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Uloga spavanja u regulaciji emocionalne reaktivnosti
The role of sleep in regulation of emotional reactivity

Matija Korman

Pozitivni utjecaj spavanja na konsolidaciju emocionalnih sadrzaja dobro je utvrden.
Medutim, za sada je nepoznato kakvu ulogu spavanje ima u regulaciji afektivnog tona
konsolidiranog sje¢anja. Po hipotezi Spavanje za sjecanje, spavanje za zaborav Walkera
i sur. REM spavanje, usporedno s procesom konsolidacije, od emocionalnog sjecanja
odvaja afektivni ton ¢inec¢i ga manje emocionalno pobuduju¢im. U ovom istrazivanju je
ova hipoteza provjerena upotrebom paradigme kratkog dnevnog spavanja. Trideset i
Sest sudionika procjenjivalo je intenzitet subjektivne emocionalne reakcije na
emocionalno pobudujuce IAPS fotografije (eng. International Affective Picture System)
pozitivnih i negativnih valencija prije i nakon 90-minutnog perioda spavanja ili
budnosti. Kako bi se provjerilo vrijedi li efekt samo za sjecanja, u zavrSnom mjerenju
procjenjivane su i emocionalne reakcije na nove fotografije. Visesmjerna ANOVA
koriStena je za utvrdivanje efekta grupe, mjerenja i1 valencije na emocionalnu
reaktivnost. Rezultati su pokazali habituaciju na IAPS fotografije u drugom mjerenju,
ali ovo smanjenje emocionalne reaktivnosti bilo je jednako u obje grupe, odnosno,
suprotno o¢ekivanjima, nije bilo veée u grupi koja je spavala. Grupe se nisu razlikovale
ni u emocionalnoj reaktivnosti na nove fotografije. Ovakvi rezultati u skladu su s
drugim istrazivanjima koja zajedno pokazuju da jedan period (kratkog dnevnog)
spavanja nije dovoljan da bi ublazio subjektivhu emocionalnu reakciju na upamceni
emocionalni sadrzaj.

Kljuéne rijeci: spavanje, pamc¢enje, subjektivna emocionalna reaktivnost

Positive influence of sleep on consolidation of emotional memories has been well
established. However, the role of sleep in regulating the affective tone of consolidated
memory is still unclear. Walker et al. in their Sleep to remember, sleep to forget
hypothesis suggest that REM sleep, parallelly to consolidation process, separates the
memory from its affective tone, making it less emotionally arousing. In this study this
hypothesis was tested using the nap paradigm. Thirty six participants rated the intensity
of subjective emotional reaction to emotionally arousing IAPS pictures (International
Affective Picture System) of positive and negative valence before and after 90 minute
period of sleep or wakefulness. In order to test whether this effect was strictly bound to
memories, new IAPS pictures were also rated in the final measurement. A mixed
ANOVA was used to test the effects of group, measurement, and valence on emotional
reactivity. Results showed habituation to IAPS pictures in the second measurement, but
this reduction in emotional reactivity was the same in both groups, that is, contrary to
expectations, it was not bigger in the group that had slept. Groups did not differ in
emotional reactivity to new pictures. These results are in agreement with other studies
which point out that one period of (short daytime) sleep is not sufficient to attenuate a
subjective emotional reaction to remembered emotional content.

Key words: sleep, memory, subjective emotional reactivity
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uvoD

Spavanje je stanje smanjene reaktivnosti na vanjske podrazaje, smanjene motoricke
aktivnosti i usporenog metabolizma. Za sada se jo$ ne zna koja je primarna funkcija
spavanja te se smatra da je ono na pocetku evolucijskog razvoja imalo jednu (za sada
nepoznatu) funkciju, ali da je tokom vremena postalo multifunkcionalno. Glavne teorije
funkcija spavanja isti¢u njegovu ulogu u razvoju mozga, u oporavku od deterioracije
nastale tijekom budnosti poput oksidativnog stresa, gubitka energije ili smrti neurona, u
sveopcoj Stednji energije te u kognitivnim funkcijama (Siegel, 2009). Utjecaj spavanja
na kognitivne funkcije poput pamdenja, kreativnosti i integracije informacija u

generalizirano znanje sve se vise istrazuju.

Spavanje i pamcenje

Kako bi se razumio kontekst u kojem se vrse istrazivanja utjecaja spavanja na paméenje
vazno je razumjeti slozenost obaju procesa. Termin pamcéenje ne podrazumijeva jedan
proces, ve¢ sukcesivan slijed procesa kodiranja, konsolidacije i ponovnog pronalazenja
upaméenog. Osim ovog pamcenje razlikujemo i po duljini zadrzavanja informacija,
dijele¢i ga na senzorno, kratkoro¢no i dugoro¢no, i po vrsti upaméenog materijala,
razlikujuéi deklarativno i proceduralno pamcenje (Zarevski, 2007). Spavanje nije niSta
manje slozeno uzme li se u obzir raznolika neurofiziologija i neurokemija REM,
odnosno, ne-REM stadija spavanja. Dok NREM stadije odlikuju visoke koncentracije
histamina, noradrenalina i serotonina te neuralne oscilacije u theta i delta rangu
frekvencija, REM je stadij pod utjecajem acetilkolina i prepoznatljiv je po oscilacijama
manje amplitude u theta i gama rangu. Razli¢iti procesi i vrste pamc¢enja u interakciji su
s razli¢itim stadijima spavanja pa pitanje odnosa spavanja i pamcéenja nuzno nema

jednostavan odgovor.

Ipak, pozitivan utjecaj spavanja na razlicite vrste pamcenja dobro je utvrden. Prethodno
spavanje poboljsava ucenje i pamcéenje ve¢ u stadiju kodiranja (Morris, Williams i
Lubin, 1960; Harrison i Horne, 2000) dok spavanje nakon ucenja utjeCe na bolju

konsolidaciju pamcenja (Rasch i Born, 2013). Bolja konsolidacija paméenja nakon



perioda spavanja javlja se i kod proceduralnog (Walker i sur., 2002; Smith, 1995;
Backhaus i Junghanns, 2006; Brown i Robertson, 2007; Debarnot i sur., 2009; Fischer,
Hallschmid, Elsner i Born, 2002) i kod deklarativnog pamcenja (Paller i Voss, 2004;
Gais i Born, 2004; Gais, Lucas, Born, 2006; Ellenboge, Payne i Stickgold, 2006;
Dumay i Gaskel, 2007).

Tocan naCin na koji spavanje pozitivno utjeCe na konsolidaciju pamcenja nije jos
poznat. Hipoteza dualnih procesa (Fowler, Sullivan i Ekstrand, 1973) pretpostavlja da
razliciti stadiji spavanja sluze konsolidaciji razliCitih tipova pamcenja. Specifi¢no,
predlozeno je da sporovalno spavanje poti¢e konsolidaciju deklarativnog pamcenja, a
REM konsolidaciju nedeklarativnog. Sekvencijalna hipoteza (Ambrosini i Giuditta,
2001; Giuditta i sur, 1995) naglasava vaznost ciklicke izmjene sporovalnog i REM
spavanja, gdje su u prvom koraku, tijekom sporovalnog spavanja, neadaptivna sje¢anja
oslabljena, a adaptivna® ojacana (zahvaljujuéi procesu sinapticke depotencijacije), dok
su u drugoj fazi tokom REM-a adaptivna sjecana integrirana i pohranjena u postojece

mreze znanja.

Najnovija hipoteza, hipoteza aktivnog sustava konsolidacije (Rasch i Born, 2013),
integrira aspekte prethodnih dviju. Prema ovoj hipotezi do konsolidacije pamcenja
tokom spavanja dolazi zbog ponavljane reaktivacije novokodiranih informacija. Ove
reaktivacije javljaju se tokom sporovalnog spavanja i vode redistribuciju kratkoro¢no
spremljenih reprezentacija u dugoro¢na spremista, gdje se integriraju u postojece
znanje. U REM-u se nakon toga dogada kvalitativna reorganizacija tih reprezentacija
pamcéenja. Ova hipoteza temelje konsolidacijskih mehanizama trazi u specifi¢noj
neurofiziologiji koja se javlja u svakoj pojedinoj fazi (delta oscilacije kod sporovalnog
spavanja, theta oscilacije i ponto-genikulo-okcipitalni valovi kod REM-a te vretena
spavanja u NREM 2 fazi). Ona takoder naglaSava vaznost smanjenja sinapti¢ke
aktivnosti tokom sporovalnog spavanja, pri cemu se gube slabije veze, te se povecava

istaknutost jace kodiranih memorijskih reprezentacija (Tononi i Cirelli, 2006).

! Sekvencijalna hipoteza formulirana je na temelju istraZivanja na Stakorima treniranima u zadacima
aktivnog izbjegavanja gdje su Stakori koji su imali viSe adaptivnih a manje neadaptivnih vrsta ponasanja u
tom zadatku tokom spavanja pokazivali ¢eS¢e izmijene sporovalnog i REM spavanja (Ambrosini i
Giuditta, 2001).



Povoljni utjecaj spavanja na deklarativno pamcenje posebno je istaknut kod
emocionalno salijentnih informacija. Hu, Stylos-Allan i Walker (2006) pokazali su da je
pamcenje rije¢i opéenito bolje nakon perioda spavanja nego nakon perioda budnosti, ali
posebice za one emocionalno pobudujuce. Payne i sur. (2008) utvrdili su da nakon
pregleda slika period spavanja dovodi do boljeg paméenja negativnih detalja u odnosu
na neutralne. Pozitivni utjecaj spavanja na paméenje emocionalnih sadrzaja vidljiv je i
nakon nekoliko godina (Wagner i sur., 2006), a bolja konsolidacija za emocionalne
sadrzaje nakon spavanja pokazana je Cak 1 kod proceduralnog pamc¢enja (Javadi, Walsh

i Lewis, 2011).

Nekoliko istrazivanja pokazalo je da je konsolidacija emocionalnih sadrZzaja posebno
povezana s REM stadijem spavanja. U istrazivanju Wagnera, Gaisa i Borna (2001)
pamcenje teksta pokazalo se boljim nakon perioda spavanja nego nakon perioda
budnosti samo u slu¢aju kada je spavanje bilo ispunjeno REM-om. Takoder,
emocionalni tekst pamtio se bolje od neutralnog, a spavanje ispunjeno REM-om dovelo
je do bolje konsolidacije emocionalno salijentnog teksta u odnosu na jednaki period
budnosti, ali i u odnosu na jednaki period spavanja ispunjenog vec¢inom NREM
spavanjem. U istraZzivanju Nishide 1 sur. (2009) slicni rezultati dobiveni su i nakon
kratkog perioda dnevnog spavanja, gdje je nalaz da su se emocionalne rijeci, ali ne 1
neutralne, pamtile bolje nakon spavanja nego nakon perioda budnosti, vrijedio samo u
slu¢aju kada je spavanje sadrzavalo REM. Cartwright i sur. (1975) pokazali su da su u
znacajnoj korelaciji s uspjehom u kasnijem dosje¢anju emocionalnih sadrzaja i trajanje i

latencija REM spavanja.

