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ВВЕДЕНИЕ:
Апробация работы:
Я, Берзан Касандра Александровна, представляюсь на предзащите в ГБОУ Школе №1788.
Актуальность: 
Сон – особое физиологическое состояние мозга и организма в целом, при котором снижается реакция нервной системы на внешние раздражители. 
Часто, в наше время, человек страдает от не высыпания. Это является следствием разных заболеваний, проблем со здоровьем. Сон влияет на наш дальнейший день, и в целом на нашу дальнейшую жизнь. Все зависит от того как хорошо мы выспались. Сны – это очень интересное состояние, в котором можно рассмотреть различные процессы. Также сон не только дарит нам красивые картинки, но и еще восстанавливает нас. Я считаю онейрологию актуальной наукой не только для себя, но и для других моих ровесников. Каждому было бы интересно узнать о своих снах. 
Цель исследования: 
Моим одноклассникам, друзьям и знакомым снятся очень разные сны. Бывают хорошие или плохие. А некоторым, сны не снятся вообще. Многие хотят управлять снами или узнать их значение. Но так ли это безопасно? Эти вопросы интересуют многих. Также я хочу донести то, на сколько важен сон для нас. Об этом мое исследование, моя цель ответить на эти и на многие другие вопросы.
Задачи исследования:
1. Собрать информацию из различных источников для исследования
2. Выяснить чем обусловлены сновидения. Почему нам снятся сны?
3. Узнать о фазах сна
4. Понять, почему некоторым людям не снятся сны вообще?
5. Узнать причины кошмаров или, наоборот, сновидений.
6. Выяснить, можно ли контролировать свои сны?
7. Доказать более младшему поколению то, что сон очень важен для нашего здоровья и для хорошего самочувствия.
8. Узнать чем характеризуется сон.

Объект исследования: 
Научные статьи о психологии и онейрологии.
Предмет исследования:
Возможности сна и его значение. 
Рабочая гипотеза:
Предполагается, что сон - эффективно и благоприятно воздействует на психологическое состояние и организм человека.
Альтернативная гипотеза:
Можно допустить, что сон для некоторых людей не так важен. Я не согласна с этим мнением окружающих.
Методы исследования:
1. Изучение энциклопедий, литературы и научных статей.
2. Просмотр кратких курсов по психологии.
3. Опросы учащихся по поводу их снов.
4. Собственные сны, изучение их.
5. Анализ или синтез содержания текстов.
План моего исследования:
1. Что такое сон и онейролоия как раздел психологии?
2. Сонный паралич
3. Осознанные сновидения 
4. Почему мы не видим снов, и как их снова увидеть?
5. Выводы
6. Список литературы
7. Приложение (опрос)
ГЛАВА ПЕРВАЯ: «Что такое сон и онейрология?»
Как вы уже догадались, изучением снов является онейрология или сомнология. Но, всё-таки давайте разберемся с определением, данным нам из сайта Википедии: онейрология (от греческого "мечта" и "исследование") - это наука, изучающая сны. Из первого и второго источника[1-2] - это наука о сне — бурно развивающаяся область нейронаук XXI века, имеющая исключительно важные фундаментальные и прикладные аспекты. Сам сон – это торможение, охватившее всю кору больших полушарий головного мозга, а при глубоком сне – спустившееся и на некоторые нижележащие отделения мозга. Исходя из этих определений можно наконец понять, что такое сны, сновидения и науки изучающие данные процессы.
Фазы сна:
 Сон человека состоит из 4-5 циклов, каждый цикл включает две фазы, которые постоянно чередуются: 
1) быстрая 
2) медленная 
Перед тем как наступит сон, он проходит некоторые стадии: 
-Стадия 1(дремота) 
-Стадия 2
-Стадия 3 и 4(дельта-сон) составляют обычный, медленноволновой (медленный) сон.
Во время фазы быстрого сна человек видит сны. После её окончания начинается новый цикл сна, либо человек пробуждается. Под утро преобладает лёгкий сон (стадия 1 и 2), а в первую половину ночи – глубокий (дельта-сон) [1].
