёма. В некоторые рабочие дни человек и
правда может недобирать сон, и это важно учитывать. Но ес-
ли в выходные он заметно сдвигает время пробуждения, по-
недельник становится не просто продолжением привычного
режима: ему предшествовал другой ритм. Сначала полезно
увидеть эту разницу в записях, а потом решать, какой эле-
мент графика менять.

При других обстоятельствах картина будет иной. После
ночной смены привычное утро может наступать уже по окон-
чании работы, и дневное расписание не отражает реальной
нагрузки. Уход за ребёнком может прерывать сон много раз
за ночь: сонное давление велико, но отдых остаётся фрагмен-
тированным. Такие ситуации нельзя свести к правилу «все-
гда вставайте в одно время». Модель двух процессов помо-
гает понять, что именно расходится, но не отменяет жизнен-
ных ограничений и не заменяет помощь, если проблема со-
храняется.

Наблюдение — не диагноз. Если сон регулярно не прино-
сит отдыха, дневная сонливость мешает работе или вожде-
нию, вы громко храпите и у вас бывают паузы дыхания ли-
бо состояние резко ухудшилось, стоит обратиться к врачу.
Причина может быть не только в привычках и времени воз-
действия света.



 
 
 

Какие сигналы стоит различать
Сонливость — не просто нехватка энергии. На неё мо-

гут указывать тяжелеющие веки, частые зевки, снижение
концентрации, замедленная реакция, желание закрыть глаза.
Истощение ощущается иначе: мало сил, раздражительность,
перегрузка, но без явного стремления заснуть. Эти состоя-
ния могут сочетаться, но одно не обязательно означает дру-
гое.

Для начала достаточно следить за тремя временными ори-
ентирами: когда после пробуждения начинается устойчивое
бодрствование, когда вечером появляется сонливость и ко-
гда вы фактически засыпаете. Между этими отметками — не
только часы на циферблате, но и обстоятельства: насколько
спокойно прошёл вечер, дремали ли вы днём, сколько света
было утром и когда пришло время подъёма.

Не делайте выводов по одной «идеальной» ночи или од-
ному тяжёлому утру. Важнее то, что повторяется несколько
дней подряд, и различия между рабочими днями и выход-
ными. Если сигналы постоянно меняются, это тоже резуль-
тат: возможно, расписание, освещение и нагрузка так часто
сдвигаются, что устойчивую картину пока трудно заметить.

Два ритма не требуют немедленно перестраивать жизнь.
Для начала достаточно понять, когда становится ощутимым
сонное давление, как внутренние часы поддерживают или за-
держивают сон и какие повторяющиеся события сопровож-
дают подъём. На следующем шаге эти наблюдения помогут



 
 
 

выбрать рабочее окно сна — такое, которое учитывает не
только желаемое время отбоя, но и ваш реальный ритм и
необходимую продолжительность отдыха.



 
 
 

 
Ваше рабочее окно сна

 
Два человека могут провести в постели одни и те же во-

семь часов, но спать по-разному. Один заснёт через несколь-
ко минут и почти не проснётся до утра. Другой пролежит без
сна сорок минут, несколько раз очнётся ночью и встанет по
будильнику. Время в постели у них совпадёт, а примерная
продолжительность сна и утреннее самочувствие — нет.

Сон регулируют сонное давление и внутренние часы. Сон-
ное давление — это нарастающая во время бодрствования
склонность ко сну. Потребность во сне — необходимая кон-
кретному человеку продолжительность сна. Эти понятия
связаны, но не тождественны: нарастающее давление помо-
гает уснуть, однако само по себе не показывает, сколько ча-
сов сна вам нужно. Внутренние часы влияют на то, в какие
периоды суток организму легче спать или бодрствовать. А
расписание задаёт, когда у вас есть возможность спать.

Рабочее окно сна — планируемый интервал возможности
для сна на конкретный тип дня: от ориентировочного време-
ни отхода ко сну, связанного с привычным появлением сон-
ливости, до необходимого или выбранного времени подъ-
ёма. Если сонливость приходит в разное время, начальный
ориентир можно записать диапазоном. Окно помогает спла-
нировать время для сна, но не предсказывает его фактиче-
скую продолжительность и не задаёт точное время, когда вы



 
 
 

обязаны заснуть. Фактический сон обычно короче времени
в постели: часть ночи может уйти на засыпание и пробужде-
ния.

Одинаковое время в постели
Время в постели — промежуток от момента, когда вы лег-

ли с намерением уснуть, до окончательного подъёма. Пред-
полагаемая продолжительность сна — оценка того, сколько
из этого промежутка вы действительно спали, за вычетом
времени на засыпание и ночных пробуждений. Слово «пред-
полагаемая» здесь важно: без специальных методов нельзя
точно определить каждую минуту сна, да и для бытовой на-
стройки такая точность не нужна.

Допустим, вы провели в постели восемь часов. Если обыч-
но засыпаете за десять минут и почти не просыпаетесь, сна
получится чуть меньше восьми часов. Если засыпание зани-
мает сорок минут, а ночью набирается ещё двадцать минут
бодрствования, оценка будет примерно на час меньше. Это
пример, а не формула: длительность пробуждений трудно
оценить по памяти, и не нужно превращать утро в экзамен
по арифметике.

Путаницу добавляет и то, что человек может говорить: «Я
сплю с десяти», — хотя имеет в виду, что с десяти лежит
в кровати. Если он регулярно засыпает ближе к одиннадца-
ти, расчёт сна с десяти создаст ложное впечатление, будто
ночи достаточно. Бывает и наоборот: человек отмечает, что
заснул поздно, но не учитывает, что и встал позже. Цифры



 
 
 

полезны, только если рассматривать их вместе: когда вы лег-
ли, примерно когда уснули, когда окончательно встали и как
чувствовали себя днём.