S obzirom da emocije imaju pozitivni utjecaj na konsolidaciju pamcenja, U novije
vrijeme se postavlja i pitanje dolazi li konsolidacijom u pamc¢enju do neke promjene u
emocijama, odnosno da li isti mehanizam koji ¢ini konsolidaciju emocionalnih sadrzaja
tako uspjesnom, u procesu utjee i na samo emocionalno dozivljavanje tih sadrzaja.

Nekoliko istrazivanja upucuje da bi odgovor mogao biti pozitivan.



Spavanje, pamcenje i emocionalna reaktivnost

Pod emocijama podrazumijevamo kratkotrajne subjektivno-fiziolosko-funkcionalno-
ekspresivne fenomene koji nam pomazu da se prilagodimo prilikama i izazovima s
kojima se suoCavamo tijekom vaznih zivotnih dogadaja. Emocije ne treba mijeSati s
raspolozenjima, koja su po svojoj prirodi dugotrajnija, proizlaze iz procesa koji su ¢esto
nepoznati te, za razliku od emocija koje uglavnom utje¢u na ponasanje, utjecu primarno

na kogniciju, usmjeravajuci nase misli (Reeve, 2010).

Prema teoriji Walkera i sur. REM spavanje pomaze emocionalnom funkcioniranju i to
tako da nakon emocionalnog iskustva oslobada sje¢anja od emocionalne zasi¢enosti
(Walker, 2009; Walker i van der Helm, 2009; Goldstein i Walker, 2014). Njihova
teorija, nazvana Spavanje za sjecanje, spavanje za zaborav ili skraceno SSSZ (od eng.
Sleep to remeber, sleep to forget) nadopunjuje znanje o pozitivnom utjecaju spavanja na
konsolidaciju emocionalnih sje¢anja pretpostavkom da konsolidiraju¢i informacije
vezane za emocionalni dogadaj spavanje istodobno smanjuje afektivni ton tog dogadaja,
odnosno intenzitet emocionalne reakcije koja je prvotno bila vezana za dogadaj.
Visestrukim ponavljanjem spavanja informacije o dogadaju sve se viSe u¢vrséuju u
sjeanju dok emocionalna reakcija na dogadaj nestaje. Goldstein i Walker (2014)
predlazu tri specifiéne bioloske odrednice REM spavanja koje bi mogle sluziti
postizanju ovog cilja: neuroanatomske, neurofizioloske i neurokemijske. Prvo, u REM-
u dolazi do povecane aktivnosti u limbickim i paralimbickim strukturama koja bi mogla
oznacavati period reaktivacije i ponovne obrade afektivnih sjec¢anja. Drugo, theta
oscilacije prisutne u REM spavanju omogucuju komunikaciju medu mrezama koje
sadrzavaju razliite dijelove reprezentacije upaméenog dogadaja, potpomazuéi tako
konsolidaciju. I tre¢e, u ovom stadiju snizena je aktivnost noradrenergickog sustava koji
je tijekom budnosti povezan sa stresom i anksioznosti. Ovo omoguéuje reaktivaciju i

integraciju sje¢anja izvan takvog konteksta.

Iako je do sada nekoliko istrazivanja pokusSalo istraziti ovu hipotezu, jo§ nema to¢nog
odgovora na pitanje o ulozi spavanja u modulaciji emocionalne reaktivnosti. Dva

istrazivanja (Baran, Pace-Schott, Ericson i Spencer, 2012; Groch, Wilhelm, Diekelmann



I Born, 2012) su pokazala zadrzavanje intenziteta emocionalne reakcije nakon spavanja
kada su koristene subjektivne procjene valencije i pobudenosti. Istrazivanje Wagnera,
Fischera i Borna (2002) pokazalo je pak vece procjene valencije i pobudenosti na
poznate sadrzaje u odnosu na nove sadrzaje nakon kasnog no¢nog spavanja (koje ima
vecu koli¢inu REM-a), ali ne i nakon ranog noénog spavanja. U istrazivanju Pace-
Schott i sur. (2011) utvrdeno je smanjenje fizioloske reaktivnosti u mjerama
elektrodermalne, sréane i elektromiografske aktivnosti, ali nije utvrdena promjena u
subjektivnim procjenama valencije i pobudenosti. Treba ipak uzeti u obzir da se u svim
navedenim istrazivanjima u drugom mjerenju (nakon spavanja odnosno jednakog
perioda budnosti) osim emocionalne reaktivnosti mjerilo i prepoznavanje podrazaja,
odnosno bio je prisutan i test pamcéenja. Ovi nalazi stoga mozda ne daju najbolju
prezentaciju utjecaja spavanja na emocionalnu reaktivnost, ne samo zbog toga $to prvo i
drugo mjerenje nije bilo jednako, ve¢ i zbog toga §to je zadatak pamcenja mogao sluziti
kao distraktor. Ovakav distraktor, poznato je, moze utjecati na aktivnost amigdala i

posljedi¢no na subjektivne procjene emocionalne reakcije (Kanske i sur., 2011).

Stoga mozda najbolji odgovor na problem utjecaja spavanja na emocionalnu reaktivnost
na proSle dogadaje nudi istrazivanje van der Helma i sur. (2011) u kojem su sudionici
davali subjektivne procjene intenziteta dozivljene emocije prilikom gledanja
emocionalno salijentnih slika prije i nakon perioda spavanja odnosno perioda budnosti,
dok im se istovremeno mijerila aktivnost amigdala. Ovo istrazivanje, u kojem nije bilo
dodatnog zadatka pamcéenja, pokazalo je da nakon spavanja dolazi do smanjenja kako
subjektivnih procjena intenziteta emocija tako i aktivnosti amigdala. To je vrijedilo i za
pozitivho i za negativno valentne emocionalne reakcije. Nakon jednakog perioda

budnosti nije doslo do promjene ni u jednoj od mjera emocionalne reaktivnosti.

Mali broj do sada provedenih istrazivanja O utjecaju spavanja na emocionalnu
reaktivnost koristio je raznoliku metodologiju. Razlikuju se u koristenoj paradigmi
(paradigma cjelono¢nog spavanja nasuprot paradigmi kratkog dnevnog spavanja ili
paradigmi spavanja u ranom ili kasnom dijelu no¢i) te mjeri emocionalne reaktivnosti
(subjektivne procjene valencije, pobudenosti ili intenziteta, objektivne fizioloSke mjere

ili mjere neuralne aktivnosti). Usto, dobiveni rezultati nisu jednoznacni pa su potrebne



dodatne provjere teorije. Ova potreba postaje jo§S veca razmislimo li o implikacijama
koje bi nalazi mogli imati ne samo u svakodnevnom odnosu pojedinca prema spavanju
ve¢ 1 u terapiji afektivnih psihijatrijskih poremecaja prac¢enih poremecajima spavanja,
poput posttraumatskog stresnog poremecaja ili depresije, Sto napominju i sami autori
teorije Spavanje za sjecanje, spavanje za zaborav (Goldstein i Walker, 2014, Walker i
van der Helm, 2009).

CILJ, PROBLEM I HIPOTEZE

Cilj

Cilj ovog istrazivanja bio je provjera Walkerove teorije Spavanje za sjec¢anje, spavanje
za zaborav i nalaza van der Helma i sur. (2011) upotrebom paradigme kratkog dnevnog
spavanja. Po SSSZ teoriji REM spavanje osim konsolidacije emocionalnog sadrzaja u
pamcenju doprinosi i smanjenju emocionalnog tona sjecanja, smanjuju¢i emocionalnu
reakciju na taj sadrzaj prilikom naknadnog prisje¢anja. Prema tome, ocekuje se da ¢e
ponovni dozivljaj afektivnog sadrzaja nakon spavanja biti praen manje intenzivnom
emocionalnom reakcijom u odnosu na reakciju prije spavanja, prilikom prvotne
izlozenosti sadrzaju. Takoder se o¢ekuje da ovakva razlika neée postojati ako je vrijeme

prije ponovne izlozenosti afektivnom sadrzaju provedeno u budnom stanju.

S obzirom na navedeni cilj formuliran je problem:

Ispitati utjecaj kratkog perioda dnevnog spavanja na subjektivhu emocionalnu

reaktivnost na poznate i nepoznate afektivne fotografije.

Hipoteze

Na temelju navedenog problema formirane su sljedece hipoteze:

H1. U grupi koja je izmedu dva mjerenja imala kratki period spavanja doc¢i ¢e do

smanjenja subjektivne emocionalne reaktivnosti na poznate afektivne fotografije,



dok u grupi koja je u istom periodu bila budna neée biti promjene u subjektivnoj

emocionalnoj reaktivnosti.

H2. Buduc¢i da se smatra kako je promjena u emocionalnoj reaktivnosti na podrazaje
povezana s konsolidacijom tih podrazaja, o¢ekujemo da izmedu dvije grupe necée
biti razlike u subjektivnoj emocionalnoj reaktivnosti na nepoznate afektivne

fotografije.

METODA

Sudionici

U istrazivanju su sudjelovali studenti Sveucilista u Zagrebu koji su o istrazivanju bili
obavijesteni putem interneta i/ili usmenim putem. Za sudjelovanje u istrazivanju bilo je
zainteresirano 128 studenata. Medu njima odabrano je 47 sudionika (26 Zenskih).
Kriteriji za iskljucenje bili su: uobicajeno vrijeme odlaska u krevet prije 22:30 ili nakon
1:40 sati, uobicajeno trajanje spavanje kra¢e od 5 h i 30 min ili duze od 9 h i 40 min,
uobicajena latencija uspavljivanja dulja od 30 min, rad u no¢noj smjeni, konzumacija 5
ili vise kofeinskih pi¢a dnevno, konzumacija 7 ili vise alkoholnih piéa tjedno, akutna ili
kroni¢na oboljenja, ozljeda glave koja je ukljucivala gubitak svijesti, uzimanje lijekova
koji mogu utjecati na ciklus spavanja i budnosti ili razinu pospanosti i aktivacije,
dijagnoza nekog od poremecaja spavanja ili prisutnost znacajnih problema sa
spavanjem, rodak u prvom koljenu s duSevnim oboljenjem kao Sto je depresija,
bipolarni poremecaj i psihoza, rodak u prvom koljenu s dijagnozom narkolepsije te

rezultat veé¢i od 5 na Pittsburskom indeksu kvalitete spavanja (Buysse i sur., 1989).

