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ВВЕДЕНИЕ

Сон-это определенное физиологическое состояние, которое характеризуется отсутствием физиологических процессов и сознания со значительным снижением чувствительности тела, органов чувств, регулярно повторяющееся, обратимое состояние организма. Сон наступает, по-видимому, от утомления больших полушарий мозга, деятельность которых в это время понижена; назначение сна - дать отдых всем органам и системам организма. 

Трудно переоценить значение сна для современного человека. Сон влияет на общее самочувствие, аппетит, уровень артериального давления и частоту пульса, дает отдых головному мозгу, и многие другие показатели, отвечающие за здоровье человеческого организма.

Даже небольшой недостаток сна у взрослых губительно сказывается на здоровье. У подростков эти последствия более усугубляются, так как происходит интенсивный рост организма. У школьников, получающих шесть часов сна в день вместо  восьми, врачи наблюдали рассеянность, ослабление кратковременной памяти, снижение творческого потенциала, то есть упадок общей работоспособности, что, конечно, негативно сказывалось на учебном процессе. Учитывая напряженную нагрузку современных учащихся, условия Крайнего Севера: полярную ночь, недостаток естественного освещения, нехватку витаминов, тема, предложенная данной работой, представляется особенно актуальной.

Цель исследования: изучение особенностей сна у учащихся с различными хронотипами
Предмет исследования: анкеты 2 типов: направленные на выявление хронотипов и  на изучение особенностей сна выявленных хронотипов.

Объект исследования: школьники 10-х классов Лицея № 1 г. Норильска

Метод исследования: анализ данных, полученных в результате анонимного анкетирования, построение диаграмм.

Работа относится к прикладным исследованиям. Полученные результаты могут представлять ценность тем, что на их основе возможна коррекция режима  дня школьников, следовательно, и сохранения здоровья, а также повышения работоспособности.

История сомнологии

Известно, что идея о трех формах существования души - бодрствовании, спокойном сне и сне со сновидениями - впервые прозвучала в Упанишадах - древнеиндийском эпосе, созданном, как полагают, около трёх тысяч лет назад. Однако то, что казалось естественным восточным мудрецам, оставалось, из-за изолированного развития цивилизаций в то время, неизвестным и чуждым европейской натурфилософии. Со времен Аристотеля, который писал: "сон же, по-видимому, принадлежит по своей природе к такого рода состояниям, как, например, пограничное между жизнью и не жизнью, и спящий ни не существует вполне, ни существует...", сон рассматривался как некое маргинальное состояние, а наличие сновидений – лишь как признак недостаточно глубокого сна. Таких представлений придерживался, очевидно, и Фрейд, писавший об охранительной роли сновидений, препятствующих преждевременному пробуждению, и даже Натаниэль Клейтман (1895-1999) – крупнейший физиолог первой половины прошлого века, первооткрыватель быстрого (парадоксального) сна.

Наука, занимающаяся изучением сна - сомнология зародилась в России более 100 лет назад. Ее основатель - замечательный ученый Марья Михайловна Манассеина (1843-1903), ученица известного петербургского физиолога И.Р.Тарханова. Манассеина провела первые в истории науки опыты на щенках с длительным лишением сна. Оказалось, что все животные при этом неизменно погибали в течение 5 суток, причем, чем моложе щенок, тем быстрее наступала смерть. Анализируя свои результаты, Марья Манассеина пришла к выводу, что сон для организма важнее пищи. По мнению первого русского сомнолога Манассеиной, «ученые, признающие сон за остановку или диастолу мозговой деятельности, ошибаются, так как во время сна мозг вовсе не спит, не бездействует весь целиком, а засыпанию подпадают только те части его, которые составляют анатомическую основу, анатомический субстрат сознания." "Сон есть время отдохновения нашего сознания", - писала она.
Российские ученые и их идеи всегда играли важную роль в науке о сне. Например, для революционного открытия «сна с быстрыми движениями глаз» (парадоксальный сон, сон со сновидениями),совершенного великим русским физиологом, а в последствии и сомнологом, Натаниэлем Клейтманом, отправной точкой послужила работа русских авторов М.К.Денисовой и Н.Л.Фигурина. Еще в 1926 г. Они описали периодические эпизоды учащения дыхания и движения глазных яблок во сне у детей.

