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ЗВ’ЯЗОК МІЖ ЯКІСТЮ СНУ ТА РІВНЕМ ТРИВОЖНОСТІ  
У МОЛОДИХ ДОРОСЛИХ

У сучасному суспільстві проблема порушень сну набуває дедалі 
більшої актуальності, особливо серед молодих дорослих, які часто 
стикаються з високими навчальними, професійними та соціаль-
ними навантаженнями. Якість сну є одним із ключових факторів, 
що впливає на психічне та фізичне здоров’я людини. Доведено, 
що недостатній або нерегулярний сон може призводити до погір-
шення когнітивних функцій, зниження працездатності та розвитку 
психологічних розладів.

Окреме значення має вивчення взаємозв’язку між якістю сну 
та рівнем тривожності, адже саме тривожні стани є поширеною про-
блемою серед молоді. Підвищена тривожність може не лише погір-
шувати сон, а й запускати замкнене коло, де низька якість сну своєю 
чергою посилює симптоми тривожності. Усвідомлення цих механіз-
мів є важливим для своєчасної профілактики та корекції психологіч-
них проблем.

Дослідження взаємозв’язку між якістю сну та рівнем тривожності 
у молодих дорослих є актуальним як з наукової, так і з практичної 
точки зору, оскільки воно дозволяє розробити ефективні стратегії 
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підтримки психічного здоров’я цієї вікової групи та сприяти підви-
щенню їхнього життєвого благополуччя.

Мета дослідження полягає у тому, щоб проаналізувати зв’язок 
між якістю сну та рівнем тривожності у молодих дорослих.

Молоді дорослі, віком приблизно 18–35 років, піддаються висо-
ким академічним, професійним та соціальним навантаженням, 
що у дослідженнях Brown D. M. Y., Lerner I., Cairney J., Kwan M. Y. 
(2025), Cooper J. R. H., Turner R. S., Conner T. S. (2025), та інших 
авторів спонукає високу поширеність тривожних розладів і пору-
шень сну у сучасної молоді. Вивчення зв’язку між якістю сну і три-
вожністю, проведені у роботах Patel A. K., Reddy V., Shumway K. R., 
Araujo J. F. (2024), Solis-Navarro L., Masot O., Torres-Castro R. (2023) 
та інших авторів, не лише проливає світло на механізми виникнення 
патологічних станів, а й має прикладне значення для профілактики, 
психотерапії, психокорекції сну та проявів тривожності [6].

Ряд вітчизняних досліджень (Виноградова-Аник О. О., 
Лук’яненко І. А., 2025; Перевязко Л. П., 2022) в останні роки зосе-
реджувалися на дослідженнях учнівської та студентської молоді, 
які показували високі показники співіснування тривоги й низь-
кої якості сну під час екзаменів, пандемійнихперіодів, під час воєн-
ного стану в Україні і при використанні цифрових пристроїв уночі, 
підвищених рівнях кібер та інтернет залежності. Дослідження 
Животовської А. І. (2022), Кузьо Л. І. (2023), Нестеренко П. О. 
(2021), Іванова Я. О., Федорін І. В., Вдовиченко О. В. (2021) показали, 
що сновидіння людей із підвищеним рівнем тривожності, тривож-
ними розладами, посттравматичним стресовим розладом часто міс-
тять сцени, образи та ситуації, подібні до реальних тривожних пере-
живань, хоча й трансформовані механізмами сновидіння [1; 2; 3; 5].

Попри значний інтерес науковців до цього феномену, кількість 
робіт, присвячених детальному аналізу снів при різних психічних 
станах, досі залишається недостатньою з огляду на масштабність 
проблеми. Дослідження особливостей сновидінь є складним завдан-
ням, адже для зменшення впливу суб’єктивних чинників необхідно 
проводити масштабні та методологічно виважені наукові проекти.

Методологічна основа проведення досліджень особливос-
тей протікання сну, сновидінь, аналізу зв’язків між якістю сну 
та рівнем тривожності у молодих дорослих полягає у тому, що вона 
базується на використанні комплексного підходу, який поєднує 
кількісні та якісні методи дослідження. Зокрема, у дослідженні 
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застосований наступний методологічний інструментарій: шкала 
тривоги Спілбергера, госпітальна шкала тривоги та депресії, шкала 
задоволеності життям, триетапна шкала самотності, шкала Van 
Dream Anxiety Scale, Пітсбурзький індекс якості сну, анкета для 
опису сновидіння Домгофа. Аналіз зв’язків між досліджуваними 
показниками здійснювався за допомогою статистичних методів, 
а саме кореляційного аналізу Спірмена [4].

