Влияние режима сна на успешность учебной деятельности студентов
Удычак Бэлла Байзетовна,
Адыгейский государственный университет,
Город Майкоп
Научный руководитель: Батышева Диана Руслановна, ассистент,
Адыгейский государственный университет,
Город Майкоп

Актуальность темы
  В современном мире, где образовательные требования становятся все более высокими, успешность учебной деятельности студентов является одной из ключевых проблем, требующих внимания как со стороны педагогов, так и со стороны исследователей. Одним из факторов, который в значительной степени влияет на успеваемость и общую продуктивность студентов, является режим сна. 
В последние годы наблюдается рост числа студентов, страдающих от нарушений сна, что подчеркивает необходимость глубокого анализа этой проблемы. Исследование влияния режима сна на учебную деятельность может помочь в разработке рекомендаций для студентов по оптимизации их режима дня и улучшению качества сна, что в конечном итоге может повысить их академическую успеваемость.
  Таким образом, изучение влияния режима сна на успешность учебной деятельности студентов представляет собой важное направление в области педагогической и психологической науки, способствующее улучшению образовательных процессов и повышению качества жизни студентов.

Степень разработанности
Влияние режима сна на академическую успеваемость студентов изучено в работах таких исследователей, как 
* Сахно С.Р. (2022): Влияние режима сна на здоровье и работоспособность студентов.
* Крутикова Н.Н., Новикова Н.Ю., Черномырдин Н.А., Лаушкин М.А. (2020):Оценка качества сна у студентов медицинского и немедицинских вузов.
* Голенков А.В., Иванова И.Л., Куклина К.В., Петунова Е.А. (2010): Эпидемиология расстройств сна у студентов-медиков.
* Грицина О.П., Транковская Л.В., Лисецкая Е.А., Тарасенко Г.А. (2019): Особенности режима и качества сна.
* Концептуальные выводы: Регулярный недосып (менее 6 часов) ведет к снижению успеваемости, мотивации и когнитивных способностей. Оптимальным для студентов считается сон в течение 7–9 часов, что обеспечивает консолидацию памяти и эффективное обучение

Целью данного исследования является определение влияния режима сна на успешность учебной деятельности студентов. Мы стремимся выяснить, как различные аспекты сна (длительность, качество, регулярность) коррелируют с академической успеваемостью студентов.

Задачи исследования
   – Изучить теоретические аспекты влияния сна на когнитивные функции.
   – Провести эмпирическое исследование среди студентов.
   – Проанализировать полученные данные и сделать выводы.

Методы исследования
Сбор данных: Использовались опросники для получения объективной информации о режиме сна студентов и влиянии на их учебную успешность.
Анализ данных:
Применялись статистические методы для выявления взаимосвязей между режимом сна и учебными результатами.
Повышение достоверности :
Проведена серия исследований и кросс-проверок для минимизации ошибок и повышения качества полученной информации.
Данное исследование проводилось на базе Адыгейского Государственного Университета среди 48 студентов первого и второго курсов факультета педагогики и психологии, обучающихся на направлении - психологическое консультирование и психология управления. Возраст испытуемых варьировался от 18 до 23 лет. 

Результаты и выводы
Большинство студентов не достигают рекомендованной нормы сна, что отражается на их когнитивной активности и общем самочувствии.
Преобладание спящих менее рекомендуемых 7-8 часов указывает на хронический дефицит сна среди студентов.
Установлена чёткая связь между регулярностью сна и улучшением академических показателей, что подтверждает важность режима для памяти и концентрации. Эмоциональный фон студентов также улучшается при поддержании здорового сна.
Нарушения сна выявлены как значимый фактор риска снижения мотивации и результатов обучения, что требует внимания образовательных учреждений и специалистов для профилактики негативных последствий.
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