 Известно, что великий Павлов чрезвычайно интересовался проблемой сна и считал ее одной из ключевых в изучении  высшей нервной деятельности. Всем известно его знаменитое определение сна, как "разлитого коркового торможения". После открытия быстрого сна, сна со сновидениями, казалось, что павловская теория в этой своей части безнадежно устарела однако, если рассматривать медленноволновый (медленный), сон, сон вообще, то сейчас, в начале III тысячелетия, можно задаться вопросом: "А так ли уж не прав был И.П.Павлов в своих представлениях о сне?" Разумеется, в ту, "до-электроэнцефалографическую" эпоху, эти представления могли быть лишь чисто интуитивными, но, вспоминая об открытиях последних лет: мощной активации тормозных нейронов и выбросе их медиаторов – ГАМК, галанина и аденозина в медленном сне, активации, которая начинается в локальных гипоталамических областях и постепенно распространяется по коре большого мозга; о тонической гиперполяризации в медленном сне как периоду своеобразного функционального восстановления нейронов и т.п., можно усомнится в том, что интуиция на сей раз подвела гениального ученого.
В конце своей долгой жизни, в 1935 г., И.П.Павлов высказал следующую мысль: "Ясное дело, что наша дневная работа представляет сумму раздражений, которая обуславливает известную сумму истощения, и тогда эта сумма истощения, дошедшая до конца, и вызывает автоматически,  внутренним гуморальным путем тормозное состояние, сопровождаемое сном". Эту формулировку можно назвать пророческой - она звучит вполне актуально и в наши дни.

Сомнология сегодня – это бурно развивающаяся область нейробиологии, имеющая исключительно важные теоретические и прикладные аспекты. Девизом сомнологии можно считать слова крупнейшего специалиста по физиологии сна Мишеля Жуве (Франция): "Кто познает тайну сна, познает тайну мозга.

ЗНАЧЕНИЕ СНА 
«…О сон, вкуснейшее из блюд в  земном пиру…»

У.Шекспир

Чтобы выяснить, зачем нужен тот или иной орган, нужно его отрезать или повредить. И посмотреть, чего же организму будет не хватать, сможет ли организм без него обходиться и если сможет, то каким образом. Так же и со сном. Чтобы разгадать, зачем он нужен, нужно не давать спать подопытному объекту.
Считается, что первым экспериментатором на этом поприще стал французский суд, приговоривший к смерти некоего китайца за убийство жены. Приговор гласил — лишить убийцу сна. К китайцу приставили троих стражников, по очереди сменявших друг друга. Они должны были будить наказанного убийцу. Через десять дней убийца взмолился: «Казните меня, четвертуйте, сдерите кожу, расстреляйте, повесьте или отравите — только прекратите эти нечеловеческие муки!» Об этом случае сообщалось в медицинском журнале в 1859 году.
Понятно, что в научных целях людей таким мучениям не подвергали, хотя на добровольцах проверили, как себя чувствует человек, не спавший несколько суток. Массовые эксперименты начались в 60-е годы. Выяснилось, что на пятые сутки у человека ухудшается зрение и слух, могут начаться галлюцинации, нарушается координация движений, рассеивается внимание, он не способен к целенаправленной деятельности. За время эксперимента основная масса людей, несмотря на обильное питание, потеряла в весе. На восьмой день основная масса испытуемых отказалась продолжать эксперимент, лишь трое заявили, что готовы продолжать эксперимент. Любопытно, что восстановление нормального сна после этого опыта у всех прошло за следующие сутки - двое. Однако по свидетельству книги рекордов Гинесса, чемпионом стал некто Рэнди Гарднер, он провел без сна 264 часа, то есть около 11 суток.
Согласно мировой статистике, необходимое количество часов сна не получают около 50% жителей крупных городов, в первую очередь, школьники и студенты, а также люди с напряженным ритмом жизни и большими психологическими нагрузками на работе. Но не каждый сон (пусть и беспрерывный и достаточный) можно назвать здоровым.

