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Êè¿âñüêèé íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò ³ìåí³ Òàðàñà Øåâ÷åíêà

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ñîí – öå ô³ç³î-
ëîã³÷íà ïîòðåáà ëþäèíè. Ëþäè ïðîâîäÿòü 
ïðèáëèçíî îäíó òðåòèíó ñâîãî æèòòÿ óâ³ ñí³. 
Ñîí çàáåçïå÷óº åíåðã³ºþ; ñïðèÿº ðîçâèò-
êó, íàâ÷àííþ òà ðîçñëàáëåííþ; çàëåæèòü 
â³ä áàãàòüîõ âíóòð³øí³õ ³ çîâí³øí³õ ôàê-
òîð³â. Ó ëþäåé ³ñíóþòü ô³çè÷í³, ñîö³àëüí³, 
³íòåëåêòóàëüí³ òà åìîö³éí³ ïîòðåáè. Îòæå, 
çàäîâîëåííÿ îñíîâíèõ ô³çè÷íèõ ³ ïñèõ³÷íèõ 
ïîòðåá ìàº âàãîìå çíà÷åííÿ äëÿ ï³äòðèì-
êè áëàãîïîëó÷÷ÿ. Ñîí ÿê îñíîâíà ïîòðåáà 
º âàæëèâèì ïàðàìåòðîì, ÿêèé âïëèâàº íà 
ÿê³ñòü æèòòÿ ³ áëàãîïîëó÷÷ÿ. 

Äåÿê³ çàõâîðþâàííÿ ìîæóòü âèêëèêàòè 
ïîðóøåííÿ ñíó, ñïðè÷èíÿþ÷è ô³çè÷íèé ³ 
ïñèõîëîã³÷íèé ñòðåñ. Êð³ì òîãî, ³íø³ ôàê-
òîðè, òàê³ ÿê õàð÷îâ³ çâè÷êè, ñïîñ³á æèòòÿ, 
âæèâàííÿ ë³ê³â, ïàë³ííÿ, âæèâàííÿ àëêîãî-
ëþ òà íàðêîòè÷íèõ ðå÷îâèí, ïîðÿä ³ç ïñè-
õîëîã³÷íèìè é åêîëîã³÷íèìè ôàêòîðàìè ìî-
æóòü âïëèâàòè íà õàðàêòåð ñíó [3, ñ. 276]. 
Ñêîðî÷åííÿ òðèâàëîñò³ òà ÿêîñò³ ñíó ñåðåä 
íàñåëåííÿ ïîâ’ÿçàíî ç³ çì³íàìè â ñïîñîá³ 
æèòòÿ, ïîøèðåííÿì âèêîðèñòàííÿ ñó÷àñíèõ 
òåõíîëîã³é ³ ï³äâèùåííÿì òðóäîâèõ ³ ñîö³-
àëüíèõ ïîòðåá.
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Êðèçà ñóñï³ëüñòâà îñòàíí³ìè ðîêàìè ÷è-
íèòü äåñòàá³ë³çóþ÷èé âïëèâ íà æèòòÿ íà-
ñåëåííÿ, â òîìó ÷èñë³ é íà çäîðîâèé ñîí. 
Ñóñï³ëüñòâî ïåðåæèâàº ñòàí íåâèçíà÷åíî-
ñò³ òà ðîç÷àðóâàííÿ. Ð³çí³ âåðñòâè íàñå-
ëåííÿ ïî-ñâîºìó ÷óòëèâ³ äî ïåðåæèâàííÿ 
ñîö³àëüíèõ ïðîáëåì ³ â äåÿêèõ âèïàäêàõ 
çàâäàþòü øêîäó ñâîºìó çäîðîâ’þ. Òîæ ïðî-
áëåìà çäîðîâîãî ñíó º äîñèòü àêòóàëüíîþ  
íàòåïåð.

ßê³ñòü ñíó º ì³ðîþ ÿê ê³ëüê³ñíîãî, òàê ³ 
ÿê³ñíîãî êîìïîíåíòó ñíó. Ê³ëüê³ñíèé êîìïî-
íåíò âêëþ÷àº òðèâàë³ñòü ñíó, òîä³ ÿê ÿê³ñ-
íèé êîìïîíåíò º ñóá’ºêòèâíîþ ì³ðîþ ãëè-
áèíè é â³ä÷óòòÿ ñïîêîþ ïðè ïðîáóäæåíí³ 
[5, ñ. 194].

Õîðîøà ÿê³ñòü ñíó àñîö³þºòüñÿ ç øè-
ðîêèì ñïåêòðîì ïîçèòèâíèõ ðåçóëüòàò³â, 
òàêèõ ÿê ïîêðàùåííÿ çäîðîâ’ÿ, çíèæåííÿ 
äåííî¿ ñîíëèâîñò³, ïîêðàùåííÿ ñàìîïî÷óò-
òÿ ³ ïñèõîëîã³÷íîãî ôóíêö³îíóâàííÿ. Ïîãàíà 
ÿê³ñòü ñíó º îäí³ºþ ç âèçíà÷àëüíèõ îçíàê 
õðîí³÷íîãî áåçñîííÿ [10, ñ. 383]. 

