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1. ВВЕДЕНИЕ
Актуальность и выбор темы моего исследования подсказала сама жизнь. Ведь самое большое достояние каждого человека – это здоровье. Об этом говорят повсюду! При встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми мы желаем им крепкого здоровья. А одна из составляющих здоровья – это здоровый полноценный сон.

В последнее время я заметил, что перестал высыпаться. Прихожу в школу и на первых уроках зеваю, причём и мои одноклассники тоже! Но ведь я спал, и встал бодрым, выспавшимся. Почему так происходит? Может быть, я недостаточно много сплю? Возможно, мне для полноценного сна чего-то не хватает? Может у меня неудобная кровать? Или ложусь спать слишком поздно?
Задумался я, а что такое сон? Как должен быть организован мой день и вечер, чтобы, проснувшись, я чувствовал себя свежо и бодро? Что же необходимо для этого делать? Как правильно вести себя, чтобы сон помогал мне учиться, жить и быть здоровым.

Я задавал вопросы родителям, друзьям, учителю. Меня интересовали телепередачи на данную тему. Мне стало очень интересно узнать как можно больше о сне, как он влияет на человека, и как умело использовать для себя этот естественный процесс жизни. 

Так что же такое сон? Зачем он нужен организму? Что происходит с организмом во время сна? 

Данной проблемой в разные годы занимались Зигмунд Фрейд [6], Леон Лазаревич Рохлин [4], Владимир Николаевич Анисимов [1], но наиболее широкое признание получило учение о сне, разработанное Иваном Петровичем Павловым [5].
Цель моего исследования: изучить сон как физиологическое состояние и выявить условия полноценного сна.

Задачи исследования:

  изучить литературу по теме «Умеем ли мы спать правильно?»;

●  понять физиологические процессы сна;
●  определить условия полноценного здорового сна для школьников;

●  выяснить проблемы сна у учащихся 4-х классов школы №10 г.Архангельска;

●  разработать рекомендации для школьников по процессу сна и правильной его организации.
Гипотеза исследования:

Изучив механизм сна, могу предположить, что если выполнять необходимые для сна требования, то сон будет здоровый и полноценный. Он поможет мне жить и быть здоровым.
Методы исследования:

●  изучение и анализ научных работ по данной проблеме;

●  наблюдение, беседа;

●  анкетирование школьников;

●  опытно-исследовательская работа;

●  составление рекомендаций для сверстников о правильной организации сна.
2. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
2.1. ПРИРОДА СНА
Учёные разных стран очень давно и подробно начали изучать сон, ставили всевозможные опыты. Но однозначного ответа на вопрос: почему возникает сон, нет до сих пор. Сегодня известно, что активностью человека управляют два физиологических процесса – возбуждение и торможение.
По современным данным «...сон есть торможение, распространившееся на большие районы полушарий головного мозга», утверждал Иван Петрович Павлов в первой половине ХХ века [4, с.12]. Всякий раз, когда в нервных клетках коры создается угроза истощения, утомления или перевозбуждения, то наступает защитная реакция организма и человека клонит в сон. 
Так и школьнику после трудного учебного дня необходим отдых. По себе помню, как в первые месяцы 1-го класса, я отдыхал, иногда даже спал, сразу после школы. Теперь я понимаю, это наступало утомление, и в организме срабатывала защитная реакция. 

Известно, что смена сна и бодрствования у животных и людей происходит благодаря особым ритмам головного мозга. О том, насколько сон необходим, можно судить хотя бы по тому, что полное лишение сна люди и животные переносят гораздо тяжелее, чем голодание. Был поставлен специальный опыт: одних собак полностью лишили сна, а других – пищи. Собаки, лишённые сна погибли на 5-ый день, а лишённые пищи были живы и после 25-дневного голодания. (Приложение 2.3).
В 1953 году, изучая состояние детей во время сна, аспирант лаборатории сна в Чикагском университете Евгений Азеринский [3, с.160] вместе с доктором Натаниэлем Клейтманом, сделали открытие, по которому, оказалось, что у каждого из нас есть два сна: сон медленный и сон быстрый. (Приложение 1).
В течение ночи медленный сон (продолжительностью до 90 минут) несколько раз сменяется быстрым - на 10-20 минут. В эти короткие минутки мы и видим сновидения. Их у нас бывает 4-5 за ночь. 