То, что происходит во время медленной фазы:
-Он наступает сразу после засыпания и длится 1—1,5 часа
-Торможение глубины и частоты дыхания.
-Артериальное давление падает.
-Расслабление мышц
-Понижение температуры тела и обмена веществ
-Глаза неподвижны или совершают медленные движения
-Пищеварительная и мочевыделительная системы почти не функционируют
-Сила и частота сердечных сокращений также снижается
-Реакции на внешние раздражители нет
-Снижение активности условных рефлексов (рефлексы, приобретаемые человеком в течение всей жизни).
То, что происходит во время быстрой фазы:
-Наступает после медленного
-Продолжается 10—15 мин.
-Возникновение сновидений и, просыпаясь, человек обычно хорошо их помнит.
-Усиливается работа внутренних органов
-Учащается пульс и дыхание
-Повышается давление крови и температура тела 
-Обмен веществ и тонус мышц также повышаются
-Быстрые движения глаз
-Сокращения мимической мускулатуры
-Движения пальцев
-Иногда сопровождается разговорами во сне
Некоторые специалисты проводят аналогии между сновидением и бред или галлюцинации (отдельными патопсихологическими проявлениями), так как существует сходство в характере активности мозга при этих состояниях.
Изобретения учёных:
Сон как объект изучения интересует специалистов различных направлений: биологов, психологов, социологов, которые принадлежат к разным из направлений психологии, антропологов, философов и др. 
Учёным очень помогло изобретение электроэнцефалографии и полисомнографии.
 Полисомнография – это современный инструментальный метод диагностики нарушений сна. Полисомнографическое исследование – это длительное, круглосуточное мониторирование различных физиологических функций во время сна. С помощью этого метода они смогли открыть доступ к изучению и диагностике сна. Полисомнография выявляет имсомнии и гиперсомнии, нарколепсию (нарушение быстрого сна, проявляющееся как повышенная сонливость в течение дня или внезапные атаки сна), явления сонного паралича. Полисомнография дает возможность следить за дыханием, деятельностью сердечно-сосудистой системы, нервные расстройства – движения рук и ног во время сна (синдром беспокойных ног), бруксизм (непроизвольное движение жевательных мышц, вызывающее скрежет зубов), ночная эпилепсия (судороги мышц во время сна или в момент пробуждения) [6].
Электроэнцефалография – фиксирует спонтанную электрическую активность в центральной нервной системе. А именно изучает единое динамическое соотношение деятельности нейронов. Электроэнцефалограмма (ЭЭГ) представляет собой кривую, получаемая при регистрации электрической активности головного мозга через ткани черепа.
Все направления изучения сна и сновидений в истории можно связать с двумя основными направлениями: "анализ содержания" и "анализ формы" (в анализах последних лет возникает мысль о соединении этих тенденций). Исследованием содержания занимались философы и религиозные мистики. А анализом формы занимались учёные-сомнологи.
Учёные, сделавшие вклад в сомнологию:
1) Альфред Мори
Родился 23 марта 1817 года, в Мо (Франция) [5]. Выпустил свою книгу в 1861 году, в которой были описаны его собственные наблюдения за своим сном, связанные с галлюцинациями или даже с гипнозом. Суть его книги была в том, чтобы понять какие сны нам снятся если, например, во время сна попросить кого-нибудь положить кусочек льда на любой участок тела, пощекотать пёрышками. Всё это происходило с самим учёным и его друзьями! Он просил своего помощника будить себя сразу после засыпания и рассказывал то, что ему успело привидеться. Самый известный из его рассказов, чаще всего приводимый в доказательство того, что на сновидения можно влиять из жизни — «сон о гильотине». Мори приснилось, что он приговорен к смерти в эпоху Французской революции. Вот его книга: Мори Альфред. Сон и сновидения. Психологическое исследование.