Ñóá’ºêòèâíà îö³íêà ÿêîñò³ ñíó â ëþäåé 
ó ðàç³ éîãî ïîðóøåííÿ ð³çíà çàëåæíî â³ä 
òîãî, â ÿêó ôàçó ñíó â³äáóëîñü ïðîáóäæåí-
íÿ – ó ôàçó ïîâ³ëüíîãî ñíó àáî ôàçó øâèä-
êîãî ñíó. Òàê, ó ðàç³ ïðîáóäæåííÿ ç ãëèáîêî¿ 
ñòàä³¿ ïîâ³ëüíîãî ñíó îñîáëèâî íà ïî÷àòêó 
íî÷³ ëþäè ç ïîðóøåííÿìè ñíó â á³ëüøîñò³ 
âèïàäê³â óâàæàþòü, ùî áóâ êîðîòêèé íåãëè-
áîêèé ñîí, à äåÿê³ ç íèõ íàâ³òü çàïåðå÷óþòü 
ïîÿâó ñíó, ñòâåðäæóþ÷è, ùî â öåé ÷àñ íå 
ñïàëè. Íåäîîö³íþþ÷è ÿê³ñòü ñíó ïðè ïðî-
áóäæåíí³ â éîãî ïîâ³ëüí³é ôàç³, ëþäè, ÿê³ 
ñòðàæäàþòü ïîðóøåííÿìè ñíó, íåçàäîâî-
ëåí³ ñâî¿ì í³÷íèì ñíîì. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³-
êàö³é. Õî÷à êîíñòðóêö³ÿ ÿêîñò³ ñíó øèðîêî 
âèêîðèñòîâóºòüñÿ, îãëÿä ë³òåðàòóðè äåìîí-
ñòðóº, ùî âîíà ùå íå ïîâí³ñòþ çðîçóì³ëà. 
Ä³éñíî, Àêåðñòåäò, Þì, Ìàéíåðñ ³ Âàòåðõà-
óñ [4, ñ. 287] çàçíà÷èëè, ùî, «ñõîæå, äóæå 
ìàëî ñèñòåìàòè÷íèõ çíàíü ïðî òå, ùî íà-
ñïðàâä³ ÿâëÿº ñîáîþ ñóá’ºêòèâíî õîðîøèé 
ñîí ³ ÿê éîãî ñë³ä âèì³ðþâàòè». À Áó¿ñ òà ³í. 
[5, ñ. 193] íàçèâàþòü ÿê³ñòü ñíó «ñêëàäíèì 
ÿâèùåì, ÿêå âàæêî âèçíà÷èòè é âèì³ðÿòè 
îá’ºêòèâíî». Ñïðàâä³, åìï³ðè÷í³ ðåçóëüòà-
òè ï³äêðåñëþþòü ñêëàäí³ñòü ÿêîñò³ ñíó îñî-
áëèâî â òîìó, ùî ñòîñóºòüñÿ ïàö³ºíò³â ³ç 
áåçñîííÿì. Äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëè, ùî «³ñ-
òîð³ÿ õðîí³÷íîãî áåçñîííÿ íå ïåðåäáà÷àº 
ïîãàíèé ñîí çà ÅÅÃ» [13, ñ. 475]. 

Òàê ñàìî ÿê³ñòü ñíó íå ïîâ’ÿçàíà ïðÿìî 
ç ê³ëüê³ñòþ ñíó. Íàïðèêëàä, ïîøèðåíèé ó 
ë³òåðàòóð³ âèñíîâîê, ùî ñàìîîö³íêà ñíó ïî-
ãàíî êîðåëþº ç ïåâíîþ ïîë³ñîìíîãðàô³ºþ 
ñíó [12, ñ. 553]. Ä³éñíî, Åä³íãåð ³ éîãî êî-
ëåãè [8, ñ. 587] ðîçð³çíÿþòü äâ³ ãðóïè: ãðó-
ïó ñóá’ºêòèâíîãî áåçñîííÿ, ÿêà â³äïîâ³äàëà 

êðèòåð³ÿì áåçñîííÿ, àëå ìàëà íîðìàëüíèé 
ñîí çà ïîë³ñîìíîãðàô³ºþ, ³ ãðóïó ñóá’ºê-
òèâíî çàäîâîëåíèõ ñíîì, ÿê³ â³äïîâ³äàëè 
êðèòåð³ÿì «õîðîøî¿ ÿêîñò³ ñíó», àëå îá’ºê-
òèâíî ìàëè ïîðóøåííÿ ñíó çà ïîë³ñîìíî-
ãðàô³ºþ. Âèÿâëåíî, ùî ïñèõîëîã³÷í³ çì³íí³ 
ðîçð³çíÿþòü ö³ äâ³ ãðóïè: â ãðóï³ ñóá’ºêòèâ-
íîãî áåçñîííÿ ïðîÿâëÿºòüñÿ á³ëüø ïðèãí³-
÷åíèé íàñòð³é, çàíåïîêîºííÿ, ó íèõ á³ëüøå 
äèñôóíêö³îíàëüíèõ ïåðåêîíàíü ùîäî ñíó 
ïîð³âíÿíî ç ãðóïîþ ñóá’ºêòèâíî çàäîâî-
ëåíèõ ñíîì. Ö³ ðåçóëüòàòè ï³äêðåñëþþòü 
ñêëàäí³ñòü ïîíÿòòÿ ÿêîñò³ ñíó é âàæëèâ³ñòü 
ðîçóì³ííÿ ñóá’ºêòèâíîãî çíà÷åííÿ ÿêîñò³ 
ñíó. Â³äïîâ³äíî, øèðîêîþ ìåòîþ îãëÿäó º 
íàäàííÿ ³íôîðìàö³¿ äëÿ ïîêðàùåííÿ ðî-
çóì³ííÿ ñóá’ºêòèâíîãî çíà÷åííÿ ÿêîñò³ ñíó 
[10, ñ. 383].