Na sam dan ispitivanja iz istrazivanja su iskljucena 4 sudionika zbog: akutne bolesti
(n=1), ukupnog trajanja spavanja no¢ prije mjerenja kraceg od 55 h (n=1), rada u
no¢noj smjeni u prethodna 2 tjedna (n=1) i konzumacije alkohola vecer prije mjerenja
(n=1). Uz ovo, iz svih analiza su iskljuceni podaci onih ispitanika u grupi ,, Spavanje
koji nisu zaspali ili su imali prosjecno trajanje spavanja dobiveno subjektivnom

procjenom i aktigrafom krace od 10 min (n=4), te onih iz grupe ,, Budnost“ koji su, po



subjektivnoj procjeni, zaspali na vise od 10 min (n=2). Podaci jedne ispitanice su

iskljuceni zbog tehnickih problema na rac¢unalu koje nije registriralo njene odgovore.

Konac¢an uzorak na kojem su provedene analize ¢inilo je 36 (20 zenskih i 16 muskih)
zdravih sudionika s odlicnom kvalitetom i normalnim ritmom spavanja (dob: medijan =
20; min=19, max=31). Njih 18 (10 Zenskih) je bilo u grupi ,,Spavanje”, a 18 (10
zenskih) u grupi ,, Budnost “. U kona¢nom uzorku bio je 21 student studija psihologije
Filozofskog fakulteta, 11 studenata fonetike Filozofskog fakulteta, 3 studenta studija

psihologije na Hrvatskim studijima i 1 student Prehrambeno-biotehnoloskog fakulteta.

Studenti fonetike i psihologije Filozofskog fakulteta za svoje sudjelovanje bili su
nagradeni s 8 eksperimentalnih sati, studenti Hrvatskih studija dodatnim bodovima u

dva kolegija, a preostali studenti darovnim bonom od 75 kn.

Istrazivanje je odobrilo Eticko povjerenstvo Instituta za medicinska istrazivanja i
medicinu rada. Povjerenstvo je utvrdilo da istraZzivanje poStuje sva nacela etickog

postupanja utemeljena HelsinSkim sporazumom.

Instrumenti

Selekcijski upitnik napravljen za potrebe ovog istrazivanja, dizajniran je na temelju
onoga iz istraZivanja Bakoti¢ i RadoSevi¢-Vidaéek (2013). Upitnik sadrzi 20 pitanja o
demografskim podacima, zdravlju, navikama pijenja i puSenja te pojavi i Cestini kratkog
dnevnog spavanja. Uz ovo u Selekcijski upitnik uklopljena je i Pittsburska ljestvica

kvalitete spavanja (Buysse i sur., 1989).

Pittsburska ljestvica kvalitete spavanja (eng. Pittsburg Sleep Quality Indeks, PSQI;
Buysse i sur., 1989) upitnik je dizajniran za procjenu kvalitete spavanja u klinickoj
populaciji. Upitnik sadrzi 19 cestica koje myjere: subjektivnu kvalitetu spavanja,
latenciju spavanja, trajanje spavanja, efikasnost spavanja, probleme sa spavanjem,
upotrebu lijekova za spavanje i dnevnu disfunkcionalnost. Originalna verzija upitnika

sadrzi 1 dodatnih 5 Cestica koje procjenjuje osoba koja spava s partnerom (u sobi ili



krevetu), koje nisu koriStene u ovoj verziji. Zadatak je sudionika da na pitanjima
otvorenog i Likertovog tipa daju procjenu o vlastitom spavanju u posljednjih mjesec
dana. Na temelju odgovora moguce je izraCunati globalni indeks kvalitete spavanja,
gdje rezultat manji ili jednak 5 oznacava odli¢nu kvalitetu spavanja (0 = najbolja, 21 =
najlosija). Pouzdanost tipa unutarnje konzistencije globalnog indeksa kvalitete spavanja
iznosi 0=.83, a test-retest pouzdanost .85 (Buysse i sur., 1989). U ovom istrazivanju
pouzdanost tipa unutarnje konzistencije globalnog indeksa kvalitete spavanja iznosi
0=.45.

Dnevnik prije spavanja i dnevnik nakon budenja su upitnici koriSteni u istrazivanju
Bakoti¢ i RadoSevi¢-Vidacek (2013). Dnevnik prije spavanja sadrzi 19 pitanja o
dnevnim aktivnostima, razini umora i stresa dozivljenog tokom dana, konzumaciji
kofeinskih i alkoholnih pica, tjelesnim teSko¢ama, konzumaciji lijekova, spavanju
tokom dana te aktivnostima i stupnju pospanosti prije odlaska u krevet. Zadatak
sudionika je bio da ovaj dnevnik ispune vecer prije dolaska na laboratorijsko mjerenje,
neposredno prije nego Sto legnu u krevet. Dnevnik nakon budenja sadrzi 16 pitanja o
koriStenju sredstava za uspavljivanje, aktivnostima neposredno nakon lijeganja u krevet,
vremenu kada je sudionika zaspao i probudio se te ukupnom broju i trajanju svih
budenja tokom no¢i, kvaliteti spavanja, vrsti i nafinu budenja, te odmorenosti 1
pospanosti nakon budenja. Zadatak sudionika je bio da ovaj dnevnik ispune na dan

dolaska na laboratorijsko mjerenje pola sata nakon budenja.

Laboratorijski selekcijski strukturirani intervju dizajniran je za potrebe ovog
istrazivanja po uzoru na onaj koriSten u istrazivanju Bakoti¢ i RadoSevi¢-Vidacek
vremenu odlaska na spavanje i budenja u posljednja 2 tjedna, problemima sa spavanjem
u posljednja 2 tjedna, promjeni rasporeda spavanja i navika u smislu promjene
vremenske zone i no¢nog rada, stresnim dogadajima i frekvenciji dnevnog spavanja u
zadnjih 2 tjedna. Eksperimentator usmene odgovore sudionika biljezi na listu za

odgovore.



Karolinska skala pospanosti (eng. Karolinska Sleepiness Scale, KSS; Akerstedt i
Gilberg, 1990) mjeri subjektivnu razinu pospanosti u odredenom trenutku, mjera je
situacijske pospanosti te je osjetljiva na fluktuacije ovisno o vanjskim faktorima,
cirkadijurnom ritmu i ranijem spavanju. Zadatak je sudionika da na skali od 9 stupnja
(od 1="Potpuno budno “ do 9="Jako pospano, borim se da ne zaspim, tesko mi je ostati
budan ) zaokruze broj koji najbolje opisuje kako se osjec¢aju u vrijeme procjene. U
istrazivanju valjanosti KSS skale utvrdena je visoka povezanost s EEG i bihevioralnim

varijablama pospanosti (Kaida i sur, 2006).

ACL upitnik raspolozenja (eng. Adjective Check List, Taub i Berger 1974) sastoji se od
57 pridjeva koji opisuju razli¢ita emotivna stanja. Zadatak sudionika je oznaciti koliko
svaki pridjev opisuje njegovo trenutno stanje na skali od 0 (“trenutno uopée nisam
takva”) do 4 (“izrazito sam takva”). Rezultati su izraZeni na tri skale raspolozenja: skala
pozitivnog raspoloZzenja (19 cestica, raspon rezultata 0-76), skala negativhog
raspoloZzenja (24 Cestice, raspon rezultata, 0-96) i skala umora (8 cestica, raspon
rezultata 0-32) (Vukmirovi¢, 1984).

Za procjenu emocionalne reaktivnosti koristene su IAPS fotografije (eng. International
Affective Picture System; Lang, Bradley i Cuthbert, 2008) iz medunarodne baze
afektivnih fotografija Sveucilista u Floridi. IAPS je skup emocionalno pobudujucih
fotografija u boji, standardiziranih na velikom uzorku zdravih sudionika na skali od 9
stupnjeva po dimenzijama valencije, pobudljivosti i dominacije. Od 160 po slucaju
izabranih pozitivno i negativno valentnih te srednje do jako pobudljivih fotografija
konstruirana su dva seta od 80 fotografija. Svaki set sadrzavao je 40 pozitivnih
(valencija veca od 6) i 40 negativnih (valencija manja od 4) fotografija. Prosjec¢ne
vrijednosti valencije i pobudljivosti pozitivnih i negativnih fotografija u dva seta
prikazana je u tablici 1 (Lang i sur., 2008). Visesmjernom analizom varijance
provjereno je i utvrdeno da nema statisticki znacajne razlike u razini pobudljivosti
izmedu seta 1 1 seta 2 (F(1,159)=0.25, p=.824) kao ni izmedu pozitivnih i negativnih
fotografija (F(1,159)=0.07, p=.790). Utvrdeno je i da nema interakcije seta i valencije
na pobudljivost fotografija (F(1,159)=0.28, p=.592). Takoder, t-testom za nezavisne

uzorke utvrdeno je da nema statisticki znacajne razlike u valenciji pozitivnih fotografija
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izmedu prvog i drugog seta (t(78)=-1.47, p=.146), kao ni u valenciji negativnih
fotografija izmedu prvog i drugog seta (t(78)=-0.39, p=.700).

Tablica 1
Valencija i pobudljivost pozitivnih i negativnih IAPS fotografija u dva podrazajna seta
Set Vrsta fotografije Valencija Pobudljivost

M SD min max M SD min max

SET 1 pozitivne 6.81 0.56 6.07 8.06 550 1.04 3.80 7.35
negativne 265 071 151 3.86 546 1.00 3.67 7.07

SET 2 pozitivne 6.81 0.50 6.02 8.03 544 112 355 7.27
negativne 271 073 131 394 557 105 393 7.35

Legenda: M - aritmeticka sredina; SD - standardna devijacija.

Fotografije su u oba seta rasporedene po slucaju, uz uvjet da nikad nisu vise od 3 slike
za redom bile jednake valencije (pozitivne odnosno negativne) i da je razlika u
pobudljivosti izmedu dvije susjedne fotografije uvijek veca ili jednaka 1. Prvi set
fotografija, koji je prikazivan i u prvom i u drugom mjerenju, po slucaju je razvrstan
dvaput kako bi se dobile dvije jednake forme s drugacijim redoslijedom slika (forma 1A
i forma 1B). Pola sudionika je u prvom mjerenju imalo prikazan set 1A, a pola set 1B.
U drugom mjerenju setovi su bili obrnuti te je prva polovica gledala set 1B, a druga 1A.
U tre¢em mjerenju svi sudionici su gledali novi set, set 2. Zadatak sudionika bio je da
nakon prezentacije svake slike procijene intenzitet emocije koju su dozivjeli
promatrajuci sliku. Procjene su davane na ljestvici od 9 stupnjeva, gdje je 1 oznacavalo
vrlo slabu emociju, a 9 vrlo jaku emociju. Prije prvog mjerenja svim sudionicima je
prikazano 6 fotografija za vjezbu (2 negativne, 2 pozitivne i 2 neutralne). Prezentacija
slika i1 procjena intenziteta emocionalne reakcije vrSena je putem E-Prime 2.0

(Psychology Software Tools, Inc) racunalnog programa.

