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Аннотация. Хороший сон является неотъемлемой составляющей здоровья. Именно поэтому очень 

важно иметь хороший сон на протяжении всей жизни, особенно в период активного роста и развития 

организма, продолжающегося во время обучения в университете. Целью исследования явилось изучение 

взаимосвязи хорошего качества сна и психоэмоционального состояния у студентов медицинского инсти-

тута. Материалы и методы исследования. В сентябре-декабре 2024 года студенты 4 курса медицинско-

го института (46 юношей и 132 девушки) ТулГУ заполнили следующие опросники:  Питтсбургский ин-

декс качества сна, PHQ-9 (Опросник здоровья пациента), Шкала тревоги Спилбергера-

Ханина или Шкала реактивной и личностной тревожности,  результаты представлены как Медиана (Me) 

и интерквартильный размах  [Q1;Q3]. Результаты и их обсуждение. Выраженность депрессии досто-

верно отличалась в группах юношей: в первой группе результаты PHQ-9 составили 3 [0;4] балла, а во 

второй – 7 [3;11] при p < 0,0001. Среди девушек также наблюдались достоверные различия: 3,5 [1;6] бал-

ла в группе с хорошим качеством сна и 7,5 [4;10] в группе с низким качеством сна при p < 0,05. Досто-

верные различия между группами с разным качеством сна также обнаружены по данным шкалы тревож-

ности Спилбергера-Ханина. Так, юноши с хорошим качеством сна продемонстрировали более низкий 

уровень тревожности в реактивном (43 [37;49]) и личностном компонентах (40 [31;46]) по сравнению с 

юношами из второй группы (47 [45;63] и 50 [41;62] соответственно). Заключение. Юноши и девушки с 

хорошим качеством сна продемонстрировали отсутствие признаков депрессии по результатам опросника 

PHQ-9, что достоверно отличалось от обеих групп с низким качеством сна, в которых наблюдались при-

знаки незначительной депрессии. 
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Abstract. Good sleep is an integral component of health. Therefore, it is very important to maintain good 

sleep throughout life, especially during the period of active growth and development of the body, which contin-

ues during university education. The Purpose of the Study was to investigate the relationship between good 

sleep quality and the psycho-emotional state of medical institute students. Materials and Methods. From Sep-

tember to December 2024, fourth-year students of the Medical Institute of Tula State University (46 males and 

132 females) completed the following questionnaires: the Pittsburgh Sleep Quality Index, PHQ-9 (Patient Health 

Questionnaire), and the Spielberger-Khanin Anxiety Scale or the State-Trait Anxiety Inventory (STAI). The re-

sults are presented as Median (Me) and interquartile range [Q1;Q3]. Results and Discussion. The severity of 

depression significantly differed in male groups: in the first group, PHQ-9 results were 3 [0;4] points, while in 

the second group – 7 [3;11] (p < 0.0001). Significant differences were also observed among females: 3.5 [1;6] 

points in the group with good sleep quality versus 7.5 [4;10] in the group with poor sleep quality (p < 0.05). Sta-

tistically significant differences between groups with different sleep quality were also found according to the 

Spielberger-Khanin anxiety scale. Males with good sleep quality demonstrated lower levels of anxiety in both 
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state (43 [37;49]) and trait components (40 [31;46]) compared to males in the second group (47 [45;63] and 50 

[41;62], respectively). Conclusion. Both males and females with good sleep quality demonstrated no signs of 

depression according to PHQ-9 results, which significantly differed from both groups with poor sleep quality, 

where signs of mild depression were observed. 

Keywords: sleep quality, students, depression, anxiety, psycho-emotional status 

 

Введение. Хороший сон является неотъемлемой составляющей здоровья. Именно поэтому необ-

ходимо поддерживать высокое качество сна на протяжении всей жизни, особенно во время роста и раз-

вития организма, продолжающегося во время обучения в университете [6].  