Ìåòîþ äîñë³äæåííÿ º ïðîàíàë³çóâàòè 
é îïèñàòè îñîáëèâîñò³ ñóá’ºêòèâíî¿ ÿêî-
ñò³ ñíó òà ðîçðîáèòè ìîäåëü äîñë³äæåííÿ 
ñóá’ºêòèâíî¿ ÿêîñò³ ñíó.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. ßê âèïëèâàº ç ïîñòàíîâêè ïðîáëå-
ìè é àíàë³çó îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êà-
ö³é, ñîí âèÿâëÿºòüñÿ âàæëèâîþ ïîòðåáîþ 
ëþäèíè, ùî çàäîâîëüíÿº îñíîâí³ ô³çè÷-
í³ òà ïñèõ³÷í³ ïîòðåáè, àëå çà íàÿâíîñò³  
äåÿêèõ â³äõèëåíü ó çäîðîâ’¿ ëþäèíè ìîæå 
âèêëèêàòè ñêîðî÷åííÿ òðèâàëîñò³ òà ÿêîñò³ 
ñíó.

Äîñë³äæóþ÷è ïðîáëåìè ñêîðî÷åííÿ òðè-
âàëîñò³ òà ÿêîñò³ ñíó, ìè âèÿâèëè, ùî òðè-
âàë³ñòü ñíó º îäíèì ³ç êîìïîíåíò³â ÿêîñò³ 
ñíó, äå ÿê³ñòü ñíó ðîçãëÿäàºòüñÿ íàìè ÿê 
ô³ç³îëîã³÷íà ³ ïñèõîëîã³÷íà îñîáëèâ³ñòü, ÿêà 
â³äïîâ³äàº ïåâíèì âèçíà÷åíèì êîìïîíåí-
òàì, ùî âèì³ðþþòüñÿ ìåòîäàìè îá’ºêòèâ-
íî¿ é ñóá’ºêòèâíî¿ îö³íêè. 

ßê³ñòü ñíó âèì³ðþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ 
òàêèõ îá’ºêòèâíèõ ³ ñóá’ºêòèâíèõ ìåòîä³â ³ 
ìåòîäèê:

 ëàáîðàòîðíå êë³í³÷íå ñïîñòåðåæåííÿ 
çà ñíîì, â³äîìå ÿê ïîë³ñîìíîãðàô³ÿ;

 ùîäåííèê ñíó;
 Ï³òñáóðãñüêèé îïèòóâàëüíèê ÿêîñò³ ñíó 

(PSQI);
 øêàëà äèñôóíêö³îíàëüíèõ ïåðåêîíàíü 

ùîäî ñíó;
 Åïâîðòñüêà øêàëà ñîíëèâîñò³.

Â åêñïåðèìåíòàëüíèõ ðîáîòàõ çàçíà-
÷àþòü, ùî ïîðóøåííÿ ñíó ìîæóòü áóòè 
âèêëèêàí³ â ñèòóàö³¿ ñòðåñó ³ çäîðîâèõ 
äîñë³äæóâàíèõ. Ó ðåòðîñïåêòèâíèõ äîñë³-
äæåííÿõ õâîðèõ ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â óäà-
ºòüñÿ âèÿâèòè ñòðåñîâ³ ïîä³¿, ïîâ’ÿçàí³ ç 
ïî÷àòêîì õâîðîáè àáî ïîã³ðøåííÿì ñòàíó. 
Îäíàê âàæëèâ³øà ðîëü ïñèõîëîã³÷íèõ ôàê-
òîð³â ïðè õðîí³ô³êàö³¿ ðîçëàä³â ñíó. Íàïðè-
êëàä, ³íñîìí³ÿ. Çã³äíî ç ðåêîíöåïòóàë³çà-
ö³ºþ êîãí³òèâíî¿ ìîäåë³ ³íñîìí³¿ Å. Õàðâåé 
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[15, ñ. 416], ïåðåõ³ä ³íñîìí³¿ â õðîí³÷íó 
ôîðìó çàëåæèòü íå ñò³ëüêè â³ä ÷àñòîòè ïî-
ðóøåíü ñíó, ñê³ëüêè â³ä òðèâîãè ùîäî ñíó. 
Îá’ºêòèâí³ òà ñóá’ºêòèâí³ õàðàêòåðèñòèêè 
ñíó ïðè ãîñòð³é ³íñîìí³¿ íå äàþòü çìîãè 
ïðîãíîçóâàòè ¿¿ ïîäàëüøèé ïåðåá³ã. 

Íàâïàêè, â ïðîñïåêòèâíèõ äîñë³äæåí-
íÿõ ïñèõîëîã³÷í³ ôàêòîðè (òðèâîæí³ñòü, äå-
ïðåñèâí³ñòü, óÿâëåííÿ ïðî ñîí ³ áåçñîííÿ, 
âèðàæåí³ñòü äóìîê ïåðåä ñíîì) ïåðåäáà-
÷àþòü ñêëàäí³ñòü ³íñîìí³¿, à âïëèâ íà íèõ 
çà äîïîìîãîþ êîãí³òèâíî-á³õåâ³îðàëüíî¿ 
ïñèõîòåðàï³¿ ïðèçâîäèòü äî ïîêðàùåííÿ 
ñòàíó õâîðèõ. Ñèìïòîìè ³íñîìí³¿ âèêëèêà-
þòü ó ëþäèíè òðèâîãó çà ñâ³é ñîí ³ ñòðàõ íå 
çàñíóòè, ïîâ’ÿçàí³ â òîìó ÷èñë³ ç äèñôóíê-
ö³îíàëüíèìè ïåðåêîíàííÿìè ñòîñîâíî ñíó 
[11, ñ. 410], ùî ïðèçâîäèòü äî âèíèêíåííÿ 
õðîí³÷íî¿ ôîðìè ³íñîìí³¿. 