2) Натаниэль Клейтман
Натаниель Клейтман считается «отцом исследования сна», первооткрыватель быстрого (парадоксального) сна. Родился в 1895 году, в городе Кишинёв, Бессарабская губерния (сейчас это Молдова) [5]. Также, как и Альфред Мори, проводил исследования на самом себе. Он лишал себя сна, что привело к тому, что сам Павлов обратил на него внимание. Стали хорошо известны исследования сна под землей в Мамонтовой пещере и менее популярные исследования под водой на подводных лодках во время Второй мировой войны и за Полярным кругом. Стал автором энциклопедической монографии «Сон и бодрствование» в 1936 году. В эту монографию он вложил идею, считавшуюся его главным достижением: «Основной цикл покоя-активности». в 1923 году, в 28 лет, он закончил городской колледж и получил степень доктора философии на факультете физиологии Чикагского университета. Его научная работа была «Исследования по физиологии сна». Компания «Wander» стала одним из первых спонсоров исследования сна Клейтмана, производящая «Ovaltine» и надеялась продвигать его как средство от бессонницы. В 1952 году, ему тогда было 57 лет, открыл циклы сна вместе со своими учениками: Евгений Асеринский и Уильям К. Демент. 13 августа 1999 года умер в Лос-Анджелесе, в возрасте 104 года!
3) Фредерик Гастон Николас Бремер
Исследовал причины появления несахарного диабета, и создал важное открытие: при ранении гипоталамуса (промежуточный мозг) у организма вырабатывается побочный эффект в виде сонливости. Открытие стало шагом на новые исследования, и в 1937 году он поставил первый опыт на изолированном мозге кошки: делает разрез в среднем мозге и получает состояние близкое к искусственному сну. Похожий эффект давали снотворные препараты или наркоз. Исчезали нервные импульсы, кроме обоняния и зрения.
В следующем эксперименте Фредерик сделал надрез чуть ниже, и он заметил обыкновенный здоровый, но беспробудный сон. Из этого исследования учёному удалось вывести «гипотезу сна»: полное лишение сенсорного ввода от органов чувств заставляет организм уснуть. Принимал участие не только участок мозга, отвечающий за активацию сна, но и целая система поступающих сигналов.
Далее, гипотезу пересмотрели и опровергнули ученики Фредерика, но именно его эксперименты стали первым шагом, возбуждающим интерес учёных к теме.
Эти специалисты сделали гигантский вклад в сомнологию, ведь, по сути, они описали базовые процессы. Следующие эксперименты подтвердили, что люди по всей земле спят точно также.
ГЛАВА ВТОРАЯ: «Сонный паралич»

Сонный паралич - состояние полного или частичного паралича мышц, возникающее во время засыпания (гипнагогический) или реже во время пробуждения (гинопомпический) [5].  У сонного паралича также есть и другое название-паралитическая парасомния. Сонный паралич возникает в фазе быстрого сна, в то время, когда мы видим самые красочные и запоминающиеся сны. Чтобы защитить наше тело во время сна, мозг парализует его. Из-за этого может происходить рассинхронизация в мозге. То есть, наш мозг проснулся, а конечности ещё нет. Поэтому мы не можем двигаться, зато видим галлюцинации. Идею рассинхронизации выдвинули в 1993 году Мэтью Далиц и Дэвид Паркес.
Бывало ли у вас чувство страха, неподвижности во время сна? Возможно, вы могли увидеть силуэты разных людей, или не людей вовсе. В целом, так и можно охарактеризовать коротко данное состояние. Очень важно заметить, что паралитическая парасомния не является психическим заболеванием, она может встретиться у любого человека. 
В древних народах мира и мифах сонный паралич уже был известен. Например, в Древнем Китае он назывался «угнетением призрака». А в древней Японии – «канашибари», то есть, заключённый металлическими оковами. Конечно, люди не могли дать точное объяснение этому явлению, поэтому были придуманы данные названия, чтобы объяснить его происхождение.
Сонный паралич чаще всего возникает у подростков с сильным стрессом (депрессией) и детей. Также он может возникнуть у взрослых, но реже. По данным исследования, проходившем учёными, 6-7% населения земли пребывало в этом состоянии хотя бы один раз. Паралитическая парасомния встречается в 45-50% людей, страдающих нарколепсией (заболевание нервной системы, относящееся к гиперсомниям, характеризуется дневными приступами непреодолимой сонливости и приступами внезапного засыпания, а также приступами катаплексии, характеризующееся неожиданной утратой мышечного тонуса при ясной деятельности [5]). 
