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Полноценный сон как важнейший компонент здорового образа жизни воздействует на все 

аспекты жизнедеятельности человека. Роль качественного сна в полной мере сказывается на 

обеспечении его физического и психоэмоционального благополучия. Соответственно, 

нарушения сна у детей и подростков и связанные с этим проблемы справедливо вызывают 

беспокойство медиков и общественности, и данным вопросам уделяется большое внимание в 

силу их широкой и растущей распространенности.  

Цель исследования заключается в обзоре литературы, посвященной отклонениям и 

последствиям, обусловленным нарушениями сна у детей и подростков школьного возраста. 

Материалы и методы: Представлен анализ опубликованных печатных работ в он-лайн 

ресурсах: eLIBRARY, КиберЛенинка, Академия Google, SpringerLink, PubMed, MedLine, 

British Medical Journal с глубиной поиска 5 лет по ключевым словам: «нарушения сна у 

школьников», «последствия дефицита сна и риск соматических и психических расстройств». 

Отобрано и изучено 58 источников. Методы исследования: аналитический, 

монографический.  

Результаты. Качественный сон, соответствующий по длительности возрастным нормам, 

представляет собой значимый фактор здоровья. Организмы детей школьного возраста 

находятся в процессе активного развития и роста и остро нуждаются в эффективном ночном 

отдыхе, который дает сон. Депривация сна у детей и подростков является актуальнейшей 

проблемой современности, поскольку обусловливает серьезные последствия в виде 

соматических и психических расстройств. В результате недосыпания усиливается риск 

сердечно-сосудистых заболеваний и гипертонии, развития ожирения и сахарного диабета, 

страдает иммунитет. Недостаток сна негативно влияет на концентрацию внимания, память, 

приводит к более быстрой усталости в ходе интенсивного учебного процесса, что, 

безусловно, отражается на качестве усвоения учебного материала и снижает эффективность 

школьных занятий, дополнительного образования. Новейшие опубликованные исследования 

подтверждают тесную взаимосвязь нарушений сна и эмоционального состояния школьника, 

проявляющуюся в усилении раздражительности, неконтролируемости эмоций, депрессивных 

состояниях. Отмеченные последствия нарушения сна детей и подростков требуют серьезного 

внимания и конкретизации политики здравоохранения в отношении их минимизации.  

Заключение. Анализ зарубежных и отечественных источников показывает, что последствия 

нарушений сна у школьников трансформируются в различные соматические и 

психологические состояния патологического характера. Полученные данные подтверждают 

необходимость и обоснованность комплексного вмешательства, имеющего целью 

мультикомпонентное воздействие на проблему нездорового сна у детей и подростков. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/PubMed
MedLine
http://www.bmj.com/
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Adequate sleep as the most important component of a healthy lifestyle affects all aspects of human 

life. The role of quality sleep has a full impact on ensuring physical and psycho-emotional well-

being. Accordingly, sleep disorders in children and adolescents and related problems are rightly of 

concern to doctors and the public, and much attention is paid to these issues due to their wide and 

growing prevalence. 

The purpose of the study is to: review the literature on deviations and consequences caused by 

sleep disorders in school-age children and adolescents. 

Materials and methods: publications of foreign and domestic literature over the past five years 

devoted to the problem of inadequate sleep in schoolchildren, the consequences of sleep deficiency 

and prevention issues are reviewed. Research methods: analytical, monographic. 

Results. Quality sleep, corresponding in duration to age norms, is a significant health factor. The 

bodies of school-age children are in the process of active development and growth and are in dire 

need of effective night rest, which sleep provides. Sleep deprivation in children and adolescents is a 

pressing problem of our time, as it causes serious consequences in the form of somatic and mental 

disorders. As a result of lack of sleep, the risk of cardiovascular diseases and hypertension, the 

development of obesity and diabetes increases, and immunity suffers. Lack of sleep negatively 

affects concentration, memory, leads to faster fatigue during the intensive educational process, 

which, of course, affects the quality of assimilation of educational material and reduces the 

effectiveness of school classes and additional education. The latest published studies confirm the 

close relationship between sleep disorders and the emotional state of a schoolchild, manifested in 

increased irritability, uncontrollability of emotions, and depressive states. The noted consequences 

of sleep disorders in children and adolescents require serious attention and specification of health 

policy in relation to their minimization. 

