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•    Ұйқы жəне оның маңызы. Адам өз 
өмірінің 3/1-ін ұйқымен өткізеді. Адам 
мен жануарлар аштыққа қарағанда 
мүлде ұйықтамауға шыдай алмайды да, 
тіршілігін жояды.

•



• Олардың ұйқысы мен сергектігі тəулікте 
оқтын-оқтын алмасып, қайталанып отырады. 
Мұндай ұйқы біркезді (момфазалық) деп 
аталады. Ал кейбір жануарларда ұйқы мен 
сергектіктің мұндай алмасуы бірнеше рет 
қайталанады. Оны көпкезді (полифазалық) 
ұйқы деп атайды.  Сонымен бірге маусымдық 
ұйқы болады. Мұны кейбір жануарлар (аю, 
жарқанат, тышқан) организміне жағымсыз 
жағдайлар əсер еткенде белгілі ұйқылық 
жағдайға көшеді. 



• Организмнің ұйқы кезінде көптеген əрекеттері өзінің 
қарқынын өзгертеді. Мəселен, тыныс, жүректің соғу 
жиілігі азаяды, артерия қысымы төмендейді, зат 
алмасуы мен жүйкенің қозғыштық қарқыны 
бəсеңдейді. Алайда ұйқы кезінде кейбір процестердің 
белсенділігі күшейеді, гипоталамус пен ми бағанында 
қан айналымы артады. Соның нəтижесінде мидың 
температурасы көтеріліп, оттегін қабылдау ұлғаяды, 
кейбір ферменттердің белсенділігі күшейеді. 
Жыныстық жетілу кезеңінде жыныс безінің 
белсенділігін реттейтін гипофиз гормондарының 
түзілуі үдей түседі.





• И.П. Павловтың тəжірибелері ұйқының қорғаныстық 
тежелу екендігін пайымдауға мүмкіндік туғызады. 
Қорғаныстық тежелу – үлкен ми сыңары қыртысының 
оқшауланған аймақтарын күшті немесе ұзақ 
тітіркендірудің салдары. Сонымен қатар, Павлов ішкі 
тежелу мен ұйқы өзінің физикалық жəне химиялық 
жаратылысы бойынша біртекті құбылыстар деп 
тұжырымдады. Олардың айырмашылығы, ішкі тежелу 
– жеке зоналарға бөленген шала ұйқы, ал нағыз ұйқы 
– ми қыртысының едəуір аймақтарына жайылған 
тежелу. И.П. Павлов ұйқының тежелуге 
ауысатындығын, ал ішкі тежелудің (əсіресе кешігетін 
түрі) жануарларды ұйықтататындығын анықтады.



• Ұйқы мен сергектіктің алмасуы – тарихи қалыптасқан 
ырғақ. Мұнда адамның ұйқысы түнгі кезеңен жəне 
қараңғылықпен, ал сергектік – күндізгі кезеңмен жəне 
жарықпен сəйкескеліп отырады.

    Бұлай бөлінудің негізінде белгілі физиологиялық 
түрткілер, яғни тіршіліктік жəне биохимиялық 
көрсеткіштердің заңды тəжірибелері жатыр.
Адамның аса жоғары жұмыс қабілеті, дене 
температурасы, қаң қысымы, катехоламиндер мен 
кортикостероидтар түзілуі ең көп деңгейіне жететін 
тəуліктік кезеңіне сəйкес келеді. Əрбір адамда 
мұндай жұмыскерлік кезеңдер тəуліктің əрбір 
мезгілінде байқалады. Сондықтан адамдардың еңбек 
істеуін дұрыс ұйымдастыру үшін, олардың жеке 
ерекшеліктерін ескеру керек.