Ó ñó÷àñíîìó êîãí³òèâíîìó ï³äõîä³ â ïñè-
õîëîã³¿ íàêîïè÷åí³ åìï³ðè÷í³ äàí³ â ï³ä-
òðèìêó âàæëèâî¿ ðîë³ åìîö³éíèõ, êîãí³òèâ-
íèõ ³ ïîâåä³íêîâèõ ôàêòîð³â ó ïðîâîêàö³¿ 
òà õðîí³ô³êàö³¿ ïîðóøåííÿ ñíó. Ïðè öüîìó 
â³äíîñíî äàâíî â³äîì³ ôàêòè ïðî çâ’ÿçîê 
ïîðóøåíü ñíó ç íåñïåöèô³÷íèìè ôàêòîðà-
ìè – ñòðåñîì, äåïðåñ³ºþ ³ òðèâîãîþ. Âîä-
íî÷àñ äàí³ ïðî ðîëü ñïåöèô³÷íèõ ôåíî-
ìåí³â – òðèâîãè òà ïåðåêîíàíü ùîäî ñíó, 
äóìîê ïåðåä ñíîì, ïîâåä³íêè ç ðåãóëÿö³¿ 
ñâîãî ñíó – ç’ÿâèëèñü â³äíîñíî íåùîäàâíî, 
ïðèòîìó âîíè ðîçãëÿäàþòüñÿ ïåðåâàæíî ÿê 
âòîðèíí³ ôàêòîðè õðîí³ô³êàö³¿ ðîçëàä³â ñíó.

Ó ïñèõîñîìàòèö³ òà ïñèõîëîã³¿ çäîðîâ’ÿ 
ôàêòîðè, ÿê³ âïëèâàþòü íà ñîìàòè÷í³ çàõâî-
ðþâàííÿ, ïîä³ëÿþòü íà ôàêòîðè, ñïðèÿòëèâ³ 
äî çàõâîðþâàííÿ, ôàêòîðè-òðèãåðè, õðîí³ô³-
êóþ÷³ é áóôåðí³ ôàêòîðè, ùî ïåðåøêîäæà-
þòü ðîçâèòêó çàõâîðþâàííÿ. Ðîçâèòîê ïîðó-
øåííÿ ñíó ìîæå áóòè ïîâ’ÿçàíèé ³ç øèðîêèì 
êîëîì ñîìàòè÷íèõ, ïñèõ³÷íèõ òà ³íøèõ ôàê-
òîð³â. Ó çíà÷í³é ê³ëüêîñò³ âèïàäê³â ó ðîçâèòêó 
ïîðóøåíü ñíó, îñîáëèâî ñóá’ºêòèâíèõ, áå-
ðóòü ó÷àñòü ïñèõîëîã³÷í³ ôàêòîðè [2, ñ. 331].

Ó á³ëüøîñò³ ñó÷àñíèõ ïñèõîëîã³÷íèõ ³ 
ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ìîäåëåé ³íñîìí³¿ ïî-
ðóøåííÿ ñíó ðîçóì³ºòüñÿ ÿê íàñë³äîê çáó-
äæåííÿ – ô³ç³îëîã³÷íîãî, êîãí³òèâíîãî àáî 
åìîö³éíîãî íàïðóæåííÿ. Ïðè öüîìó ñàì³ 
ñèìïòîìè ïîðóøåííÿ ñíó, ñòèìóëþþ÷è ëþ-
äèíó äî îñìèñëåíííÿ ñâîãî ñòàíó é ïîøóêó 
øëÿõ³â ïîäîëàííÿ ïðîáëåìè, ìîæóòü «çàïó-
ñêàòè» ïðîöåñè õðîí³ô³êàö³¿.

ßê ïðàâèëî, äî òàêèõ ôàêòîð³â íàëåæàòü 
òàê³ [1, ñ. 94]:

1. Äèñôóíêö³îíàëüí³ ïåðåêîíàííÿ ùîäî 
ñíó òà ³íñîìí³¿ – ñèñòåìà óÿâëåíü ³ ïåðå-
êîíàíü ëþäèíè ïðî ñîí, áåçñîííÿ, ¿õ çàêî-
íîì³ðíîñò³, ïðî ìîæëèâ³ íàñë³äêè áåçñîí-
íÿ é ìåòîäè áîðîòüáè ç íèìè. Ïðè öüîìó 
×. Ìîð³í ðîçä³ëÿº äâà ìåõàí³çìè âïëèâó 

äèñôóíêö³îíàëüíèõ ïåðåêîíàíü ùîäî ñíó: 
ïîã³ðøåííÿ ñíó çà ðàõóíîê ïîñèëåííÿ òðè-
âîãè ñòîñîâíî ñíó òà ôîðìóâàííÿ íåàäàï-
òèâíî¿ ïîâåä³íêè äëÿ îïàíóâàííÿ áåçñîííÿ 
(íàïðèêëàä, ïðàãíåííÿ «â³ä³ñïàòèñÿ», ïðàã-
íåííÿ äàòè ñîá³ â³äïî÷èòè).

