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Сновидения, сон, психическая активность 
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Работа представлена в виде теоретического исследования направ-
ленного на изучения роли сновидений и возможности их примене-
ния в психологии труда. В ходе работы рассматриваются и описыва-
ются основные возможные пути применения сновидений 
и психической активности во сне для повышения результативности 
трудовой, а в частности научно исследовательской и творческой 
деятельности. В работе, сновидения представлены как элемент 
активной психической деятельности человека в период сна. Статья 
так же рассматривает особенности трудовой деятельности связан-
ной с депривацией сна. Так же в ходе исследования изучаются 
и рассматриваются возможные методы повышения эффективности 
трудовой деятельности с помощью сновидения и психической 
активности во сне. В работе делается акцент на возможность актив-
ного использования сновидений для улучшения трудовой деятель-
ности. Делаются предпосылки к возможности введения нового тер-
мина- эксплуатация сновидения.  В рамках данного исследования 
была проанализирована отечественная и зарубежная литература 
по данному направлению, в ходе исследования темы работы собран 
и обобщен материал как с базовыми исследования данного фено-
мена, так и представлены самые современные теории и исследова-
ния данного направления. Основным направление данной работы 
является повышение интереса различных научных направлений 
к феномену сновидения и его применения для повышения эффек-
тивности трудовой деятельности. 
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The work is presented in the form of a theoretical study aimed at studying 
the role of dreams and the possibility of their use in the psychology of 
work. In the course of the work, the main possible ways of using dreams 
and mental activity in a dream to increase the effectiveness of labor, and 
in particular scientific research and creative activity, are considered and 
described. In the work, dreams are presented as an element of the active 
mental activity of a person during sleep. The article also considers the 
features of work related to sleep deprivation. Also in the course of the 
study, possible methods of increasing the efficiency of labor activity with 
the help of dreams and mental activity in a dream are studied and 
considered. The work focuses on the possibility of the active use of 
dreams to improve work. Prerequisites are being made for the possibility 
of introducing a new term - the exploitation of a dream. As part of this 
study, domestic and foreign literature in this area was analyzed, during 
the study of the topic of work, material was collected and summarized 
with basic research on this phenomenon, and the most modern theories 
and research in this area were presented. The main direction of this work 
is to increase the interest of various scientific fields in the phenomenon of 
dreaming and its application to increase the efficiency of work.

Dreams, sleep, mental activity in a dream, labor 
psychology
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ВВЕДЕНИЕ

Изучение сновидений является 
направлением исследований весь-
ма интересным, однако во много 

не однозначным. Вопросы о роли сновиде-
ний встречаются на протяжении многих 
веков от первых трактатов по философии 
до настоящего времени. Однако первую 
научную позицию в рамках исследования 
сновидений сформировал Зигмунд Фрейд 
в своей книге теория сновидений[15]. 
В настоящий момент проблема изучения 
сновидений и психической активности 
во сне в современной психологии занима-
ет особое место, в связи с неоднозначно-
стью и сложностью изучения данного 
феномена. Однако попытки изучения 
и развития данного направления не пре-
кращаются, а с каждым годом становятся 
более интенсивными. В связи со сложно-
стью данной темы следует дать ряд опре-
делений, согласно которых и будет прово-
диться исследование данных в работе.
неслучайным образом, необходимо уйти 
В настоящее время нет общепринятой 
теории или методики работы со сновиде-
ниями, однако в качестве примера все же 
можно привести определение сновидения, 
и психической активности во сне. Так сно-
видения представляют собой результат 
проявления психических потребностей 
человека. В свою очередь образный ряд 
сновидений формируется как результат 
опредмечивания (с помощью имеющихся 
в памяти представлений субъекта) вну-
тренних психических и соматических про-
цессов, а так же внешних раздражителей, 
для удовлетворения потребностей во впе-
чатлениях, а так же контроля и управле-
ния организменными процессами с целью 
восстановления и поддержки психическо-
го и соматического гомеостаза[1]. Так же 
исследователи согласны с тем, что психи-
ческая активность в стадии «сонных вере-
тен» сходна с «фрагментарным мышлени-
ем», вспоминанием мыслей, предшеству-
ющих засыпанию[16], исходя из этого 

можно говорить о том, что сновидения 
и психическая активность во сне несут 
потенциал для их дальнейшего изучения 
и эксплуатации в рамках повышения 
эффективности творческой и научно 
исследовательской деятельности, которую 
можно определить как деятельность, 
направленная на получение и применение 
новых знаний.