Za mjerenje motoricke aktivnosti u periodu spavanja bio je koristen aktigrafski uredaj
Actiwatch Score (Respironics, Inc.), smjeSten na nedominantnu ruku sudionika.
Actiwatch Score sadrZzi akcelerometar koji integrira podatke o intenzitetu 1 brzini
pokreta ruke, a zatim ih prevodi u digitalni oblik i pohranjuje. U ovom ispitivanju

uredaj je bio programiran da pohranjuje podatke u intervalima od 30 sekundi.
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Maksimalna frekvencija uzorkovanja uredaja iznosi 32 Hz. Podaci aktigrafa obradeni su
u Actiware 5.0 (Respironics, Inc) racunalnom programu. Parametri spavanja koji su bili
analizirani su: latencija spavanja, ukupno vrijeme spavanja te ukupno vrijeme budnosti
od pocetka do konacnog zavrSetka spavanja. Latencija spavanja definirana je kao
vrijeme proteklo od vremena gasenja svjetla (oznaceno pritiskom tipke na aktigrafu) do

pojave slijeda od 10 minuta nepokretnosti.

Upitnik spavanja konstruiran je za potrebe istrazivanja u svrhu subjektivne procjene
spavanja tijekom 90-minutnog razdoblja u krevetu. Sudionici u grupi ,, Spavanje‘ su
trebali odgovoriti jesu li spavali te, ako jesu, koliko im je vremena trebalo da zaspu,
koliko su se puta budili te koliko je trajalo svako budenje. Zavr$no, trebali su procijeniti
ukupno trajanje spavanja i opisati eventualne smetnje koje su imali tokom perioda

provedenog u krevetu.

Sudionici u grupi ,, Budnost “ ispunjavali su kratki Upitnik pospanosti koji se odnosio na
vrijeme koje su proveli gledajuci film. Upitnik je konstruiran za potrebe istrazivanja. U
upitnik je bila inkorporirana Karolinska skala pospanosti, a zadatak sudionika je bio
odrediti koliko su se pospano osjecali za vrijeme trajanja filma. Uz ovo, sudionici su bili

upitani jesu li su zaspali za vrijeme filma i, ako jesu, koliko dugo je trajalo to spavanje.

Postupak

Svim zainteresiranim kandidatima putem elektronske poste poslan je kratki opis
istrazivanja te Selekcijski upitnik. Kandidati koji su zadovoljili kriterije za sudjelovanje
u istraZivanju po slucaju su svrstani u grupu spavanja ili budnosti te im je ta informacija
poslana putem elektronske poste uz uputu za odabir termina istrazivanja te Informirani
pristanak za sudjelovanje u istrazivanju. Sudionicima je 3 dana prije laboratorijskog
testiranja poslan podsjetnik na istrazivanje s dodatnim uputama vezanim za
konzumaciju alkohola, ¢okolade, kofeina i potrebnu obucu i odje¢u ako su bili u grupi
za spavanje. Svim sudionicima tada su bili poslani i dnevnici spavanja te uputa za

ispunjavanje dnevnika spavanja.
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Sudionici su bili upuceni da u Laboratorij za psihologiju, Instituta za medicinska
istrazivanja i medicinu rada, dodu u 13:30 sati, a po dolasku u Laboratorij vrSena je
provjera dnevnika spavanja te je sa sudionicima proveden strukturirani intervju kako bi
se utvrdilo da zadovoljavaju sve uvjete potrebne za sudjelovanje u istrazivanju.
Sudionici su bili upuceni da ugase mobilne telefone te da ih zajedno s ostalim stvarima
spreme u ormari¢. Nakon potpisivanja informiranog pristanka zapoceto je laboratorijsko
testiranje. U tom dijelu istrazivanja sa sudionicima se komuniciralo putem interfona koji

je povezivao prostoriju za mjerenje sa prostorijom eksperimentatora.

Svi sudionici prvo su ispunili Karolinsku skalu pospanosti, a zatim ACL upitnik uz
usmene i pismene upute za ispunjavanje. Sudionicima koji su spavali nakon ovoga je na
nedominantnu ruku postavljen aktigraf kako bi se imali vremena priviknuti na njega
prije samog pocetka spavanja. Svi sudionici tada su pristupili zadatku procjene vlastitih
emocionalnih reakcija na IAPS afektivne fotografije prezentirane na ekranu racunala
(dimenzija monitora = 48 cm, udaljenost sudionika od monitora = 70 cm). Na racunalu

je bila prezentirana sljedeca uputa:

., Na ekranu ¢e biti prikazano 80 slika. Vazno je da svaku sliku promatrate cijelo
vrijeme dok je prikazana na ekranu. Vas je zadatak da procijenite INTENZITET
EMOCIJE koju ste doZivjeli dok ste promatrali sliku.

Svaka procjena treba odrazavati Vas MOMENTALNI OSOBNI DOZIVLJIAI te o
njoj ne trebate puno razmisljati. Bez obzira je li emocija koju dozivite ugodna ili
neugodna, pozitivna ili negativna, uvijek ocjenjujete samo INTENZITET te
emocije.

Intenzitet dozivljene emocije ocijenite nakon sto slika nestane s ekrana

na skali od 1 do 9 pritiskom broja na tipkovnici:

1 —vrlo slaba emocija
2 —

3 — slaba

4—

5— umjerena

9 — jako snazna emocija
Vrijeme za davanje odgovora je ograniceno.

Prije svake nove slike pojavit ¢e se znak + koji ¢e oznacavati
Vrijeme za pripremu na novu sliku.
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Vrijeme za pripremu na svaku sliku (oznaceno znakom ,,+*) bilo je jedna i pol sekunda,
trajanje prezentacije svake slike Sest sekundi, a vrijeme za davanje odgovora pet

sekundi.

Nakon zadatka procjene intenziteta emocionalne reakcije sudionici u grupi budnosti su
izabrali jedan od 3 dokumentarna emocionalno neutralna filma u trajanju od priblizno
90 min (Sleep Furiously, 94 min; Planet Ant: Life Inside The Colony, 89 min; Seven
Ages of Starlight, 92 min). Sudionici u grupi spavanja preobukli su se u odje¢u za
spavanje te su dobili uputu da se u krevetu opuste, zatvore o¢i i pokuSaju zaspati te da
ako i ne uspiju zaspati ili se probude prije isteka 90 minutnog perioda ostanu lezati u

takvom opustenom poloZaju.

Sudionici su na aktigrafu oznacili trenutak gasenja svjetla, eksperimentator je izasao iz
prostorije i iz susjedne prostorije ugasio no¢no svjetlo te oznacio pocetak 90 minutnog
perioda spavanja. Sudionici su obavijesteni o isteku 90-minutnog perioda putem
interfona. Nakon perioda spavanja sudionici su ispunili upitnik o trajanju spavanja.
Sudionici u grupi ,, Budnost“ su nakon gledanja filma ispunili upitnik o pospanosti za
vrijeme filma. Nakon toga uslijedila je 10-minutna pauza.

90 min
u | I
E SET 1A SET 1B SET 2
& SPAVANJE
(% SET 1B SET 1A SET 2
G
,g SET 1B SET 1A SET 2
& FILM
o
E SET 1A SET 1B SET 2

Slika 1. Redoslijed prikazivanja setova IAPS fotografija u grupi ,,Spavanje” (n=18) i grupi
,, Budnost“ (n=18)
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U drugom dijelu istrazivanja sudionici su ponovno ispunjavali Karolinsku skalu
pospanosti i ACL upitnik te su ponovno pristupili procijeni emocionalnih reakcija na
ve¢ videne IAPS fotografije. Nakon pauze od 5 minuta sudionici su treéi, zadnji put,
gledali 1APS fotografije i procjenjivali intenzitet emocionalnih reakcija na drugi, novi,
set fotografija (set 2) (prikaz slijeda setova IAPS fotografija nalazi se na slici 1). Nakon

ovoga istrazivanje je, nakon otprilike 3 sata i 15 min, zavrSeno.

REZULTATI

Grupne karakteristike

Tablica 2
Deskriptivna statistika, znac¢ajnost odstupanja od normalne distribucije i test razlika u dobi i
karakteristikama spavanja za grupu ,, Spavanje“ (n=18) i grupu ,, Budnost*“ (n=18)

S-Wp medijan (IKR) M (SD) p
Dob u godinama .703
,,Budnost “ .007 20.0 (19.00-23.00) 21.0(2.22)
,,Spavanje <.001  19.5(19.00-22.50) 21.1(3.18)
PSQI indeks kvalitete spavanja 318
,, Budnost .005 3.0 (2.00-4.00) 3.2(1.15)
., Spavanje .020 4.0 (2.00-5.00) 3.6 (1.29)
Prosje¢no trajanje spavanja u
zadnja 2 tjedna (h) 138
,, Budnost 117 8.4 (8.06-8.73) 8.3 (0.57)
. Spavanje 873 8.0 (7.27-8.57) 7.9 (0.87)
Trajanje spavanja no¢ prije
ispitivanja? (h) 506
,, Budnost* .097 7.9 (7.31-8.34) 7.9 (1.11)
. Spavanje .70 7.7 (7.12-8.44) 7.7 (0.92)
Kvaliteta spavanja noé prije’ 075
,, Budnost <.001 4.0 (4.00-4.00) 3.9 (0.64)
., Spavanje <.001 4.0 (4.00-5.00) 4.6 (1.58)
Pocetka spavanja/gledanja
filma u laboratoriju (h) 318
,, Budnost 172 14.0 (13.85-14.05) 14.0(0.12)
., Spavanje 015 14.0 (13.91-14.15) 14.0(0.18)

Legenda: * podaci dobiveni u laboratorijskom intervjuu; * podaci iz dnevnika spavanja; * podaci
iz dnevnika spavanja dani na skali od 1 (,,vrlo losa®) do 5 (,,vrlo dobra*); S-W p - Shapiro -
Wilk test normalnosti distribucije za uzorke manje od 30, razina statisticke znacajnosti; IKR -
interkvartilno rasprSenje; M — aritmeti¢ka sredina; SD — standardna devijacija; p - Mann-
Whitney U u slucaju znacajnog odstupanja od normalne distribucije, t-test u sluc¢aju normalne
distribucije, razina statisticke znacajnosti.
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Upotrebom t-testa za nezavisne uzorke odnosno neparametrijskog Mann-Whitney U
testa u slucaju distribucija znacajno razli¢itih od normalne, utvrdeno je da se sudionici
iz grupa ,,Budnost“ i ,,Spavanje“ ne razlikuju medusobno po dobi, rezultatu na PSQI
ljestvici, prosjeénom trajanju spavanja u 2 tjedna prije istrazivanja te trajanju i kvaliteti
spavanja no¢ prije ispitivanja (tablica 2). Takoder je utvrdeno da se dvije grupe ne

razlikuju znacajno u vremenu pocetka spavanja odnosno gledanja filma.

