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Особенности сна человека в условиях ограниченного жизненного пространства 
 

Аннотация: статья посвящена проблемам применения современных научных знаний о сне в процессе 

жизнедеятельности на обитаемых подводных аппаратах, подводных лодках исследовательского или воен-

ного назначения, объектах жизнедеятельности полярных станций. Известно, что размеры спальных мест в 

жилой зоне на обитаемых подводных объектах различного назначения неодинаковы. Например, на неатом-

ных подводных лодках жилой модуль больше, чем на обитаемых подводных аппаратах, но меньше, чем на 

многоцелевых или стратегических лодках, или полярных станций. Тесное пространство ухудшает качество 

сна человека, у него накапливается усталость. Специалисты по изучению сна считают, что продолжитель-

ность сна стандартного человека, гарантирующая сохранение оптимальной работоспособности и настрое-

ния, должна составлять приблизительно 8 ч. в сутки. Согласно зарубежным исследованиям, только 37 % 

жителей США входят в эту категорию. Фактически, один из трех в течение рабочей недели спит в среднем 

6,5 ч. в сутки или менее. Многие сообщают о ежедневном сне, в среднем, по 5 ч. Последствия хронического 

частичного лишения сна очень коварные – у людей накапливается усталость, но человек не осознает свою 

неспособность работать в полную силу. Эффективность решения человеком сложных задач резко ухудша-

ется. В статье выполнен обзор иностранной литературы, посвященной взаимосвязям психофизиологическо-

го состояния человека к его работоспособности. Рассмотрены физиологические особенности человека (сон) 

в условиях ограниченного жизненного пространства. В связи с вышеизложенным, тема является актуаль-

ной. 
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Features of human sleep in a limited living space 
 

Abstract: the article is devoted to the problems of applying modern scientific knowledge about sleep in the pro-

cess of life on manned underwater vehicles, research or military submarines, and objects of vital activity of polar 

stations. It is known that the sizes of berths in the residential area on habitable underwater objects for various pur-

poses are not the same. For example, on non-nuclear submarines, the living module is larger than on manned un-

derwater vehicles, but smaller than on multi-purpose or strategic boats, or polar stations. Cramped space worsens 

the quality of a person’s sleep, he accumulates fatigue. Sleep experts believe that the average person's sleep dura-

tion to maintain optimal performance and mood should be approximately 8 hours per night. According to foreign 
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studies, only 37% of US residents fall into this category. In fact, one in three sleeps an average of 6.5 hours a night 

or less during the workweek. Many report an average of 5 hours of sleep a day. The effects of chronic partial sleep 

deprivation are very insidious – people accumulate fatigue, but the person does not realize their inability to work at 

full strength. The effectiveness of a person in solving complex problems deteriorates sharply. The article provides a 

review of foreign literature on the relationship between the psychophysiological state of a person and his perfor-

mance. The physiological characteristics of a person (sleep) in a limited living space are considered. In connection 

with the above, the topic is relevant. 

Keywords: sleep, sleep deprivation, schedule, optimal performance, circadian rhythms 

 

For citation: Kovalevsky I.D. Features of human sleep in a limited living space. International Journal of Medi-

cine and Psychology. 2025. 8 (7). P. 112 – 120. 

 

The article was submitted: June 5, 2025; Approved after reviewing: August 7, 2025; Accepted for publication: 

October 17, 2025 

 

Введение 

Посменная работа является достаточно распро-

страненным способом организации трудовой дея-

тельности. Сон представляет собой неотъемлемую 

составляющую человеческой жизни. Согласно 

статистике, примерно 33% времени человек про-

водит в состоянии сна [1]. Поскольку работа и сон 

тесно взаимосвязаны, многочасовые смены, вахты, 

дежурства и гибкий график работы приводят к 

нарушению привычных биоритмов (сна, бодр-

ствования, работоспособности). Сокращается вре-

мя на отдых, необходимый для восстановления 

защитных сил организма от неблагоприятного 

воздействия условий труда. Все это способствуют 

более быстрому развитию утомляемости [2]. 

Американские ученые доказали, что недостаток 

регулярного ночного сна является особенно вред-

ным для организма. В ночное время происходит 

активное восстановление организма, балансирова-

ния нервных клеток и реорганизация работы 

нейронов головного мозга. Исследователи также 

выяснили, что люди, чей сон превышает 6,5, но 

при этом составляет не более 7,5 часов в сутки, 

живут дольше [3]. 