Здоровый сон, по мнению специалистов, обладает рядом признаков:

· Человек засыпает быстро и незаметно для себя

· Сон характеризуется непрерывностью и отсутствием ночных пробуждений

· Глубина сна позволяет человеку не реагировать на внешние раздражители

· Продолжительность сна не является слишком короткой 

Таким образом, здоровый сон-это не просто определенное время, которое человек провел в спящем режиме, сон-это процесс восстановления. По результатам медицинских исследований, время достаточное для этого процесса-7-8 часов. Однако, около 5% населения могут спать менее 6 часов в сутки, и им этого вполне хватает. Классическими примерами служат Альберт Эйнштейн, который спал более 10 часов каждую ночь, но нельзя не отметить, что Наполеон  и Томас Эдисон довольствовались 3-5 часами сна.


Что же может являться причиной расстройства сна? Медики выделили следующие группы:

· Нарушения режима сна и бодрствования (поздний отход ко сну, раннее пробуждение, гиподинамия)

· Изменение факторов окружающей среды (смена часового пояса, перемена работы с нарушением цикла отхода ко сну)

· Психофизические факторы (стрессы, невозможность «отключаться» от повседневных проблем)

· Применение лекарственных препаратов (или веществ, влияющих на функции центральной нервной системы: никотин, избыточное употребление кофеина и др.)

· Различные заболевания: психические (депрессия, психозы), хронические (артериальная гипертензия, хроническая сердечная недостаточность),а также органическое поражение структур мозга, участвующих в регуляции сна (опухоли).
Расстройства сна могут быть как  кратковременными (т.е. проходящие за 2- 3дня), так и длительными. В этом случае вмешательство специалиста необходимо, так как в особенно тяжелых случаях возможна смерть.

	Временные последствия
	Длительные последствия

	· Сонливость

· Резкие перепады настроения

· Ослабление кратковременной памяти

· Снижение способности планировать и производить

· рассеянность
	· ожирение

· преждевременное старение

· истощение сил

· повышение восприимчивости к инфекциям

· хроническое ухудшение памяти


ФАЗЫ СНА
Использование электроэнцефалографов произвело революцию в науке о мозге. Если рентген не позволил в свое время Эдисону наблюдать, что происходит в мозге, решающем задачу, то ЭЭГ оказалась на это способна. Любая нейронная активность связана с возникновением и передачей электрических потенциалов, которые могут быть зарегистрированы чувствительным электрическим измерителем — энцефалографом. С помощью ЭЭГ удается воссоздать объемную картину возбуждения различных областей мозга. ЭЭГ стали применять в медицинской практике в 30-е годы прошлого века, но вот присоединить электроды к спящей голове на всю ночь догадались только через двадцать лет.

Это впервые проделали ученые Чикагского университета Н. Клейтман и Ю. Азеринский — оба выходцы из России. Их первым испытуемым стал маленький сын Азеринского, который спокойно спал с электродами на голове, а два ученых с интересом наблюдали за этим процессом всю ночь. Результаты записей оказались столь неожиданными, что Клейтман уговорил поспать с электродами и свою дочь. Результаты подтвердились. Оказалось, что во время сна мозг вовсе не бездействует, и его ЭЭГ совсем не похожа на монотонную синусоиду. Перья электроэнцефалографа выписывают эти изменяющиеся импульсы на движущейся бумажной ленте. На основе таких волновых картин была принята формальная классификация стадий сна - она состоит из четырех раз​личных стадий небыстрых движений глаз (НБДГ) и одной стадии быстрых движений глаз (БДГ). Путешествуя по ночному миру, мы входим в эти стадии и выходим из них, так что можно на​считать от четырех до шести повторяющихся циклов в зависимости от того, сколько времени длится сон. Каждый цикл продолжается около девяноста минут и состоит из фазы НБДГ и следующей за ней фазы БДГ. Кроме того, на основе результатов данных исследований удалось  сделать некоторые выводы: во-первых, ЭЭГ спящего резко отличается от ЭЭГ активного или даже отдыхающего человека. Во-вторых, во время сна электрическая активность мозга периодически меняется, формируя характерный портрет последовательных фаз сна. Одна фаза следует за другой, и местами они не меняются. В-третьих, продолжительность одного периода сна — около полутора часов, а всего за ночь проходит четыре-шесть таких периодов.

