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Сон — естественный физиологический процесс пребывания в состоянии с 
минимальным уровнем мозговой деятельности и пониженной реакцией на 
окружающий мир, присущий млекопитающим, птицам, рыбам и некоторым 

другим животным, в том числе насекомым (например, дрозофилам).



Функция сна

Точное назначение сна не установлено. 
Существует ряд гипотез:

• сон нужен для того, чтобы обрабатывать 
накопленную за день информацию;

• сон существует для того, чтобы дать 
возможность мозгу на основании информации, 
поступающей от распределённых по организму 
рецепторов, всесторонне оценить физическое 
состояние тела и разработать программы 
действий для поддержания его параметров в 
пределах заданных норм



Физиология сна

Во сне повышается уровень анаболических процессов и 
снижается катаболизм.
Сон в норме происходит циклически, примерно каждые 
24 часа. Эти циклы называют циркадными ритмами. Они 
переопределяются каждые сутки, наиболее важным 
фактором является уровень освещения. От 
естественного цикла освещённости зависит уровень 
концентрации специальных фотозависимых белков. 
Циркадный цикл настроен обычно на длину светового 
дня. Помимо ночного сна в некоторых культурах 
существует физиологически обусловленный 
кратковременный дневной сон — сиеста.



Необходимая 
продолжительность сна

Продолжительность сна обычно 
составляет 6—8 часов в сутки, но 
возможны изменения в довольно 
широких границах (4-10 часов). При 
нарушениях сна его длительность может 
составлять от нескольких минут до 
нескольких суток.



Сновиде́ние — субъективное восприятие образов 
(зрительных, слуховых, тактильных и прочих), 
возникающих в сознании спящего человека. 

Сновидящий во время сна обычно не понимает, что 
спит, и воспринимает сновидение как объективную 

реальность



Наука, изучающая сны, называется 
онейрологией. Сновидения считаются 
связанными с фазой быстрого движения 
глаз (БДГ). Эта стадия возникает 
примерно каждые 1,5—2 часа сна, и её 
продолжительность постепенно 
удлиняется. 



Замечено, что если человек живёт 
эмоционально насыщенной жизнью и его 
гормональная система работает 
интенсивно и разнообразно, то после 
бурного дня, сновидений может и не быть. 
Однако если жизнь человека однообразна, 
при которой на протяжении длительного 
периода времени вырабатываются 
одинаковые химические вещества, то ему 
начинают сниться «яркие сны».



Толкование сновидений

Издавна считалось, что сновидение 
несёт некое зашифрованное 
сообщение. Как правило, в древних и 
традиционных культурах бытовала вера 
в то, что это послание имеет отношение 
прежде всего к будущему человека или 
его окружения.



Фрейдистское толкование 
сновидений

Фрейд, Зигмунд [Freud] 
(1856.05.06 – 1939.09.23) – 
австрийский психолог, 
психиатр и невропатолог, 
основоположник психоанализа



Некоторыми учёными высказывалась 
мысль о том, что большинство образов 
сновидения связаны с бессознательным. На 
рубеже XIX и XX веков эти теории были 
обобщены и значительно развиты 
Зигмундом Фрейдом. Для анализа 
психологических процессов, порождающих 
образы сновидений, Фрейд предложил 
метод свободных ассоциаций. Картина сна 
признаётся им несущественной. По его 
мнению, необходимо перенести внимание 
на детали сновидения и вспомнить всё, что, 
осмысленно или бессмысленно, влечёт за 
собой каждая из них. Всякая критика в 
момент обнаружения ассоциаций должна 
быть блокирована. 



Управление сновидениями

Сновидение, во время которого человек 
осознает, что спит, называется 
«осознанное сновидение». В 
осознанном сновидении, как правило, 
человек способен частично или 
полностью управлять сюжетом 
сновидения.