2. Øîòëàíäñüê³ ñïåö³àë³ñòè Ê. Õàðâ³ é 
Ê. Åñï³ [11, ñ. 410] ïðèïóñòèëè, ùî çì³ñò ³ 
÷àñòîòà äóìîê, ÿê³ çàâàæàþòü çàñíóòè õâî-
ðèì, ìàþòü â³äð³çíÿòèñÿ â³ä çì³ñòó òà ÷àñ-
òîòè ïðîÿâëåííÿ òàêîãî ðîäó äóìîê ëþäåé, 
ÿê³ äîáðå ñïëÿòü, ³ öÿ ï³äâèùåíà êîãí³òèâíà 
àêòèâí³ñòü âèñòóïàº ÿê ôàêòîð, ÿêèé çàïó-
ñêàº òà õðîí³ô³êóº ïîðóøåííÿ ñíó. Îáðàçè 
é äóìêè ïåðåä ñíîì ó õâîðèõ íà ³íñîìí³þ 
á³ëüø òðàâìóâàëüí³ òà ÷àñò³øå ñòîñóþòü-
ñÿ ìèíóëîãî ÷àñó, í³æ ó ëþäåé, ÿê³ äîáðå 
ñïëÿòü, ïðè÷îìó îáðàçè ñïðèéìàëèñü õâî-
ðèìè ÿê ìåíø íåãàòèâí³ é ìåíø êîíòðîëþ-
þ÷³, í³æ äóìêè. 

Â ³íøîìó äîñë³äæåíí³ ïîêàçàíî, ùî 
íàâ’ÿçëèâ³ äóìêè ó õâîðèõ íà ³íñîìí³þ ä³éñ-
íî çóñòð³÷àþòüñÿ ÷àñò³øå, í³æ ó ëþäåé, ÿê³ 
äîáðå ñïëÿòü, ³, ÿê ïðàâèëî, çì³ñò öèõ äó-
ìîê ïðåäñòàâëåíî ðîçäóìàìè ïðî ïðè÷è-
íè ïîãàíîãî ñòàíó, íàñòðîþ, íèçüêîþ êîí-
öåíòðàö³ºþ óâàãè, âòîìè, òîáòî äóìêè ïðî 
ñèìïòîìè.

3. Ó ìîäèô³êàö³¿ êîãí³òèâíî¿ ìîäåë³ ïî-
ðóøåííÿ ñíó Å. Õàðâåé âåëèêà óâàãà â³ä-
âîäèòüñÿ ñàìîîáìåæóâàëüí³é ïîâåä³íö³. 
Ïðèïóñêàºòüñÿ, ùî âèá³ðêîâà óâàãà äî ñíó 
ÿê ðåàêö³ÿ íà éîãî ïîðóøåííÿ ïðèçâîäèòü 
äî ïîøóêó íåãàòèâíèõ äåííèõ íàñë³äê³â ïî-
ãàíî¿ íî÷³, à ïîò³ì ³ äî áàæàííÿ ïîáåðåãòè 
ñåáå â³ä ïîäàëüøèõ ïîðóøåíü.

²íøèì ïîâåä³íêîâèì ôàêòîðîì, ÿêèé íà-
áðàâ ïîïóëÿðí³ñòü çàâäÿêè á³õåâ³îðàëüíîìó 
ï³äõîäó, º ïîðóøåííÿ ã³ã³ºíè ñíó – ðåãó-
ëÿðíîñò³ â öèêë³ «ñîí – íåñïàííÿ» ³ ïðàâèë 
êîìôîðòíîãî ñíó. Ïðè öüîìó ïîðóøåííÿ ã³-
ã³ºíè ñíó ÷àñîì ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê íàñë³äîê 
ñàìîîáìåæóâàëüíî¿ ïîâåä³íêè: ïðàãíåííÿ 
áåðåãòè ñåáå é â³äïî÷èâàòè ïðèçâîäèòü äî 
íåðåãóëÿðíîñò³ â öèêë³ «ñîí – íåñïàííÿ».

¥ðóíòóþ÷èñü íà äîñë³äæåííÿõ ó ïñèõîëî-
ã³¿ ò³ëåñíîñò³, Î.Ø. Òõîñòîâ òà Î.². Ðàñêàçî-
âà ïðèïóñòèëè, ùî êîðåëÿò óâàãè äî ñíó – 
öå óâàãà äî ò³ëåñíèõ â³ä÷óòò³â, ïîâ’ÿçàíèõ 
ç³ ñíîì, ÿê ÷àñòèì ïðîÿâîì ïîðóøåíü íå-
ñïàííÿ ïðè ³íñîìí³¿ [2, ñ. 331]. Ó õâîðèõ íà 
³íñîìí³þ á³ëüøîþ ì³ðîþ, í³æ ó êîíòðîëüí³é 
ãðóï³, â³äçíà÷àþòüñÿ ³ïîõîíäðè÷í³ é àëåêñè-
òèì³÷í³ òåíäåíö³¿, ùî âèðàæàþòüñÿ â ï³äâè-
ùåí³é óâàç³ äî íåãàòèâíèõ ò³ëåñíèõ â³ä÷óòò³â 
(ñïðèéíÿòòÿ ¿õ ÿê õâîðîáëèâèõ ³ íåáåçïå÷-
íèõ) ³ íåäîîö³íö³ ò³ëåñíèõ â³ä÷óòò³â, â³äñóò-
íîñò³ ñêàðã íà âåãåòàòèâí³ ñèìïòîìè â³ä-
ïîâ³äíî. Ó êë³í³÷í³é ãðóï³ îáèäâ³ òåíäåíö³¿ 
ïîâ’ÿçàí³ ç ïîã³ðøåííÿì ñóá’ºêòèâíîãî é 
îá’ºêòèâíîãî ñíó.
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Ó õâîðèõ íà ³íñîìí³þ á³ëüøîþ ì³ðîþ, 
í³æ ó êîíòðîëüí³é ãðóï³, âèðàæåí³ õðîí³ô³-
êóþ÷³ ôàêòîðè ³íñîìí³¿: äóìêè ïåðåä ñíîì 
³ äèñôóíêö³îíàëüí³ ïåðåêîíàííÿ ùîäî ñíó. 
Äóìêè, ùî çàâàæàþòü çàñíóòè, ³ äèñôóíêö³-
îíàëüí³ ïåðåêîíàííÿ ùîäî ñíó ïîâ’ÿçàí³ ç³ 
çíèæåííÿì ñóá’ºêòèâíî¿ ÿêîñò³ ñíó é á³ëü-
øîþ òÿæê³ñòþ ³íñîìí³¿, à òàêîæ íåâåëèêèì 
ïîã³ðøåííÿì îá’ºêòèâíî¿ ÿêîñò³ ñíó. Çàãà-
ëîì îòðèìàí³ äàí³ ï³äòâåðäæóþòü çâ’ÿçîê 
òàêèõ ïñèõîëîã³÷íèõ ÷èííèê³â, ÿê òðèâîãà 
ùîäî ñíó, ïåðåêîíàííÿ ùîäî ñíó é äóì-
êè, ùî çàâàæàþòü çàñíóòè, ç õðîí³ô³êàö³ºþ 
ïåðâèííî¿ ³íñîìí³¿ [2, ñ. 335].