Когда мы спим, мозг не бездействует. В это время в головном мозге происходит обмен веществ, нервные клетки мозга восстанавливают свою работоспособность. То есть идёт замена масла, смазка всех частей организма, чистка мотора, как у автомобиля во время техобслуживания. 

Итак, на основе исследований И.П.Павлова и его последователей установлено, что сон - это торможение и одновременно защитное приспособление организма, охраняющее его от чрезмерных раздражений и дающее возможность восстановить работоспособность организма в целом.
2.2. ПРИЧИНЫ НАРУШЕНИЯ СНА
Современная жизнь с её ритмами и нагрузками постоянно вмешивается в такой естественный процесс как сон, отсюда возникают различные нарушения сна. Самым распространённым нарушением сна является бессонница. Её причинами могут быть: 

- нарушение режима сна,

- сокращение длительности сна,

- возбуждение перед сном, 

- мысли, накопившиеся за день и затрудняющие засыпание.

Также одной из причин нарушения сна является недостаток  в организме гормона сна - мелатонина [1, с.53], который вырабатывается в определённые часы: у взрослых - с 0 часов до 3 часов ночи, а у детей – с 23-00 до 3-00. Отсюда вывод, в это время мы уже должны спать! 

В основе всех этих расстройств лежат переутомление, расстройства, шумные игры, просмотр ночных кинофильмов, часто неправильная организация сна. 

В этом случае человеку нужно рекомендовать отдых, прогулки перед сном, занятия спортом. 

Как же организовать полноценный сон?

2.3. ГИГИЕНА СНА
Выяснив, что для полноценного сна огромное значение имеет то, чем мы занимаемся в вечернее время, были составлены рекомендации о правильной организации сна:

1. Перед сном воздержись от большой умственной или физической работы, она вызывает возбуждение нервной системы и затрудняет засыпание.

2. Для лучшего расслабления в конце дня принимай тёплый успокаивающий душ или ванну с травами. Если нет возможности это сделать, то просто ножная ванна тоже хороша.
3. Обязательно спи в хорошо проветренной комнате. Не закрывай лицо одеялом или подушкой и не укрывайся слишком тепло.
4. В течение дня правильно сочетай труд и отдых.
5. Помни, что прогулки на свежем воздухе очень полезны.

6. Учёные выяснили, что лучшие друзья при засыпании - это затемнение комнаты и тишина. 

7. Непосредственно перед сном прекращай подвижные и компьютерные игры, физические упражнения, просмотр телевизора.

8. Постельное бельё и одежда для сна должны быть из натуральных тканей. Помни, нельзя спать в том, в чём ты ходил днём! Ночная одежда должна быть без грубых швов и тугих резинок.

9. Пользуйся маленькой подушкой с натуральным наполнителем и ортопедическим матрасом. 

10. Воздержись от еды в позднее время! Ужин должен быть не позднее, чем за 2-3 часа до сна. 
Выполняя эти несложные советы, можно научиться быстро засыпать, и ваш сон будет глубоким и полноценным, а следующий день активным и радостным.  
3. ОПЫТНО-ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКАЯ РАБОТА 
3.1 КАК СПЯТ МЛАДШИЕ ШКОЛЬНИКИ 
Учащимся 4-х классов школы №10 было предложено ответить на вопросы, которые представлены в анкете. (Приложение 2). Результаты анкетирования показали, что 60% опрошенных спят на 1-2 часа меньше нормы ежедневно! (Приложение 3 рис.1).
Известно, что продолжительность сна людей разных возрастов не одинакова: так ребенку до 1 года требуется 16 часов; 3-летнему — 13 ч.; в 5 лет — 12 ч., в 7 лет — 11,5 ч., в 10—12-летнем возрасте достаточен 10-часовой сон; в 16-летнем — 8-9 часов, в 17 лет и старше — 8 часов в сутки. Итак, в нашем возрасте необходимо спать 10 часов в сутки!

