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Цель исследования: оценить влияние поведенческих факторов на качество сна школьников в арктическом регионе Архангельской области. Материалы и методы. Объектом исследования явились учащиеся 5, 9, 11 классов. Объём выборочной совокупности составил 77 человек. Предметом исследования являлись сон и факторы поведения школьников. Для количественных данных проводился расчет простой средней арифметической и её 95% доверительного интервала (95% ДИ). Проверка нормальности распределения осуществлялась с использованием критерия Колмогорова-Смирнова. Для сравнения полученных результатов в зависимости распределения использовался критерий Манна-Уитни. Для поиска корреляций в зависимости от нормальности распределения признака использовался непараметрический критерий Спирмена. Для оценки влияния поведенческих факторов использовался регрессионный анализ. Результаты. На ощущение сонливости в течение дня влияют следующие факторы: времяпровождение в социальных сетях, употребление тонизирующих напитков, класс, в котором учится респондент, возраст анкетируемого и учебная деятельность перед сном. С фактом пробуждения ночью связаны такие факторы как: учебная деятельность, времяпрепровождение в социальных сетях, занятие спортом, употреблением тонизирующих напитков перед сном, класс и возраст респондента, а статистически значимое влияние на пробуждения ночью оказывают употребление тонизирующих напитков и возраст анкетируемого. На время засыпания отрицательно влияют факторы употребления тонизирующих напитков перед сном и пол респондента. Обнаружена корреляция данного фактора с классом и возрастом опрашиваемого. Установлено отрицательное влияние возраста анкетируемых на время сна. Посещение социальных сетей перед сном повышает вероятность ощущения недосыпа у школьников. Также с ощущением полноты сна помимо посещения соцсетей коррелирует и пол респондента. Выводы. Для улучшения качества сна школьников арктическом регионе Архангельской области необходимо информировать детей и их родителей о важности сна, пропагандировать здоровый образ жизни, а также на уроках биологии, вовремя изучение центральной нервной системы, делать особый акцент на соблюдение гигиены сна.