Записывать всё с точностью до минуты не нужно. Доста-
точно заметить повторяющуюся картину. Иногда времени в
постели много, но значительная его часть проходит в бодр-
ствовании. Бывает, что сон начинается быстро, но будиль-
ник обрывает ночь раньше, чем вы успеваете восстановить-
ся. А иногда возможность поспать кажется достаточной, од-
нако сон часто прерывается или утром не приносит облегче-
ния. Причины у этих ситуаций разные, поэтому совет «ло-
житесь раньше» может не помочь, оказаться лишним или во-
все не затронуть проблему.

Время в постели само по себе не определяет качество
сна. Если вы регулярно подолгу бодрствуете в кровати, стоит
разобраться почему. Возможно, вы ложитесь задолго до по-
явления сонливости; возможно, сну мешают тревога, боль,
шум или другие обстоятельства. Если трудности с засыпани-
ем или поддержанием сна сохраняются неделями и мешают
жить днём, одним расписанием проблему не решить — об-
судите её с врачом.

Сначала найдите край, который задаёт жизнь
Начать удобнее не с отбоя, а с подъёма. Время подъёма

чаще всего диктуют внешние обстоятельства: начало рабо-
чего дня, дорога, уход за ребёнком или другим человеком,
смена. При этом необходимость быть на работе к восьми не



 
 
 

означает, что вставать нужно в 7:50. На утро могут требо-
ваться сборы, завтрак, дорога и запас на непредвиденные за-
держки. Ориентируйтесь на время, к которому вам нужно
быть готовым к первому обязательству, а не на последнюю
минуту, когда ещё можно выскочить из дома.

Разделите дни хотя бы на две группы. В одни вам нуж-
но вставать к определённому часу: это рабочие или учеб-
ные дни, смены, дни с семейными обязанностями. В другие
расписание позволяет проснуться без будильника или вы-
брать время самому. При сменной работе таких групп может
быть больше: ранние смены, поздние, выходные. Не пытай-
тесь свести график, который по самой своей природе меня-
ется, к одному искусственно постоянному режиму. Важнее
увидеть его повторяющиеся части и понять, где сон ограни-
чивают внешние требования.

Для обычных дней с обязательным подъёмом выберите не
желаемое, а реалистичное время. Если будильник всю неде-
лю стоит на 6:30, начните с этого факта. Если дважды в неде-
лю нужно вставать в 5:45, а в остальные дни — в 7:00, не счи-
тайте 7:00 своим «настоящим» подъёмом. Для ранних дней
понадобится отдельный план: именно они могут сильнее все-
го ограничивать сон.

При свободном графике ориентир другой. Подумайте, ко-
гда вы обычно просыпаетесь без внешнего сигнала и на-
сколько стабильно это время. Не выбирайте подъём лишь по-
тому, что он кажется продуктивным или совпадает с режи-



 
 
 

мом другого человека. Если в свободные дни вы встаёте в
девять, а обязанности требуют подъёма в шесть, это не во-
прос силы воли, а заметный разрыв между привычным рит-
мом и расписанием.

Определив время подъёма, сопоставьте его с тем, когда
обычно приходит настоящая сонливость. Это не просто уста-
лость после тяжёлого дня. Сонливость можно узнать по кон-
кретным признакам: тяжелеют веки, проваливается внима-
ние, трудно сохранять бодрость, хочется задремать. Истоще-
ние может ощущаться иначе: тело устало, голова перегруже-
на, но сон не приходит. Если лечь только потому, что «пора»,
не дождавшись сонливости, лишнее время в постели может
пройти в бодрствовании.

Представьте обычную рабочую неделю с обязательным
подъёмом в 6:30. Вечером сонливость обычно появляется
между 22:45 и 23:15, а в постель вы отправляетесь в 22:00,
надеясь набрать побольше часов. Сонное давление к этому
времени может быть ещё недостаточным для лёгкого засы-
пания, а внутренние часы тоже влияют на готовность ко сну.
Если значительную часть вечера вы лежите и ждёте сна, ран-
ний отбой пока добавляет не сон, а бодрствование в кровати.

Это не значит, что получающегося сна вам достаточно. Ес-
ли утром тяжело вставать, днём клонит в сон, а в свободные
дни вы регулярно спите дольше, стоит искать способ увели-
чить реальную возможность для сна, а не объявлять позднее
засыпание нормой. Сонливость помогает выбрать ориентир



 
 
 

для отхода ко сну, но не измеряет вашу потребность во сне.
Регулярность не равна секундомеру
Повторяющийся распорядок помогает внутренним часам

ориентироваться во времени. Важно не только, когда вы лег-
ли, но и когда встали, вышли на дневной свет, начали при-
вычные дела. Это не значит, что организм требует пробуж-
дения в одну и ту же минуту. Разница в несколько минут не
отменяет привычку, а разовый поздний подъём не «сбивает
режим навсегда».

Полезнее выбрать диапазон, которого реально придержи-
ваться. Например, если в обычные дни вы встаёте в 6:30,
а в выходные можете поспать подольше, посильным ориен-
тиром может стать подъём около семи или чуть позже. Это
не обязательная норма и не биологический порог. При дру-
гом расписании такой диапазон окажется неудобным, а при
сменной работе единого времени подъёма может не быть во-
все. Смысл в том, чтобы понимать свой обычный ритм, а не
требовать от себя точности до минуты.