Âàðòî çàçíà÷èòè, ùî á³ëüø³ñòü îö³íîê 
ÿêîñò³ ñíó çàëåæèòü â³ä ³íäèâ³äóàëüíîãî 
ñïðèéíÿòòÿ. Òàêå ñïðèéíÿòòÿ, éìîâ³ðíî, 
çàëåæèòü â³ä îñîáèñòîñò³ ëþäèíè, òîáòî 
îñîáèñò³ñòü º ïðåäèêòîðîì îá’ºêòèâíèõ 
ïàðàìåòð³â ñíó. Öå ãîâîðèòü ïðî òå, ùî 
çâ’ÿçîê ì³æ îñîáèñò³ñòþ ³ ñíîì ìîæå áóòè 
âàæëèâèì ï³ä ÷àñ îö³íþâàííÿ ÿêîñò³ ñíó é 
îñîáëèâî ñóá’ºêòèâíî¿ ÿêîñò³ ñíó.

ßê³ñòü ñíó ìîæå âïëèâàòè íà ³íòåðîöåï-
ö³þ â ëþäåé ç ð³çíèìè ä³àãíîçàìè ïñèõ³÷-
íîãî çäîðîâ’ÿ. ²íòåðîöåïö³ÿ – öå â³ä÷óòòÿ, 
çà äîïîìîãîþ ÿêîãî âíóòð³øí³ ò³ëåñí³ çì³íè 
ñèãíàë³çóþòüñÿ òà ñïðèéìàþòüñÿ. ²íäèâ³äó-
àëüí³ â³äì³ííîñò³ ïîâ’ÿçàí³ ç åìîö³éíèì ñòè-
ëåì ³ âðàçëèâ³ñòþ äî àôåêòèâíèõ ðîçëàä³â. 
Ïîðóøåííÿ ñíó ìîæå ñïðèÿòè âèðàæåííþ 
àôåêòèâíî¿ ïñèõîïàòîëîã³¿ ÷åðåç âïëèâ íà 
ñïðèéìàþ÷³ òà ³íòåðïðåòóþ÷³ àñïåêòè ò³ëåñ-
íî¿ ïî³íôîðìîâàíîñò³ [7, ñ. 163].

²íòåðîöåïòèâí³ â³ä÷óòòÿ – öå ñïîñ³á ðî-
çóì³ííÿ ëþäèíîþ ñâî¿õ âíóòð³øí³õ îðãàí³â. 
Ï³ä öèì ïîíÿòòÿì ìè ðîçóì³ºìî íå ò³ëüêè 
òå, ÿê ëþäèíà â³ä÷óâàº ñâîº ò³ëî, à é òå, 
ÿê ëþäèíà âèçíà÷àº, ðåàãóº é ³íòåðïðåòóº 
ñâî¿ â³ä÷óòòÿ. Îêð³ì âíóòð³øí³õ â³ä÷óòò³â, ³í-
òåðîöåïòèâí³ â³ä÷óòòÿ çàëåæàòü â³ä îáðàçó 
ò³ëà [7, ñ. 163]. 

²íòåðîöåïòèâíà ³íôîðìàö³ÿ ñïðèÿº ðå-
ãóëÿö³¿ öèêë³â ñíó-íåñïàííÿ: ñîí âèíèêàº â 
ðåçóëüòàò³ âçàºìîä³¿ ì³æ ãîìåîñòàòè÷íèì 
ïðîöåñîì, çàëåæíèì â³ä ñõèëüíîñò³ äî ñíó, 
³ íåçàëåæíèì â³ä ñíó öèðêàäíèì ïðîöåñîì. 
Â³äïîâ³äíî, ïîãàíà ÿê³ñòü ñíó ìîæå ïîðóøó-
âàòè îáðîáêó â³ñöåðîñåíñîðíî¿ ³íôîðìàö³¿, 
âêëþ÷àþ÷è ñåðöåâî-ñóäèíí³ ñèãíàëè. Íîð-
ìàëüíèé ñîí ñóïðîâîäæóºòüñÿ ïåðåäáà÷ó-
âàíèìè çì³íàìè ô³ç³îëîã³¿ ò³ëà: çíèæåííÿ 
àðòåð³àëüíîãî òèñêó òà ÷àñòîòè ñåðöåâèõ 
ñêîðî÷åíü ñïîñòåð³ãàºòüñÿ, êîëè ëþäèíà 
ïåðåõîäèòü â³ä íåñïàííÿ äî ñíó áåç øâèä-
êèõ ðóõ³â î÷åé (NREM). 