Pospanost i raspolozenje

U prvom i drugom mjerenju sudionici su ispunjavali Karolinsku skalu pospanosti (KSS)
i ACL upitnik kako bi se provjerila moguéa promjena u pospanosti i raspolozenju u dva
mjerenja kao i moguca razlika izmedu grupa. Za provjeru efekata grupe i mjerenja na
pospanost i raspolozenje koriStene su visesmjerne ANOVE (koje su robusne za
odstupanja od normalnosti distribucije). U slucaju znacajne interakcije provjera
jednostavnih efekata vrSena je koriStenjem t-testova za nezavisne i zavisne uzorke.
Aritmeticke sredine i standardne devijacije rezultata na KSS skali i ACL skalama

prikazane su u tablici 3. Rezultati viSesmjernih ANOVA prikazani su u tablici 4.

Tablica 3
Deskriptivna statistika i znacajnost odstupanja od normalne distribucije za rezultat na
Karolinskoj skali pospanosti i skalama raspolozenja ACL upitnika (N=36)

,, Budnost ,,Spavanje
S-W p M (SD) S-W p M (SD)
KSS I, mj. .015 2.4 (1.33) 496 4.0 (1.85)
KSS I1. mj. .062 3.7 (1.65) 012 3.3(1.67)
ACL I. mj. - Pozitivno raspolozenje .508 54.1 (8.27) .092 49.6 (9.25)
ACL Il. mj - Pozitivno raspoloZenje .838 50.2 (11.9) 185 52.3(9.81)
ACL I. mj. - Negativno raspolozenje .842 7.7 (3.43) .003 10.2 (8.8)
ACL Il. mj. - Negativno raspoloZenje .044 5.2 (2.4) <.001 6.3 (5.53)
ACL I. mj. - Umor .001 2.6 (2.93) .062 6.8 (3.93)
ACL Il. mj. - Umor 061 5.5 (4.59) 101 2.7 (2.32)

Legenda: S-W p - Shapiro - Wilk test normalnosti distribucije za uzorke manje od 30, razina
statistiCke znacajnosti; M — aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija.
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Visesmjerna ANOVA pokazala je statisticki znacajnu interakciju grupe i mjerenja sa
velikom veli¢inom ucinka na KSS rezultate. Dodatna provjera jednostavnih efekata t-
testom pokazala je da je u prvom mjerenju grupa ,, Spavanje “ imala statisticki znacajno
visi rezultat na KSS-u od grupe ,, Budnost““ sa velikom veli¢inom ucinka (t (34) = -3.00;
p =.005; #* = .209). U drugom mjerenju sudionici dviju grupa nisu se statisti¢ki znac¢ajno
razlikovali u tom rezultatu. Takoder kod grupe ,, Budnost “ pokazano je da je rezultat na
KSS-u nakon gledanja filma bio statisti¢ki znacajno visi nego prije gledanja filma
takoder sa velikom veli¢inom uéinka (t (17) = -4.60; p < .001; »* = .555). Kod grupe
., Spavanje “ nije bilo statisticki znacajne promjene u KSS-u u drugom u odnosu na prvo

mjerenje.

Tablica 4
Rezultati visesmjerne ANOVE za provjeru efekata grupe i 1./2. mjerenja na rezultat u
Karolinskoj skali pospanosti i ACL skalama raspolozenja

2

Efekt df F D o
KSS

grupa 1/34 1.73 197

mjerenje 1/34 0.95 .336

grupa x mjerenje 1/34 12.34 .001 266

ACL - pozitivno raspolozenje

grupa 1/34 0.16 .695
mjerenje 1/34 0.19 .665
grupa x mjerenje 1/34 6.32 017 157

ACL - negativno raspolozenje

grupa 1/34 1.11 .299
mjerenje 1/34 16.14  <.001 322
grupa x mjerenje 1/34 0.84 .366
ACL - umor
grupa 1/34 0.52 476
mjerenje 1/34 0.72 403
grupa X mjerenje 1/34 25.41  <0.001 428

Legenda: df — stupnjevi slobode; F — F omjer; p — razina statisticke zna¢ajnosti; npz — veli¢ina
ucinka statisticki znacajnih efekata, kvadrirana parcijalna eta.

Kod skale pozitivnog raspolozenja ACL upitnika utvrdena je statisticki znacajna

interakcija grupe i mjerenja (sa srednjom veli¢inom uc¢inka) dok statisticka znacajnost

17



glavnih efekata nije utvrdena. Provjerom jednostavnih efekata t-testom utvrden je
statisti¢ki znacajno nizi rezultat na skali pozitivnog raspolozenja u grupi ,, Budnost u
drugom u odnosu na prvo mjerenje sa srednjom veli¢inom uéinka (t (17) = 2.13; p =
.048; #* = .211) dok u grupi ,, Spavanje nije bilo znacajne razlike u prvom i drugom
mjerenju. Takoder, nije utvrdena statisticki znacajna razlika u pozitivnom raspolozenju

izmedu dvije grupe u prvom niti u drugom mjerenju.

Kod skale negativnog raspolozenja pak pokazan je samo znacajan efekt mjerenja (prvo
nasuprot drugom) sa velikom veli¢inom ucinka. Nije utvrden znacajni efekta grupe ili
interakcije grupe i mjerenja. Sudionici obje grupe imali su zna¢ajno nizi rezultat na skali
negativnog raspolozenja u drugom (M = 5.75; SD = 4.23) u odnosu na prvo mjerenje (M
=8.90; SD = 6.68).

Utvrdena je i statisticki znaCajna interakcija grupe i mjerenja sa velikom veli¢inom
uc¢inka na rezultat na ACL skali umora dok glavni efekti nisu bili znacajni. Provjerom
jednostavnih efekata t-testom utvrdeno je da je u prvom mjerenju grupa ,, Spavanje “, u
odnosu na grupu ,,Budnost“, imala znacajno veci rezultat na skali umora sa velikom
veli¢inom ucinka (t(34) = -3.60; p = .001; »* = .276), dok je drugom mijerenju imala
znac¢ajno nizi rezultat sa srednjom veli¢inom udinka (t(34) = 2.29; p = .031; *=.134). S
obzirom na mjerenje utvrdeno je da je u grupi ,, Spavanje“ rezultat na skali umora bio
znacajno nizu u drugom u odnosu na prvo mjerenje sa velikom veli¢inom ucinka (t(17)
= 3.72; p = .002; »* = .449) dok je u grupi , Budnost“ rezultat na skali umora bio
znacajno vi$i u drugom u odnosu na prvo mjerenje, takoder, sa velikom veli¢inom
ucinka (t(17) = -3.42; p =.003, * = .408).

Trajanje i kvaliteta spavanja u 90-minutnom periodu

Za svakog sudionika u grupi ,,Spavanje izraCunato je ukupno trajanje spavanja,
latencija uspavljivanja i ukupno trajanje svih perioda budnosti od pocetka do kona¢nog
zavrsetka spavanja. Mjere centralne tendencije i rasprSenja za ove tri varijable prikazane
su u tablici 5. Za provjeru razlike izmedu subjektivne procjene trajanja spavanja i

trajanja spavanja procijenjenog aktigrafom KkoriSten je t-test za zavisne uzorke.
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Utvrdeno je da je trajanje spavanja dobiveno aktigrafom statisticki znacajno dulje u
odnosu na subjektivnu procjenu sa velikom veli¢inom ucinka (t (17) = -2.796; p = .014;
n? = .304 ). Trajanje latencije uspavljivanja statisticki je znacajno krace kod aktigrafa u
odnosu na subjektivne procjene sa srednjom veli¢inom uéinka (Wilcoxon Z = -3.57; p
<.001; r= -.595). Podaci dobiveni aktigrafom i oni dobiveni subjektivnim procjenama
nisu se statisticki znacajno razlikovali u ukupnom vremenu budnosti za vrijeme

spavanja.

Tablica 5
Deskriptivna statistika i znacajnost odstupanja od normalne distribucije za varijable spavanja
izmjerene subjektivnim procjenama i aktigrafom (N=36)

S-Wp medijan (IKR) M (SD)

Trajanje spavanja (min)

Subjektivna procjena 194 47.5 (43.75-62.75) 49.3 (17.92)

Aktigraf 134 61.7 (54.25-78.63) 61.3 (17.93)
Latencija uspavljivanja (min)

Subjektivna procjena .036 17.5 (15.00-32.50) 25.2 (15.28)

Aktigraf .004 8.5 (2.75-15.37) 10.9 (10.93)
Budnost tokom spavanja (min)

Subjektivna procjena <.001 0.1 (0.00-11.25) 5.8 (8.43)

Aktigraf .023 4.2 (2.50-8.87) 5.7 (3.97)

Legenda: S-W p - Shapiro - Wilk test normalnosti distribucije za uzorke manje od 30, razina
statisticke znacajnosti; IKR - Interkvartilno rasprienje; M — aritmeti¢ka sredina; SD — standardna
devijacija.

Pearsonov koeficijent korelacije nije pokazao statisti¢ki znacajnu korelaciju u trajanju
spavanja (r(18) = .452; p = .060), ali prema Cohenovoj (1992) klasifikaciji spada u
srednju veli¢inu ucinka. Pearsonov koeficijent korelacije nije pokazao statisticki
znacajnu korelaciju ni u ukupnom vremenu budnosti za vrijeme spavanja (r (18)=.134; p
= .596) izmedu subjektivnih i aktigrafskih procjena. Statisticki znacajna korelacija
izmedu aktigrafa 1 subjektivnih procjena dobivena je za trajanje latencije uspavljivanja

(rs (18)=.473; p = .047).