Большие регулярные сдвиги всё же могут сказаться на сне.
Если пять дней подряд вы встаёте в 6:00, а в выходные — в
10:00, к вечеру воскресенья сонливость может прийти поз-
же, чем обычно. Тогда попытка лечь в привычные 21:30 не
обязательно поможет быстро уснуть. Это не значит, что ре-
жим «испорчен», и не повод тревожиться из-за одного вече-
ра. Но если такой цикл повторяется, попробуйте, насколько
позволяют обстоятельства, уменьшить разницу между рабо-



 
 
 

чими днями и выходными.
Регулярность не должна превращаться в запрет на восста-

новление. Если ночь оказалась необычно короткой из-за бо-
лезни, ухода за ребёнком, дороги или другой причины, орга-
низм не обязан любой ценой подчиняться расписанию. Од-
на короткая ночь не требует немедленно перестраивать весь
график. Но если недосып повторяется, нужно менять усло-
вия или распределение сна, а не бесконечно пытаться навер-
стать его одной длинной субботой.

При меняющихся обязанностях регулярность может озна-
чать повторяемость внутри каждого типа дней. Например,
подъём около 6:00 во время блока ранних смен и около 8:00
в выходные может дать более ясную картину, чем попытка
усреднить всё до 7:00, когда этот час не подходит ни одному
дню. Если смены часто чередуются, подобрать стабильный
график труднее. Не стоит винить себя в недостатке дисци-
плины: само расписание может ограничивать возможность
спать регулярно.

Поздний ритм и ранний будильник
Позднее наступление сонливости само по себе не дела-

ет режим неправильным. У людей различается время, когда
им легче заснуть и проснуться. Если вечером вы становитесь
бодрее, а сонливость приходит поздно, это может быть свя-
зано с вашим ритмом, но одного наблюдения недостаточно,
чтобы определить его точно. Недосып, яркий свет вечером,
поздняя активность и другие обстоятельства тоже влияют на



 
 
 

картину.
Трудности начинаются, когда позднее время появления

сонливости сталкивается с ранними обязательствами. До-
пустим, сонливость устойчиво приходит после полуночи, а
вставать нужно в шесть. Отбой в десять вечера не обязатель-
но добавит четыре часа сна: если внутренние часы ещё под-
держивают бодрствование, вы можете долго пролежать без
сна. Но позднее засыпание при неизменном раннем подъёме
действительно сокращает ночь. Это противоречие не решить
простым приказом себе уснуть.

Если расписание позволяет выбирать, сначала проверьте,
можно ли сдвинуть обязательный подъём или начало дел.
Иногда небольшой перенос начала работы, изменение рас-
пределения домашних обязанностей или отказ от необяза-
тельных поздних дел помогает больше, чем несколько вече-
ров борьбы с подушкой. Если время подъёма изменить нель-
зя, признайте это ограничение: желаемое время сна и время,
реально доступное для сна, — не одно и то же. Это полезнее,
чем назначить себе идеальный отбой, который каждую ночь
не срабатывает.

Постепенные изменения обычно практичнее резкого
скачка. Если вы хотите сдвинуть сон раньше и замечаете, что
сонливость тоже начинает появляться раньше, можно поне-
многу менять вечерние привычки и время подготовки ко
сну. Не переносите отбой сразу на полтора часа, чтобы по-
том всё это время ждать сна. Утренний свет и спокойный ве-



 
 
 

чер дают организму повторяющиеся ориентиры, но не гаран-
тируют мгновенного сдвига и не заменяют достаточной воз-
можности для сна. Если вставать нужно рано, сонливость по-
прежнему приходит очень поздно, а дневное самочувствие
страдает, обсудите это со специалистом.

Поздний ритм легко спутать с вечерним истощением. По-
сле дня, полного дел и экранов, можно чувствовать сильную
усталость, но ещё не быть готовым ко сну. Можно и пропу-
стить первые признаки сонливости, потому что нужно закон-
чить дела, и заметить их лишь позже. Вместо того чтобы сра-
зу навешивать на себя ярлык «сова», несколько вечеров под-
ряд понаблюдайте: когда стало трудно сохранять внимание,
когда вы легли и сколько примерно прошло до сна. Пока вы
наблюдаете, не меняйте сразу несколько привычек — иначе
будет непонятно, что именно повлияло.

Свободные дни — зеркало с искажением
Утро без будильника даёт информацию, которой нет в

обычный рабочий день. Оно помогает заметить, во сколько
вы просыпаетесь, когда накануне появляется сонливость и
меняется ли самочувствие после более свободной ночи. Но
свободный день сам по себе не показывает ваш идеальный
режим. На него могут повлиять накопленный недосып, позд-
ний вечер, дневной сон, необычная активность или просто
желание подольше полежать.

Представим неделю, в которую каждый день нужно вста-
вать в 6:30. В свободное утро человек просыпается не в 6:30,



 
 
 

а ближе к 8:30 и чувствует себя лучше. Возможно, рабочая
неделя не даёт ему достаточно сна. Но один поздний подъ-
ём не покажет, какая часть разницы связана с восполнением
недосыпа, а какая — с более поздним внутренним ритмом.
Если такой рисунок повторяется, он становится показатель-
нее, особенно когда вместе с поздним пробуждением регу-
лярно сдвигается и время появления сонливости.

Смотрите не только на время на часах, но и на то, как ме-
няется сон. Если в свободные дни вы засыпаете примерно в
тот же час, но просыпаетесь позже и чувствуете явное облег-
чение, возможно, будничные ночи слишком коротки. Если
сонливость приходит заметно позже и без будильника вы и
ложитесь, и просыпаетесь позже, вероятно, имеет значение
сдвиг привычного ритма. А если в первый свободный день
вы спите дольше обычного, но во второй просыпаетесь почти
как в рабочий, поздний подъём мог отражать накопившуюся
усталость. Это не диагноз и не точный расчёт, а подсказки
для дальнейших наблюдений.

Отличайте свободный день от дня, которому предшество-
вал поздний вечер. Если в пятницу вы легли после полуночи,
а в субботу встали позже, это ещё не значит, что вам подхо-
дит поздний график. Возможно, так вы просто компенсиро-
вали короткую ночь. Полезнее сравнить несколько похожих
дней, условия которых не слишком различаются.