Ï³äâèùåííÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó òà ÷àñ-
òîòè ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü ïåð³îäè÷íî â³äáó-
âàþòüñÿ ï³ä ÷àñ NREM ñíó. Ï³ä ÷àñ øâèäêî-
ãî ñíó àðòåð³àëüíèé òèñê ³ ÷àñòîòà ñåðöåâèõ 
ñêîðî÷åíü ìîæíà ïîð³âíÿòè ç íåñïàííÿì. 

Êð³ì òîãî, ñîíëèâ³ñòü çìåíøóº ô³ç³îëîã³÷íå 
çáóäæåííÿ, âêëþ÷àþ÷è ÷àñòîòó ñåðöåâèõ 
ñêîðî÷åíü, îñîáëèâî çà â³äñóòíîñò³ âèìîãè 
ñòîñîâíî òîãî, ùîá íå ñïàòè [6, ñ. 44]. 

Ïðîáëåìè ç³ ñíîì º ðàíí³ì ³íäèêàòîðîì 
ïñèõîëîã³÷íîãî ðîçëàäó, âîíè ïîâ’ÿçàí³ ç 
äåïðåñ³ºþ ³ òðèâîãîþ. Ïîãàíà ÿê³ñòü ñíó 
ìîæå çä³éñíþâàòè ð³çíîìàí³òíèé âïëèâ íà 
³íòåðîöåïö³þ â ëþäåé ç ð³çíèìè ä³àãíîçà-
ìè ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Çíèæåíà ³íòåðî-
öåïòèâíà òî÷í³ñòü âèð³çíÿºòüñÿ â îñ³á ³ç äå-
ïðåñ³ºþ òà ñó¿öèäàëüí³ñòþ, õî÷à ï³äâèùåíà 
³íòåðîöåïòèâíà òî÷í³ñòü ÷àñòî ïîâ’ÿçàíà ç 
âèðàæåíèì ïàí³÷íèì ðîçëàäîì, ïàí³÷íèìè 
àòàêàìè òà ³íøèìè òðèâîæíèìè ðîçëàäàìè. 
Ïîãàíèé ñîí ïîâ’ÿçàíèé ç³ ñïåöèô³÷íèì äå-
ô³öèòîì êîãí³òèâíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ é îá-
ðîáêè åìîö³îíàëüíî¿ ³íôîðìàö³¿ [14, ñ. 555].

Â³äñóòí³ îïóáë³êîâàí³ ïðàö³, äå äîñë³äæó-
þòü, ÷è ïîâ’ÿçàíà ÿê³ñòü ñíó ç ïîðóøåííÿìè 
³íòåðîöåïö³¿, ð³çíîìàí³òí³ åôåêòè ÿêîñò³ ñíó 
äëÿ îñ³á ç ð³çíèìè ä³àãíîçàìè ïñèõ³÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ. Äîííà Ë. Þ³íã òà ³íø³ ïðîâåëè 
äîñë³äæåííÿ, ÿêå ñïðÿìîâàíî íà âèâ÷åííÿ 
çâ’ÿçê³â ì³æ ÿê³ñòþ ñíó òà ð³çíîìàí³òíèìè 
àñïåêòàìè ³íòåðîöåïö³¿ â îñ³á ç ä³àãíîçîì 
ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ é áåç íüîãî. 

Ó ðåçóëüòàò³ ñàìîîö³íêà ÿêîñò³ ñíó  
(à ñàìå åôåêòèâí³ñò ñíó ³ òðóäíîù³ ç³ ñíîì) 
ïî-ð³çíîìó âïëèâàº íà ð³çíîìàí³òí³ àñïåê-
òè ³íòåðîöåïö³¿: ïîãàíà ÿê³ñòü ñíó ïîâ’ÿçàíà 
ç íåãàòèâíèì âïëèâîì íà îá’ºêòèâíó òî÷-
í³ñòü ³íòåðîöåïö³¿ â ïàö³ºíò³â ç äåïðåñ³ºþ 
÷è òðèâîæí³ñòþ, à òàêîæ íà ³íòåðîöåïòèâíó 
óñâ³äîìëåí³ñòü ó ïàö³ºíò³â ç ä³àãíîçàìè ÷è 
áåç íèõ, àëå ç ï³äñèëåííÿì ñóá’ºêòèâíî¿ ³í-
òåðîöåïòèâíî¿ ÷óòëèâîñò³ [9, ñ. 170].

Îòæå, ç îãëÿäó íà âñþ âèùåíàâåäåíó 
³íôîðìàö³þ ç àíàë³çîì ë³òåðàòóðè òà ïî-
ïåðåäí³õ äîñë³äæåíü ùîäî ñíó, ÿêîñò³ ñíó, 
ñóá’ºêòèâíî¿ ÿêîñò³ ñíó é ïðîàíàë³çóâàâøè 
çâ’ÿçîê öèõ ÿâèù ç ð³çíîìàí³òíèìè ôàêòî-
ðàìè, çîêðåìà ïñèõîëîã³÷íèìè, òà ÿâèùåì 
³íòåðîöåïö³¿, ìè ä³éøëè âèñíîâêó ùîäî 
ñòâîðåííÿ âëàñíî¿ ìîäåë³ äëÿ äîñë³äæåííÿ 
ñóá’ºêòèâíî¿ ÿêîñò³ ñíó. Çàïðîïîíîâàíó ìî-
äåëü ìè çîáðàçèëè (ðèñ. 1) ãðàô³÷íî.