Почему так происходит, что мы спим меньше нормы. Оказалось, что более половины школьников (57%) просыпаются только тогда, когда их будят взрослые или по сигналу будильника. При этом большая часть детей (64%) просыпается в течение ночи (Приложение 3 рис.2) и половина опрошенных (59%) утверждают, что засыпание у них проходит медленно, значит, они не имеют здорового и полноценного сна (Приложение 3 рис.3). Далее я выяснил, что 39% школьников едят незадолго до сна. (Приложение 3 рис.4).

Оказалось, что мои ровесники часто засыпают с включенным телевизором (24%), читают книгу прямо в кровати (28%), оставляют свет там, где засыпают (2%), и лишь 44% засыпает в тишине в отдельной тёмной комнате (Приложение 3 рис.5).

Во время анкетирования я спросил своих ровесников: видят ли они сны (Приложение 3 рис.6)? И некоторые (6%) ответили: "А я никогда не вижу снов". Однако это не так! Сновидения бывают у всех людей, но многие забывают их к моменту утреннего пробуждения. 

На последний вопрос 65% опрашиваемых (Приложение 3 рис.7) ответили, что после просмотра телевизора перед сном, они легче засыпают. Здесь всё зависит от вида телепередачи. Спокойный расслабляющий кинофильм редко увидишь в ночное время, лучше делать небольшое усилие над собой и выключать телевизор за 1 час до сна. 

Я целую неделю сам проводил опыт: начал ложиться спать не позднее 22-00 часов. При этом ровно в 21-00 выключал телевизор, после этого ещё в течение часа готовился ко сну: играл с младшим братом в настольную игру, собирал портфель, чистил зубы перед сном и шёл спать. Утром я заметил, что стал чувствовать себя выспавшимся! 

А что ещё необходимо для полноценного сна?
3.2.  ОПЫТНО-ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКОЕ САМОНАБЛЮДЕНИЕ
(ведение дневника наблюдений)
Режим любого человека, а школьника особенно, должен предусматривать определенное время для работы, отдыха, приёма пищи, сна. Но как узнать, что нужно делать перед сном, чтобы сон был правильным?

Поэтому я решил опытным путём выяснить, какие виды деятельности в вечернее время благоприятно действуют на сон школьника. 

Исследование заключалось в следующем: пяти ученикам 4 «А» класса нашей школы были выданы дневники наблюдений, (Приложение 4) чтобы ежедневно описывать и сравнивать свои ощущения, оценив полноценность сна после различных видов деятельности:

- просмотра российских мультфильмов,

- просмотра боевика или криминального фильма,

- чтения книги,

- игры на компьютере с эмоциональным напряжением (на скорость, на время),

- рисования, настольной игры, др.спокойные игры,

- подвижной игры дома. 
Опытное исследование показало, что:

1) Если школьник с увлечением играет на компьютере или смотрит ночной боевик, сон пропадает. Причина в том, что младшему школьнику нелегко уснуть, если им овладевает какой-либо эмоциональный подъем (радость, тревога, страх), и сон продолжительное время не наступает. 

2) Во время малоподвижных игр, чтения детской литературы школьники легче переходят ко сну и быстрее засыпают.

3) При высокой двигательной нагрузке, непосредственно перед сном, настроиться на отдых гораздо труднее.
Выводы:

· Очень важно правильно спланировать вечернее время школьника, чтобы можно было создать «идеальный» сон, достаточный для бодрого и радостного пробуждения! 
· Большое значение имеет понимание родителями необходимости здорового и полноценного сна для подростка и соблюдение рекомендаций в семье.
Давно уже замечено, что если человек рано ложится спать и рано встает, то он долго сохраняет хорошую работоспособность и чувствует себя бодрее, чем лежебока. Вспомним нашу пословицу: «Кто рано встаёт, тому бог подаёт». У англичан есть похожая: «Рано ложись и рано вставай – будешь здоровым, богатым и мудрым». 
4. ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Исследование проблемы показало, что сон - действительно важное и необходимое условие жизни, он защищает наш организм от переутомления и бережёт здоровье. 

