
Материал подготовила Малышева Алина Денисовна (MALISHA) 
 

Биологические ритмы: как «сове» и «жаворонку» выжить в 

школе?  

О хронотипах, режиме дня и продуктивности. 

 

Привет! Если тебе сложно вставать на первый урок, а к вечеру вдруг 

открывается «второе дыхание», или, наоборот, ты в 7 утра уже бодр и 

готов свернуть горы, но к 21:00 клюёшь носом — знай: ты не ленивый и не 

странный. Ты просто обладаешь определённым хронотипом — внутренними 

биологическими часами, которые диктуют твои пики активности. Давай 

разберёмся, что это такое и как с этим жить в мире, который часто 

подстроен под «жаворонков». 

 

Внутренний тикает будильник: что такое хронотип? 

 

Твой хронотип — это врождённая программа, которая определяет, в 

какое время суток твой организм вырабатывает максимум гормонов (вроде 

кортизола для бодрости и мелатонина для сна), когда у тебя самая высокая 

температура тела, лучше всего работает мозг и пищеварение. 

 

· «Жаворонки» — те, чьи внутренние часы спешат. Их пик активности 

приходится на первую половину дня. Они легко просыпаются, но рано хотят 

спать. 

· «Совы» — те, чьи часы отстают. Их организм «просыпается» гораздо 

позже, а пик продуктивности наступает во второй половине дня и вечером. 

· «Голуби» (или промежуточный тип) — наиболее гибкие, они могут 

адаптироваться к разному распорядку. 

 

Важный научный факт: У подростков естественным образом происходит 

сдвиг циркадных ритмов! Биологически твой мозг после полового созревания 

начинает вырабатывать мелатонин (гормон сна) позже вечером. Поэтому 
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желание засидеться до полуночи и неспособность уснуть раньше — это не 

просто вредная привычка, а физиологическая норма для твоего возраста. 

Школа, начинающаяся в 8-9 утра, часто конфликтует с этой нормой. 

 

Правда жизни: чем сложно каждому? 

 

Для «Совы» в школе: 

 

· Утренние уроки проходят в тумане. Мозг ещё спит. 

· Контрольные в первом-втором часу — это кошмар, потому что 

концентрация на нуле. 

· Хронический недосып, если пытаться лечь «как все». 

· Ощущение, что ты всегда не в форме, когда это нужно. 

 

Для «Жаворонка» в школе: 

 

· Ключевые вечерние события (дополнительные занятия, проекты, 

общение) даются с трудом, потому что к 8-9 вечера силы на исходе. 

· Сложно работать в команде с «совами», которые активны после уроков. 

· Могут мешать ранние подъёмы в выходные. 

 

Стратегия выживания и прокачки: инструкция для всех хронотипов 

 

Нельзя просто взять и переделать свои биологические часы, но можно 

научиться ими грамотно управлять. Вот план. 

 

1. Гигиена света: твой главный регулятор 

 

Свет — самый мощный сигнал для мозга, говорящий «пора 

просыпаться» или «пора спать». 
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· Для «сов» (чтобы помочь себе утром): 

  · Яркий свет сразу после пробуждения. Включи все лампы, открой 

шторы. Используй лампу синего спектра (или просто очень яркую) за 

завтраком. Это подавит остатки мелатонина. 

  · По дороге в школу — без темных очков. Пусть на сетчатку глаза 

попадает естественный свет. 

· Для всех (чтобы хорошо заснуть вечером): 

  · За 1,5-2 часа до сна — режим «заката». Включи ночной режим на всех 

гаджетах (желтый свет). Поставь приложения, которые блокируют синий 

спектр. 

  · Приглуши общий свет в комнате. Лучше торшер или бра, чем яркая 

люстра. 

  · Никаких соцсетей и динамичного контента перед сном. Это будит мозг, 

а не убаюкивает. 

 

2. Режим сна: качество важнее всего 

 

· Не «отосплюсь в выходные». Это сбивает ход часов на всю неделю. 

Старайся вставать в одно и то же время (+/- 1,5 часа) даже в субботу и 

воскресенье. 

· Создай ритуал отхода ко сну. 20-30 минут на однотипные спокойные 

действия: чтение (не с экрана!), лёгкая музыка, душ, планирование 

завтрашнего дня. Мозг будет воспринимать это как сигнал ко сну. 

· Темнота и прохлада. В спальне должно быть темно (идеально — без 

проблесков от техники) и прохладно (около 18-20°C). 

 

3. Планирование нагрузки: игра по своим правилам 

 



Материал подготовила Малышева Алина Денисовна (MALISHA) 
 

Это самый важный лайфхак! Распределяй задачи в соответствии со 

своей кривой активности. 

 

· «Сове»: 

  · Утро: Рутина, что не требует креатива (собрать портфель, сделать 

лёгкую зарядку, повторить готовые конспекты). 

  · Первые уроки: Режим конспектирования и впитывания. Не корить себя 

за сонливость. 

  · День/Вечер (твой пик!): Делать домашку, сложные проекты, 

готовиться к контрольным. Это твоё золотое время! Запланируй самую 

сложную умственную работу на этот период. 

· «Жаворонку»: 

  · Утро (твой пик!): Самые сложные задачи — учить новый материал, 

решать задачи, делать творческую часть проектов. Вставать на 1 час раньше 

для важной задачи иногда эффективнее, чем сидеть над ней ночью. 

  · Вечер: Лёгкое повторение, подготовка одежды и учебников на завтра, 

отдых. Не планируй на это время мозговых штурмов. 

 

4. Еда и движение — тоже по графику 

 

· Плотный завтрак с белком (яйца, сыр, творог) особенно важен «совам» 

— он даёт сигнал организму, что день начался. 

· Не наедайся на ночь. Последний приём пищи — минимум за 2 часа до 

сна. 

· Физическая активность днём (прогулка, спорт) улучшает сон. Но 

интенсивные тренировки стоит заканчивать за 3 часа до отбоя. 

 

Что делать прямо завтра? 
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1. Определи свой тип. Понаблюдай за собой на каникулах, когда можешь 

спать без будильника. Когда ты естественно просыпаешься и когда чувствуешь 

прилив сил? 

2. Составь своё «меню продуктивности». Выпиши 3 самых сложных 

дела на завтра и поставь их в своё «золотое время». 

3. Начни с вечера. Сегодня же выключи гаджеты за час до сна и почитай 

книгу. Заметь разницу завтра утром. 

4. Поговори с учителями. Можно деликатно объяснить, что тебе тяжело 

в первых уроках, но ты компенсируешь это активной работой позже. Спроси, 

можно ли сдать сложный проект не утром, а днём. 

 

Твой ритм — это сила, а не слабость 

 

Быть «совой» в мире «жаворонков» — не приговор. Это знание о себе, 

которое делает тебя сильнее. Ты не ленивый. Ты просто другой. И у тебя есть 

своё супер-время, когда ты можешь быть гениален. 

 

Не борись со своей биологией, а договаривайся с ней. Подстрой свой мир 

под свои часы там, где это возможно. Уважай свои ритмы, и твоя энергия, 

настроение и оценки скажут тебе спасибо. 

 

Дерзай, прислушивайся к себе и находи своё идеальное время! 

 

 

 

 