Причины возникновения:
- Употребление наркотиков, алкоголя
- Депрессии и стрессы
- Хронический недосып
- Сон на спине (или неудобная поза для сна)
- Бессонница, нарколепсия и другие заболевания
- Нарушение режима сна
- Генетическая предрасположенность (были выявлены случаи возникновения пока только в пределах одной семьи)
- Сильная усталость
- Засыпаете и просыпаетесь каждый раз в сильно отличающееся время (слишком рано ложитесь или, наоборот, слишком поздно)
- Сон перед одним источником света (телевизор, лампа)
По данным опроса, который я провела в своём классе, 26,3% учеников испытывало паралитическую парасомнию. И большая часть класса ложится и встаёт в одно и то же время.
Чем характеризуется сонный паралич? Может продолжаться от нескольких секунд до нескольких минут. Происходит один раз, но некоторым не везёт, и сонный паралич приходит регулярно. Его признаками являются:
- Тяжесть в груди
- Невозможность двигаться
- Слуховые галлюцинации
- Ощущение присутствия посторонних глаз
- Сопровождается страхом и тревогой.
Учёные различают несколько видов галлюцинации:
1) Инкуб (ощущение кого-то на своей груди, давление на грудную клетку)
2) Наблюдение за собой со стороны или выход из тела
3) Присутствие незнакомца или ощущение его присутствия.
Как можно контролировать сонный паралич, если он уже случился?
1) Поймите, что сонный паралич не опасен для жизни или здоровья. Он не нанесёт вам вреда, а лишь напугает вас.
2) Попробуйте сконцентрироваться на движениях. Требуется хотя бы пошевелить пальцами рук и ног и оцепенение должно отступить.
3) Некоторые люди специально пребывают в сонном параличе, чтобы ощутить себя не в своём теле. Так как для этого они стараются не думать о движениях, вы должны сделать наоборот, представить, что двигаетесь.
4) Попробуйте методику дыхания: На счёт 1,2,3,4 – вдыхаем, на такой же счёт задерживаем дыхание и выдыхаем. Вы также можете использовать эту методику чтобы успокоиться в стрессовых ситуациях. Она замедляет организм и успокаивает.
5) Если получится, откройте глаза и пробегитесь по комнате. Это должно прервать приступ.
6) Не паникуйте, просто расслабьтесь и дальше спите.
Как предотвратить паралитическую парасомнию?
- Восстановите режим сна (ложитесь и просыпайтесь в одно и то же время)
- Откажитесь перед сном от эмоциональной, умственной нагрузки (телефон, телевизор, книга)
- В месте, в котором вы спите, должен быть свежий воздух, чистота, выключен свет
- Перед сном не пейте алкоголь, кофе
- Спите на боку или на животе
- Ведите здоровый образ жизни (питание, физические нагрузки)
- Расслабьтесь, настройтесь на сон 
- Если не удаётся уснуть, то не старайтесь напрасно. Лучше займитесь чем-то другим минут 20, после наступления скуки, попробуйте уснуть ещё раз
- Избегайте нервного напряжения и стресса
ГЛАВА ТРЕТЬЯ: «Осознанные сноведения»
Сиолония – это чувство во сне, при котором вы понимаете, что это всё сон и можете всё контролировать. 
По данным моего опроса, опыт контроля сна был у 57,9% опрошенных. Возможно, вы тоже когда-то могли управлять снами. Также считается, что людям, имевшим опыт с паралитической парасомнией, легче научиться управлять снами. Однако, если у вас никогда не было сонного паралича, то он возможно и не будет. Те люди, которые уверенны что войдут в осознанный сон, действительно в него входят.
Прежде чем входить в сознанный сон, следует знать о последствиях:
- Вместо сиолонии, вы можете ощутить сонный паралич. 
- Могут закончиться сюжеты для ваших снов.
- Людям со слабой психикой будет грозить дестабилизация психики.
- Стирается грань между сном и реальностью (человек может утверждать, что видел персонажей своих сновидений в реальности).
- Опасно смотреть во сне на себя в зеркало (неизвестно что вы там увидите и можете сильно напугаться).