Научно данный вопрос в разные годы изучали: З.Фрейд, И.П.Павлов, Л.Л.Рохлин. Было установлено, что сон - это неотъемлемая часть активности организма, когда на смену возбуждению приходит торможение.
Выявили, что систематическое нарушение режима сна приводит к снижению работоспособности, повышенной утомляемости, раздражительности, нарушению нервной системы.
Опытно-исследовательская работа выявила следующие проблемы:

· младшие школьники не всегда соблюдают режим сна;

· только часть школьников умеют правильно организовать свой сон;

· требуется участие родителей для формирования в семье полноценного и здорового сна;

· школьники понимают, что сон очень важен и жизненно необходим.

Выдвигаемая в начале работы гипотеза, подтвердилась: при выполнении всех необходимых для сна требований наступает здоровый и полноценный сон. По итогам проведённого исследования были составлены рекомендации для учащихся, которые представлены в буклете. (Приложение 5) 

Я изучил только несколько аспектов сна. А как, например, влияет на сон перевод часов на зимнее и летнее время? Мне стало интересно узнать и это. Возможно, данный вопрос будет темой моего следующего исследования.
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 Приложение 1
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Рис.1 Сон медленный и быстрый 
Приложение 2

	1.
	 Во сколько ты ложишься спать?

	2.
	 Во сколько ты встаёшь в рабочие дни?

	3.
	 Как и с какими ощущениями ты просыпаешься?

	4.
	 Бывает, что ты просыпаешься ночью?

	5.
	 Тебе снятся сны? Как часто?

	6.
	 Быстро ли ты засыпаешь?

	7.
	 Как ты засыпаешь? Что тебя окружает?

	8.
	 За сколько часов до сна ты последний раз кушаешь?

	9.
	 Если перед сном ты смотришь телевизор, то засыпаешь легче или труднее?


	


Рис.1 Анкета
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Приложение 3
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Рис.1 Сколько часов спят младшие школьники?


 Рис.2 Просыпаешься ли ты ночью?
[image: image6.emf]легко и 

быстро

в течение 

5 мин.

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

долго 

не могу 

заснуть

[image: image7.emf]за 2 часа

за 1 час

перед сном

кушаю

62

23

15 0

10

20

30

40

50

60

70

 

[image: image8.emf]в отдельной комнате, в

темноте, тишине

с включенным

телевизором

читаю книгу в кровати

под чириканье попугая

со светом из др.комнаты


Рис.3 Быстро ли ты засыпаешь?


       Рис.4 За сколько часов до сна ты кушаешь?
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Рис.5 Как ты засыпаешь? Что тебя окружает?

Рис.6 Тебе снятся сны? Как часто?

Рис.7  Если перед сном ты смотришь телевизор, то засыпаешь…?

Приложение 4
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сегодня перед сном я -смотрел российские мультфильмы сегодня перед сном я -

играл(-а) в компьютерные игры (стрелялки, 

гонки на скорость), в игры с эмоциональным 

напряжением

ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ НАПИШИ СВОИ ОЩУЩЕНИЯ  ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ НАПИШИ СВОИ ОЩУЩЕНИЯ 

сегодня перед сном я -

смотрел(а) американский боевик 

(криминальный фильм)

сегодня перед сном я -

играл(-а) в настольные игры, рисовал(-а), 

другие спокойные игры

ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ НАПИШИ СВОИ ОЩУЩЕНИЯ  ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ НАПИШИ СВОИ ОЩУЩЕНИЯ 

сегодня перед сном я -читал(-а) книгу по внеклассному чтению сегодня перед сном я -

играл(-а) в подвижные игры (прятки, салочки 

и др.)

утром я встал(-а) с … 

ДНЕВНИК НАБЛЮДЕНИЙ.

В течение недели, вечером, ты выбираешь одно занятие из предложенных (на выбор) и утром описываешь свои ощущения, своё 

самочувствие, записывая в этот дневник наблюдений.

как я засыпал(-а)

утром я встал(-а) с … 

День шестой.

как я засыпал(-а)

День четвёртый.

как я засыпал(-а)

утром я встал(-а) с … 

День пятый.

День первый.

День второй.

День третий.