Od svih sudionika koji su spavali samo su dva navela postojanje smetnji tokom
spavanja. U slucaju jedne sudionice to je bio problem s kasljem, a u slucaju jednog

sudionika potreba za odlaskom na toalet.
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Emocionalna reaktivnost u prvom setu fotografija

Za provjeru glavnog problema koriStena je viSesmjerna analiza varijance s valencijom
(pozitivna i negativna) i mjerenjem (prvo i drugo) kao unutargrupnim faktorom i
grupom (“Spavanje* i ,,Budnost”) kao medugrupnim faktorom. Aritmeticke sredine i
standardne devijacije intenziteta emocionalne reakcije za grupu ,Spavanje® i
,,Budnost* u prvom i drugom mjerenju za pozitivne i negativno valentne fotografije

prikazane su u tablici 6, a rezultati visesmjerne ANOVE u tablici 7.

Tablica 6
Deskriptivna statistika i znac¢ajnost odstupanja od normalne distribucije za intenzitet
emocionalne reakcije na prvi set fotografija (N=36)

,,Spavanje ,,Budnost “
S-W p M (SD) S-W p M (SD)

Slike pozitivne valencije

I. mjerenje 371 4.6 (1.16) 152 45(1.14)

I1. mjerenje .336 4.5 (1.26) 570  4.2(1.27)
Slike negativne valencije

I. mjerenje .682 5.9 (0.83) 844 57 (1.22)

Il. mjerenje .033 5.8 (1.08) 575 5.4 (1.38)

Legenda: S-W p - Shapiro - Wilk test normalnosti distribucije za uzorke manje od 30, razina
statistiCke znacajnosti; M — aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija.

Od glavnih efekata, efekt grupe nije se pokazao znacajnim odnosno nije bilo razlike
izmedu grupe ,,Spavanje” i grupe ,,Budnost” u sveukupnom prosje¢nom intenzitetu
emocionalne reakcije. Efekt mjerenja bio je statisticki znac¢ajan sa srednjom veli¢inom
ucinka: subjektivne procjene emocionalnog intenziteta bile su statisticki znac¢ajno manje
u drugom (M = 4.95; SD = 1.20) u odnosu na prvo mjerenje (M = 5.17; SD = 1.03) kod
obje grupe 1 za obje vrste fotografija. Znacajan je bio 1 efekt valencije fotografija sa vrlo
velikom veli¢inom ucinka: negativne fotografije (M = 5,69; SD = 1.10) su u odnosu na
pozitivne fotografije (M = 4.44; SD = 1.18) u obje grupe i u oba mjerenja uzeta zajedno
izazivale intenzivniju emocionalnu reakciju. Ocekivani efekt interakcije mjerenja i

grupe nije se pokazao znac¢ajnim. Dobiveni rezultati graficki su prikazani na slici 2.
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Tablica 7
Rezultati viSesmjerne ANOVE za efekt grupe, mjerenja i valencije te interakcije na intenzitet
emocionalne reakcije (N=36)

Izvor varijabiliteta df F p .
grupa 1/34 0.53 469
mjerenje 1/34 7.47 .010 180
valencija 1/34 126.84  <.001 789
grupa*mjerenje 1/34 1.65 207
mjerenje*valencija 1/34 0.48 491
grupa*valencija 1/34 0.09 760
grupa*mjerenje*valencija 1/34 0.03 .864

Legenda: df — stupnjevi slobode; F — F omjer; p — razina statisti¢ke znac¢ajnosti; npz — veli¢ina
ucinka statisti¢ki znacajnih efekata, kvadrirana parcijalna eta.

Pozitivnovalentne fotografije Negativno valentne fotografije BPrvo mjerenje
7 7 ODrugo mjerenje
592

g 5 - 5 5,72 : 5,79
E 5,37
g
-] 5 4 5
£ 4,47 461 453
o
is 418
E 4 44 4
s g
=
—_ 3 3
=
L]
&
g
S 2 4 2

14 1

Budnost Spavanje Budnost Spavanje

Slika 2. Prosje¢ne vrijednosti subjektivnih procjena intenziteta emocionalne reakcije

Emocionalna reaktivnost u setu novih fotografija

Provjerene su i razlike u intenzitetu emocionalne reakcije izmedu dviju grupa i
pozitivne i negativne valencije fotografija i u novom setu fotografija (set 2). Aritmeticke

sredine i standardne devijacije nalaze se u tablici 8.
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Tablica 8
Deskriptivna statistika i znac¢ajnost odstupanja od normalne distribucije za intenzitet
emocionalne reakcije na drugi set fotografija (N=36)

., Spavanje “ ,, Budnost*
S-W p M (SD) S-Wp M (SD)
Slike pozitivne valencije .260 5.0 (1.34) .020 4.8 (1.36)
Slike negativne valencije .037 5.9 (1.07) 127 5.6 (1.44)

Legenda: S-W p - Shapiro - Wilk test normalnosti distribucije za uzorke manje od 30, razina
statistiCke znacajnosti; M — aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija.

Visesmjernom analizom varijance utvrden je statisticki znacajan efekt valencije sa
znacajno intenzivnijim emocionalnim reakcijama na fotografije negativne valencije (M
=5.75; SD = 1.25) u odnosu na one pozitivne valencije sa velikom veli¢inom uc¢inka (M
= 4.88; SD = 1.33) (F(1,34) = 46.72; p < .001; np2=.579). Nije utvrden znacajan efekt
grupe (F(1,34) = 0.297; p = .589) ni znacajna interakcija grupe i valencije (F(1,34) =
0.005; p =.942) na emocionalnu reaktivnost. Dobiveni rezultati graficki su prikazani na

slici 3.

5g W pozitivno valentne
g g5 ' 5.6 fotografije
: 5.0 438 -
] 5 1 O negativno valentne
E fotografije
b 2 4
= 2
¥
8F3
=
‘=
5 3
)
m
2
a 1

0 1
Spavanje Budnost

Slika 3. Prosjecne vrijednosti subjektivnih procjena intenziteta emocionalne reakcije u novom
setu fotografija (N=36).
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RASPRAVA

Emocionalna reaktivnost

Dobiveni rezultati ne potvrduju hipotezu Spavanje za sjecanje, spavanje za zaborav
(Walker, 2009; Walker i sur., 2009; Goldstein i sur., 2014) niti rezultate istrazivanja van
der Helma i sur. (2011) u kojem je dobiveno smanjenje emocionalne reaktivnosti nakon
spavanja. Ipak, dobiveni rezultati sukladni su rezultatima sve veéeg broja istrazivanja

koja ne pokazuju efekt spavanja na subjektivne procjene emocionalne reaktivnosti.

U istrazivanju Pace-Schotta i sur. (2011) sudionicima su prije i nakon 120-minutnog
perioda dnevnog spavanja, odnosno jednakog perioda budnosti, prikazivane afektivne
fotografije i mjerena emocionalna reaktivnost. lako je u obje grupe doslo do habituacije
u subjektivnim i fizioloSkim mjerama, nije bilo razlike medu grupama u subjektivnim
procjenama valencije i pobudljivosti, ali je kod grupe spavanja u odnosu na grupu
budnosti dobivena veca habituacija u fizioloskim mjerama elektrodermalne i
elektromiografske aktivnosti. Sli¢ni nalazi dobiveni su u jo§ dva istrazivanja. U
istrazivanju Grocha i sur. (2012) sudionici su nakon promatranja afektivnih fotografija
imali period od 3 sata spavanja nakon ¢ega je usporedivana emocionalna reaktivnost na
poznate i nepoznate fotografije. U tom istrazivanju dobivena je jednaka emocionalna
reaktivnost po dimenzijama valencije i pobudljivosti na ve¢ videne i upamcene
fotografije i na nove, nepoznate fotografije. Ovakav nalaz dobiven je bez obzira je li
spavanje bilo ispunjeno ve¢inom REM ili veéinom sporovalnim spavanjem. U
istrazivanju Barana i sur. (2012) nove i stare fotografije nisu se razlikovale na
subjektivnim mjerama valencije i pobudljivosti niti u grupi koja je spavala niti u grupi
koja je bila budna. Takoder, razlika u pobudljivosti izmedu prvog i drugog mjerenja
bila je jednaka kod grupe koja je spavala i grupe koja je bila budna. Ipak, smanjenje
valentnosti poznatih fotografija bilo je ve¢e kod grupe koja je bila budna nego kod
grupe koja je spavala. Ova promjena u valentnosti mozda je rezultat ¢injenice da je
valentnost povezana s aktivno$¢u u drugim podru¢jima mozga nego pobudljivost,
odnosno, ne uklju¢uje amigdala ve¢ primarno prefrontalni korteks (Kensinger i
Schacter, 2006; Lewis, Critchley, Rotshtein i Dolan, 2006). Ta dimenzija, za razliku od

pobudljivosti, ne odrazava autonomnu emocionalnu reaktivnost, ve¢ je vise kognitivno
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utemeljena. Ova razlika vidljiva je i u razli¢itim mehanizmima utjecaja na paméenje
dimenzija valentnosti i pobudljivosti. Amigdala su ukljué¢ene u konsolidaciju pamc¢enja
samo kod pobudljivih emocionalnih sadrzaja nezavisno o pozitivnosti ili negativnosti
ucenog sadrzaja (Kensinger, 2004). Osim ovoga, pobudljivost pokazuje jaci efekt na
konsolidaciju i posljedi¢no zadrzavanje emocionalnog sadrzaja u dugoro¢nom paméenju
(Bradley, Greenwald, Petry i Lang, 1992). Ocekivano smanjenje emocionalne
reaktivnosti po SSSZ hipotezi moglo bi se stoga primarno odnositi na pobudljivost, s
nezavisnim i vjerojatno drugacijim efektom spavanja, odnosno budnosti, na

emocionalnu reaktivnost po dimenziji valencije.

Usprkos slaganju s drugim istrazivanjima, moze li se razlog za dobivene rezultate traziti
u nezadovoljavanju nekih od preduvjeta SSSZ hipoteze? Na primjer, s obzirom da se
oslobadanje od afektivnog tona povezuje s konsolidacijom samog sadrzaja, je li moguce
da zbog kratkoce spavanja videne fotografije nisu uspjele konsolidirati u dugoro¢no
pamcenje i posljedi¢no da nije bilo efekta niti na njihov afektivni ton? Nekolicina
istrazivanja koja je provjeravala efekt kratkog dnevnog spavanja na konsolidaciju
deklarativnog pamcenja upucuje da je to malo vjerojatno. Istrazivanja su pokazala da je
period spavanja od 90 min dovoljan za pozitivan utjecaj spavanja na konsolidaciju
pamcenja (Sawangjit, Siripornpanich i Kotchabhakdi, 2013; Alger, Lau i Fishbein,
2010). Isti rezultati dobiveni su i za spavanje od 60 minuta (Tucker i Fishbain, 2007;
Tucker i sur., 2006), a pokazano je da ve¢ i spavanje od samo Sest minuta moze
znacajno poboljsati konsolidaciju deklarativnog pamcenja (Lahl, Wispel, Willigens i
Pietrowsky, 2008).