Не нужно после первого долгого сна решать, что те-
перь всегда следует вставать на два часа позже. И не сто-



 
 
 

ит, проснувшись поздно, насильно отправлять себя в постель
ранним вечером, чтобы «вернуть режим». Свободные дни
— источник наблюдений, а не приказ изменить расписание.
Они помогают увидеть, что происходит, когда будильник не
определяет конец сна.

Соберите первое рабочее окно
Для первой прикидки достаточно нескольких типичных

дней и свободных утр. Подробный дневник пока не нужен, и
привычки менять тоже не требуется. Сначала отметьте обя-
зательное время подъёма для каждого типа дня: например,
«в рабочие дни нужно встать в 6:30, по выходным обязатель-
ного подъёма нет». Если график меняется, отдельно укажите
ранние и поздние смены.

Затем запишите, когда обычно появляется именно сонли-
вость, а не просто желание закончить день. Например: «чаще
между 22:45 и 23:15». Если время плавает, так и укажите:
диапазон полезнее выдуманной точности до минуты.

Теперь вспомните, что происходит в свободные дни: при-
мерно когда вы засыпаете, когда просыпаетесь без будильни-
ка и меняется ли самочувствие. Отметьте, если накануне был
поздний вечер, дневной сон или необычно короткая ночь. Не
пытайтесь по одному утру вывести постоянную норму.

Сопоставив эти наблюдения, выберите предварительное
окно, а не окончательное расписание. Например, если обя-
зательный подъём приходится на 6:30, а сонливость обычно
появляется между 22:45 и 23:15, запишите ориентир отхо-



 
 
 

да ко сну как диапазон 22:45–23:15, а время подъёма — как
6:30. Если лечь в это время, получится от семи часов пят-
надцати минут до семи часов сорока пяти минут в постели,
но не сна: время на засыпание и ночные пробуждения нуж-
но вычесть. Такой расчёт не показывает, достаточно ли этого
именно вам.

Если значительную часть вечера вы лежите и ждёте сна, не
переносите отбой ещё раньше только ради увеличения вре-
мени в постели. Сначала выясните, когда обычно начинает-
ся сон. Но если свободные дни регулярно показывают, что
вам нужно больше сна, а будничные утра остаются тяжёлы-
ми, ищите реальную возможность удлинить ночь. Для это-
го может потребоваться изменить вечерние дела, семейное
расписание или рабочий график, а не только переставить бу-
дильник.

Проверьте себя вопросом: «Этот план можно повторять
в моей жизни?» Если для него нужно каждый день закан-
чивать работу раньше, чем это возможно, или подолгу ле-
жать без сна, перед вами не рабочее окно, а желаемое распи-
сание. Если план учитывает обязательный подъём, привыч-
ное время появления сонливости и особенности свободных
дней, его можно проверить на практике и при необходимо-
сти уточнить.

Дальше ориентируйтесь на повторяющиеся закономерно-
сти. Если сонливость приходит раньше, а вы систематически
откладываете отход ко сну из-за дел или привычки, освобо-



 
 
 

дите для сна место, не дожидаясь крайней усталости. Если
же без будильника вы устойчиво засыпаете и просыпаетесь
позже, чем требуют обязанности, подумайте, можно ли сдви-
нуть само расписание. Если нельзя, оцените, как уменьшить
потери сна и насколько они влияют на дневную жизнь.

При сменной работе, уходе за детьми или близкими не
сравнивайте себя с человеком, у которого каждый день
устроен одинаково. Ваш ориентир — не чужой режим, а
наиболее повторяемая и выполнимая последовательность в
ваших условиях. Даже частичная предсказуемость полезнее
правил, которые не учитывают реальную жизнь.

Когда будильник не объясняет всё
Рабочее окно — инструмент планирования, а не способ

любой ценой подогнать тело под расписание. Оно помогает
отличить нехватку возможности поспать от времени, когда
сон обычно наступает, но не устанавливает универсальное
число часов и не гарантирует бодрость удачным расчётом.

Если возможность спать кажется достаточной, но вы про-
сыпаетесь неотдохнувшим, часто просыпаетесь ночью или
испытываете сильную дневную сонливость, оценивайте не
только график. Громкий храп, замеченные близкими оста-
новки дыхания, непроизвольное засыпание днём и дру-
гие устойчивые симптомы требуют медицинского внимания.
При выраженной сонливости за рулём не пытайтесь спра-
виться с ней кофе или силой воли: безопасность важнее со-
блюдения плана.



 
 
 

Не меняйте время отбоя из-за одной неудачной ночи и
не считайте позднее засыпание личной слабостью. На этом
этапе достаточно предварительной гипотезы, составленной
по повторяющимся наблюдениям, а не готового «идеального
режима».



 
 
 

 
Две недели наблюдений
без охоты за цифрами

 
Иногда кажется, что ночь прошла ужасно: утром трудно

подняться, а вечером вспоминаются лишь долгие часы во-
рочания. Но через несколько дней впечатление может изме-
ниться. Оказывается, самые тяжёлые утра были после позд-
него кофе, а не после долгого засыпания. Мы уже научи-
лись различать сонливость, истощение и нехватку времени
на сон, а также увидели, что внутренние часы не подчиняют-
ся приказу лечь пораньше. Теперь важно собрать достаточно
наблюдений, чтобы оценивать не отдельную ночь, а повторя-
ющийся рисунок.