Если проанализировать условия жизнедеятель-

ности современного человека, то окажется, что он 

находится в состоянии повышенного стресса, вы-

званного постоянной многозадачностью, большим 

количеством обязанностей, высокой степенью от-

ветственности. Недостаток сна в таких условиях 

может иметь серьезные последствия, включая раз-

витие хронических заболеваний, психологические 

расстройства и несчастные случаи в повседневной 

жизни по причине человеческого фактора [3]. 

Исследования отечественных ученых показы-

вают, что отсутствие ночного отдыха существенно 

влияет на уровень нашей решительности в ситуа-

циях, связанных с риском. Кроме того, недостаток 

сна негативно отражается на мотивации к какой-

либо активности [3]. 

Большинство специалистов по изучению сна 

считают, что продолжительность сна здорового 

человека, гарантирующая сохранение оптималь-

ной работоспособности и настроения, должна со-

ставлять приблизительно 8 ч. в сутки. Из зарубеж-

ных источников известно, что только 37% амери-

канцев попадают в эту группу. Фактически, один 

из трех жителей США в течение рабочей недели 

спит в среднем 6,5 ч. в сутки или даже менее, в 

среднем 5 ч. Приблизительно 40 млн. американцев 

страдают хроническими нарушениями сна, в то 

время как от 20 до 30 миллионов человек перио-

дически сталкиваются с инсомнией, что представ-

ляет угрозу для возникновения различных заболе-

ваний [4]. В России около 45% взрослого населе-

ния не удовлетворены качеством и продолжитель-

ностью своего сна, и почти 20% нуждаются в се-

рьезном лечении нарушений сна [5]. 

Материалы и методы исследований 

На качество и продолжительность сна оказы-

вают влияние многочисленные факторы различно-

го происхождения, включая генетические, биоло-

гические, поведенческие, экологические, социаль-

ные и др. Длительное воздействие указанных фак-

торов может привести к цепочке изменений в ор-

ганизме человека, что в конечном итоге может 

способствовать развитию различных заболеваний, 

включая патологии сердечно-сосудистой системы 

[6]. 

Последствия хронической частичной деприва-

ции сна хорошо изучены. Она включает чрезмер-

ную дневную сонливость, снижение бдительности, 

депрессию и увеличение числа несчастных случа-

ев [20]. Последствия частичного недосыпания 

опасны для человека, у него накапливается уста-

лость, человек не осознает свою неспособность 

работать в полную силу. В результате депривации 

сна сотрудник не способен эффективно решать 

поставленные перед ним задачи [32]. Зарубежные 

исследования убедительно доказывают, что про-
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изводительность труда человека, который в тече-

ние двух недель спал менее 6 ч. в сутки, будет та-

кая же низкая, как у работника, которого лишили 

сна в течение 48 ч. Разница состоит в том, что лю-

ди, спавшие 5-6 ч. в сутки, не осознавали сниже-

ния эффективности своей деятельности. В тоже 

время сотрудники, полностью лишенные сна, хо-

рошо отдавали себе отчет о значительном сниже-

нии своей работоспособности после бодрствова-

ния в течение 2 суток подряд [32]. Подобные ре-

зультаты были зафиксированы и в военных орга-

низациях [9]. Зарубежными исследователями было 

доказано, что в различных областях человеческой 

жизнедеятельности, как-то вождение автомобиля, 

часы бодрствования (например, 18,5 и 21ч.) вызы-

вают такие же отрицательные изменения, как и 

присутствие в крови спирта в концентрациях 0,05 

и 0,08%, соответственно [7]. 

Влияние сна на работоспособность человека 

изучается и в научно-исследовательских органи-

зациях вооруженных сил зарубежных стран. 

Например, были внесены изменения в существо-

вавшие представления о важности сна для нор-

мального функционирования военнослужащих. 

Так, время сна для моряков было увеличено с 6 до 

8 ч. по распоряжению начальника военно-

морского учебного заведения вице-адмирала 

Хармса после брифинга с психологами Медицин-

ской исследовательской лаборатории подводного 

флота ВМС США [28]. 

Хотя исследования показывают, что взрослым 

людям для поддержания оптимальной работоспо-

собности требуется не менее 8 ч. сна, молодым 

людям необходимо больше. Потребность во сне 

молодого человека в возрасте от 18 до 20 лет, в 

среднем, превышает 8 ч. На самом деле, для боль-

шинства молодых людей в этой возрастной кате-

гории для достижения оптимальной работоспо-

собности потребность в сне должна превышать 9 

ч. [28]. Среди подводников ранее отмечались 

нарушения сна [28, 16]. Сон измерялся учеными 

на борту подводных лодок всего несколько раз. 