Клейтман и Азеринский подробно описали эти фазы сна.
Первая фаза — дремота (или стадия НБДГ-1) — наступает, когда мы укладываемся спать. Это совсем неглубокий сон и длится он до 5 минут, если, конечно, несчастного не одолевает бессонница. ЭЭГ этой фазы напоминает ту, что регистрируется во время отдыха. Если дремлющего ничто не потревожит, то дремота переходит во вторую фазу (НБДГ-2). Она длится до 20 минут, отличается от других появлением на ЭЭГ характерных импульсных всплесков высокой частоты и низкой амплитуды — сонных веретен.
Третья фаза — глубокий сон.(БДГ-1) На ЭЭГ появляются высокоамплитудные волны низкой частоты — дельта-волны, их никогда не наблюдается во время бодрствования. Во время глубокого сна этой и следующей фазы глаза, закрытые веками, совершают медленные движения из стороны в сторону.
Четвертая фаза сна — это еще более глубокий сон (БДГ-2). На ЭЭГ — дельта-волны, дыхание и сердечный ритм замедляются, температура тела и мозга немного снижается. И вдруг через 20-30 минут глубокого сна мозг вновь возвращается ко второй фазе неглубокого сна. Как будто мозг начинает обратный ход и старается проснуться. Но вместо просыпания, то есть возвращения в первую фазу сна, мозг переходит к пятой фазе, получившей название «РЕМ-сна». Характерный признак этой фазы — быстрое движение глаз из стороны в сторону (rapid eye movement — отсюда название фазы, в противоположность НРЕМ — nonrapid eye movement). У спящего почти полностью пропадает тонус мышц — так называемая атония, остаются работать только крошечные мышцы слуховых косточек, глазодвигательные мышцы и диафрагма. Зато ЭЭГ мозга становится такой же, как у проснувшегося человека. Учащается сердечный и дыхательный ритм, поднимается температура и давление. РЕМ-сон длится в среднем 10 минут или около того. К концу ночи в последних циклах продолжительность быстрого сна увеличивается. Получается, что у спящего при полной обездвиженности мозг чрезвычайно активен. Из-за этого удивительного сочетания признаков РЕМ-сон получил свое второе название — «парадоксальный сон». После того как фаза РЕМ заканчивается, снова следуют в строгой очередности вторая, третья и четвертая фазы.
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Рис.1.ЭЭГ стадий сна

Во время РЕМ-сна снятся самые эмоциональные и зрелищные сны. Долгое время считалось, что сны вообще снятся только в это время. Спавших будили, когда на ЭЭГ появлялись признаки парадоксального сна, и спрашивали, видели ли они сны. В 90% случаев испытуемые подтверждали, что действительно, их разбудили в середине сновидения. Таких экспериментов было проделано множество. В последнее время доказали, что сны снятся и во время медленного сна. Но только эти сны короче и не такие эмоциональные. Чтобы это проверить, спящих будили во время медленного сна первого цикла и спрашивали о сновидениях. В такой постановке опыта исключалась возможность вспоминания сна из прошлой фазы быстрого сна. В половине случаев испытуемые говорили о сновидениях.
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рис.2.Спектограмма сна. Белым цветом выделен участок РЕМ-сна.