как я засыпал(-а)

утром я встал(-а) с … 

как я засыпал(-а)

утром я встал(-а) с … 

как я засыпал(-а)

утром я встал(-а) с … 


Приложение 5

Буклет 

	Выполняя эти несложные советы, ты научишься быстро засыпать, и твой сон будет глубоким и полноценным!

	ЭТО ИНТЕРЕСНО!

· Многие знают, что Дмитрий Менделеев открыл свою периодическую систему во сне. Неужели можно совершить открытие, просто увидев сон? В действительности перед нами завершение мысли не днём, а когда человек спит. Бывает вечером, что-то решить не можешь, а утром решение приходит само. Не зря на Руси говорят: утро вечера мудренее!

· Наполеон Бонапарт говорил о норме сна: «Четыре часа – для мужчин, пять – для женщин». При этом сам он ложился спать в 9 вечера, а в час ночи вставал бодреньким, как огурец.

· Леонардо да Винчи отменил ночной сон вообще, зато каждые четыре часа ложился вздремнуть на 15 минут, тратя в итоге за сутки на сон 1,5 часа, посвящая все остальное время своим исследованиям и экспериментам. Возможно, именно благодаря этому он и прожил долгую, насыщенную жизнь, оставив множество гениальных работ в самых разных областях науки и искусства.

· Если гормон сна (мелатонин) вырабатывается, то ваша жизнь продлевается. Но проблема в том, что в достаточном количестве мелатонин вырабатывается лишь до возраста 25-30 лет, а затем выработка этого гормона всё больше уменьшается, что неуклонно ведёт организм к старению. Не сокращайте свой сон в детстве!

· Утомление, истощение, перенесённое тяжёлое заболевание - повышает потребность во сне, увеличивает сонливость.

· Человек, достигший 60 лет, в среднем проспал примерно 20 лет! Получается, сну мы отдаем  треть нашей жизни! Не огорчайтесь! Ведь только благодаря сну мы можем каждый день с новыми силами успешно работать и активно отдыхать – читать, играть в подвижные игры, заниматься спортом, посещать театры и т.п.

МОУ СОШ № 10

г. Архангельск

ул. Воскресенская, 95,к.3

тел.: 64-07-65
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	ПОМНИ,

режим дня каждого

школьника включает:



♦ зарядку для тела (ежедневная утренняя гимнастика);

♦ зарядку для ума (активная умственная нагрузка);

♦ прогулку на свежем воздухе в течение 1,5 часов;

♦ 5-разовое питание (питайся часто и понемногу);

♦ ложись спать не позднее 22 часов.


	Для полноценного сна необходимо:

 * * *

Для лучшего расслабления в конце трудного дня принимай тёплый успокаивающий душ или просто ножную ванну.

* * *

Помни, что короткая вечерняя прогулка на свежем воздухе очень полезна.

* * *

Воздержись перед сном от большой умственной или физической работы.

* * *

Непосредственно перед сном прекращай подвижные и компьютерные игры, физические упражнения, просмотр телевизора.

* * *

Учёные выяснили, что лучшие друзья при засыпании - это затемнение комнаты и тишина. 


	* * *

Спи обязательно в хорошо проветренной комнате. Не закрывай лицо одеялом и не укрывайся слишком тепло.

* * *

Пользуйся маленькой подушкой с натуральным наполнителем и ортопедическим матрасом.

* * *

Помни, нельзя спать в том, в чём ты ходил днём! Ночная одежда должна быть из натуральных тканей, без 

грубых швов и тугих резинок.

* * *

Воздержись от еды в позднее время! Ужин должен быть за 2-3 часа до сна.
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с вариантами

		ДАВАЙ ПРОВЕДЁМ ОПЫТЫ.

		День первый.

		ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ				ТВОИ ОЩУЩЕНИЯ (поставь галочку)

		сегодня перед сном я		-		смотрел российские мультфильмы

		как я усыпал(-а) (выбери один вариант)				легко и быстро уснул(-а)

						пришлось долго крутиться в кровати

						помню, что снились страшные сны, кошмары

						______________________________был другой вариант (напиши)

		День второй.

		ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ				ТВОИ ОЩУЩЕНИЯ (поставь галочку)

		сегодня перед сном я		-		смотрел американский боевик (криминальный фильм)

		как я усыпал(-а) (выбери один вариант)				легко и быстро уснул(-а)

						пришлось долго крутиться в кровати

						помню, что снились страшные сны, кошмары

						______________________________был другой вариант (напиши)

		День третий.

		ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ				ТВОИ ОЩУЩЕНИЯ (поставь галочку)

		сегодня перед сном я		-		читал(-а) книгу по внеклассному чтению

		как я усыпал(-а) (выбери один вариант)				легко и быстро уснул(-а)

						пришлось долго крутиться в кровати

						помню, что снились страшные сны, кошмары

						______________________________был другой вариант (напиши)

		День четвёртый.

		ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ				ТВОИ ОЩУЩЕНИЯ (поставь галочку)

		сегодня перед сном я		-		играл(-а) в компьютерные игры (стрелялки, гонки на скорость, с эмоциональным напряжением)

		как я усыпал(-а) (выбери один вариант)				легко и быстро уснул(-а)

						пришлось долго крутиться в кровати

						помню, что снились страшные сны, кошмары

						______________________________был другой вариант (напиши)

		День пятый.

		ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ				ТВОИ ОЩУЩЕНИЯ (поставь галочку)

		сегодня перед сном я		-		играл(-а) в настольные игры, рисовал(-а)

		как я усыпал(-а) (выбери один вариант)				легко и быстро уснул(-а)

						пришлось долго крутиться в кровати

						помню, что снились страшные сны, кошмары

						______________________________был другой вариант (напиши)





без вар-тов сами пишут

		ДНЕВНИК НАБЛЮДЕНИЙ.

		В течение недели, вечером, ты выбираешь одно занятие из предложенных (на выбор) и утром описываешь свои ощущения, своё самочувствие, записывая в этот дневник наблюдений.

		День первый.								День четвёртый.

		ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ				НАПИШИ СВОИ ОЩУЩЕНИЯ				ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ				НАПИШИ СВОИ ОЩУЩЕНИЯ

		сегодня перед сном я		-		смотрел российские мультфильмы				сегодня перед сном я		-		играл(-а) в компьютерные игры (стрелялки, гонки на скорость), в игры с эмоциональным напряжением

		как я засыпал(-а)								как я засыпал(-а)

		утром я встал(-а) с …								утром я встал(-а) с …

		День второй.								День пятый.

		ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ				НАПИШИ СВОИ ОЩУЩЕНИЯ				ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ				НАПИШИ СВОИ ОЩУЩЕНИЯ

		сегодня перед сном я		-		смотрел(а) американский боевик (криминальный фильм)				сегодня перед сном я		-		играл(-а) в настольные игры, рисовал(-а), другие спокойные игры

		как я засыпал(-а)								как я засыпал(-а)

		утром я встал(-а) с …								утром я встал(-а) с …

		День третий.								День шестой.

		ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ				НАПИШИ СВОИ ОЩУЩЕНИЯ				ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ				НАПИШИ СВОИ ОЩУЩЕНИЯ

		сегодня перед сном я		-		читал(-а) книгу по внеклассному чтению				сегодня перед сном я		-		играл(-а) в подвижные игры (прятки, салочки и др.)

		как я засыпал(-а)								как я засыпал(-а)

		утром я встал(-а) с …								утром я встал(-а) с …

		День четвёртый.

		ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ				НАПИШИ СВОИ ОЩУЩЕНИЯ

		сегодня перед сном я		-		играл(-а) в компьютерные игры (стрелялки, гонки на скорость), в игры с эмоциональным напряжением

		как я засыпал(-а)

		утром я встал(-а) с …

		День пятый.

		ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ				НАПИШИ СВОИ ОЩУЩЕНИЯ

		сегодня перед сном я		-		играл(-а) в настольные игры, рисовал(-а), другие спокойные игры

		как я засыпал(-а)

		утром я встал(-а) с …

		День шестой.

		ЧЕМ ЗАНИМАЛСЯ				НАПИШИ СВОИ ОЩУЩЕНИЯ

		сегодня перед сном я		-		играл(-а) в подвижные игры (например: прятки, салочки и др.)

		как я засыпал(-а)

		утром я встал(-а) с …
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