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Сон як невід’ємна складова 
психічного здоров’я  
 

 

Повноцінний сон потрібен не лише для того, щоб 
почуватися бадьорими та економити на каві, а й 
для того, щоб зберегти фізичне і психічне 
здоров’я. Хронічний брак сну істотно збільшує 
ризик розвитку діабету II типу, ожиріння, 
депресивного чи тривожного розладів та згубно 
діє на імунну систему – вона гірше знищує 
пухлинні чи заражені вірусами клітини. 

Немає відчуття, що всю ніч ви крутилися, не 
могли знайти місце і про щось думали чи то уві 
сні, чи насправді. 

Вранці ви почуваєтеся досить бадьорими. 

Саме такий сон нам потрібен щодня, аби бути 
якомога стійкішими до стресових ситуацій та 
можливих психічних розладів. Нажаль, 
повноцінний сон можливий тільки у цивільних, які 
мають роботу у денний час доби. Хоча серед 
мирного населення, яке не має робочих нічних 
змін, знайдеться чимало людей, які погано сплять 

як через нічні повітряні тривоги, так і з інших 
причин.  

Актуальною проблемою сьогодні стало фізичне і 
моральне виснаження, через активні бойові дії у 
людей почали з’являтись порушення сну. 

Порушення сну – одна із найчастіших реакцій 
організму на стрес. Військовослужбовці та 
мешканці територій, де відбуваються активні 
бойові дії, в середньому сплять менше 5 годин, 
тоді як рекомендована норма становить >7 годин 
повноцінного сну протягом доби. 

За визначенням МОЗ: 

Дорослі мають регулярно спати 7 або більше 
годин на добу. Декому, зокрема молодим людям 
та людям із хронічними захворюваннями, 
необхідно навіть більше – 9 годин сну на добу. 
Лише невеликій кількості людей достатньо 
спати менше ніж 6 годин на добу. Це зумовлено 
генетичними факторами. 

 

Добова нестача, в тому числі нічного, сну робить 
нас дратівливими, може негативно впливати на 
мислення, увагу, швидкість реакції, креативність, 
здатність працювати і навчатися, спілкуватися з 
іншими, контролювати емоції й поведінку тощо. 
Дефіцит сну також пов’язують із розвитком 
депресивних станів. Діти, які відчувають нестачу 
сну, можуть мати проблеми у спілкуванні з 
іншими, а також перемінливий настрій, 
імпульсивність, відчуття суму або брак мотивації. 
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Також можуть виникати складнощі з 
концентрацією уваги, погіршення успіхів у 
навчанні, а як результат – відчуття стресу. 

Чому треба спати більше 7 годин на добу 
 
Якщо ви спатимете менше ніж 7 годин на добу, то 
підвищите ризик розвитку хронічних 
захворювань, зокрема: 
 діабету 
 серцево-судинних захворювань, інсульту, 
високого кров'яного тиску 
 збільшення ваги та ожиріння 
 порушення імунної системи 
 погіршення психічного здоров'я, депресії 
 Також недостатня кількість сну може вплинути 
на вашу здатність прийняття рішень, збільшити 
ризик виникнення аварій на дорозі, призвести до 
помилок. 
 
 

Емоції, що найбільше переважають 
останнім часом у настрої 

Топ-3 емоції, які відзначають у себе респонденти: 
втома (46%), напруженість (40%) і надія (36%). 
 
Порівняно з 2022 роком, збільшилась кількість 
тих, хто переживає втому, безсилля, 
розчарування, розгубленість, відчай та 
самотність, та зменшилась кількість тих, хто 
відчуває надію та гордість. 
 

Переживання стресу та сильної 
знервованості 

 77% переживали останнім часом ці стани. Цей 
показник значущо зріс, порівняно з 2022 роком 
(71%) 
 Ті, хто переживав стрес і сильну знервованість 
останнім часом, основними причина 

Негативний вплив на здоров’я 

Ряд досліджень показав, що порушення сну має 
досить шкідливий вплив на рівень самооцінки 
здоров’я, захворюваність на серцево-судинні, це- 
ребро-васкулярні, метаболічні розлади, якість 
життя і смертність.  

Сон і психічне здоров’я тісно пов’язані. У 
психічному плані, недосить тривалий сон може 
призвести до різноманітних проблем, таких як 
збільшений ризик депресії, тривожності та різних 
розладів настрою. Недосить якісний сон може 
впливати на вироблення гормонів щастя – 
серотоніну та допаміну, що може впливати на 
загальний настрій та емоційний стан людини. 

Розлади сну – це одні з найпоширеніших 
проблем для сучасної людини. Згідно зі 
статистикою, не менше 8-15% людей 
працездатного віку відчувають проблеми, а 9-
11% змушені вживати медичні препарати. 
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Симптоми, при яких варто 
звернутися до лікаря 
 труднощі з засинанням; 
 затримка дихання уві сні; 
 почуття втоми після пробудження; 
 неспокійний і чуйний сон; 
 часті прокидання уві сні; 
 нічні кошмари. 

Як покращити сон 
 
Кілька корисних звичок допоможуть вам 
поліпшити сон: 
 
 Дотримуйтесь режиму сну 
Лягайте спати та прокидайтесь в один і той самий 
час.  
Навіть на вихідних. 
 
 Створіть заспокійливу атмосферу 
Тиха, темна, заспокійлива атмосфера та 
комфортна прохолодна температура в спальні 
сприятимуть сну. Увечері не вмикайте яскраве 
світло. 
 