Ключевые слова: сон, школьники, поведенческие факторы, Архангельская область, Арктика, социальные сети.
ASSESSMENT OF INFLUENCE OF BEHAVIORAL FACTORS ON SLEEP QUALITY OF SCHOOLCHILDREN IN ARCTIC REGION OF ARKHANGELSK REGION
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The aim of the study is to assess the influence of behavioral factors on the quality of sleep of schoolchildren in the Arctic region of the Arkhangelsk region. Materials and methods. The object of the study was students in grades 5, 9, 11. The volume of the sample population was 77 people. The subject of the study was sleep and factors of behavior of schoolchildren. For quantitative data, a simple arithmetic mean and its 95% confidence interval (95% CI) were calculated. The normality of the distribution was checked using the Kolmogorov-Smirnov criterion. The Mann-Whitney test was used to compare the results based on distribution. To find correlations depending on the normality of the characteristic distribution, a non-parametric Spearman criterion was used. Regression analysis was used to assess the effect of behavioral factors. Results. The following factors affect the feeling of drowsiness during the day: spending time on social networks, drinking tonic drinks, the class in which the respondent learns, the age of the questionnaire and educational activities before bedtime. Factors associated with the fact of waking up at night include: study activities, spending time on social networks, playing sports, drinking tonic drinks before bedtime, the class and age of the respondent, and the use of tonic drinks and the age of the questionnaire have a statistically significant effect on waking up at night. The time of falling asleep is negatively affected by the factors of drinking tonic drinks before bedtime and the sex of the respondent. A correlation of this factor with the class and age of the interviewee was found. The negative effect of the age of respondents on sleep time was established. Visiting social networks before bed increases the likelihood of lack of sleep in schoolchildren. Also, with a feeling of fullness of sleep, in addition to visiting social networks, the sex of the respondent correlates. Conclusions. To improve the quality of sleep for schoolchildren in the Arctic region of the Arkhangelsk region, it is necessary to inform children and their parents about the importance of sleep, to promote a healthy lifestyle, as well as in biology lessons, to study the central nervous system in time, to emphasize the observance of sleep hygiene.
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Введение. Сон занимает треть нашей жизни. От качества сна во многом зависит как успех в профессиональной и личной жизни, так и здоровье человека. 
Сон – это особое генетически детерминированное состояние человека, характеризующееся закономерной последовательной сменой определенных полиграфических картин в виде циклов, фаз и стадий [4]. Одним из исследователей сна является ученый Мария Михайловна Манасеина, которая внесла большой вклад в развитие науки о сне – «сомнологии». В ходе экспериментов удалось установить, что сон в первую очередь необходим головному мозгу, нежели телу [1].
Как и любой процесс жизнедеятельности человека, сон также может быть подвержен расстройству. Одним из самых распространенных нарушений сна является инсомния (бессонница), которая в свою очередь подразделяется на преходящую, острую и хроническую [5, 7]. Данные нарушения могут привести к развитию ожирения, сердечно-сосудистых заболеваний, психических расстройств и другой патологии, особенно у школьников [3, 4].
Одним из экстремальных природно-климатических факторов Арктической зоны, влияющим на организм человека, являются сезонные изменения светового дня с развитием полярных дней и ночей. Зимой наступает период полярной ночи, когда в течении суток преобладает ночь, а летом – полярный день. В первом случае из-за продолжительного отсутствия естественного источника света повышается выработка гормона мелатонина, вызывающего сонливость. Летом, наоборот, естественного света больше, что вызывает усиленную выработку гормона кортизола, который вызывает чувство бодрости, а выработка мелатонина уменьшается [2, 9].
Современные школьники живут в социальной среде, содержащей огромное количество соблазнов не спать, таких как телефоны и социальные сети (соцсети), компьютерные игры, клубы и т.п. Из-за недостатка сна ухудшается внимание, человек становиться не способным запоминать и анализировать информацию. Сдача экзаменов, большая нагрузка в школе, особый возрастной период – все это негативно сказывается на качестве сна, а значит и на усвоении информации и способности ее воспроизвести.
Все вышеперечисленное обусловливает актуальность вопросов гигиены сна школьников, особенно в условиях Арктики. Поиск научной литературы, посвященной данным вопросам показал недостаточную изученность данной проблемы в арктическом регионе Архангельской области, что и обусловило цель исследования – оценить влияние поведенческих факторов на качество сна школьников в арктическом регионе Архангельской области.
Материалы и методы. Объектом исследования явились учащиеся 5, 9, 11 классов. Объём выборочной совокупности составил 77 человек. Предметом исследования являлись сон и факторы поведения школьников. Исследование включало в себя рад последовательных этапов: Первый этап (подготовительный) – проведение анализа научной литературы. Были выбраны объект и предмет исследования. Был выбран инструментарий социологического исследования. Составлена анкета о влиянии различных факторов на качество сна человека. Второй этап- проведение анкетирование среди учащихся 5, 9, 11 классов. Была осуществлена математическая обработка полученных результатов исследования. Третий этап-проведение статистической и логической обработки полученных данных, описание исследование и формулирование заключения.
Оценка качества сна проводилось по 6 основным признакам: время, которое нужно для того, чтобы уснуть, длительность сна по будням, частота пробуждения ночью, время за которое респондент просыпается, чувство того, что испытуемый выспался, сонливость во время дня. Оценка влияния различных факторов на качество сна проводилось по 10 пунктам: класс, возраст, пол, употребление респондентом бодрящих напитков, характер занятий перед сном (чтение, занятия спортом, посещение социальных сетей, видеоигры, учеба, работа). 

Формирование базы данных и статистическая обработка информации осуществлялась с помощью персонального компьютера на базе операционной системы Windows 10 путем использования редактора электронных таблиц Microsoft Excel 2016 и пакета прикладных программ IBM SPSS Statistic ver.26 for Windows. При обработке базы данных использовались методы непараметрической статистики.

Для количественных данных проводился расчет простой средней арифметической и её 95% доверительного интервала (95% ДИ). Проверка нормальности распределения осуществлялась с использованием критерия Колмогорова-Смирнова. Для сравнения полученных результатов в зависимости распределения использовался критерий Манна-Уитни. Для поиска корреляций в зависимости от нормальности распределения признака использовался непараметрический критерий Спирмена. 