Conclusion. The analysis of foreign and domestic sources shows that the consequences of sleep 

disorders in schoolchildren are transformed into various somatic and psychological conditions of a 

pathological nature. The obtained data confirm the necessity and validity of a complex intervention 

aimed at multicomponent impact on the problem of unhealthy sleep in children and adolescents. 

 

Keywords: consequences of sleep disorders, risk of somatic and mental disorders, memory, 

attention, emotions, anxiety, behavior, academic performance, review 

 

Введение. Нездоровый сон у несовершеннолетних считается серьезной проблемой не 

только здравоохранения, но и общества: 20-40% детей имеют проблемы со сном, такие как 
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пробуждение ночью, трудности с засыпанием; 75% старшеклассников спят меньше 

рекомендованных восьми часов в сутки и сообщают о нарушении качества сна 

[1,2,3]. Здоровый сон и циркадный ритм имеют решающее значение для физического, 

когнитивного и психосоциального развития детей и подростков [4]. Так, дефицит сна и его 

плохое качество были связаны с кардиометаболическими факторами риска [5], которые 

повышают риск кардиометаболических заболеваний и смертности в более позднем возрасте 

[6]. Постоянные проблемы со сном у детей предшествуют клиническим психологическим и 

эмоциональным симптомам в подростковом возрасте, таким как агрессия, дефицит 

внимания, социальная тревожность и депрессия [7]. Недостаточный ночной сон и дневная 

сонливость связаны с плохой успеваемостью [8].  Таким образом, выяснение последствий 

нездорового сна для здоровья и определение основанных на фактических данных 

мероприятий по профилактике нарушений сна будут способствовать укреплению здоровья и 

благополучия детей и подростков.  

Цель исследования заключается в обзоре литературы, посвященной анализу 

отклонений и последствий, обусловленных нарушениями сна у детей и подростков 

школьного возраста и профилактических вмешательств по коррекции нездорового сна. 

Материалы и методы. Представлен анализ опубликованных печатных работ в он-

лайн ресурсах: eLIBRARY, КиберЛенинка, Академия Google, SpringerLink, PubMed, 

MedLine, British Medical Journal с глубиной поиска 10 лет по ключевым словам: «нарушения 

сна у школьников», «последствия дефицита сна и риск соматических и психических 

расстройств». Отобрано и изучено 59 источников. Методы исследования: аналитический, 

монографический.  

Результаты. Три из четырех подростков школьного возраста предъявляли жалобы на 

некачественный сон, связанный с его недостаточной продолжительностью [4].  

Нерациональное использование электронных цифровых устройств старшеклассниками 

приводило к сокращению у них продолжительности сна до 6,5 часов. Вместо 

рекомендованных 38%, сон в бюджете суток составил только 29% [9]. По данным китайских 

исследователей, у сельских подростков нарушения сна более выражены, чем у городских 

сверстников и составили 76,4% [1]. Нарушения сна были положительно связаны с такими 

факторами, как продолжительное (более двух часов) нахождение за экранами гаджетов и 

телевизоров [отношение шансов (OR) = 1,22, p = 0,001], академическая успеваемость (OR = 

1,80, p < 0,001) и академический стресс (OR = 1,38, p = 0.04). Кроме того, девочки чаще 

страдали от нарушений сна, чем мальчики (ОШ = 1,36, p = 0,01) [1]. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/PubMed
MedLine
http://www.bmj.com/
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При несоблюдении режима сна и отсутствии полноценного ночного отдыха у детей и 

подростков школьного возраста наблюдается ряд негативных последствий – физических, 

нейрокогнитивных, эмоциональных и поведенческих [10]. 

Среди физических последствий специалисты выделяют: повышение риска сердечно-

сосудистых [5, 11] и онкологических заболеваний [12, 13, 14]; обменные нарушения [15], 

изменения широкого спектра нервных [16, 17] и нейроэндокринных функций [18], снижение 

как врожденного, так и адаптивного иммунитета [19, 20], когнитивные нарушения [21]. 

Уровень выраженности затруднений со сном практически идентичен как у подростков, так и 

у детей – соответственно 20,0% и 22,6% [2, 22]. В то же время, их содержание различно. 

Если детям младшего возраста свойственны длительное засыпание, сопротивление 

укладыванию, парасомнические проявления, то у подростков депривация сна часто связана с 

повышенной степенью мозговой активности и личной тревожности [23].  