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ
В настоящее в связи с активным разви-

тием науки, а также необходимостью 
улучшения и повышения эффективности 
результатов научно исследовательской 
деятельности требуются все новые и новые 
пути решения данной задачи. Целью 
исследования является рассмотреть роль 
сновидений и возможность их изучения 
и применения в рамках повышения 
эффективности деятельности сотрудни-
ков, связанных с работами научно-творче-
ской направленности. 

В настоящее время можно говорить 
о недостаточной изученности феномена 
сновидения в организационной психоло-
гии, и в частности в направлении повыше-
ния эффективности научно исследова-
тельской деятельности, хотя показано, 
что психическая активность во сне и сно-
видения представляют собой процесс 
активной работы мозга. 

В свою очередь вопросам повышения 
эффективности и качества трудовой дея-
тельности уделяется достаточно большое 
внимание, однако, в современной струк-
туре производства не все работодатели 
находят возможным уделять достаточное 
внимание такому элементу восстановле-
ния физических и психологических 
потребностей человека как здоровый сон. 
Конечно, наиболее сложные и ответствен-
ные работы выполняются под контролем 
различных датчиков и приборов, контр-
олирующих физическое состояние челове-
ка, такие приборы которые контролируют 
засыпание и внимательность, разработаны 
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для машинистов поездов. В настоящее 
время проводится работа над изучением 
возможности применения подобных 
средств контроля здоровья и состояния 
водителей дальних рейсов. 

Однако если вопросам продолжительно-
сти сна и его влияния на эффективность 
и безопасность трудовой деятельности 
в настоящее время хоть и недостаточно, 
но все же внимание уделяется[3], то вопро-
сам взаимосвязи между эффективностью 
трудовой деятельности и психической 
активностью во сне и сновидениям вопрос 
остается неизученным.

КРАТКИЙ АНАЛИз 
ЛИТЕРАТУРЫ

Исследование научной литературы 
в области психологии и медицины показа-
ло, что сновидения представляют собой 
особую форму активности мозга в период 
сна, так же было показано, что сон не одно-
роден и состоит из различных стадий 
и фаз, которым свойственно последова-
тельное чередование[6]

В настоящее время психологическим 
вопросам повышения эффективности 
трудовой деятельности уделяется значи-
тельное внимание[13]. В данном направ-
лении рассмотрены многие аспекты 
с помощью которых возможно улучшение 
эффективности трудовой деятельности, 
однако в данном направлении остаются 
не изучены вопросы сновидения, хотя 
показано, что сновидение представляет 
собой особу форму активности мозга 
в период сна, в связи с чем становится воз-
можным и необходимым изучение данно-
го направления в контексте повышения 
эффективности деятельности научно 
творческого персонала.

Роль и место сновидений в психологиче-
ской науке в настоящее время не опреде-
ленно однозначно. Сновидения активно 
используются в психологическом консуль-
тировании, в данном направлении их 
активное применение ведется уже более 

ста лет. В свою очередь сновидения (как 
исследования психической активности) 
в других направлениях психологии приме-
няются редко, или не применяются вовсе. 
Сновидения применяются креативными 
и талантливыми изобретателями 
для пополнения копилки своих творче-
ских идей, и в период сна такие люди 
могут дополнительно, сознательно 
или бессознательно более четко увидеть 
волнующие, или еще не до конца разрабо-
танные детали или элементы своих буду-
щих изобретений.

При изучении биографий известных 
творческих людей мы встречаем упомина-
ние о том, что именно сновидения давали 
основной толчок к развитию и воплоще-
нию идей и замыслов в завершенные дей-
ствия.