В ходе исследований факторов, влияющих на качество сна, проводился выборочный статистический анализ. 

Для определения зависимости качества сна от исследуемых факторов в ходе изучения гигиены сна школьников был применен множественный линейный регрессионный анализ с использованием автоматизированного линейного моделирования при установленном 95% доверительном интервале путем прямой пошаговой регрессии. Критерием включения/удаления являлся информационный критерий (AICC). Включению подлежали эффекты с p-значениями меньшими, чем 0,05, исключению – со значением большим, чем 0,1. 

Результаты достоверными считались при вероятности ошибки первого типа менее 5% (p≤0,05). 

Результаты. 1 группа состояла из 22 учеников 5 класса, среди которых 7 юношей (31% от общего числа респондентов) и 15 девушек (69% от общего числа испытуемых). Среднее значение возраста составило 11,32 года (95% ДИ: 11,11- 11,32). 

2 группа состояла из 22 учеников 9 класса, среди которых 10 юношей (45%) и 12 девушек (55%). Среднее значение возраста составило 15,23 года (95% ДИ: 15,04-15,42). 

3 группа состояла из 33 учеников 11 класса, среди них 14 юношей 42% и 19 девушек 58%. Среднее значение возраста составило 17,3 года (95% ДИ: 17,14-17,47)

Результаты тестирования приведены в таблице 1.

Таблица 1 - Результаты ответов, полученных в ходе анкетирования «Влияние сна на организм человека»

	Вопросы
	5 класс
	9 класс
	11 класс
	Всего

	Ответы
	
	
	
	

	Кофе
	да
	12(45%)
	14(63%)
	19(57%)
	43 (55%)

	
	нет
	10(55%)
	8(34%)
	14(43%)
	34 (45%)

	Чтение
	да
	19(86%)
	16(64%)
	28(58%)
	63 (55%)

	
	нет
	3(14%)
	6 (36%)
	5 (42%)
	14 (46%)

	Соц. сети
	да
	11(50%)
	2(9%)
	9(27%)
	22(29%)

	
	нет
	11(50%)
	20(91%)
	24(73%)
	55(%71)

	ПК
	да
	14(64%)
	13(59%)
	19(57%)
	46(60%)

	
	нет
	8(36%)
	9(41%)
	14(43%)
	31(40%)

	Учеба
	да
	18(81%)
	16(72%)
	20(61%)
	54(70%)

	
	нет
	4(19%)
	6(28%)
	13(39%)
	23(%)

	Спорт
	да
	17(77%)
	19(86%)
	30(90%)
	66(85%)

	
	нет
	5(23%)
	3(14%)
	3(10%)
	11(15%)

	Ощущение что выспался
	да
	10(45%)
	10(45%)
	15(45%)
	35(45%)

	
	нет
	12(55%)
	12(55%)
	18(55%)
	42(55%)

	Сонливость в течение дня
	да
	12(54%)
	8(36%)
	10(30%)
	30(39%)

	
	нет
	10(46%)
	14(64%)
	23(70%)
	47(61%)

	Время засыпания
	5-10 мин
	5 (22%)
	7(32%)
	18(54%)
	30 (39%)

	
	15-30 мин
	13(59%)
	11(50%)
	7(21%)
	31(40%)

	
	>30 мин
	4(19%)
	4(18%)
	8(25%)
	16(21%)

	Время сна по будням
	< 5ч
	1 (5%)
	5(23%)
	6(18%)
	30(39%)

	
	6-8ч
	14(63%)
	16(73%)
	25(75%)
	31(40%)

	
	>8 ч
	7(32%)
	1(4%)
	2(6%)
	16(21%)

	Частота пробуждения
	1  раз
	3 (18%)
	12(55%)
	17(50%)
	32 (43%)

	
	2-3 раза
	11(50%)
	7(32%)
	8(26%)
	26(34%)

	
	>3 раз
	7(32%)
	3(13%)
	6(24%)
	16(23%)

	Скорость пробуждения
	1-5 мин
	9 (41%)
	9(41%)
	12(36%)
	30 (39%)

	
	5-10 мин
	11(50%)
	10(45%)
	10(30%)
	31(40%)

	
	15-30 мин
	2(9%)
	3(14%)
	11(34%)
	16(21%)


При сравнении результатов ответов учеников 2 и 3 групп статистически значимых отличий выявлено не было. 
При сравнении 1 и 3 групп выявлены статистически значимые отличия в ответах на следующие вопросы: сколько часов вы спите по будням (U=240,00, p=0,008), просыпаетесь ли вы ночью (U=225,5, p=0,005), если просыпаетесь, то как часто (U=241,5, p=0,028). 