Память — плохой измерительный прибор. Перед сном
минуты тянутся, и мозгу кажется, что прошло больше време-
ни, чем на самом деле. Ночное пробуждение в тишине может
ощущаться долгим, хотя время незаметно идёт. После тяжё-
лого утра легко решить, что «всё было плохо». Дневник не
нужен, чтобы восстановить ночь с точностью до минуты. Его
задача скромнее: сопоставить несколько ориентиров и заме-
тить, что обычно происходит в похожих обстоятельствах.

Запись — не оценка
Представьте не медицинскую карту и не отчёт о том, на-

сколько хорошо вы справились со сном, а полевой блокнот.



 
 
 

В нём нет отметки «молодец» за ранний отбой и штрафа за
ночное пробуждение. Есть приблизительные сведения: когда
вы легли, когда встали, что помните о ночи, насколько кло-
нило в сон днём и что могло повлиять на распорядок.

Такой взгляд меняет тон наблюдения. Если дневник ста-
новится надзирателем, его начинают заполнять слишком
тщательно, искать ошибки и проверять каждую цифру. Если
это блокнот наблюдений, пропуски допустимы, оценки при-
близительны, а отдельная ночь не требует немедленного объ-
яснения. Данные нужны не для суда над собой, а чтобы вы-
брать следующий шаг.

Две недели — удобный отрезок: в него обычно входят и
будни, и выходные, и обычная нагрузка, и несколько откло-
нений от распорядка. Это не магический срок и не гарантия,
что за четырнадцать дней станет ясна вся причина наруше-
ний сна. Если в этот период были командировка, болезнь,
ночная смена или семейное событие, дневник сохранит их
как контекст. Иногда именно он объясняет, почему одни но-
чи отличаются от других.

Упражнение 1. Подготовьте минимальный дневник
Выберите место, куда удобно вносить короткие записи:

бумажный лист, заметку в телефоне или простую таблицу.
Не выбирайте инструмент по числу функций. Подойдёт тот,
который не заставляет открывать пять экранов и сверять гра-
фики. Если заполнение занимает больше двух минут утром
и пары минут вечером, форму стоит упростить.



 
 
 

Разделите страницу на дни и оставьте для каждого место
под утреннюю и вечернюю отметки. Не составляйте длинный
список всего, что может иметь отношение ко сну. Для начала
хватит короткой основы.

Утром запишите:
1. Примерное время, когда легли, и время, когда выклю-

чили свет, если помните.

2. Примерное время засыпания. Если не помните, так и
напишите: «не знаю». Не вычисляйте.

3. Время окончательного пробуждения и подъёма.

4. Ночные пробуждения: «не помню», «одно-два корот-
ких» или «несколько / долго не спал». Если какое-то пробуж-
дение было заметным, можно указать его примерную про-
должительность.

5. Как вы чувствовали себя утром и насколько клонило в
сон днём. Для оценки пригодится простая шкала, о которой
речь пойдёт ниже.

Вечером добавьте:
1. Был ли кофеин и когда вы выпили последнюю порцию.

2. Был ли дневной сон, примерно когда и сколько он длил-
ся.



 
 
 

3. Одно заметное обстоятельство дня: необычная нагруз-
ка, поздняя дорога, смена графика, болезнь, сильное напря-
жение или событие, нарушившее привычный распорядок.

Этот набор не обязателен для всех. Если количество ко-
феина не меняется и, кажется, не связано с трудностями,
не нужно описывать каждую чашку. При сменной работе
график может оказаться важнее прогулки или тренировки.
Оставьте в дневнике только те сведения, которые помогают
разобраться именно в вашей ситуации.

Короткая форма для копирования:
Утро: лёг примерно в ; выключил свет примерно в ; заснул

примерно в / не знаю; окончательно проснулся и встал в ;
пробуждения ; утреннее состояние ; сонливость днём .

Вечер: кофеин — ; дневной сон — ; заметное обстоятель-
ство — .

Заполнять все поля не обязательно. Если время засыпа-
ния не вспоминается, запись «не знаю» полезнее выдуман-
ной точности. Если ночью вы не смотрели на часы, не пы-
тайтесь восстановить продолжительность пробуждения до
минуты. Запишите лишь то, что действительно помните:
проснулся один раз ненадолго, просыпался несколько раз,
долго не мог снова заснуть или ночь не запомнилась.

Приблизительного времени достаточно. «Лёг около один-
надцати», «заснул между половиной двенадцатого и полуно-
чью», «встал в семь» — вполне рабочие отметки. Для поис-



 
 
 

ка тенденции обычно важнее разница между «около десяти»
и «после полуночи», чем точность до минуты. А попытки
каждое утро восстановить хронометраж ночи могут усилить
тревогу, не помогая принять решение.

Упражнение 2. Записывайте пробуждения без ноч-
ного дежурства

Ночное пробуждение часто подталкивает проверить вре-
мя. Человек открывает глаза, смотрит на часы, считает,
сколько осталось до подъёма, и начинает оценивать послед-
ствия каждой минуты бодрствования. Для дневника такая
проверка не нужна. Если вы уже посмотрели на часы, отметь-
те время приблизительно. Если нет — не следите за ночью
специально ради записи.

Важнее описать характер пробуждений, чем под-
считать минуты. Можно пользоваться тремя катего-
риями:

«Короткие»: проснулся, но быстро снова уснул или не уве-
рен, что полностью проснулся.

«Заметные»: помню одно или несколько пробуждений,
после которых какое-то время не спал.

«Долгие»: было ощущение продолжительного бодрство-
вания, мешавшего отдыху.

Если продолжительность примерно известна, укажите
широкий диапазон: «около десяти минут», «примерно пол-
часа», «долго, точнее не знаю». Такие отметки не делают
дневник менее полезным. Напротив, они честно показыва-



 
 
 

ют, где есть наблюдение, а где — только впечатление.
Не считайте каждое короткое пробуждение признаком

плохой ночи. Мы помним пробуждения не полностью: часть
не замечаем, а те, что запомнились после тревожной ночи,
кажутся особенно значимыми. Смотрите не на сумму эпи-
зодов, а на то, повторяются ли они и как влияют на само-
чувствие. Если после нескольких ночей с долгим бодрство-
ванием утром устойчиво труднее справляться с делами, это
полезный сигнал. Но одно пробуждение, после которого вы
быстро уснули, ничего не говорит о режиме.