Зарубежный исследователь Натаниэль Клейтман 

провел первое исследование в 1949 г. Он путеше-

ствовал на подводной лодке «Догфиш» в течение 

трех недель и зафиксировал, что обычный моряк 

спал в среднем около 9,3 ч. каждую ночь. Он от-

метил высокий моральный дух моряков. Самой 

большой жалобой подводников была скука, когда 

нечего было делать во время отдыха. Игра в карты 

была главным развлечением. Большинство моря-

ков несли 4-ч. и 8-ч. вахту. Это считалось вполне 

подходящим для повседневного распорядка дня на 

борту дизельной подводной лодки [28]. 

С появлением атомного флота, традиционный 

график дежурства не подходил для продолжитель-

ных походов. Проведенные испытания привели к 

появлению 6 и 12 ч. дежурств, впервые принятых 

на атомной подводной лодке «Джордж Вашинг-

тон» в начале 1960-х г. [28]. Экипаж поддержал 

введение нового графика дежурства, и это посчи-

тали монументальным шагом вперед. Теперь у 

экипажа появилось время для дополнительного 

сна [8]. 

Исследования влияния сна на работоспособ-

ность экипажей атомных подводных лодок были 

редки. Следующее подобное исследование было 

выполнено только в 1979 г. Тогда на двух страте-

гических подводных лодках с помощью стандарт-

ных методов была проанализирована продолжи-

тельность сна в походе в подводном положении 

[26]. В ходе исследования было установлено, что 

средняя продолжительность сна составляла при-

близительно 6,2 ч. с большой дисперсией (на од-

ной лодке продолжительность сна была значи-

тельно меньше, чем на другой). Позднее, исследо-

вания ВМС США показали, что среднестатистиче-

ский член экипажа стратегической подводной 

лодки спит в среднем около 6,9 ч. [28]. Однако, 

малая выборка (N= 24) включала, в том числе под-

водников, не несущих вахту и одного прикоман-

дированного медицинского работника. Это приве-

ло к искажению результатов исследования, вырос-

ло значение средней продолжительность сна отно-

сительно истинной. 

Наиболее обоснованный анализ сна подводни-

ков был выполнен Медицинской исследователь-

ской лабораторией подводного флота ВМС США. 

[28]. Было обследовано более 250 человек на 4 

многоцелевых подводных лодках, а также в кли-

нике военной медицины. Установили, что средняя 

продолжительность сна в походе составила 5,5 ч., 

а средняя продолжительность сна на берегу – 7 ч. 

Общая продолжительность сна на берегу была 

близка к средней продолжительности сна обычно-

го рабочего. А общая продолжительность сна мо-

ряков во время похода оказалась значительно 

меньше. Что было охарактеризовано как выражен-

ное нарушение сна [26]. 

Известно, что усталость обладает кумулятив-

ными свойствами. То есть, чем дольше человек 

находится в состоянии хронического недосыпа-

ния, тем ниже его работоспособность. Также, бу-

дет выше вероятность негативных поведенческих 

эффектов. Например, депрессия, перепады настро-

ения. На подводных лодках класса «Вирджиния» 

больше автономность и выше коэффициент опера-

тивного напряжения, чем на стратегических под-

водных лодках класса «Лос-Анджелес». Поэтому 



International Journal of Medicine and Psychology /                           2025, Vol. 8, Iss. 7 ISSN 2658-3313 

Международный журнал медицины и психологии                         2025, Том 8, № 7 https://ijmp.ru 

  
 

115 

есть вероятность, что подобные негативные явле-

ния будут нарастать. Необходимо отметить, что 

исследования на многоцелевых подводных лодках 

показали, что средняя продолжительность сна че-

ловека составляет примерно 4 ч., т.е. меньше, чем 

описанная Натаниэлем Клейтманом более 50 лет 

назад. Кроме того, было установлено, что сон был 

фрагментирован из-за необычного графика рабо-

ты. Эта особенность известна как полифазный сон. 

Подобный вид сна менее эффективен для восста-

новления сил после ежедневного утомления, чем 

однократный непрерывный длительный сон [31]. 

Результаты и обсуждения 

Из анализа характеристик вахты и циркадных 

ритмов можно заключить следующее. Существо-

вавший график 6/12 создает цикл активности про-

должительностью 18 ч. вместо 24-ч. циркадианно-

го цикла, к которому приспособился человек. В 

сочетании с отсутствием естественного светового 

фона (солнечных лучей) 18-ч. день вызывает де-

синхронизацию циркадианных ритмов человека, 

несущего вахту [22]. В некоторых случаях, приво-

дит к смещению примерно до 24,5 ч. вместо под-

гонки биологического ритма организма к 24-ч. пе-

риодичности [28]. Неспособность циркадных рит-

мов людей приспособиться к 18-ч. циклу обуслов-

лена тем, что они выходят за пределы биологиче-

ских часов человека [22]. 