• Ұйқының мерзімі мен сапасы сергектік кездегі бастан 
өткізген оқиғалар мен əрекеттерден тікелей тəуелді. 
Жағымды өткізген күн қалыпты ұйқыға барлық жағдай 
жасайды. Сонымен бірге жағымды жəне жағымсыз 
сезімдердің сай келуі, болып жатқан оқиғаларға 
шаттана қарау – ұйқы үшін өте маңызды.
Қалыпты ұйқыға ой жəне дене жұмысының орынды 
үйлесуі, ұйқының өз салт-жоралары алдын-ала 
жағдай туғызады. Бір мезгілде жататын жəне тұратын 
дағдылар ұйқы мен сергектіктің дұрыс режимі 
қалыптасуына əсерін тигізеді. Қалыптасқан режимнің 
уақытша жəне сирек бұзылуы ұйқыға қатерлі зарар 
етпейді. 



• Ұйқының физилогиялық табиғаты. Ұйқыдағы адам миының 
электрлік процестерін зерттеу туралы қазіргі заманғы деректер 
ұйқы кезінде ми белсенділігі белгілі бір кезеңде күндізгі сергек 
жағдайға қарағанда жоғары болатындығын көрсетті.

•    Ми қыртысында баяу жəне ірі электр толқындары пайда 
болатын баяу ұйқы кезеңін ажыратады. Бұл құбылыс терең 
ұйқы жағдайына тəн.

•    Екінші кезеңді тез ұйқы дейді. Бұл кезеңде мидың 
биоэлектрлік белсенділігі қисығында өте ұсақ жəне жылдам 
толқындар пайда болуына байланысты. Тез ұйқы кезеңінде көз 
қимылдайды, қан қысымы жоғарылайды, тамырдың соғуы жəне 
тыныс жиілейді, зат алмасуы күшейеді. Мұның барлығы сергек 
адам миының күйін еске түсіреді. Таңғаларлық жағдай – адам 
ұйықтайды, ал оның миы сергек сияқты көрінеді.  







•    Ұйқы гигиенасы. Ұйқы бұзылуының көп таралған 
түрі – ұйқысыздық. Ол, əдетте, жүйкенің жұқаруы, 
ұзақ уақытқа созылған ауыр ақыл-ой еңбегі, 
мазасыздық, шуылы көп ойын немесе ұйықтар 
алдында кітап оқу салдарынан пайда болады. 
Спиртті ішімдіктер ішу жəне темекі тарту ұйқының 
қатты бұзылуына əсер етеді. Ұйықтататын дəрі ішу – 
ұйқысыздықты емдемейді. Ұйқысыздықты 
болдырмаудың ең жақсы жолы – дұрыс демалыс 
жəне еңбек режімі, таза ауада серуендеу, дене 
жұмысы мен ақыл-ой еңбегін тиімді үйлестіру.

•



• Ұйқы организмді сақтау жəне оны 
бұрынғы қалпына келтіру қызметін 
атқарады. Сондықтан кейбір невроздар 
мен психоздарды емдеу үшін 
ұйықтататын емгерлік (терапия) жиі 
қолданылады.

















