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Annotation: This work analyzes the psychological factors that cause insomnia and
its impact on the physiology of the body. Psychological factors such as stress, anxiety,
depression, emotional stress and improper sleep habits are shown as the main factors in the
disruption of the sleep process. The impact of insomnia on the body is explained by
hormonal imbalance, weakened immunity, deterioration of the cardiovascular system, and
metabolic changes. Also, cognitive functions - attention, memory and emotional stability -
are noted as one of the important consequences of insomnia. The results of the study show
that adherence to sleep hygiene and support for psychological health are important in
preventing insomnia.
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OCHOBHBIX (DAaKTOPOB HApYIICHHsI TIpoIlecca CHA IOKa3aHbl TaKWe IICUXOJOTHYECKHUE
(bakTOphI, KaK CTpecc, TpeBOra, AEMPECCHs, SMOIMOHAIBHBIA CTPECC W HEMPABUIHHBIC
MPUBBIYKK CHA. BrusHue OECCOHHUIIBI Ha OpPraHu3M OOBSCHSETCS TOPMOHATBHBIM
aucOasaHcoM, OCiIabIeHneM HIMMYHUTETA, YXYIIIIEHUEM COCTOSIHHSI CEPJICYHO-COCYIUCTON
CUCTEeMBl W W3MCHCHUSMHU OOMEHA BEIIEeCTB. TakKe OTMEUaeTCs, YTO KOTHUTHBHBIC
(GYHKIIMM — BHUMAaHHE, MAaMATh U SMOIIMOHATbHAS YCTOWIMBOCTD — SIBIISTIOTCS OHHUM M3
BaXHBIX TIOCICACTBUNA OCCCOHHUIIBL. Pe3ynpTaThl HCCIENOBAaHUS TOKA3bIBAIOT, YTO
COONIOICHUE TUTHCHBI CHAa W TOJICPKKA TICHXOJOTUYCCKOTO 3I0POBbS BaXKHBI IS
PO MITAKTUKYA OSCCOHHMITBI.

KitoueBble cioBa: O€CCOHHMIIA, CTpPECC, TPEBOTa, JCTPECCHs], MCUXOJIOTUYECKUE
(bakTophl, HAPYIICHUS CHA, MEJIATOHWH, KOPTHU30J, (PU3NOIOTHYECKHE W3MCHCHUS,
UMMYHUTET, CEpACYHO-COCYAUCTas CUCTEMa, METa0O0JIMu3M, KOTHUTHBHBIC (YHKIIHUH,
AMOIIMOHANIbHAS HECTaOUIILHOCTh, TUTHEHA CHA.
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Annotatsiya: Mazkur ishda uyqusizlikning kelib chiqishiga sabab bo‘ladigan
psixologik omillar va uning organizm fiziologiyasiga ko‘rsatadigan ta’siri tahlil gilinadi.
Stress, tashvish, depressiya, hissiy zo‘riqish va noto‘g‘ri uyqu odatlari kabi psixologik
faktorlar uyqu jarayonining buzilishiga asosiy omil sifatida ko‘rsatiladi. Uyqusizlikning
organizmga ta’siri esa gormonal muvozanatning buzilishi, immunitetning susayishi, yurak-
qon tomir tizimi faoliyati yomonlashuvi, metabolik o°‘zgarishlar bilan izohlanadi.
Shuningdek, kognitiv funksiyalar — diggat, xotira va emotsional bargarorlikning pasayishi
uyqusizlikning muhim oqibatlaridan biri sifatida gayd etiladi. Tadgigot natijalari uyqu
gigiyenasiga rioya qilish va psixologik salomatlikni qo‘llab-quvvatlash uyqusizlikning
oldini olishda muhim ahamiyatga ega ekanini ko‘rsatadi.
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Kalit so‘zlar: uyqusizlik, stress, tashvish, depressiya, psixologik omillar, uyqu
buzilishi, melatonin, kortizol, fiziologik o‘zgarishlar, immunitet, yurak-gon tomir tizimi,
metabolizm, kognitiv funksiyalar, emosional beqarorlik, uyqu gigiyenasi.

Kirish: Uyqu insonning jismoniy va ruhiy sog‘lig‘i uchun zarur bo‘lgan asosiy
fiziologik jarayonlardan biridir. Zamonaviy hayotdagi stress, tashvish, emotsional zo‘riqish
hamda noto‘g‘ri turmush tarzi uyqusizlikning keng tarqalishiga sabab bo‘lmoqda.
Uyqusizlik nafagat psixologik holatni izdan chigaradi, balki gormonal muvozanat,
immunitet, yurak-qon tomir tizimi va metabolizmga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Ushbu
mavzu uyqusizlikning psixologik omillarini va uning organizm fiziologiyasiga ta’sir
mexanizmlarini gisgacha yoritishni maqgsad qgiladi.

Uyqusizlikning psixologik omillari: Uyqusizlikning shakllanishida psixologik
omillar yetakchi o‘rinlardan birini egallaydi. Eng avvalo, stress — kundalik hayotdagi
bosimlar, ish yoki o‘qishdagi talablar, oilaviy muammolar, moliyaviy xavotirlar natijasida
paydo bo‘luvchi ruhiy zo‘riqishdir. Stress tufayli asab tizimi yuqori faollik holatiga o‘tadi
va organizm tinchlanish uchun zarur bo‘lgan fiziologik jarayonlarga kira olmaydi. Bu esa
uyquga ketish vaqtining cho‘zilishiga yoki kechasi tez-tez uyg‘onishga sabab bo‘ladi.