При сравнении 1 и 2 групп установлены статистически значимые отличия в ответах на следующие вопросы: сколько часов вы спите по будням (U=149,00, p=0,008), просыпаетесь ли вы ночью (U=143,00, p=0,005), если просыпаетесь, то как часто (U=130,00, p=0,005).

Таким образом количество сна по будням и качество сна ночью статистически значимо отличается у пятиклассников по сравнению с более старшими классами.

Был проведен анализ наличия связи между качеством сна и характеристиками вечернего поведения учеников перед ночным отдыхом.

Установлена связь сонливости с классом, в котором учится респондент (r=0,24, p=0,02), возрастом анкетируемого (r=0,23, p=0,021), употреблением тонизирующих напитков в течение дня (r=0,21, p=0,031), времяпровождением в социальных сетях перед сном (r=0,27, p=0,009), деятельностью, связанной с учебой перед сном (r=-0,25, p=0,015).

Обнаружена корреляция между фактом пробуждением ночью с тем, в каком классе учится анкетируемый (r=-0,33, p=0,002), сколько ему лет (r=-0,303, p=0,004), занимается ли он спортом перед сном (r=0,19, p=0,046), пьет тонизирующие напитки в течении дня (r=0,325, p=0,002), проводит время в соц. сетях (r=-0,24, p=0,017), занимается учебной деятельностью (r=-0,19, p=0,042). Респонденты более старшего возраста реже просыпаются по ночам, в отличие от более молодых опрашиваемых. Ответы школьников, которые перед сном занимались учебной деятельностью или проводили время в соцсетях, реже были связаны с положительным ответом на вопрос о пробуждении ночью. 

Выявлена связь между временем необходимым для засыпания с, полом респондента (r=-0,224, p=0,025) и употреблением им тонизирующих напитков (r=0,26, p=0,03). 

Установлено, что девушки засыпают чуть быстрее юношей, а респонденты употребляющие тонизирующие напитки засыпали дольше, чем анкетируемые не употребляющие тонизирующих напитков.

Установлена корреляция между временем сна по будням с классом (r=-0,32, p=0,002) и возрастом (r=-0,33, p=0,002) респондента. Чем старше анкетируемый, тем больше нагрузка в течении дня и тем меньше продолжительность сна.

Обнаружена связь между чувством того, что выспался через 2-3 часа после сна с полом анкетируемого (r=0,22, p=0,029) и с тем, проводит ли он время в социальных сетях перед сном (r=-0,23, p=0,022). Девочки быстрее активизируются после сна, а времяпрепровождение в социальных сетях приводит к возникновению чувства недосыпа после сна.

Результаты регрессионного анализа влияния факторов на качество сна отражены в таблице 2.

На время засыпания отрицательно влияет пол, то есть юноши с большой вероятностью будут засыпать дольше.

На вероятность пробуждения ночью отрицательно влияет ступень обучения в школе, и положительно влияет употребление тонизирующих напитков респондентами. Чем младше класс, тем меньше вероятность, что анкетируемый будет просыпаться ночью. Если респондент употребляет тонизирующие напитки, то с большей вероятностью он проснется ночью.

Таблица 2 - Результаты регрессионного анализа влияния факторов на качество сна школьников МАОУ СОШ №24
	Зависимый фактор, y
	Независимый фактор
	Коэффициент значимости фактора
	Регрессионное уравнение
	Коэффициент детерминации

	В течении какого времени засыпаете
	Пол (x)
	0,05
	y=1,957-0,344x
	0,05

	Просыпаетесь ли вы ночью
	Класс (x1)
	0,006
	y=0,969-0,059x1+0,291x2
	0,193

	
	Тонизирующие напитки (x2)
	0,007
	
	