Как мозг организует столь сложную и упорядоченную картину сна? Павлов считал, что в мозге работает единый центр сна, который отвечает за торможение нейронов головного мозга. Однако этот центр великий физиолог не нашел. Зато в мозге нашлось пять или шесть центров бодрствования. Они активизируют работу особых клеток, выделяющих гаммааминомасляную кислоту — основной ингибитор деятельности нейронов. Если этого вещества накапливается много, то наступает торможение всей системы, в том числе и центров бодрствования. То есть цикл сон—бодрствование устроен по принципу обратной связи, и особого центра засыпания нет. Правда, это относится только к засыпанию и фазе медленного сна. А быстрый сон имеет свой собственный штаб. Он находится в заднем мозге и состоит из трех частей: группы клеток, ответственных за атонию во время РЕМ-фазы, и две симметричные группы клеток, отвечающие за активацию мозга по типу РЕМ. Мало того, нашли и специальный фермент, синтезируемый этими группами клеток и принимающий участие в организации быстрого сна, — орексин. Пока, правда, не известно, какую роль выполняет это вещество.

ХРОНОТИПЫ

Еще 100 лет назад, в самом начале XX века, сразу несколько исследолвателей0 М. О` Шиэ (1900 год) и Й. Янделл (1904год) и Х.Маш(1906год)-писали о существовании двух противоположных типов людей: с утренним(дневным) и вечерним(ночным) пиком работоспособности. Так, М.  О` Шиэ, для того чтобы выявить эти типы среди студентов Висконсинского университета, предлагал им ответить на два вопроса: «В какое время суток вы чувствуете себя лучше?» и «В какое время суток ваша работоспособность самая низкая?» Однако сама традиция именовать людей этих двух типов «совами» (с вечерним пиком работоспособности) и «жаворонками»( с утренним пиком работоспособности)возникла после 1939 года: эти птичьи обозначения стали терминами с легкой руки бальнеолога и физиотерапевта Г.Ламперта.
Тех же, кто ни сова, ни жаворонок, а находится где-то посередине, т.е. представляют собой промежуточный тип, нередко называют «голубями».В научной литературе используется и более детальная градация-шкала из пяти типов: явный утренний, преимущественно утренний, недифференцируемый тип, преимущественно вечерний. В данной работе остановимся на вышеупомянутых трех типах.

Жаворонки. Люди этого типа обычно предпочитают рано ложиться спать и вставать рано. Часто занимаются физическим трудом. Исследователи отмечают, что наибольшее количество жаворонков проживает в деревнях. Но необходимо отметить, что в этом случае не только физиология, но и образ жизни диктует свой биологический ритм.
Совы. Предпочитающих поздний отход ко сну, поздний подъем именуют «совами». Люди с типом «сова», как правило занимаются умственным трудом, либо это представители творческих профессий. Пик работоспособности этого типа людей приходится на вечерне-дневное время.
Вполне справедливо может возникнуть вопрос: можно ли утверждать, что человеку с определенным хронотипом соответствует определенный характер? К сожалению, данные, имеющиеся по этому вопросу очень противоречивы. Не все исследователи смогли обнаружить различия в характерах мало- и много спящих людей. В случае, когда эти различия наблюдались, малоспящие оказались людьми активными, энергичными, деятельными, с большими амбициями, а также не склонные обременять себя сложными жизненными проблемами. Многоспящие на их фоне были  более эмоциональными,нерешительными,закомплексованными,самоуглубленными.Они чаще находились в состоянии тревоги и депрессии. 

Несколько иные результаты можно наблюдать московских ученых. Исследователями во главе с В.А. Доскиным были составлены личностные портреты учащегося-«жаворонка» и учащегося-«Совы». Первые охотно следуют общепринятым взглядам, но своеобразны в восприятии конкретных ситуаций. Неудачи заставляют сомневаться его в собственных силах, вызывают тревожность, снижают настроение и предприимчивость. Такой студент заостряет внимание на самочувствии, стремится уйти от резких конфликтов и эмоциональных переживаний. Второй тип легко забывает неприятности и неудачи. Его не пугают возможные трудности, конфликты и проблемы. Такой студент меньше волнуется перед экзаменами и хорошо улавливает характер и особенности окружающих.