Для дневной сонливости подойдёт одна и та же про-
стая шкала:

0 — в течение дня не клонило в сон.
1 — иногда хотелось прилечь или было трудно сосредото-

читься, но обычные дела удавалось продолжать.
2 — сонливость заметно мешала работе, учёбе, разговору

или поездке; хотелось уснуть.
3 — было трудно оставаться бодрым или безопасно вы-

полнять привычные действия.
Оценивайте сонливость один раз в выбранное время, на-

пример ближе к вечеру. При необходимости добавьте кон-
текст: «после обеда», «в дороге», «во время спокойной ра-
боты». Не нужно выставлять отдельный балл каждому часу.
Если сонливость менялась, отметьте самый заметный эпи-
зод, а не пытайтесь усреднить день.

Шкала — не диагноз и не мера силы воли. Важно, чтобы



 
 
 

оценки оставались последовательными: сегодняшняя «2» и
такая же оценка через пять дней должны означать пример-
но одно и то же. Если шкала кажется запутанной, замените
её тремя словами: «нет», «умеренная», «сильная». Простой
инструмент, которым вы пользуетесь, лучше подробного, за-
брошенного через два дня.

Усталость и сонливость не всегда совпадают. После на-
пряжённого дня можно чувствовать себя разбитым, но не хо-
теть спать. А во время монотонной поездки, наоборот, могут
тяжелеть веки. Если это важно для вашей ситуации, добавьте
два коротких поля: «усталость» и «клонило в сон». Не нужно
сразу объяснять расхождение. Позднее записи помогут уви-
деть, какое состояние чаще совпадает с короткой ночью, вы-
сокой нагрузкой или долгим периодом бодрствования.

Если сонливость возникает за рулём, при работе с опас-
ным оборудованием или в других ситуациях, где потеря вни-
мания может навредить, не откладывайте меры безопасно-
сти ради будущего анализа. Если такие эпизоды повторяют-
ся, обратитесь за медицинской оценкой. Дневник поможет
описать проблему, но не заменит помощь специалиста.

Упражнение 3. Добавляйте контекст, но не собирай-
те весь день

Дневник становится полезнее, если рядом с ночными от-
метками есть несколько сведений о прошедшем дне. Но
здесь легко увлечься: вскоре в таблице оказываются все при-
ёмы пищи, каждый шаг, настроение по часам, температура



 
 
 

в комнате и десятки других пунктов. Из-за обилия деталей
записи быстро забрасывают, а случайные совпадения прини-
мают за закономерности.

Выберите не более трёх переменных, которые под-
ходят к вашей ситуации. Чаще всего полезны такие:

Кофеин. Отмечайте, пили ли вы кофе, чай или другой на-
питок с кофеином и когда была последняя порция. На пер-
вом этапе не нужно измерять содержание вещества в каж-
дом продукте. Достаточно различать, например, «последняя
порция утром», «после обеда» или «ближе к вечеру».

Дневной сон. Запишите, был ли он и примерно когда.
Если вы непреднамеренно задремали в транспорте или пе-
ред телевизором, это тоже можно отметить. Короткий отдых
днём и долгий сон поздно вечером могут по-разному влиять
на вечернюю сонливость.

Нагрузка и возбуждение. Это может быть интенсивная
тренировка, напряжённый рабочий день, поздняя учёба,
конфликт, долгая дорога или приятное событие, после ко-
торого трудно было переключиться. Вместо общей оценки
«день был тяжёлым» укажите конкретное обстоятельство:
«совещания до позднего вечера», «тренировка позже обыч-
ного», «поездка на два часа».

Смена графика. Для тех, кто работает посменно, регуляр-
но встаёт в разное время или ухаживает за близким по но-
чам, это может быть главным полем дневника. Отмечайте на-
чало и конец смены, ранний подъём или ночное дежурство.



 
 
 

Не сравнивайте такую ночь с обычной, не учитывая распи-
сание.

Болезнь, боль, лекарства или непривычная обстановка.
Если что-то из этого повлияло на ночь, достаточно короткой
записи. Не меняйте назначенное лечение ради эксперимен-
та со сном без консультации врача. Дневник может показать,
что особенности ночи совпадали с новым фактором, но не
установить причину.

Выбирая поля, спросите себя: «Если эта отметка повто-
рится рядом с трудной ночью, поможет ли она решить, что
делать дальше?» Если нет, пока она не нужна. Данные со-
бирают не ради полноты архива, а чтобы разобраться в воз-
можных следующих шагах.

Например, запись «кофе после четырёх, поздно вернулся
домой, лёг позже обычного» даёт материал для сопоставле-
ния. Фраза «день был плохой» почти ничего не объясняет.
Но не превращайте один вечерний напиток или одну трени-
ровку в заранее назначенного виновника. Дневник отмеча-
ет возможные условия, а не доказывает причинно-следствен-
ную связь.

Наблюдение в течение двух недель особенно полезно, если
график меняется. В будни подъём может определяться ра-
ботой или учёбой, а в выходные — естественной сонливо-
стью и накопившимся недосыпом. Записывайте оба режима,
не подгоняя их под идеальное расписание. Если выходные
отличаются от будней, это не ошибка дневника, а часть кар-



 
 
 

тины. Сопоставление поможет понять, насколько выбранное
рабочее окно сна соответствует обязательному подъёму, вре-
мени настоящей сонливости и свободным дням.