В силу того, что ухудшение сна может быть связано с нарушением психологической алаптации и 

влиять на выраженность депрессии [2], предупреждение диссомнических расстройств играет очень важ-

ную роль уже в молодом возрасте. В некоторых исследованиях, основанных на результатах пролонгиро-

ванных наблюдений, инсомния рассматривается в качестве независимого фактора риска развития де-

прессии у лиц молодого возраста. Это формирует новую парадигму рассмотрения нарушений сна не в 

качестве эпифеномена депрессии, а как ее предиктора или продромального симптома [3].  

Кроме того, академическая успеваемость напрямую зависит от качества сна и психоэмоциональ-

ного статуса [4], что делает хороший сон одним из ключевых факторов успешности обучения. 

Целью исследования явилось изучение взаимосвязи хорошего качества сна и психоэмоциональ-

ного состояния у студентов медицинского института. 

Материалы и методы исследования. В сентябре-декабре 2024 года 178 студентов 4 курса меди-

цинского института (46 юношей и 132 девушки) ТулГУ заполнили следующие опросники:  

– PSQI (Питтсбургский индекс качества сна, иначе – ПИКС) – опросник, позволяющий оценить 

субъективные характеристики сна и применяющийся, в том числе, для оценки качества терапии. Хоро-

шее качество сна соответствовало 0-5 баллам, а плохое – свыше 5 баллов [1]. 

- PHQ-9 (Опросник здоровья пациента), являющийся универсальным инструментом для скринин-

га, диагностирования, мониторинга и измерения выраженности депрессии. Отсутствие депрессии при-

нималось при 0-4 баллов, незначительной депрессия считалась при 5-9 баллов, умеренной – при 10-14 

баллах, умеренно выраженной – при 15-19 баллах и выраженной – свыше 20 баллов [5]. 

– STAI (Шкала тревожности Спилбергера-Ханина или Шкала реактивной и личностной тревожно-

сти, ШРЛТ) предназначена для самооценки как уровня тревожности в данный момент (тревожность как 

состояние), так и личностной тревожности (устойчивая характеристика, черта личности) [7]. 

Статистическая обработка данных проводилась в программах Statistica 12.0 и Excel 2016. Досто-

верная значимость различий принималась при p < 0,05. Выбор параметрических и непараметрических 

методов статистики был обусловлен результатами проверки распределений на соответствие нормально-

сти с помощью критериев Колмогорова-Смирнова и Шапиро-Уилка. Для сравнения количественных по-

казателей между группами использовались U критерий Манна-Уитни. Результаты представлены как Ме-

диана (Me) и интерквартильный размах [Q1;Q3].  

Результаты и их обсуждение. Качество сна юношей и девушек достоверно не различалось, соста-

вив по PSQI 4,5 [2;5] у юношей и 4 [3;6] у девушек.  Результаты шкалы тревожности Спилбергера-

Ханина также не различались между двумя группами. Тенденция к достоверности наблюдалась в резуль-

татах опросника PHQ-9. Так, у юношей результат составил 3 [1;6], а у девушек – 4 [2;7] при p = 0.08 

(табл. 1). 

 

Таблица 1 

 

Сравнение уровня депрессии и тревожности у юношей и девушек, баллы 

 

Показатель Юноши (n = 46) Девушки (n = 132) 

PSQI 4,5 [2;5] 4 [3;6] 

PHQ-9 3 [1;6] 4 [2;7] 

STAI реактивная 45,5 [37;50] 44 [36;50] 

STAI личностная 41 [31;47] 41 [33;47] 

 

Студенты были разделены на группы по качеству сна: среди юношей первую группу составили 

студенты с хорошим качеством сна (n = 37), а вторую – с низким (n = 9). Девушки также были разделены 

на две группы: 94 студентки включены в группу с хорошим качеством сна и 38 – с низким качеством сна. 