 Приберіть девайси 
Приберіть електронні пристрої, зокрема - 
телевізори, комп’ютери, смартфони зі спальні або 
принаймні вимикайте їх за 30 хвилин до сну. 
 
 Стежте за раціоном 
Уникайте кофеїну (протягом 6 годин перед сном), 
алкоголю (протягом 4 годин перед сном) та 
великої кількості їжі перед сном.  
Дотримуйтесь здорового харчування протягом 
дня. 
 

 Не пийте перед сном багато рідини 
Вгамувати спрагу перед сном можна і треба, 
однак надмірне пиття може  спровокувати 
проблеми зі сном. 
 
 Не куріть 
Не починайте курити або киньте цю шкідливу 
звичку. У будь-якому випадку не куріть 
безпосередньо перед сном. 
 
 Тренуйтесь 
Фізична активність протягом дня допоможе вам 
легше заснути вночі. 
 
 Використовуйте ліжко виключно для сну 
Не їжте в ліжку, не дивіться телевізор і не 
працюйте. 
 
Якщо у вас виникли проблеми зі сном – 
зверніться до лікаря. 

 

Сімейний лікар
Фахівець вивчить скарги та історію хвороби, 
після чого визначить, які обстеження потрібно 
провести.

Лікар-невролог
Допоможе е відновленні режиму сну на тлі 
неврозу, використовуючіі медикаментозну 
терапію, в основі якої лежить прийом снодійних 
та седативних препаратів. 

Лікар сомнолог
Сомнолог допоможе в лікуванні порушень сну, 
хропіння та зупинки дихання у сні, опираючиь 
на іншиі напрямами медицини.
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Дізнатись більше 
 

Сон як один із чинників впливу на якість життя 
людини 

Сон – фізіологічний стан головного мозку, 
нервової системи і організму, що 
характеризується різким 
зниженням рухливості, слабкою реакцією на 
зовнішні подразники і особливою активністю 
нейронів головного мозку. 
Сон − періодичний функціональний стан 
організму людини, який характеризується 
вимкненням свідомості й зниженням здатності 
нервової системи відповідати на зовнішні 
подразники. 
https://dspace.uzhnu.edu.ua 
 

Сон як невід’ємна складова фізичного та 
психічного здоров’я 

Всесвітня організація охорони здоров’я (ВООЗ) 
визначає здоров’я як «стан повного фізичного, 
психічного і соціального добробуту, а не лише 
відсутність хвороб чи фізичних вад». Як і 
харчування та фізична активність, сон також є 
невід’ємною складовою фізичного та психічного 
здоров’я й соціального благополуччя. Під час сну 
організм відновлює сили, витрачені на денну 
активність. Тож повноцінний сон дає відчуття 
бадьорості й припливу енергії, сприяє 
профілактиці серцево-судинних захворювань, 
метаболічних розладів 
https://neuronews.com.ua 
 

Особливості взаємозв’язку якості сну та 
якості життя 
Тема якості життя залишається предметом уваги 
великої кількості дослідників протягом багатьох 
років. 
Актуальність у цю тему додають сучасні умови 

життя, пандемії, економічні та суспільні 
негаразди. Існує різноманіття підходів та 
інтерпретацій щодо концепції якості життя. 
Загалом, можна сказати, що поняття якості життя 
відноситься до розуміння індивідом свого 
способу життя в контексті соціального 
середовища, форм культури, в якій він живе, 
та їх взаємозалежності щодо досягнення 
своїх інтересів і бажання, що відповідає їх 
психічному стану. 
http://habitus.od.ua 
 

Комплексна підтримка здорового сну на фоні 
стресів, депресивних та тривожних епізодів  

Турбота про психічне здоров’я пацієнтів із 
високим рівнем стресу в повсякденному житті, 
наслідками травм та поранень має включати 
психологічну підтримку, забезпечення 
оптимального рівня фізичної активності, а також 
корекцію дієти із забезпеченням організму 
вітамінами та іншими активними компонентами, 
які в нормі відновлюють та підтримують базові 
фізіологічні функції. Особливої уваги потребують 
налагодження здорового сну, попередження 
тривожних порушень, різноманітних больових 
синдромів.  
https://umj.com.ua 
 

Які хвороби викликає зменшення тривалості 
сну  

Дискусії про кількість нічного сну точаться довго. 
Основне правило — сон має бути регулярним та 
з однаковою кількістю годин. Тривалість сну дітей 
до року змінюється майже щомісяця: від 17–20 
год на добу у перші тижні життя і до 12–13 год, 
коли дитині виповнюється рік. У середньому діти 
до 6 років повинні спати 10–11 год на добу, діти 
6–12 років — 9–12 год, 13–18 років — 8–10 год. 
Дорослим у віці 18–60 років рекомендовано спати 
не менше 7 год на добу  
https://umj.com.ua 

https://dspace.uzhnu.edu.ua/jspui/bitstream/lib/23107/1/88-89.pdf
https://neuronews.com.ua/ua/archive/2023/9%28145%29/pages-5-6/son-yak-nevid-iemna-skladova-fizichnogo-ta-psihichnogo-zdorov-ya#gsc.tab=0
http://habitus.od.ua/journals/2021/23-2021/20.pdf
https://umj.com.ua/uk/publikatsia-246087-kompleksna-pidtrimka-zdorovogo-snu-na-foni-stresiv-depresivnih-ta-trivozhnih-epizodiv
https://umj.com.ua/uk/novyna-210986-yaki-hvorobi-viklikaye-zmenshennya-trivalosti-snu