- Может вызвать проблемы со сном в целом.
- Раздражительность и утомляемость в течение всего дня.
- Путаница с «ложным пробуждением» (когда вы ощущаете, что уже проснулись, умылись, собрались, а потом опять проснулись, но уже по-настоящему).
- Неспособность проснуться.
ШИФТИНГ
Можно делать во сне что угодно, как угодно и стать кем угодно. Можно создавать собственные сценарии, изменять свою внешность и вообще придумать другую реальность. Чтобы было проще всё вообразить, можно составить скрипт для шифтинга (перемещение в параллельную реальность через сон). Если переживаете оказаться в состоянии сонного паралича, то попробуйте другие методы, не требующие положения на спине. Скрипт – это сюжет, который вы разрабатываете сами. Например, вы хотите попасть в мир «Гарри Поттера». Для этого нужно как можно подробнее представить то, как вы будете выглядеть, кто и как с вами будет разговаривать. Можно даже продумать кто и как именно из персонажей заберёт вас в свой мир.
Вот примерный план написания скрипта для шифтинга:
Личная информация о себе: патронус, запах амортенции, пол, имя, фамилия, день рождения, возраст, рост, вес, ориентация, знак зодиака, раса, прозвище, описание внешности (можно даже нарисовать!), особенности внешности (веснушки, пирсинг), характер, родной язык, таланты, родители, описание своих способностей/талантов, описание привычек, описание своих увлечений, желаемое обучение и карьера (защита от тёмных искусств — в будущем чтец мыслей), свои цели, питомец, любимые занятия, хобби, любимые места.
О своём положении в Хогвартсе: факультет, курс, любимый предмет (защита от тёмных искусств), нелюбимый предмет (зельеваренье), основной предмет (уход за магическими веществами), друзья, враги, преподаватели, игрок в Квиддиче (нападающий), метла (Люмбус 2001), уровень успеваемости.
Место появления: в каком месте я появлюсь, запахи, время, день недели, год, люди
Основные пункты (очень важно!):
Я не могу чувствовать боль, страх, ужас и т.д. 
Никто в моём мире не может умереть.
Меня запоминают ВСЕ персонажи (даже если выйду из сна)
Тайминг: 1 минута в этой реальности = 1 час в той реальности (конечно, вы сможете сами выбрать для себя время)
Выручай слово (стоп-слово), с помощью него вы сможете мгновенно проснуться. Выбирайте лучше то слово, которое редко употребляете в повседневной жизни.
Во время осознанных снов можно даже читать книги, учить стихи, писать диплом. Но сделать это будет сложно. Нет одного 100%-работающего метода, для каждого человека работает свой алгоритм.
Метод 1: «Звёзды и ночное небо» 
1) Представьте машину, едущую по пустыне или горам под ночным небом. 
2) Подъезжаете к скале.
3) Видите Гарри Поттера, идёте к нему.
4) Дальше нужно визуализировать свою реальность просматривая звездное небо. 
Метод 2: «Алиса в стране чудес»
Нужно вообразить погоню за кроликом и попадание в нору. Принцип основан на всемирно популярной сказке “Алиса в стране чудес” по следующему методу:

1) Представить, как вы сидите под кронами большого дерева.
2) Как только увидели пробегающего мимо кролика, попытайтесь его схватить.
3) Прыгнуть в нору следом за ним.
4) Дальше падение нужно не только увидеть, но и прочувствовать.
5) Съев печенье на столе уменьшиться в размерах, пройти в маленькую дверь на полу.
Таким образом спящий погружается в вымышленный мир.
Метод 3: «Лифтинг»
В этом случае нужно лечь в кровать в удобной позе, закрыть глаза, представить помещение с лифтов и совершить следующие действия:
- Откройте двери лифта.
- Нажмите на кнопку “Ваша реальность”.
- Представьте комнату, в которой вы спите, пока едет лифт
- После того, как откроется дверь, вы увидите своего двойника
- Лягте вместе с ним
- Пока вы не уснули, проговорить про себя: “Я иду в мой мир, мою вселенную”.
“Проснувшись” во сне вы окажитесь в вымышленном мире.