Дослідницька вибірка представлена 60 особами віком від 
18 до 35 років, з них 30 жінок та 30 чоловіків.

Для дослідження взаємозв’язку між рівнями ситуативної та осо-
бистісної тривожності та показниками тривожності у сновидіннях 
був проведений кореляційний аналіз. Встановлено, що існує ста-
тистично значущий кореляційний зв’язок між рівнями ситуативної 
(r = 0,34) та особистісної (r = 0,37) тривожності і показниками три-
вожності у сновидіннях при рівні статистичної значущості p < 0,05. 
Отримані дані підтверджують існування позитивного зв’язку між 
рівнем тривожності та проявами тривожних симптомів у сновидін-
нях. Зокрема, у осіб із високим рівнем ситуативної та особистісної 
тривожності спостерігається тенденція до більш частого виник-
нення тривожних проявів у сновидіннях.

Нами було виділено дві групи досліджуваних за рівнем прояву 
ситуативної тривожності. До групи 1 (n = 46) віднесені 26 жінок 
та 20 чоловіків з високим та вище за середній рівнем ситуативної 
тривожності, а до групи 2 (n = 14) увійшли 4 жінки та 10 чоловіків 
з низьким рівнем прояву ситуативної тривожності. За результатами 
порівняльного аналізу встановлено, що між групами досліджуваних 
існують статистично значущі різниці у рівні ситуативної тривож
ності. Зокрема, у тих, у чиїх сновидіннях були зафіксовані образи 
гніву, страху та занепокоєння щодо сновидця, рівень ситуативної 
тривожності був значно вищим у порівнянні з учасниками, у чиїх 
снах відповідних сценаріїв не спостерігалося.

Кореляційний аналіз показав існування чіткого прямого зв’язку 
між рівнем тривожності у сновидіннях та якістю сну з коефіцієн-
том кореляції r = -0,42. Отже, зі зростанням показника тривожності 
спостерігається погіршення якості нічного відпочинку, що прояв-
ляється у збільшенні частоти поганих снів, нічних кошмарів і веге-
тативних симптомів, таких як прискорене серцебиття, пітливість або 
проблеми з диханням. Це підтверджує, що високий рівень тривож-
ності у снах негативно впливає на якість нічного сну.
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Дослідження виявило, що найбільший вплив на виникнення 
та посилення тривожності у сновидіннях мають три ключові 
змінні: якість сну (r = -0,47; p < 0,01), особистісна тривожність 
(r = -0,39; p < 0,05) і рівень задоволеності життям (r = -0,33; p < 0,05).

Дослідження підтвердило, що високий рівень особистісної 
та ситуативної тривожності сприяє створенню у снах сценаріїв, 
що відображають страх перед нещасними випадками, загрозами, 
нападами, крадіжками, втратою близьких або власного здоров’я, 
а також образів, пов’язаних із хворобами, смертю, запізненнями або 
несподіваними життєвими ситуаціями.

Отримані нами результати дослідження не є вичерпними та одно-
значними, ми вважаємо за потрібне підкреслити важливість подаль-
ших досліджень для більш глибокого розуміння ролі особистісної 
тривожності у формуванні сновидінь та їхнього змісту [5].

Встановлено зв’язок між якістю сну та рівнем ситуативної й осо-
бистісної тривожності у молодих дорослих. Виявлено значущий зв’я-
зок між рівнями ситуативної та особистісної тривожності і характе-
ристиками сновидінь, зокрема їх змістом та емоційною складовою. 
Встановлено, що рівень особистісної тривожності суттєво впли-
ває на збільшення кількості тривожних елементів у сновидіннях, 
роблячи їх частіше наповненими емоціями тривоги, страху, неспо-
кою та напруженості. Виявлено високий рівень кореляції між сту-
пенем тривожності, що проявляється у реальному житті, і характе-
ристиками сновидінь. Особливу цінність дослідження становить 
висновок про те, що якість сну має вирішальне значення у форму-
ванні рівня тривожності у сновидіннях.

Перспективи подальших досліджень полягають у більш конструк-
тивному вивченні ролі особистісної тривожності у формуванні сно-
видінь та їхнього змісту.
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