В результате недостаточного и некачественного сна у детей и подростков школьного 

возраста повышается уровень катехоламинов и усиливается риск развития артериальной 

гипертензии [24, 25]. Низкое качество сна независимо от массы тела и социально-

экономического статуса увеличивает риск развития артериальной гипертонии в 4,5 раза, а 

дефицит сна – в 2,8 раза [26]. Вполне оправдано выделение экспертами Американской 

академии педиатрии детей с нарушениями сна в группу риска по развитию артериальной 

гипертонии [27]. 

Имеются данные, доказывающие ассоциацию между дефицитом сна и ожирением [28, 

29, 30]. Сокращение продолжительности сна стимулирует аппетит, акцентируя потребность в 

продуктах с высоким содержанием сахара и крахмала, высококалорийной пище [31]. Таким 

образом, в качестве негативных последствий нарушения сна отмечается не только избыточная 

масса тела, но и риск сахарного диабета 2 типа [32]. Именно дисфункция молекулярных путей 

взаимодействия углеводного обмена и циркадной системы вследствие нарушения циркадного 

ритма у человека служит предиктором ожирения и сахарного диабета [33].  

Недостаточный сон самым непосредственным образом отражается на динамике 

физического развития детей, темпах их роста и набора веса. Гормон роста, синтезирующийся 

у ребенка во сне, в любом возрасте является ключевым элементом для его здорового 

взросления [34, 35]. В целом, дисфункции детского организма развиваются в результате 

нарушения ритмов секреции гормонов, детерминированном фазовым сдвигом циркадных 

ритмов.  
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Сокращение продолжительности сна ослабляет способность организма бороться с 

бактериями и вирусами [36], многократно увеличивается вероятность воспалительных и 

инфекционных патологий, повышается утомляемость. Помимо снижения иммунологической 

реактивности организма, недостаток сна угнетает противоопухолевый иммунитет, тем самым 

стимулируя рост онкологических патологий [37]. Дефицит сна в детском и подростковом 

возрасте проявляется плохим общим самочувствием ‒ головокружениями, головные болями, 

слабостью, вялостью. 

Физические отклонения вследствие депривации сна школьников могут иметь 

отдаленные последствия.  

Когнитивные нарушения, связанные с восприятием, обработкой и анализом, 

запоминанием и хранением, обменом информации проявляются значительно быстрее. 

Поскольку мозг во время сна анализирует и реорганизует полученную за день информацию, 

то без достаточного сна затрудняется консолидация памяти и ухудшается долговременная 

память [38].  

Вследствие недосыпания у детей могут наблюдаться такие явления как отставание в 

интеллектуальном развитии от сверстников; снижение концентрации внимания; капризы, 

нервные срывы и истерики; конфликты с окружающими, трудности в обучении и ухудшение 

показателей успеваемости [39]. Экстернализирующее поведение детей, обусловленное 

недостаточным или фрагментарным сном, проявляется такими аспектами как 

неконтролируемые или плохо контролируемые эмоции, интенсивные эмоциональные 

реакции [7]. 

Указанные явления приводят к достаточно серьезным последствиям. Так, детская 

инсомния обусловливает синдром дефицита внимания (СДВГ), т.е. расстройство детской 

психики, характеризующееся неспособностью ребенка к концентрации и удерживанию 

внимания, к переработке информации [40]. Недостаток сна провоцирует гиперактивность 

[41], часто наблюдаемую совместно с СДВГ, при этом симптоматика усугубляется плохо 

управляемой импульсивностью ребенка. Регулярное недосыпание, накладывающееся на 

неокрепшую детскую психику, может привести к депрессивному расстройству [42], 

которое проявляется плохим настроением у ребенка, нежеланием что-либо делать, 

ощущением у него бессилия, грусти. В конечном итоге, результатом недостаточного и 

некачественного сна ребенка является его отставание не только в физическом, но и в 

психомоторном развитии, относительно норм соответствующего возрастного периода [43].  
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Ряд осложнений, возникающих у подростков школьного возраста в отсутствии 

полноценного сна, затрагивает у них многие аспекты психического здоровья. В частности, 

дефицит сна способствует рассеянности, нарушению концентрации внимания, негативно 

отражается на способности принятия определенных решений и на процессах 

нейрокогнитивного развития, вследствие чего страдает аналитико-синтетическая 

деятельность, зрительно-моторная координация, память в плане усвоения, сохранения, 

использования информации [44, 45].  

Достаточно часто происходит нарушение кратковременной памяти, которое 

окружающие ошибочно списывают на простую невнимательность. Так, подростки не могут 

вспомнить, что пообещали родителям вчера, куда положили телефон, ключи и т.д. 