Выраженность депрессии достоверно отличалась в группах юношей: в первой группе результаты 

PHQ-9 составили 3 [0;4] балла, а во второй – 7 [3;11] при p < 0,0001. Среди девушек также наблюдались 

достоверные различия: 3,5 [1;6] балла в группе с хорошим качеством сна и 7,5 [4;10] в группе с низким 

при p < 0,05 (табл. 2). 
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Достоверные различия между группами также наблюдались в результатах шкалы тревожности 

Спилбергера-Ханина. Так, юноши с хорошим сном продемонстрировали более низкий уровень тревож-

ности в реактивном (43 [37;49]) и личностном компонентах (40 [31;46]) по сравнению с юношами из вто-

рой группы (47 [45;63] и 50 [41;62] соответственно). В свою очередь, девушки в реактивном компоненте 

шкалы тревожности Спилбергера-Ханина показали лишь тенденцию к достоверности различий между 

группами хорошего и низкого качества сна: 42 [34;49] и 47 [40;51] балла при p < 0,07. В личностном 

компоненте, как и у юношей, полученные данные достоверно различались: 39,5 [30;45] у девушек из 

первой группы и 44 [38;52] балла из второй при p < 0,05 (табл. 2). 

 

Таблица 2 

 

Влияние качества сна на выраженность депрессии и тревожности студентов, баллы 

 

Показатель 

Юноши (n = 46) 

p* 

Девушки (n = 132) 

p* 
Хорошее 

качество сна 

Низкое 

качество сна 

Хорошее 

качество сна 

Низкое 

качество сна 

n значение n значение n значение n значение 

PSQI 37 4 [2;5] 9 8 [7;8] p<0,0001 94 3,5 [2;5] 38 6 [6;7] p<0,0001 

PHQ-9 37 3 [0;4] 9 7 [3;11] p<0,0001 94 3,5 [1;6] 38 7,5 [4;10] p<0,05 

STAI реактивная 37 
43 

[37;49] 
9 

47 

[45;63] 
p<0,0006 94 42 [34;49] 38 

47 

[40;51] 
p<0,07 

STAI личностная 37 
40 

[31;46] 
9 

50 

[41;62] 
p<0,0001 94 

39,5 

[30;45] 
38 

44 

[38;52] 
p<0,05 

 

Корреляционный анализ выявил достоверную положительную связь между результатами опрос-

ника PSQI и PHQ-9, а также между результатами опросника PSQI и STAI (личностный компонент) в 

группах обоих полов. Так, между первыми двумя опросниками среди юношей и девушек коэффициент 

корреляции Спирмена (r) составил 0,47, а между вторыми – 0,35 и 0,42 соответственно.  

Полученные данные подтверждают влияние качества сна на психологический статус молодых лю-

дей в середине срока изучения специальности «Лечебное дело», а также необходимость проведения 

скрининга нарушений сна непосредственно в университете [4].  

Так как обычно когнитивно-поведенческая терапия инсомнии направлена на облегчение засыпа-

ния (гигиена сна, релаксация), а коррекции отрицательного влияния короткого сна на самочувствие уде-

ляется недостаточно внимания, с целью ускорения перехода к активной деятельности по утрам был раз-

работан комплекс из 5 физических упражнений с элементами хатка-йоги, 3 из которых выполняются в 

положении лежа и 2 – стоя. Данный экспресс-комплекс (каждое упражнение повторяется 3-5 раз) был 

предложен студентам 3 курса на последней лекции в июне этого года, эффективность его использования 

будет изучена путем анкетирования в осеннем семестре.  

  Заключение. Юноши и девушки с хорошим качеством сна продемонстрировали отсутствие при-

знаков депрессии по результатам опросника PHQ-9, в то время как в обеих группах с низким качеством 

сна наблюдались ее признаки незначительной степени выраженности.   

Независимо от пола, хороший сон положительно влияет на психоэмоциональный статус студентов.    

По результатам корреляционного анализа хороший сон ассоциирован с низким уровнем личност-

ной тревожности.   
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