Много в этом направлении пишет Ч. 
Ламброзо в своей книге «Гениальность 
и помешательство» [9]. Однако эти труды 
нельзя считать самыми современными 
в данном направлении, но все же они явля-
ются одними из основополагающих, 
и могут служить отправной точкой 
для понимания проблематики данной 
области. 

Есть работы наших отечественных сов-
ременников, которые включают в себя 
более объемные исследования данной 
области[7], так же имеются обзорные 
труды зарубежных коллег, исследующих 
данное направление[20]. В следствии 
активного изучения сновидений мы можем 
видеть прогрессирующую последователь-
ность в использовании терминологии 
и изучения взаимосвязи сновидений 
и творческой деятельность описанных 
в диссертациях на соискание ученых сте-
пеней [10].

Активное изучение по улучшению твор-
ческих способностей проводилось совет-
ской школой гипноза, и в частности основ-
ным практикующим специалистом можно 
считать профессора Райкова В. Л. Его экс-
перименты которые он открыто проводил 
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как за рубежом, так и на кафедре нормаль-
ной физиологии МГМУ им И.М.Сеченова 
показывали, что улучшение творческих 
и научных способностей под гипнозом 
возможно, и приносит значительные поло-
жительные эффекты[12]. Позднее в интер-
вью Райкова можно проследить некое 
сплетение идей повышения эффективно-
сти труда под гипнозом и с помощью акти-
визации психики во время сна. Данное 
состояние, когда человек, после какого-
либо особенного сновидения получает 
заряд сил бодрости, и знаний можно срав-
нить с постгипнотической инерцией. 

Согласно исследованиям Murphy твор-
ческий процесс, как в состоянии бодрст-
вования, так и в состоянии сна, проходит 
четыре своеобразных стадии. Так если 
структура творчества в состоянии бодрст-
вования– это погружение, закрепление, 
озарение и проверка, то в сомнамбуличе-
ском состоянии структура творчества 
меняется, и составные части творческого 
процесса во сне выглядят следующим 
образом: предшествующее внушение, 
вынашивание, припоминание-озарение, 
применение.

Так же можно рассматривать и сновиде-
ния как элемент помощи при разработке 
инновационных научных подходов, кон-
цепций и изобретений. Имеются данные, 
которые описывают что, сновидения поло-
жили начало одному из знаменательных 
открытий. Так русский химик Дмитрий 
Менделеев однажды лег спать чрезвычай-
но уставшим после очередной безуспеш-
ной попытки систематизировать химиче-
ские элементы. Впоследствии он говорил 
о своем сновидении: "Во сне я увидел, 
как элементы сами становятся на нужные 
места, образуя при этом таблицу. Прос-
нувшись, я незамедлительно записал ее 
на листке бумаги. Исправление потребо-
валось потом, только в одном месте" [5].

В отечественной литературе можно 
встретить эксперименты где описываются 
исследования среди школьников в 

которых можно проследить взаимосвязь 
между успешностью обучения и продол-
жительностью сна, а также особенностя-
ми сновиденческой активности и поведе-
ния[14]. Так же, материал по направлению 
изучения сновидений в психологии при-
нятия решений в частности представлен 
в сборнике работ под редакцией Россий-
ских ученых [17] в котором можно найти 
работы которые говорят нам о том, 
что сновидения могут представлять некий 
активной поиск новых решений при уме-
лом их использовании. 

В настоящее время сложилось понима-
ние, что есть особенности сновидений 
при различных психологических рас-
стройствах[2], а также можно выявить 
особенности сновидений в среде невроти-
ков в детской популяции [7]. Отдельным 
элементом можно считать изучение сно-
видений под воздействием внешних фак-
торов и организмических процессов [4], 
все это говорит о том, что изучение снови-
дений в отечественной медицине и психо-
логии проводилось и проводится по насто-
ящее время. 