• Түс көру – қиял – қиял процесінің ұйқы кезіндегі енжар 
бейнесі. Түс көруді физиологиялық тұрғыда түсіндірген 
академик И.П.Павловтың – қиял процесінің ұйқы кезіндегі 
енжар бейнесі. Түс көруді физиологиялық тұрғыда 
түсіндірген академик И.П.Павловтың пікірі бойынша ұйқы 
кезінде ми клеткаларының – қиял процесінің ұйқы кезіндегі 
енжар бейнесі. Түс көруді физиологиялық тұрғыда 
түсіндірген академик И.П.Павловтың пікірі бойынша ұйқы 
кезінде ми клеткаларының қызметі толық тежелмейді, 
кейбір бөлімдері ояу қалпындағыдай жұмыс істей 
береді. Ми қыртысының – қиял процесінің ұйқы кезіндегі 
енжар бейнесі. Түс көруді физиологиялық тұрғыда 
түсіндірген академик И.П.Павловтың пікірі бойынша ұйқы 
кезінде ми клеткаларының қызметі толық тежелмейді, 
кейбір бөлімдері ояу қалпындағыдай жұмыс істей 
береді. Ми қыртысының осындай бөліктерін “күзетші пункт” 
деп атайды. Күзетші пункттерде адамның бұрынғы көрген, 
естіген, дəмін татқан нəрселердің бейнелері қайта “тіріледі”. 
Түсте ақылға – қиял процесінің ұйқы кезіндегі енжар 
бейнесі. Түс көруді физиологиялық тұрғыда түсіндірген 
академик И.П.Павловтың пікірі бойынша ұйқы кезінде ми 
клеткаларының қызметі толық тежелмейді, кейбір бөлімдері 
ояу қалпындағыдай жұмыс істей береді. Ми 
қыртысының осындай бөліктерін “күзетші пункт” деп атайды. 
Күзетші пункттерде адамның бұрынғы көрген, естіген, дəмін 
татқан нəрселердің бейнелері қайта “тіріледі”. 
Түсте ақылғасыймайтын бейнелердің туындауын мидағы 
сигнал жүйелерінің арасындағы байланыстың əлсіреп, 
бірінші сигнал жүйесінің іске қосылып, екінші сөздік 
сигналдардың толық тежелуімен түсіндіріледі. Осы түстерде 
алған əсерлердің болып көрмеген қиысулары ретінде 
түсіндірген И.М. Сеченов адамның ояу кезіндегі басынан 
кешкен оқиғалардың есепсіз көп фактілері себеп болады 
деп білді. Адамның дене мүшелеріндегі жайсыздық та əр 
түрлі түс көруге себеп болады. Түс көруді 
зерттеу бейсаналылықты – қиял процесінің ұйқы кезіндегі 
енжар бейнесі. Түс көруді физиологиялық тұрғыда 
түсіндірген академик И.П.Павловтың пікірі бойынша ұйқы 
кезінде ми клеткаларының қызметі толық тежелмейді, 
кейбір бөлімдері ояу қалпындағыдай жұмыс істей 
береді. Ми қыртысының осындай бөліктерін “күзетші пункт” 
деп атайды. Күзетші пункттерде адамның бұрынғы көрген, 
естіген, дəмін татқан нəрселердің бейнелері қайта “тіріледі”. 
Түсте ақылғасыймайтын бейнелердің туындауын мидағы 
сигнал жүйелерінің арасындағы байланыстың əлсіреп, 
бірінші сигнал жүйесінің іске қосылып, екінші сөздік 
сигналдардың толық тежелуімен түсіндіріледі. Осы түстерде 
алған əсерлердің болып көрмеген қиысулары ретінде 
түсіндірген И.М. Сеченов адамның ояу кезіндегі басынан 
кешкен оқиғалардың есепсіз көп фактілері себеп болады 
деп білді. Адамның дене мүшелеріндегі жайсыздық та əр 
түрлі түс көруге себеп болады. Түс көруді 
зерттеу бейсаналылықтытанудың жолы, адамның жан 
жүйесін түсінуге ықпал етеді деп 
білген психоаналитиктертүс көруді физиологиялық, 
соматикалық емес, психологикалық құбылыс деп білді. 
Түсте сана ұлғайып, кеңістіктік-уақыттық шектер жойылады, 
адам өзін басқа уақытта, кеңістікте, əлемде, мүлдем басқа 
күйде сезіне алады. 



• Түс көру – тез ұйқы кезіндегі мидың қалыпты жұмысы. 
Егер адамды осы кезең соңына қарай оятса, ол 
міндетті түрде  түсінде көргенін айтады.

•    Біз түсімізде күндізгі өмірімізде кездескен 
оқиғалардың адам сенбейтін үйлесуін көреміз. 
Сондықтан зағип адамда туғаннан бастап ұйқы 
кезінде көру бейнелері жоқ, яғни оларда кəдімгі түс 
көру болмайды.

•    Түс көру – бастан өткен əсерлерге негізделетін, 
əртүрлі, кейде қисынсыз немесе фантастикалық 
байланысқа түсетін күрделі психикалық құбылыстар. 
Бұл сергек күйдегі мидың жұмысынан күрт 
өзгешеленетін ұйқы кезіндегі ми іс-əрекетінің 
ерекшеліктерімен түсіндіріледі.