Отсутствие полноценного ночного отдыха у подростка не позволяет снимать 

сконцентрировавшееся в течение дня нервное напряжение. Последствием этого является 

минимизация анализа внешних раздражителей, замедление ответных реакций на них, 

заторможенность. Соответственно, усиливается риск травматизма и несчастных случаев. При 

сокращении сна ухудшается последовательное мышление, снижается креативность 

мышления [46]. 

Для большинства подростков, особенно девушек, важное значение имеет внешний 

вид, на котором негативно сказывается отсутствие сна, в виде синяков под глазами, прыщей, 

сухости кожи и ухудшения ее текстуры. Так, доказан факт существенных изменений 

микробиома кожи при недостатке или нарушении качества сна [47]. 

Сложному подростковому возрасту свойственно нестабильное настроение. 

Нарушение длительности или глубины сна, воздействующее на нервную систему подростка, 

усугубляет проблему, усиливая переменчивость настроения, вызывая раздражительность, 

вплоть до агрессии, что, безусловно, отражается на их коммуникативных качествах, общении 

с окружающими, социальном функционировании [48]. Кроме того, нарушению социальной 

адаптации подростков способствует снижение эмоциональной выразительности и 

способности распознавать и принимать эмоции, обусловленные дефицитом сна [49]. 

Эмоциональные трудности трансформируются в поведенческие отклонения [50].  

Медиатор сна путем сложной системы биохимических реакций задействован в 

регуляции репродуктивной системы. Для девочек подросткового возраста длительная 

депривация сна может повлиять на формирование репродуктивных функций [51]. Также 

исследования группы девочек-подростков 15-17 лет показали положительную ассоциацию 

симптомов инсомнии и проявлений личной тревожности и реактивной тревоги [52]. 
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Депривация сна вызывает снижение остроты ума и дневную сонливость [53]. 

Исследования, проведенные в целях выявления корреляции продолжительности сна и 

показателей успеваемости брянских школьников, показали, что при регулярном 

недосыпании у 27% учеников среднего звена наблюдается снижение внимания, у 24% – 

падение активности на уроках, у 25% – ухудшение памяти, что негативно отражается на 

процессе обучения, особенно при изучении математики и иностранных языков. Кроме того, 

большинство школьников (62,5%), страдающих от недостаточного для их возраста сна, 

жалуются на вялость, заторможенность, плохое настроение [54].  

Следует подчеркнуть, что нарушения сна у школьников и негативные последствия 

этого часто имеют взаимообразный двусторонний характер. В этой связи большое значение 

приобретает соблюдение надлежащей гигиены сна, организация и продвижение 

мероприятий, сосредоточенных на расширении у детей и подростков знаний о 

необходимости поддержания регулярного режима сна и соблюдении его правил, что 

позволит им применять полученные знания на практике [55]. Одним из ведущих факторов 

уменьшения продолжительности сна учащихся школ является поздний отход ко сну, что 

часто связано с укладом жизни в семье [56]. В связи с чем, наиболее эффективными 

вмешательствами для стимулирования продолжительного здорового сна и соблюдения 

регулярного режима отхода ко сну считаются комплексные поведенческие вмешательства, 

включающие создание ежедневного здорового распорядка и комбинированные условия 

вмешательства дома и в школе, отсутствие вредных привычек [57, 58]. Было бы полезно 

включение в муниципальные программы укрепления здоровья населения межсекторальной 

подпрограммы по обеспечению здорового сна у детей и подростков школьного возраста [59], 

что предполагает выход этой проблемы за рамки общественного здравоохранения [60]. 

Заключение. Анализ отечественных и зарубежных научных источников доказывает, 

что последствия нарушений сна у школьников трансформируются в различные соматические 

и психологические состояния патологического характера. Полученные данные 

подтверждают необходимость и обоснованность комплексного вмешательства, имеющего 

целью мультикомпонентное воздействие на проблему нездорового сна у детей и подростков. 

Крайне важно активизировать профилактическую работу, разъясняя школьникам и их 

родителям положительные аспекты соблюдения режима дня и гигиены сна. Требуется 

принятие определенных решений организационно-управленческого характера, поскольку 

недостаток сна становится прямой угрозой здоровью детского населения. В разработке и 

реализации программ профилактики нарушений сна у детей школьного возраста должны 
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принять участие институты власти, общества, образовательные и медицинские организации, 

семьи с детьми.  
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