За рубежом в данном направлении про-
водились эксперименты, которые нагляд-
но показывали, что сон и сновидения 
могут влиять на умственные способности 
человека. Так в одном из экспериментов 
описывалось, как участник опыта был уве-
рен, что правильно решил задачу еще 
до отхода ко сну, дав при этом заведомо 
неверный ответ. Однако в своем отчете 
он сообщал следующее: Мне приснилась 
целая серия снов, и в каждом из них при-
сутствовала вода. В данном случае изучая 
этот эксперимент более подробно можно 
говорить о том, что поиск верного реше-
ния не прекратился у испытуемого даже 
тогда, когда он эти поиски оставил 
перед тем, как лечь спать [8. с.30]. 

Кристофер Эванс, основываясь на рабо-
тах Демента, заключает, что анализ ключе-
вых моментов сновидения, которое имело 
место при работе над проблемой, может 
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дать предпосылки к ее успешному реше-
нию. Конечно, для того чтобы получить 
пользу от подобного сновидения, необхо-
димо затратить определенные усилия. 
Верное решение "может выскочить 
во вспышке озарения, но, скорее всего, 
вам придется затратить определенные 
усилия для того, чтобы его выманить".

Интересное мнение о проблеме изуче-
ния сновидений можно наблюдать и в дру-
гих работах. Сновидения, как отмечает А. 
А. Налчаджян это некие производные осо-
бенности систем памяти и организма 
в целом. Образному ряду сновидений 
свойственно воспроизведение задач и про-
блем требующих решения в реальной 
жизни. В сновидениях эти знания исполь-
зуются в качестве средств обсуждения, 
волнующих сновидца [11].

В свою очередь сновидения как элемент 
психической активности в ином состоя-
нии могут рассматриваться как дополни-
тельная возможность по повторению, 
или изучению сложных действий. В дан-
ном случае делается акцент на осознанных 
сновидениях. 

Так же психическая активность во сне, 
как психический процесс, подводит 
к пониманию, что вполне возможно пони-
мать застревемость в сюжетах сновидений 
как дополнительную проработку, а воз-
можно и разработку в сновидениях чего-
то нового, оригинального, инновационно-
го. В данном случае можно говорить 
о серьезной застреваемости на сюжете 
сновидения, а как следствие и на самом 
незавершенном действии. Поскольку, 
исходя из экспериментов Б.В.Зейгарник, 
есть четкое понимание, что незавершен-
ные действия запоминаются значительно 
лучше завершенных[18], мы можем гово-
рить о том, что сновидениям свойственна 
функция достроения гештальтов, а также 
применения законов идеальной формы 
в искаженном варианте.

Таким образом опираясь на материалы 
отечественных и зарубежных ученых 

можно сделать следующие выводы: 
Изучение сновидений, а также различ-

ных фаз и стадий сна в настоящее время 
является одной из интересных и перспек-
тивных областей психологической науки. 

В настоящий момент сновидения, 
как феномен психической активности 
человека, становятся интересны во многих 
научных, культурных и творческих кругах.

Исследование психической активности 
во сне и управление ею может практиче-
ски реализоваться в психологии труда, 
и, по крайней мере, в сфере научно-иссле-
довательского и литературно-художест-
венного творчества.

зАКЛЮЧЕНИЕ
Исходя из результатов проделанной 

работы в заключение, можно говорить 
о том, что сновидения в настоящее время 
остаются весьма перспективной областью 
для исследования в области многих наук, 
в число которых несомненно входит пси-
хология. Современные психологические 
исследования сновидений говорят 
о не оконца раскрытом потенциале данно-
го направления. Активно ведутся исследо-
вания взаимосвязи особенностей психи-
ческой активности во сне с эффективностью 
научно исследовательской деятельности, 
как в России, так и за рубежом. Достаточ-
но давно, развиваются направления 
по изучению сознания во сне[19]. Снови-
дения в настоящее время уже являются 
для ученых и творческих личностей 
не особой формой активности мозга 
в период сна, а активно применяемым 
инструментом для реализации различных 
научно- творческих задач. В связи с этими 
исследованиями в области сновидений 
видится возможным в обозримом буду-
щем включение в понятийное пространст-
во психологии труда нового научного тер-
мина - эксплуатация сновидения. 
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