Нарушение циркадианной активности организ-

ма вызывает негативные явления, появляются 

симптомы недомогания, бессонницы, потеря аппе-

тита, стресс [17]. Такое изменение нормального 

повседневного физиологического функциониро-

вания человека ведет к депривации сна, негативно 

влияет на эмоциональное состояние и работоспо-

собность [8]. Диссомния является частью общей 

проблемы – нарушение циркадианных ритмов, 

которые обусловлены необычной периодичностью 

смены труда и отдыха [28]. 

Работа военных моряков на вахте по своему ха-

рактеру близка к сменной работе гражданского 

персонала, но она носит более экстремальный ха-

рактер, чем любая другая профессиональная дея-

тельность. Есть немало исследований о влиянии 

на здоровье человека деятельности, не соответ-

ствующей нормальному циклу труда и отдыха. 

Например, в дополнение к значительному сниже-

нию производительности труда, работники с вы-

сокой напряженностью труда более подвержены 

сердечно-сосудистым заболеваниям, желудочно-

кишечным расстройствами ухудшению общего 

самочувствия [19]. 

Общая продолжительность сна на подводных 

лодках класса «Вирджиния» находится в диапа-

зоне, недостаточном для оптимальной работоспо-

собности. Это обстоятельство, в сочетании с 

фрагментированным сном, нарушением циркад-

ных ритмов и потенциальными проблемами со 

здоровьем позволяет современной науке считать 

подводника, человеком с ограниченными возмож-

ностями для сна, который работает не в полную 

силу. Ему свойственны перепады настроения и 

другие нарушения здоровья. 

Другие факторы могут еще больше ухудшить 

качество сна человека. Более того, поскольку про-

должительность плавания современных подвод-

ных лодок может быть увеличена, то негативные 

последствия лишения сна и циркадианной ди-

сритмии возрастут. 

Стесненность жилой зоны снижает качество 

сна и, следовательно, косвенно влияет на работо-

способность человека. Хорн и другие исследова-

тели выяснили, что 1/3 часть экипажа испытывали 

трудности со сном в море [18]. Достаточный, ка-

чественный сон очень важен для человека. Преры-

вистый, плохой сон значительно снижает бдитель-

ность, активность и когнитивные функции, что, в 

свою очередь, приводит к ошибкам и повышает 

вероятность несчастных случаев [12, 21, 25, 30]. 

Рассматривая проблему количества и качества 

сна необходимо указать, что тесное спальное ме-

сто вынуждает спать в положении лежа на спине, 

что может создать проблемы с дыханием во время 

сна [13, 24]. Появится храп и апноэ. Такие про-

блемы значительно снижают количество и каче-

ство сна, приводят к сонливости и связанными с 

ней ошибками и несчастными случаями [30, 24, 

29, 23, 27]. Храп также мешает и препятствует сну 

других людей, спящих рядом, например, соседям 

по спальному купе [10]. К другим аспектам жизни 

на подводных объектах, влияющим на количество 

и качество сна относятся 18-ч. расписание несения 

вахт, заложенность носа, гипоксия, гиперкапния и 

низкая физическая активность [18]. 

В дополнение к ограниченным размерам спаль-

ных мест в жилых зонах подводных объектов 

необходимо указать на возможные высокие уров-

ни шума. Влияние шума на человека хорошо изу-

чено. Шум утомляет и отвлекает, нарушает сон, 

снижает активность в состоянии бодрствования, 

провоцирует агрессивное поведение [15]. Эти фак-

торы при условии, что человек не может контро-

лировать шум, обуславливают высокие уровни 

стресса, который еще больше препятствует каче-

ственному отдыху [28]. 
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Выводы 

В изолированной замкнутой среде обитания 

(обитаемый подводный аппарат, подводные лодки 

исследовательского или военного назначения, 

объекты жизнедеятельности полярных станций) 

возникают количественные и качественные нару-

шения сна. Это связано с высокими уровнями шу-

ма и вибрации, прерывистым графиком сна, стес-

ненностью жилой зоны и конструкцией спального 

места (кровати), которая неспособна обеспечить 

удобного положения тела во время отдыха (сна) 

[11, 14]. Так, нарушается фаза дремотного сна, и 

фазы более глубокого сна, которые необходимы 

для оптимального функционирования. Можно 

констатировать периоды поверхностного сна, 

накопление которого приводит к утомлению и 

низкой работоспособности. 
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