Отдельно отмечайте дни, резко отличающиеся от обыч-
ных: дальнюю поездку, ночную смену, семейное дежурство,
болезнь. Не исключайте их из дневника, но и не ставьте ря-
дом с обычными днями без пояснения. Контекст не отменя-
ет данные, а помогает избежать неверных обобщений.

Устройство может быть свидетелем, но не судьёй
Часы, браслет или приложение могут автоматически оце-

нивать продолжительность сна, пробуждения, движения и
другие показатели. Такие данные бывают удобны: например,
помогают заметить, что в будни вы обычно встаёте в одно
время, а в выходные — значительно позже. Но устройство
не наблюдает сон напрямую, как это делают в лаборатор-
ных исследованиях. Оно строит оценку по сигналам датчи-
ков и работе алгоритмов, поэтому может принять неподвиж-
ное бодрствование за сон или, наоборот, отметить сон как
пробуждение.

Особенно осторожно относитесь к делению ночи на ста-
дии. Красивый график с точностью до минуты выглядит убе-
дительно, но это не значит, что такая точность действительно
достигнута. Потребительские устройства не позволяют са-
мостоятельно диагностировать нарушения сна, а небольшие
колебания показателей от ночи к ночи не всегда отражают
реальные изменения.



 
 
 

Если вы уже пользуетесь устройством и оно не усиливает
тревогу, можно сохранить его данные как дополнительный
ориентир. Выберите один способ: посмотреть сводку утром,
записать примерную продолжительность сна раз в день или
сверить общий рисунок при подведении итогов. Не прове-
ряйте экран после каждого пробуждения и не сравнивайте
цифры в течение ночи. Несколько устройств тоже не нужны,
чтобы выяснить, какая оценка «правильная».

Упражнение 4. Разведите личные наблюдения и
цифры устройства

Оставьте в дневнике отдельные строки для собственных
впечатлений и данных устройства. Например: «по ощуще-
ниям — долго не мог уснуть» и «устройство оценило сон
в семь часов». Не соединяйте эти записи в одну якобы точ-
ную картину. Если они расходятся, не нужно обвинять ни
себя в неточности, ни устройство в неисправности. Просто
помните, что у каждого способа наблюдения есть ограниче-
ния.

Можно придерживаться такого порядка:
1. Сначала запишите собственную оценку, не открывая

приложение.

2. Если вы уже носили устройство и его данные вам нуж-
ны, посмотрите их один раз в удобное время.

3. Отметьте только показатель, который помогает отве-



 
 
 

тить на ваш вопрос, например общий диапазон сна или вре-
мя подъёма.

4. Не меняйте план из-за одного неожиданного числа. До-
ждитесь повторения или сопоставьте показатель с самочув-
ствием и обстоятельствами.

5. Если цифры усиливают тревогу, временно исключите
их из дневника. Для наблюдения достаточно приблизитель-
ных отметок.

Не нужно выбирать победителя между впечатлением и
экраном. Важнее сохранить устойчивые ориентиры. Если
несколько недель подряд ухудшается утреннее самочувствие
и сокращается время сна, это значимее, чем расхождение на
восемь минут в оценке устройства. Если график показыва-
ет «идеальную» ночь, а сонливость мешает безопасно вести
машину, ориентируйтесь на своё состояние и обсудите его
со специалистом, а не на цветной балл.

Когда нужна помощь врача
Дневник пригодится и на приёме у врача: с записями ча-

сто легче описать режим, чем одной фразой «я плохо сплю».
Но не ждите окончания двух недель, если симптомы выраже-
ны или создают риск. Повторяющиеся остановки дыхания,
удушье или громкий храп с паузами, опасная дневная сон-
ливость, длительные трудности со сном, заметно мешающие
повседневной жизни, требуют медицинской оценки. Днев-



 
 
 

ник дополнит рассказ о симптомах, но не должен отклады-
вать обращение за помощью.

Два частых сбоя
Первый сбой — желание записать всё идеально. Чело-

век вспоминает ночные эпизоды до минуты, ищет точный
момент засыпания, пересчитывает продолжительность сна и
огорчается, если не может заполнить поле. Так инструмент,
который должен уменьшать неопределённость, сам стано-
вится её источником.

Выход простой: используйте диапазоны и разрешите се-
бе пропуски. «Лёг около одиннадцати, заснул — не помню,
встал в семь» — полноценная запись. Если день пропущен,
оставьте строку пустой. Не восстанавливайте её по памяти
через неделю. Дневник нужен, чтобы увидеть тенденции, а
не доказать, что каждая строка заполнена.

Второй сбой — делать вывод после одной ночи. Поздний
кофе совпал с трудным засыпанием, и уже на следующий
день кажется, что именно он объясняет все проблемы. Или
после короткой ночи удалось чувствовать себя бодро — зна-
чит, времени на сон всегда хватает. Но единичное совпа-
дение не помогает отличить устойчивую закономерность от
случайности.

Вместо поспешного вывода можно оставить короткую за-
метку: «после позднего кофе долго засыпал; проверить, по-
вторится ли». Решение о следующем шаге лучше отложить
до конца периода наблюдения. Но очевидное ухудшение не



 
 
 

нужно терпеть ради чистоты данных: если привычка явно
мешает, измените её раньше и отметьте дату. Дневник — не
научный эксперимент, который требует сохранять вредные
условия. Он нужен для разумных решений, а не для идеаль-
ных доказательств.

Есть и третий соблазн — превратить сонливость в оценку
продуктивности. Не нужно записывать, сколько дел вы вы-
полнили и насколько хорошо справились. Сонливость мож-
но отметить независимо от результата. Если вы сумели весь
день работать через силу, это не значит, что сонливости не
было.