Tashvish (anksiyete) uyqusizlikning eng ko‘p uchraydigan sabablaridan biridir.
Haddan tashqari xavotirlanish, bo‘lajak voqealar haqida qayg‘urish, ortigcha fikrlash
miyani kechqurun ham faol holatda ushlab turadi. Natijada uyqu sifati pasayadi, chuqur
uyqu bosqichiga o‘tish qiyinlashadi.

Depressiya ham uyqu buzilishining muhim psixologik omillaridan hisoblanadi.
Depressiv holatga tushgan odamlarda melatonin va serotonin kabi kayfiyat va uyquni
boshgaruvchi gormonlar muvozanati buziladi. Bu esa uyquning tartibsizlashuvi, erta
uyg‘onib ketish yoki kechasi uzoq vaqt uyqusiz yotish holatlarini yuzaga keltiradi.

Emotsional zo‘riqish — g‘azab, alam, qo‘rquv, hafagarchilik kabi hissiyotlarning
kuchayishi ham asab tizimida ortigcha qo‘zg‘alish keltirib chigaradi. Bunday holatlarda
odamning uyquga ketishdan oldin tinchlanishi giyinlashadi.

Bundan tashgari, noto‘g‘ri uyqu odatlari ham psixologik omillar bilan chambarchas
bog‘liq. Kech soatgacha telefon, kompyuter yoki televizor ekraniga tikilib o‘tirish miyaga
ortigcha axborot yuklaydi va uning tabily uyquga tayyorgarligini buzadi. Ekranlarning ko‘k
nuri melatonin ajralishini kamaytirib, uyqu ritmini izdan chigaradi.

Uyqusizlikning organizm fiziologiyasiga ta’siri: Uyqusizlik nafagat ruhiy, balki
jismoniy salomatlikka ham chuqur ta’sir ko‘rsatadi. Organizmning odatiy biologik ritmlari
buzilganda turli tizimlarda salbiy fiziologik o‘zgarishlar yuzaga keladi. Avvalo, uyqu
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tananing tiklanish va regeneratsiya jarayonlarini boshqaruvchi asosiy davr bo‘lgani uchun
uning yetishmasligi ko‘plab funksional buzilishlarga olib keladi.

Gormonal muvozanatning buzilishi uyqusizlikning eng sezilarli ogibatlaridan
biridir. Kechasi organizmda melatonin gormoni ko‘p ishlab chiqarilishi kerak, u uyqu
ritmini tartibga soladi va immun faoliyatni qo‘llab-quvvatlaydi. Uyqusizlik melatonin
darajasini keskin pasaytiradi. Buning ustiga, stress gormoni bo‘lgan kortizol ertalab emas,
balki kechasi ham yuqori bo‘lib goladi. Bu fiziologik ritmlarning izdan chiqishiga, asab
tizimining ortiqcha qo‘zg‘alishiga va yurak-gqon tomir tizimi yuklanishining ortishiga sabab
bo‘ladi.

Uyqusizlikning yana bir muhim ogibati — immunitetning susayishi. Tunda immun
hujayralari faollashib, organizmni virus va bakteriyalardan himoya giladi. Agar uyqu yetarli
bo‘lmasa, himoya tizimi zaiflashadi, natijada kasalliklarga moyillik oshadi.

Yurak-gon tomir tizimi ham uyqusizlikdan sezilarli darajada zarar ko‘radi. Doimiy
uyqusizlik qon bosimini ko‘taradi, yurak urish ritmini tezlashtiradi va qon tomirlarining
elastikligini kamaytiradi. Uzog muddatli uyqusizlik gipertoniya, ishemik yurak kasalligi va
hatto insult xavfini oshirishi mumkin.

Uyqusizlik metabolizmga ham salbiy ta’sir giladi. Sog‘lom uyqu paytida organizm
energiya sarfini tartibga soladi. Uyqusizlik esa insulin sezgirligini pasaytirib, glyukoza
almashinuvini buzadi. Bu esa ortigcha vazn to‘planishiga, qandli diabet xavfining oshishiga
olib keladi. Ayniqgsa, tunlari uyg‘oq yurish ishtaha gormonlari (ghrelin va leptin) orasidagi
balansni buzadi, bu esa ortigcha ovqatlanishni rag‘batlantiradi.

Nerv tizimi faoliyatining sustlashuvi ham uyqusizlikning muhim fiziologik
ogibatlaridan biridir. Tunda miyadagi neyronlar tiklanishi, zararli moddalar chigarilishi va
xotira mustahkamlanishi kerak. Uxlashning yetishmasligi miyada toksik ogsillar
to‘planishiga, reflekslarning sekinlashishiga, koordinatsiya buzilishiga va diqqgatning
pasayishiga olib keladi.

Xulosa: Uyqusizlik — zamonaviy jamiyatda keng targalgan, psixologik va fiziologik
omillar bilan chambarchas bog‘liq murakkab holatdir. Stress, tashvish, depressiya,
emotsional zo‘riqish va noto‘g‘ri turmush tarzi uyqu jarayonini izdan -chiqarib,
uyqusizlikning asosiy psixologik sabablarini tashkil etadi. Bunday holatlar markaziy asab
tizimini ortigcha faollashtirib, organizmning tinchlanish va tiklanish mexanizmlarini
cheklaydi.Uyqusizlikning organizmga fiziologik ta’siri esa juda keng qamrovli bo‘lib,
gormonal muvozanatning buzilishi, immunitetning pasayishi, yurak-qon tomir tizimi
faoliyatining yomonlashuvi, metabolik o‘zgarishlar va nerv tizimi faoliyatining sustlashuvi
kabi jiddiy ogibatlarga olib keladi. Uzogq muddat davom etgan uyqusizlik esa surunkali
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kasalliklar xavfini oshirib, umumiy hayot sifati va ishlab chigarish samaradorligini sezilarli
darajada kamaytiradi.
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