Ñóá’ºêòèâíà ÿê³ñòü ñíó º öåíòðàëüíèì 
åëåìåíòîì äîñë³äæåííÿ, òîáòî éîãî îá’ºê-
òîì. Òàê ñàìî ÿê íà ñîí, íà ñàìîîö³íêó 
ñíó – ñóá’ºêòèâíó ÿê³ñòü, ìîæóòü âïëèâàòè 
ð³çíîìàí³òí³ ôàêòîðè. Òàê ÿê äëÿ íàñ ö³êà-
â³ø³ ñàìå ïñèõîëîã³÷í³ ôàêòîðè, ìè âèîêðå-
ìèìî ò³ëüêè ¿õ. Ö³ ôàêòîðè ìîæóòü âïëèâàòè 
ÿê íåãàòèâíî, òàê ³ ïîçèòèâíî. Íàïðèêëàä, 
ôàêòîð òðèâîæíîñò³ ìîæå âïëèâàòè íåãà-
òèâíî íà ñóá’ºêòèâíó ÿê³ñòü ñíó, à ôàêòîð 
åìîö³éíî¿ ñòàá³ëüíîñò³ ìîæå âïëèâàòè ïî-
çèòèâíî.

Çàäëÿ îõîïëåííÿ á³ëüø ïîâíî¿ êàðòèíè 
â äîñë³äæåííÿ âàðòî ââåñòè çì³ííó, ÿêà 
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áóäå âèçíà÷àòè ò³ëåñí³ ðåàêö³¿ òà â³ä÷óòòÿ. 
Äëÿ öüîãî ìè ñêîðèñòàëèñÿ ÿâèùåì ³íòå-
ðîöåïö³¿, àäæå ³íòåðîöåïòèâí³ â³ä÷óòòÿ – öå 
íå ò³ëüêè òå, ÿê ëþäèíà â³ä÷óâàº ñâîº ò³ëî, 
à é òå, ÿê ëþäèíà âèçíà÷àº, ðåàãóº é ³í-
òåðïðåòóº ñâî¿ â³ä÷óòòÿ. Ï³ä ÷àñ âèçíà÷åííÿ 
ñóá’ºêòèâíî¿ ÿêîñò³ ñíó âèÿâëåííÿ òà ³íòåð-
ïðåòàö³ÿ âëàñíèõ â³ä÷óòò³â º îäí³ºþ ç îñíîâ 
òîãî, ÿê ëþäèíà çàãàëîì îö³íèòü âëàñíèé 
ñîí ³ ñàìîïî÷óòòÿ ïåðåä, ï³ä ÷àñ ³ ï³ñëÿ ñíó, 
à òàêîæ ñâ³é ñòàí ïðîòÿãîì ÷àñó íåñïàííÿ. 

Ó íàø³é ìîäåë³ ìè íå áóäåìî ïðîñòî âè-
ÿâëÿòè âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ ïñèõîëîã³÷íèìè 
é ³íøèìè ôàêòîðàìè, ÿê³ñòþ ñíó, ñàìîî-
ö³íêîþ ñíó òà ³íòåðîöåïòèâíîþ ÷óòëèâ³ñòþ. 
Îäí³ºþ ç ³äåé ö³º¿ ìîäåë³ º âèîêðåìëåííÿ 
òèï³â ³íòåðîöåïòèâíî¿ ÷óòëèâîñò³. Ó êîæíî-
ãî ç òèï³â ìîæóòü â³äð³çíÿòèñÿ ïñèõîëîã³÷í³ 
ôàêòîðè é ïîçèòèâíèé ÷è íåãàòèâíèé âïëèâ 
¿õ íà ñóá’ºêòèâíó ÿê³ñòü ñíó.

Ó ïîäàëüøîìó ìîæíà áóäå ïðàöþâàòè ç 
êîæíèì ³ç òèï³â ³íòåðîöåïòèâíî¿ ÷óòëèâîñò³ 
äëÿ çáàëàíñîâàíîñò³ öèõ â³ä÷óòò³â (çíèæåí-
íÿ àáî ï³äâèùåííÿ) çàëåæíî â³ä òîãî, ÿê 
êîíêðåòíèé òèï áóäå âçàºìîïîâ’ÿçàíèé ³ç 
ñàìîîö³íêîþ ÿêîñò³ âëàñíîãî ñíó.

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåí-
íÿ. Íà ï³äñòàâ³ çä³éñíåíîãî òåîðåòè÷íîãî 
àíàë³çó ìè çä³éñíèëè ñïðîáó ïîáóäîâè 
âëàñíî¿ ìîäåë³ äîñë³äæåííÿ ñóá’ºêòèâíî¿ 
ÿêîñò³ ñíó. Ïðè öüîìó ìè âçÿëè çà îñíî-
âó äîñë³äæåííÿ Äîííè Ë. Þ³íã òà ³íøèõ, ÿê³ 
âèâ÷àëè çâ’ÿçêè ì³æ ÿê³ñòþ ñíó é ð³çíîìà-
í³òíèìè àñïåêòàìè ³íòåðîöåïö³¿ â îñ³á ç ä³-
àãíîçîì ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ òà áåç íüîãî.

Çàïðîïîíîâàíà ìîäåëü äîñë³äæåííÿ ïå-
ðåáóâàº íà ïî÷àòêîâ³é ñòàä³¿ ðîçðîáëåííÿ, 
òîæ ïåðñïåêòèâîþ º ïîäàëüøå òåîðåòè÷íå 
é åìï³ðè÷íå äîñë³äæåííÿ ÿâèùà ñóá’ºêòèâ-
íî¿ ÿêîñò³ ñíó, ùîá óòî÷íèòè âñ³ åëåìåíòè 

ìîäåë³ òà ï³äòâåðäèòè ÷è ñïðîñòóâàòè ¿¿ äî-
ö³ëüí³ñòü ³ çìîãó ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü çà 
äîïîìîãîþ ö³º¿ ìîäåë³.

 

Ðèñ. 1. Ìîäåëü äîñë³äæåííÿ 
ñóá’ºêòèâíî¿ ÿêîñò³ ñíó