Таким образом, с помощью данных методов вы сможете попасть в осознанные сновидения.
ГЛАВА ЧЕТВЁРТАЯ: «Почему мы не видим снов, и как их снова увидеть?»
Этот вопрос мучает меня довольно долго. У меня самой не снятся сны уже очень долгое время. Я даже не помню, когда в последний раз видела какой-либо сон. Такое ощущение что это было далеко в детстве, максимум до 5 класса. После этого момента как-будто пропали все сны. 
До сих пор отсутствия снов до конца не изучено. Сама проблема стала интересна специалистам, одновременно изучающим также понятие снов в принципе. Существует много версий, которые пытаются объяснить нам их отсутствие. С позиции психологии, отсутствие снов может значить внутреннее счастье (человек доволен своей жизнью) или расстройство. 
Ученые из Лионского центра нейрохирургии (Франция) вывели теорию о том, что мозг человека, функционирующий во время сна в активном режиме, позволяет запоминать сновидения, так как память остается «включенной».
Всегда приятно после суматошного дня завернуться в теплое одеяло, уютно устроиться в своей кровати и сладко уснуть, чтобы увидеть красочный сон, который восстановит силы и придаст заряд энергии на следующий день. Но иногда случается так, что утром вы понимаете, что всю ночь проспали «как убитый» и не видели во сне вообще ничего. Обидно, не так ли? Давайте разберемся, почему человеку иногда не снятся сны.
Как известно, самые красочные сны снятся нам во время быстрой фазы. Мозг может позволить нам запоминать сновидения, так как память остаётся включённой. Такую версию нам рассказали учёные из Лионского центра нейрохирургии во Франции. Те люди, которые крепко спят, почти не видят снов. Но если вставать 1-2 раза за ночь, то есть вероятность что вы сможете запомнить какой-либо сон. 
Учёные уверенны, что появление сновидений напрямую зависит от физического и психологического состояния человека, который спит.
Вот некоторые причины, из-за которых мы не видим снов:
1) Вы мало спите, или устали до такой степени, что спите очень крепко, как «убитый».
2) Апатия, нет интереса к жизни, эмоциональное выгорание. Это также приводит к отсутствию снов.
3) Депрессия. Человеку с депрессией тяжелее уснуть, поэтому засыпает измотанным и усталым. Хотя в это время, должен отдыхать и расслабиться. В таком состоянии мозг не сможет что-либо запомнить.
4) Полная удовлетворенность собственной жизнью. Если сейчас вас все удовлетворяет в жизни, у вас нет заветных желаний, вы ни о чем не мечтаете, видения исчезают.
5) Вас внезапно разбудили, сработал будильник, вы услышали неподалеку громкий неприятный звук. От этого испуга, вы всё забыли сразу после того, как проснулись.
6) Употребление алкоголя. Как известно, мозг и так страдает от алкоголя, поэтому не в состоянии также что-то вспомнить. Спиртное может привести даже к временной амнезии. Такая болезнь, как алкоголизм, приводит к серьёзным проблемам с памятью и полной потере сновидений. 
7) Приём лекарств. Например, от бессонницы. 


Большая часть из нас думает, что не видит снов. А если что-то видит, то редко их запоминает. Это не значит, что с нами что-то не так. Это также не означает, что наша психика уже совершила всю нужную работу, потому сны нам не снятся. Сон — это наш личный психотерапевт. Ведь он нас успокаивает, восстанавливает, особенно во время быстрой фазы. Быстрая фаза оставляет трудные для нас проблемы на второй план. Очень жаль, она занимает всего лишь одну четвёртую от всего нашего сна. Ведь если бы её было больше, то человек был бы счастливее, ему было бы проще. Однако, это счастье не должно затягиваться, мы должны помнить, что такое реальность. Современные специалисты (психотерапевты) помогали людям с тяжёлой психической травмой, с помощью одного метода. Суть метода заключалась в том, чтобы предложить больному «спать наяву», то есть просто лечь с закрытыми глазами и подвигать ими как во время быстрой фазы, при этом они должны были переживать трудные для себя события. Пациенты утверждали, что данный способ действительно им в этом помог. 