Как читать записи после двух недель
Подводите итог не по каждой строке отдельно, а по груп-

пам похожих дней. Сначала посмотрите на расписание: ко-
гда вы обычно ложились и вставали, насколько менялось это
время в выходные и после смен. Затем сопоставьте ночные
пробуждения и самочувствие: повторялись ли долгие пери-
оды бодрствования, совпадали ли они с определёнными об-
стоятельствами, случались ли дни с выраженной сонливо-
стью.

Графики и средние значения не обязательны. Иногда до-
статочно отметить повторяющиеся сочетания. Например,
позднее окончание работы часто сдвигало отход ко сну, а
обязательный подъём оставался прежним. Или после долго-
го дневного сна вечером реже появлялась привычная сонли-
вость. Или труднее всего было не после короткой ночи, а по-



 
 
 

сле чередования очень ранних и поздних подъёмов. Это на-
блюдения, которые стоит проверить, а не готовые выводы о
причинах.

Можно задать себе три вопроса:
1. Что повторилось не один раз?

2. В каких обстоятельствах более лёгкие дни отличались
от более трудных?

3. Какой один шаг можно проверить, не перестраивая рез-
ко всю жизнь?

Не обязательно сразу находить идеальный ответ. Если за-
кономерности пока не видны, это тоже результат: возможно,
данных недостаточно или выбранные поля не помогали от-
ветить на вопрос. Можно продолжить наблюдение ещё неде-
лю в том же формате или изменить один пункт дневника.
Добавлять сразу десять измерений не нужно.

Одна цель, а не новая жизнь
По итогам наблюдений выберите одну посильную цель.

Это должна быть конкретная привычка или условие, которое
можно проверить, а не требование «спать идеально». Если
записи показывают, что рабочие дела регулярно затягивают-
ся до самого сна, можно выделить короткое время, чтобы за-
вершить их до вечернего отдыха. Если трудности связаны с
поздним дневным сном, попробуйте на время перенести его
на более ранний час или отказаться от долгой дремоты, если



 
 
 

это безопасно и выполнимо. Если подъём ежедневно сдвига-
ется на несколько часов, первым шагом может стать стаби-
лизация одного обязательного ориентира — с учётом рабо-
ты, ухода за близкими и других реальных ограничений.

Свяжите цель с конкретным действием. Не «меньше нерв-
ничать», а «в течение недели после ужина записывать остав-
шиеся дела и не возвращаться к рабочей почте перед сном».
Не «больше высыпаться», а «не назначать вечерние занятия
на время, когда обычно появляется сонливость», если рас-
писание позволяет. Формулируйте то, что будете делать, а не
то, что организм обязан почувствовать.

Перед началом запишите короткий план:
«Я проверяю в течение дней. Буду отмечать . Считаю до-

статочным выполнить действие в из _ подходящих дней.
Если это мешает обязательствам или усиливает тревогу, я
упрощаю план».

Такой план оставляет место реальной жизни. Если рабо-
та, дети, уход за родственником или сменный график не
позволяют выполнять его каждый день, оценивайте не без-
упречность, а возможность повторить действие в подходя-
щих условиях. Если цель требует внезапно лечь на два ча-
са раньше, она, вероятно, не учитывает ни внутренние часы,
ни сложившееся рабочее окно сна. Умеренный шаг, который
можно проверить, полезнее резкого обещания.

Не начинайте одновременно принимать новую добавку,
ложиться раньше, отказываться от дневного сна, увеличи-



 
 
 

вать физическую нагрузку и выходить на утренние прогул-
ки. Если изменить всё сразу, через неделю трудно понять,
что помогло, что помешало, а что оказалось невыполнимым.
Одна цель не ограничивает вас навсегда, а делает понятным
следующий шаг. После короткой проверки её можно оста-
вить, скорректировать или заменить другой.

В первые дни не оценивайте цель по результату каждой
ночи. Смотрите, удаётся ли выполнять действие и не созда-
ёт ли оно чрезмерных трудностей. Новая привычка может
не дать заметного эффекта сразу; это не повод каждый ве-
чер менять план. Дневник помогает удерживать внимание на
тенденции, а не превращать каждую ночь в экзамен.

Если за две недели не удаётся выбрать одну цель, не счи-
тайте это провалом. Пересмотрите записи и выделите са-
мый ясный фактор, который повторяется и поддаётся влия-
нию. Если такого фактора нет, можно начать со стабильного
наблюдения за обязательным временем подъёма или вести
дневник ещё несколько дней. Но если есть тревожные симп-
томы, опасная сонливость или длительное ухудшение, сле-
дующий шаг — не новый эксперимент, а консультация спе-
циалиста.

Проверка реальности перед заполнением
Перед каждой записью полезно спросить себя: «Что я дей-

ствительно помню, а что пытаюсь вычислить?» Первое запи-
сывайте как наблюдение, второе оставляйте приблизитель-
ным или отмечайте словами «не знаю». Так дневник не ста-



 
 
 

новится менее точным: вы просто не выдаёте догадку за из-
мерение.

Затем спросите: «Поможет ли эта отметка выбрать дей-
ствие?» Если нет, пропустите её. Детали могут казаться по-
лезными в момент записи, но часто мешают заметить глав-
ное. Минимальный дневник — не упрощённая версия по-
дробного, а фильтр, который оставляет сведения, способные
повлиять на решение.

Перечитывая записи, учитывайте не только часы, но и об-
стоятельства жизни. Если после тяжёлой рабочей недели в
выходные вы встаёте позже, это не обязательно означает, что
вы «сбили режим». Если ранний отбой постоянно оборачи-
вается долгим бодрствованием, это не доказывает недоста-
ток дисциплины. Дневник показывает, как расписание, сон-
ливость и обязательства сочетаются на практике. Для этого
и нужен реалистичный диапазон сна, а не чужая норма.
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