S druge strane, konsolidacija emocionalnih sadrzaja, kao i oslobadanje afektivnog tona
po SSSZ hipotezi, ne ovise jednostavno o trajanju spavanja, ve¢ su povezani specifi¢no s
REM spavanjem (Walker, 2009; Walker i sur., 2009; Goldstein i sur., 2014). O koli¢ini
REM spavanja kod nasih sudionika moguce je zakljucivati posredno, preko istrazivanja
koja su proucavala proporcije svakog stadija spavanja u odredeno doba dana, odnosno
no¢i. Potreba za spavanjem, kao i pritisak za odredenom koli¢inom svakog stadija
spavanja pod cirkadijurnim su utjecajem te pokazuju pravilan ritam izmjene u periodu

od 24 sata. Pocetak perioda spavanja sudionika u ovom istrazivanju bio je u prosjeku u
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14 sati, u dijelu dana u kojem potreba za spavanjem dostize svoj drugi maksimum (prvi
se javlja u nase uobicajeno vrijeme spavanja kasno navecer) (Bes, Jobert, Schulz, 2008).
Osim $to potreba za spavanjem U ovom periodu dosiZze dnevni maksimum, udio REM
spavanja je relativno velik (Bes, Jobert, Miiller i Schultz, 1996; Webb i Agnew, 1967).
U dvosatnom periodu spavanja s poc¢etkom u 14 sati Webb i sur. (1967) biljeze udio od
15% REM spavanja (i 25% sporovalnog spavanja). U 24 satnom razdoblju vec¢i udio
REM-a zabiljezen je samo U zadnja dva sata no¢nog spavanja (39%) i u kratkom
dnevnom spavanju s poc¢etkom u 9 sati ujutro (32%). S obzirom da su sudionici u ovom
istrazivanju studenti s normalnim ritmom i kvalitetom spavanja, ne ocekujemo da

njihov ritam spavanja pokazuje drugacije obrasce.

U svjetlu navedenih dokaza razloge za nedostatak efekta ne mozemo traziti u nedostatku
REM spavanja i/ili neuspjeloj konsolidaciji emocionalnog sadrzaja. Ono $to je moguce
jest da je za efekt potrebno vise od jednog REM ciklusa, a mozda ¢ak i nekoliko
uzastopnih no¢i ispunjenih REM spavanjem. Ovo naglasava i Walker (2009) koji
postavlja hipotezu da, ako odvajanje emocije od sjecanja nije postignuto u prvoj noci
nakon emocionalnog dogadaja, ponovljeni se pokusaj javlja u sljede¢oj noci, buduéi da
emocionalna salijentnost sje¢anja ostaje visoka. Ovaj proces ponavlja se onoliko noéi
koliko je potrebno da se afektivni ton odvoji od sje¢anja. Moguce je stoga da kraci
period dnevnog spavanja ne moze proizvesti dovoljno jako smanjenje emocionalne
reakcije, odnosno, efekt koji bi bio vidljiv u subjektivnim procjenama na skali od devet
stupnjeva. Takav mali efekt mogao bi biti detektiran samo kroz fizioloske mjere, kao
§to je to bilo u istrazivanju Pace-Schott i sur. (2011).

Treba spomenuti da dva istrazivanja nisu pokazala ovaj trend zadrZavanja subjektivne
emocionalne reaktivnosti nakon spavanja, iako ni u njihovom sluéaju nalazi nisu u
skladu sa Walkerovom SSSZ hipotezom. U istrazivanju Wagnera i sur. (2002) dobiveno
je povecanje, a ne smanjenje U subjektivnim procjenama valencije i pobudljivosti nakon
cijelono¢nog spavanja i nakon trosatnog spavanja ispunjenog REM-om. U istrazivanju
Lara-Carrasco i sur. (2008) dobiveno je smanjenje u subjektivnim procjenama
pobudljivosti nakon cijelono¢nog spavanja, ali samo u grupi s deprivacijom REM

spavanja. To istrazivanje daje naslutit da u odredenim uvjetima i kratki period spavanja
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moze dovesti do promjene u subjektivnoj emocionalnoj reaktivnosti, a oba nude

drugaciji pogled na ulogu REM-a u modulaciji emocionalne reaktivnosti.

Zavr$no, habituacija, koja je nadena u ovom istrazivanju i istrazivanju Pace-Schott i sur.
(2011) nije neobi¢na. Habituacija se definira kao smanjenje bihevioralnog odgovora na
ponavljano podrazivanje bez uklju¢ene osjetne adaptacije/umora ili motornog umora
(Thompson 1 Spencer, 1966) te je ona oCekivani odgovor na ponovljenu prezentaciju
afektivnih fotografija. Efekt habituacije naj¢eSce je kratkotrajan (Thompson i Spencer,
1966, Rankin i sur, 2009), sto potvrduje i istrazivanje Wagnera i sur. (2002) gdje su
sudionici nakon kraéeg trosatnog perioda spavanja pokazivali trend habituacije na
subjektivnim mjerama pobudljivosti, dok takvog trenda nije bilo nakon cjelono¢nog
spavanja. Ipak, od habituacije, koja je imala tek srednju veli¢inu ucinka, puno je veci
uéinak na intenzitet emocionalne reakcije imala valencija fotografija. Razlika u
intenzitetu emocionalnih reakcija, izmedu negativnih i pozitivnih fotografija nije
ocekivana, s obzirom da su dvije vrste fotografija izabrane tako da budu izjednacene po
pobudljivosti. Mogucée je da ova razlika odrazava njihovu razliku u valenciji, odnosno,
varijabla intenziteta emocionalne reakcije mogla bi biti spoj procijenjene pobudljivosti i
valencije izazvane emocije, gdje je negativnim emocijama davan veci utjecaj od
pozitivnih. Osim ovoga moguce je i da su ove razlike odraz kulturalnih razlika,
odnosno, da su pozitivne fotografije izazivale manju pobudljivost na naSem uzorku

nego na ameri€¢kom uzorku na kojem je vrSena standardizacija.

Pospanost i raspolozenje

Rezultati na skalama pospanosti i raspoloZenja pokazuju opcenito dobro raspolozenje i
odmorenost sudionika u obje grupe i u oba mjerenja. Pocetna razlika medu grupama u
pospanosti 1 umoru ne moze se objasniti razlikama u kvaliteti 1 trajanju spavanja prije
samog istrazivanja, buduci da su obje grupe u tome bile jednake. Moguce je da je samo
oCekivanje spavanja djelovalo psiholoski na sudionike c¢ine¢i ih pospanijima i
umornijima ili ¢ine¢i da procjenjuju svoju razinu pospanosti i umora ve¢om nego $to je
ona stvarno bila. S druge strane, povecana pospanost nakon 90-minutnog perioda u

grupi ,, Budnost *“ vjerojatna je posljedica zamora izazvanog gledanjem filma bez pauze.
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Budué¢i da nije bilo razlike medu grupama u emocionalnoj reaktivnosti u prvom

mjerenju evidentno je da ova razlika u pospanosti i umoru nije imala efekta na emocije.

Sto se ti¢e raspoloZenja, nije bilo razlike medu grupama ni u pozitivnom ni u
negativnom raspolozenju, ni u prvom ni u drugom mjerenju. Jednako raspolozenje u
drugom mjerenju kod obje grupe je ujedno i dokaz da kod grupe sudionika koji su
gledali film on nije utjecao na emocionalne reakcije na IAPS fotografije u drugom
mjerenju. lako su odabrani dokumentarni filmovi za koje je procijenjeno da su
emocionalno neutralnog i nepobudujuéeg sadrzaja, nije moguée iskljuciti individualne
razlike u emocionalnoj reakciji na film. Ipak za ocekivati je da bi takva emocionalna
reakcija bila kratkotrajna ili da bi njen dugotrajniji efekt bio vidljiv u raspolozenju. S
obzirom da razlike u raspolozenju izmedu dvije grupe nije bilo, utjecaj filma na
emocionalne reakcije na IAPS fotografije malo je vjerojatan. Sto se ti¢e pada
negativnog raspolozenja kod obje grupe u drugom mjerenju, to je vjerojatno odraz
navikavanja na laboratorijske uvjete i na samo testiranje. Mali pad pozitivnog
raspoloZenja u drugom mjerenju kod grupe koja je prije toga gledala film, vjerojatno je,
kao i kod umora, povezan s gledanjem emocionalno nepobuduju¢eg dokumentarnog

filma.

Pouzdanost subjektivnih i aktigrafskih procjena spavanja

Subjektivne, odnosno, aktigrafske procjene trajanja spavanja pokazuju da su sudionici,
u prosjeku, imali relativno dugo trajanje spavanja od priblizno 50, odnosno, 60 minuta.
Ipak, postavlja se pitanje koliko su pouzdane ovakve mjere i. s obzirom na veliki ué¢inak
koristenih mjera na procjene trajanja spavanja, koja od njih je pouzdanija - aktigrafska
ili subjektivna procjena. IstraZivanja koja su usporedivala ovakve vrste procjena
spavanja s polisomnografijom pokazuju da su u oba slucaja ovakvi rezultati pouzdani. U
jednom istrazivanju pokazano je da se u procjeni spavanja ili budnosti aktigraf slaze s
polisomnografijom u 91% epoha (de Souza i sur., 2003). Pritom je aktigraf dobro
detektirao periode spavanja, ali je loSe raspoznavao periode budnosti te je posljedi¢no
precjenjivao latenciju spavanja i ukupno trajanje spavanja. Kod kratkog dnevnog

spavanja, kada je koriSten najnizi prag budnosti (isti koji je koriSten u ovom
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istrazivanju), dobiveno je slaganje u 86% epoha mjerenih aktigrafom i
polisomnografijom (Kanady, Drummond i Mednick, 2011). I u tom slucaju aktigraf je
dobro prepoznavao razdoblja spavanja (93% to¢no kategoriziranih epoha), a nesto losije
razdoblja budnosti (67%). Takoder je precjenjivao ukupno trajanje spavanja, iako nije
precijenio latenciju spavanja. Sto se ti¢e usporedbe aktigrafskih i subjektivnih procjena,
u jednom istrazivanju su kroz mjesec dana skupljani dnevnicki i aktigrafski podaci o
to¢nim vremenima odlaska u krevet i trajanju spavanju sudionika (Lockley, Skene i
Arendt, 1999). Aktigraf je, u odnosu na subjektivne procjene, slicno kao i u nasem
istrazivanju, precjenjivao trajanje noénog spavanja te broj i trajanje noénih budenja, a
podcjenjivao je latenciju spavanja. Aktigraf je takoder precjenjivao broj i trajanje
kratkih perioda dnevnog spavanja. Sli¢ni rezultati dobiveni su i na pacijentima s
poremecajima spavanja (Kushida i sur., 2001). U tom istrazivanju i aktigraf i
subjektivne procjene su, u odnosu na polisomnografiju, precijenile ukupno trajanje

spavanja, iako je to precjenjivanje bilo manje u slu¢aju subjektivnih procjena.