Чтобы попробовать запомнить сон, можно договориться с нашим мозгом. Перед сном скажите себе: «Сегодня я увижу сны» и будьте уверены в самих себя. Как только вы проснулись, тут же запишите или перескажите кому-то свой сон. Если вы перед этим сложили кровать или умылись, то уже всё забудется.
Вот некоторые способы, которые должны помочь вам с проблемой:
1) Продумывайте собственный рабочий период, никак не перегружайтесь. В случае, если у вас много дел, непременно каждые 1-1,5 часа делайте перерывы, чтобы расслабиться (отдохнуть). Чередуйте физические нагрузки и интеллектуальную деятельность. В вечернее время раньше ложитесь спать, не переедайте на ночь и за 2-3 часа до отхода ко сну не занимайтесь работой и интенсивными занятиями.
2) Выработайте собственный обряд перед сновидением. Придумайте для себя план действий перед тем, как лечь. К примеру, переоделись, почитали книжку, почистили зубы, помылились и уснули. Повторяйте его регулярно.
3) Перед тем как лечь, проговорите про себя, что сегодня вы увидите и запомните этот сон. Повторяйте, пока не уснёте.
4) Постарайтесь проснуться ночью. Вставайте как можно чаще, чтобы «поймать сон». Попейте больше жидкости (лучше воды) на ночь, и организм вас сам разбудит. Однако, лучше не повторяйте такие действия слишком часто. Потому что не успеете выспаться.
5) Не вскакивайте сразу после пробуждения. Полежите немного, не открывайте глаза и не двигайтесь. Постарайтесь сосредоточиться на том, что вы недавно видели. 
6) Тут же, как только проснулись, запишите свой сон. В тот момент, когда вы проснетесь, вы можете вспомнить свое ночное видение, но потом оно может забыться. Вы забудете его, если попробуйте вспомнить после того как умылись, переоделись, сложили кровать. Для этого можно возле кровати даже оставить листочек с ручкой. 
7) Займитесь творчеством. Рисуйте картины, пишите романы, сочиняйте песни. Тем самым вы развиваете свою фантазию, и сны будут казаться ярче и запоминающимися.

ВЫВОД:
Пришло время для заключения моей работы.  Результатом моего исследования является собирание интересующей информации, и выполненная цель образовывать других моих ровесников.
Выяснив про учёных, сделавших гигантский вклад в науку, могу рассказать о них, о том, что они открыли, какой вклад сделали. Например, Натаниель Клейтман, Альфред Мори, Фредерик Гастон Николас Бремер. Тем самым, наше поколение будет знать о таких людях, благодаря моему исследованию. 
Изучили основы: циклы сна, фазы, чем характеризуется сон. Сон в фазе может быть: быстрый и медленный. 5-6 фаз входят в циклы. Циклов за ночь могут быть от 4 до 6, сменяя друг друга.
Отвечу на поставленные мною вопросы: снами можно управлять и это вполне безопасно. Выбрала наилучшие способы управления сна. Например, шифтинг.  Однако, нужно знать о последствиях, таких как сонный паралич. Сонный паралич не угрожает нашей жизни, однако может хорошенько напугать. 
Объяснила, почему нам не снятся сны и как сделать так, чтобы они снова снились нам. Таким образом, я выполнила своё исследование: доказала актуальность, ответила на поставленные вопросы, достигла своих целей, донесла то, на сколько важен сон для нас.
ЛИТЕРАТУРА: 
1. Книга В.М. Ковальзон «Основы сомнологии», цикл: «Бодрствованиеи сон»
2. Книга Петера Шпорка(немецкого ученого) «Почему мы спим и как нам это лучше всего удаётся?»
3. Книга Долохова, В. Астральные выходы и осознанные сновидения, М.: АСТ: Астрель, 2009. – 253 с
4. Dement W. C. History of Sleep Physiology and Medicine // Principles and Practice of Sleep Medicine / Eds M. Kryger, T. Ross, W. Dement. Philadelphia, 2011. P. 3–16.
5. Сайт Википедия.
6. https://www.fdoctor.ru/diagnostika/polisomnografiya/
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