	Ощущение сонливости в течении дня
	Соц. сети (x1)
	0,056
	y=-0,043+0,243x1-0,322x2+0,057x3+0,245x4
	0,235

	
	Учеба (x2)
	0,011
	
	

	
	Класс (x3)
	0,017
	
	

	
	Тонизирующие напитки (x4)
	0,031
	
	

	Сколько часов спите по будням
	Возраст (x)
	0,004
	y=3,015-0,069x
	0,107

	Ощущение того, что выспался
	Соц. сети (x)
	0,043
	y=0,727-0,255x
	0,053


На ощущение сонливости положительно влияют следующие факторы: соцсети, класс, употребление тонизирующих напитков, в то время как отрицательно влияет учеба перед сном. То есть вероятность того, что в течении дня анкетируемый будет чувствовать сонливость повышается при посещении социальных сетей перед сном, употреблении тонизирующих напитков в течение дня и более старшим классом, в котором учится респондент. В то же время, если опрашиваемые занимались учебой или работой перед сном, они с большей вероятностью не будет ощущать сонливость в течении дня.

На количество часов сна по будням, отрицательно влияет возраст. Чем старше анкетируемый, тем меньше времени он уделяет сну в течение недели.
Обсуждение результатов. Большое количество школьников не воспринимают всерьез проблемы качества сна, вместо этого предпочитая, в угоду своих влечений, проводить время с телефоном или за компьютером, зачастую теряя счёт времени и ложась спать намного позже запланированного отхода ко сну. На качество сна может отрицательно влиять раннее начало занятий в школе, с которым связан ранний подъем [8], а также проживание в Арктической зоне [2].
Установленное влияние соцсетей и стадии обучения в школе на сонливость подтверждается результатами исследований других авторов [4]. Прослеживается большая разница в количестве и качестве сна у учеников старших и младших классов. Меньшее время сна старшеклассников по будням наиболее вероятно связано с поздним временем засыпания из-за повышенной нагрузкой в школе и после нее, более частым посещением соцсетей перед сном, что в свою очередь объясняет более редкие просыпания ночью.
Обнаруженное влияние пола, анкетируемого на скорость пробуждение и засыпания, подтверждает данные научных работ других авторов [5]. Девушки засыпают и просыпаются быстрее юношей. 

Социальные сети отнимают время, необходимое для сна, активизируют мозг, что в свою очередь приводит к нарушению качества сна, и может приводить к ухудшению успеваемости, появлению раздражительности, усталости и апатии.

Тонизирующие напитки содержат высокие дозы активаторов метаболизма и возбуждающих веществ даже для взрослых, не говоря о подростках, поэтому вполне логично, что молодой организм просто не успевает их обезвредить до времени отхода ко сну, помимо этого кофеин является мочегонным средством, что может провоцировать появление необходимости вставать ночью для отправления естественных надобностей.

Учеба и работа положительно влияют на мозговые процессы, помогают лучше засыпать и высыпаться. 

Выводы. 
1. На ощущение сонливости в течение дня влияют следующие факторы: времяпровождение в социальных сетях, употребление тонизирующих напитков, класс, в котором учится респондент, возраст анкетируемого и учебная деятельность перед сном.

2. С фактом пробуждения ночью связаны такие факторы как: учебная деятельность, времяпрепровождение в социальных сетях, занятие спортом, употреблением тонизирующих напитков перед сном, класс и возраст респондента, а статистически значимое влияние на пробуждения ночью оказывают употребление тонизирующих напитков и возраст анкетируемого. 

3. На время засыпания отрицательно влияют факторы употребления тонизирующих напитков перед сном и пол респондента. Обнаружена корреляция данного фактора с классом и возрастом опрашиваемого

4. Установлено отрицательное влияние возраста анкетируемых на время сна. 

5. Посещение социальных сетей перед сном повышает вероятность ощущения недосыпа у школьников. Также с ощущением полноты сна помимо посещения соцсетей коррелирует и пол респондента.

6. Для улучшения качества сна школьников арктического региона Архангельской области необходимо информировать детей и их родителей о важности сна, пропагандировать здоровый образ жизни, а также на уроках биологии, вовремя изучение центральной нервной системы, делать особый акцент на соблюдение гигиены сна.
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