Prenesemo li spoznaje iz navedenih istrazivanja na rezultate dobivene u ovom
istrazivanju mozemo pretpostaviti kako je aktigraf dao relativno to¢ne procjene o stanju
sudionika u vremenu provedenom u krevetu iako bi, pogotovo u slucaju ukupnog
trajanja spavanja, bilo dobro primijeniti odredene korekcije zbog moguceg
precjenjivanja. Takvu korekciju mogu nam pruziti subjektivne procjene, koje vjerojatno
to¢nije odrazavaju trajanje spavanja. Takoder, s obzirom da se ovdje radilo o kratkom
dnevnom spavanju u laboratorijskim uvjetima, koje za razliku od kuénih odlikuje
poznavanje to¢nog vremena provedenog u krevetu, pretpostavka je da je u takvim
uvjetima lakSe dati procjenu o trajanju spavanja, odnosno perioda budnosti, te je

vjerojatno ocekivati da su u tom slucaju procjene jos tocnije.

Metodoloske prednosti i nedostaci

Vecina dosadasnjih istrazivanja utjecaja spavanja na emocionalnu reaktivnost koristila
je usporedbu cijelono¢nog spavanja s jednakim periodom budnosti (van der Helm i sur.,

2011; Baran i sur., 2012) ili usporedbu prve s drugom polovicom no¢nog spavanja

(Wagner i sur., 2002; Groch i sur., 2013). Oba ova metodoloska pristupa imaju problem
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mogucéeg utjecaja cirkadijurnih efekata na rezultate. Varijacije ovisno o dobu dana
pokazuju budnost, pozornost, rezoniranje, razina energije i afekt (Monk i sur., 1983;
Monk i sur., 1997; Froberg, 1977; Dijk, Duffy i Czeisler, 1992). Variraju i razine
hormona, najznacajniji od kojih su glukokortikoidi, za koje je poznato da utjecu na
pamcenje, poglavito pamcenje emocionalnih sadrzaja (Roozendal, 2000; Roozendal,
Okuda, Van der Zee i McGaugh, 2006; Buchanan i Lovallo, 2001; Cahill, Gorski i Le,
2003). Drugu paradigmu dodatno opterecuje €injenica da kod ranog noénog Sspavanja
prvom mjerenju prethodi budnost, a kod kasnog noénog spavanja spavanje. Nije
moguce iskljuéiti moguéi utjecaj ovih razlika na pamcenje ili emocionalnu reaktivnost,
posebno ako znamo da spavanje utjeCe ve¢ i na kodiranje u¢enog sadrzaja (Morris i sur.,
1960; Harrison i sur., 2000). Koriste¢i paradigmu kratkog dnevnog spavanja ovo

istrazivanje izbjegava oba navedena problema.

Nadalje, ovo istrazivanje je osmi$ljeno u skladu s istrazivanjem van der Helma i sur.
(2011) jer nije koriSten test pamcenja koji ukljucuje dodavanje veceg broja novih
fotografija te prepoznavanje starih fotografija u drugom mjerenju. Takvo dodavanje
fotografija u drugom mjerenju ne samo da ¢ini dva mjerenja u osnovi razli¢itima (veci
broj fotografija, drugaciji zadatak) vec je distraktor koji smanjuje aktivnost amigdala i

subjektivne procjene emocionalnih stanja (Kanske i sur., 2010).

lako istrazivanja o raspodjeli pojedinih stadija spavanja tokom 24 sata posredno pruzaju
potporu uvjerenju da je REM spavanje bilo prisutno kod sudionika u ovom istrazivanju,
budu¢i da nije koristena polisomnografija, nije mogucée sa sigurnosc¢u tvrditi ili znati
kolika je koli¢ina REM-a bila prisutna kod svakog od sudionika. Dodatni problem
mogao bi biti i ,, efekt prve nocéi . Ovaj efekt odnosi se na promjenu arhitekture spavanja
tokom prvog spavanja u laboratoriju te se ocituje i u ve¢em broju budenja tokom
spavanja, smanjenom trajanju spavanja te smanjenom trajanju REM spavanja, a
posljedica je nenaviknutosti na laboratorijsku okolinu i opremu (Toussaint i sur., 1997;
Herbst i sur., 2010; Rechtschaffen i Verdone, 1964; Lorenzo i Barbanoj, 2002).
Laboratorijski uvjeti u kojima su sudionici spavali bili su osigurano visoke kvalitete te
vec¢ina sudionika nije imala smetnji tokom spavanja. Usto je spavanje, usprkos

mogucem skrac¢ivanju zbog spavanja u laboratorijskim uvjetima, trajalo u prosjeku
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gotovo sat vremena. Ipak, nije moguce iskljuciti promjene u arhitekturi spavanja te
posljedi¢no utjecaj tih promjena na procese vezane s konsolidacijom pamcenja ili

afektivnim tonom sjecanja.

Mozda najvazniji problem ovog, ali i svih ostalih istrazivanja koja su se bavila
utjecajem spavanja na emocionalnu reaktivnost, je sam zadatak procjene emocionalne
reakcije. Naime, iako Walkerova teorija (Walker, 2009; Walker i sur, 2009; Goldstein i
sur., 2014) govori o gubitku emocionalne reakcije na sjecanja, u ovom zadatku
sudionici ne ocjenjuju intenzitet emocionalne reakcije prilikom prisje¢anja fotografije
ve¢ prilikom ponovne prezentacije iste fotografije. Ponovna prezentacija identi¢nog
podrazaja ne samo da nije ostvariva u stvarnom zivotu, buduéi da se potpuno identi¢na
situacija nikada ne dogodi dvaput, ve¢ aktivira potpuno drugacije kognitivne procese i
neuroloske strukture u odnosu na proces dosjecanja, odnosno proces pronalazenja i
ponovne rekonstrukcije sjecanja. U buduéim istrazivanjima bi se stoga mogla koristiti
paradigma znakova za dosjec¢anje. Na primjer, sudionicima bi se u prvoj prezentaciji uz
svaku afektivnu fotografiju mogli prikazati i neki neutralni znakovi za dosjecanje (druga
slika ili rije¢), a u drugoj prezentaciji, sudionicima bi se prikazao samo neutralni znak
na koji bi se zatim trebali prisjetiti Sto viSe detalja originalne fotografije, dok bi im se
istovremeno mjerila aktivnost amigdala, fizioloSka aktivnost (EDR, EKG) ili
subjektivne procjene intenziteta emocionalne reakcije. Tada se moze testirati je li, kad
se kontrolira detaljnost sjecanja, pad emocionalne reaktivnosti veci kod sudionika koji

su spavali u odnosu na sudionike koji su bili budni.

Na ovaj nacin mogla bi se testirati i temeljna pretpostavka Walkerove teorije (Walker,
2009; Walker i sur, 2009; Goldstein i sur., 2014) po kojoj sjeCanja gube Svoju
emocionalnu nabijenost prolaskom vremena. Naime, istrazivanja pokazuju da bi
emocionalna reakcija i dugorono mogla biti vazan dio emocionalnih sjecanja.
Buchanan (2007) je proucio brojna istrazivanja koja se bave ulogom emocija pri
dosjecanju emocionalnih sadrzaja i zaklju¢io da emocija pomaze i u tom aspektu
pamcenja. Na primjer, u istrazivanju Dolcosa, LaBara i Cabeza (2005) utvrdeno je da je
godinu dana nakon prvog prikazivanja ponovno prikazivanje emocionalnih fotografija

kojih se sudionici sjec¢aju povezano s ve¢om aktivnos¢u amigdala u odnosu na one koje
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su im poznate, ali ih se ne sjecaju, kao i1 u odnosu na upamcene neutralne fotografije. U
istrazivanju Buchanana, Tranela i Adolphsa (2005) utvrdeno je da autobiografsko
pamcenje pacijenata S oste¢enjem amigdala (nastalo prije oste¢enja) u odnosu na one
bez takvog oSteCenja sadrzi manje negativnih zivotnih dogadaja te da su oni
procjenjivani kao manje intenzivni, vazni i vividni. Maratosa i sur. (2001) su
usporedivali aktivnost mozdanih struktura prilikom dosjecanja neutralnih rijeci
prezentiranih u emocionalnom ili neutralnom kontekstu. Zakljucili su da emocija
modulira neuralnu aktivnost uklju¢enu u dosjecanje kontekstualnih informacija na dva
nacina. Prvo, iako su i u tom slucaju aktivne mreze ukljucene i u dosjec¢anje neutralnih
informacija, ova aktivnost je kod dosjecanja emocionalnih sadrzaja veca. Drugo,
prilikom dosje¢anja emocionalnog sadrzaja aktiviraju se i podruéja aktivna prilikom
njegovog prvotnog procesiranja. Ova istrazivanja uzeta zajedno daju naslutiti da bi
uklanjanje emocionalnog zasi¢enja sa sjeCanja imalo negativan efekt na njegovo
dosjecanje, sugeriraju¢i da je moguca upravo suprotna pretpostavka od one koju
predlaze Walker — ne samo da sje¢anja mogu zadrzati svoju emocionalnu zasi¢enost
tokom vremena, ve¢ je upravo ta emocionalna zasi¢enost sje¢anja ona koja dovodi do
optimalnog funkcioniranja paméenja. Navedeno istraZivanje utjecaja protoka vremena
na uspjeh u dosje¢anju i emocionalnu zasi¢enost sje¢anja bi bio dobar prvi korak u

odgovoru na ovaj problem.

ZAKLJUCAK

Koristenjem paradigme kratkog dnevnog spavanja nije utvrden utjecaj spavanja na
subjektivne procjene intenziteta emocionalne reakcije. Ovakvi rezultati ne potvrduju
hipotezu Spavanje za sjecanje, spavanje za zaborav te zajedno s nekim drugim
istrazivanjima sugeriraju da jedan period (kratkog dnevnog) spavanja nije dovoljan kako
bi doveo do smanjenja emocionalne reakcije. U buduéim istrazivanjima bilo bi potrebno
koristiti osjetljivije mjere subjektivne emocionalne reaktivnosti ili, s obzirom na
vjerojatno duzi proces odvajanja afektivnog tona od sjecanja, upotrijebiti duze ili

visekratne periode spavanja.
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