Голуби. Но необходимо отметить, что есть такие люди, которые находятся в промежутке между «совами» и «жаворонками». Сомнологи и биоритмологи именуют их «голуби» или аритмики. Данный тип может приспособиться как  к ритму «жаворонков», так и к ритму «сов» без особого ущерба для собственного здоровья. Эти люди имеют примерно одинаковую работоспособность утром, днем и вечером. Однако, им необходим строго определенный режим сна. Если данный тип людей «проспал» большее или меньшее количество необходимого времени, то при пробуждении происходят жалобы на головную боль, ощущение «разбитости».
ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

В ходе исследования использовались анкеты 2-х типов. Анкета№1(см. Приложение) помогла определить, к какому хронотипу относится учащийся. Анкета№2(см. Приложение) - рассмотреть особенности сна учащихся с разными хронотипами. Результаты 1-ого исследования представлены в диаграмме №1.
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Диаграмма № 1

В анкетировании приняли участие 80 учащихся 10-х и 11х классов Лицея. По результатам исследования выяснилось, что из них:

· «Жаворонки»(16)-20%

· Совы(54)-67%

· Голуби (Аритмики)(30)-13%

Анализ анкеты №2 показал следующее:

 На вопрос №1: «Всегда ли вы сразу засыпаете?», были получены следующие результаты: 
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а)Всегда                  



Б)Часто
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В)Иногда                                            Г)Никогда 

50% «Жаворонков» и «Голубей» никогда сразу не засыпает. «Совы» засыпают сразу почти всегда. Можно предположить, что «Совы», среди                                которых в большинстве преобладают люди интеллектуального труда (в  данном случае школьники), засыпают быстрее, так как интеллектуальные занятия утомляют мозг, но не тело. По определению, сон наступает от переутомления больших полушарий мозга, следовательно по э                                                                                                                                                                                                             той причине «Совам» уснуть легче, чем «Жаворонкам» (в                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    данной группе обычно преобладают люди                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  уделяющие внимание спорту, или занимающиеся физическим трудом. Получается, тело у «Жаворонков» утомлено больше, чем мозг)                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               и «Голубям» которые, подстраиваясь под тот или иной хроноритм, могут «сбить» время отхода ко сну, что и провоцирует бессонницу.



· На вопрос №2 «Снятся ли вам сны?», были получены следующие результаты:


[image: image7.emf]0

5

10

15

20

25

%

Голуби

Жаворонки

Совы

    
[image: image8.emf]42

44

46

48

50

%

Голуби

Жаворонки

Совы



А)Всегда                                                   Б)Часто
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В)Иногда
Г)Никогда

Из трех хронотипов, чаще всех видят сны «Голуби» (часто-50%,всегда-25%,)и «Жаворонки» (часто-50%,всегда-16%). «Совы» снов почти не видят (иногда-30%, и никогда-15%).Опираясь на гипотезу, выдвинутую в первом вопросе, сделаем вывод, что, возможно «Совы» не видят снов, по причине большего  утомления мозга, особенно той его части, которая отвечает за восприятие зрительных образов.
· На вопрос №3»Снятся ли вам кошмары?», были получены следующие результаты:
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А)Всегда
Б)Часто
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В) Иногда 
Г)Никогда
По данным диаграмм, отметим, что чаще всего кошмары во сне видят «Жаворонки» (часто -30%,всегда-16%,иногда-45%).Опираясь на исследования ученых, которые наблюдали людей трех хронотипов и сделали вывод, что среди группы «Жаворонков» преобладали люди мнительные, неуверенные, амбициозные, выдвинем гипотезу, заключающуюся в том, что кошмары (т.е. страхи, переживания, проблемы, сформированные подсознанием в зрительные образы) чаще всех видят именно «Жаворонки» по возможной причине вышеупомянутых психологических особенностей.
·   На вопрос № 4 «Пробуждаетесь ли вы во время сна?», были получены следующие результаты:


[image: image15.emf]0

5

10

15

20

%

Голуби

Жаворонки

Совы

     
[image: image16.emf]0

5

10

15

20

%

Голуби

Жаворонки

Совы




А) Всегда
Б)Часто
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В)Иногда
Г)Никогда
 75% «Голубей » просыпаются  во время сна редко и 25% никогда. В отличие от «Жаворонков», которые спят наиболее чутко –треть из них просыпаются во сне часто(16%) и всегда (16%), что свидетельствует о проблемах со сном у данного хронотипа, т.к. здоровый сон-это не только сон, достаточный по времени, но и достаточно глубокий. Глубокий сон сов объясним сильной общей усталостью мозга, при которой организм не реагирует на внешние раздражители.
· На вопрос №5 «Тяжело ли вы адаптируетесь при смене часовых поясов?» были получены следующие ответы:
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А)Всегда
Б)Часто
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В)Иногда
Г)Никогда
Легче других адаптируются к смене часовых поясов «Жаворонки», 70% никогда не испытывают трудности с адаптацией. Смена часовых поясов тяжелее всего дается «Голубям». Трудности испытывают 25% часто  и 50% -иногда. 

· На вопрос №6 « Чутко ли вы спите? Мешает ли вам посторонний шум», были получены следующие ответы:
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 В) Не мешает


50% «голубей» просыпаются во сне иногда, 50%-всегда. «Совы» просыпаются иногда-50%, а 45 процентам посторонний шум не мешает.

ВЫВОДЫ

На основании полученных результатов можно сделать следующие выводы:

1. Большая часть учащихся (67%) по своему хронотипу является «совами».

2. Особенности сна «сов» следующие: засыпают сразу почти всегда, сны видят лишь иногда, или никогда. Во время сна большая их часть почти никогда не просыпается. При смене часовых поясов они лишь иногда или никогда не испытывают трудности в адаптации. Сон «сов» достаточно глубокий, поэтому посторонние раздражители, например, шум им мешают лишь иногда или никогда. 

3. Половина «жаворонков» никогда сразу не засыпают, им часто или всегда снятся сны. Чаще других хронотипов им снятся кошмары. Их сон достаточно чуткий, треть из них часть просыпается во время сна. В то же время, «жаворонки» легче других адаптируются при смене часовых поясов. 

4. «Голуби» чаще других хронотипов видят сны; половина из них тоже никогда сразу не засыпает, но во время сна они просыпаются очень редко. В то же время они хуже других хронотипов адаптируются к смене часовых поясов (хотя, казалось, должно быть наоборот).

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Трудно переоценить значение сна для современного человека. Даже небольшой недостаток сна у взрослых губительно сказывается на здоровье. У подростков эти последствия более усугубляются, так как происходит интенсивный рост организма. У школьников, получающих шесть часов сна в сутки вместо  восьми, врачи наблюдали рассеянность, ослабление кратковременной памяти, снижение творческого потенциала, то есть упадок общей работоспособности, что, конечно, негативно сказывалось на учебном процессе. В связи с достаточно продолжительной полярой ночью и длительным отсутствием естественного освещения, если есть такая возможность (например, во время каникул, или в выходные дни), учащиеся пытаются компенсировать недостаток сна тем, что спят до обеда. Вместе с тем, давно доказано, что выспаться «впрок» нельзя. Что же можно предпринять для улучшения сна? Ученые приводят следующие рекомендации:

· Прогуляйтесь перед сном;

· Съешьте десертную ложку меда с несколькими глотками зеленого чая;

· Выполните расслабляющую гимнастику;

· Примите успокаивающую ванну (но не горячую!) с экстрактом валерианы или ромашки;

· Тщательно подбирайте место для сна:  старайтесь, чтобы оно было подальше от сквозняков  и источников тепла;

· Не оставляйте выполнение сложных заданий на позднее время;

· Ложась спать, думайте о чем-нибудь хорошем!
АНКЕТА№1
1.
Вам  пришлось лечь спать  на 4  часа   позже обычного.   Проснетесь ли  вы   позже
обычного  и насколько?

А) проснусь как обычно
 Б) проснусь позже на час
В) проснусь позже на 2 часа
Г)- проснусь позже на 3 часа
Д) проснусь позже на 4 часа
2.
В течение недели вы ложились спать и вставали, когда хотели. Сколько времени вам
потребуется, чтобы теперь уснуть в 23 часа?
А) 10 минут, или меньше
Б). 15 минут
В)   полчаса
Г) около часа
Д) больше часа
3.Если в течение долгого времени вы будете ложиться спать в 23 часа, а вставать в 7
утра, какой будет ваша физическая активность и работоспособность?
А)  с вечерне – дневным пиком              Б) с дневным пиком
В) с утренним и вечерним пиком        Г) с утрене – дневным пиком
Д) с утренним пиком.
4.
Представьте, что вы оказались на необитаемом острове. У вас есть наручные часы.
Когда бы вы хотели, чтобы на острове светало?
А) в 9 часов, или позже
Б) в 8 часов
В) в 7 часов
Г) в 6 часов
Д) в 5 часов, или раньше
5.
В течение недели вы ложились спать, когда хотели, и вставали по собственному
усмотрению. Завтра вам нужно встать в 7 утра. В какое время вы проснетесь?
А) раньше 6.30 утра
Б), между 6.30 и 6.З0угра
В) между 6.50 и 7.00 часами
  Г) между 7.00 и 7.10 утра
Д) после 7.10 утра
6.
Ежедневно в течение трех часов вы должны выполнять сложные задания. Какие часы
вы бы выбрали для этой работы?
А) с 8 до 11 часов утра
 Б). с 9 до 12 часов
В) с 10 до 13 часов дня
Г), с 11 до 14 часов
Д) с 12 до 15 часов
7.
Если вы бодрствуете в обычное для вас время, то когда вы ощущаете упадок сил, сонливость?
А) только после сна
Б) после сна и после обеда
В) в послеобеденное время
Г) после обеда и перед сном
Д) только перед сном
8.
Если вы вольны спать, сколько захотите, то в какое время вы обычно просыпаетесь?
А) в 1 I утра, или позже
 Б) в 10 утра
 В) в 9 утра
Г) в 8 утра
Д) в 7 утра или раньше
9.
Наибольшая работоспособность у меня отмечается:
А) на первых уроках
 Б) на 3-4 уроках
В) на последних уроках
10.
На первом уроке я испытываю сонливость:
А) всегда
Б) иногда
В), почти никогда
11.
Трудно ли вам вставать рано утром?
А) да, почти всегда
 Б) иногда

В) редко
Г) крайне редко
12.
Если у вас есть возможность выбора, в какое время вы бы ложились спать?
А) после 1 часа ночи
Б) с 23 до 1 часа ночи
В) с 22 до 23 часов                                  Г) до 22 часов

Анкета№2

1)вы всегда сразу засыпаете?       

А) Всегда   В) Иногда

Б) Часто     Г) Никогда

2)Снятся ли вам сны?

А) Всегда   В) Иногда

Б) Часто     Г) Никогда

3)Снятся ли вам кошмары?

А) Всегда   В) Иногда

Б) Часто     Г) Никогда
4)Пробуждаетесь ли вы во время сна?

А) Всегда   В) Иногда

Б) Часто     Г) Никогда

5)Тяжело ли вы адаптируетесь ко сну при смене часовых поясов?

А) Всегда   В) Иногда

Б) Часто     Г) Никогда

6)Чутко ли вы спите? (Мешает ли вам спать посторонний шум?)

А) Всегда   В) Иногда

Б) Часто     Г) Никогда
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