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VYBAVOVANI SNU A NOCNICH MUR VE VZTAHU KE KVALITE SPANKU
A VNITRNIM HRANICIM!

Viadimira Sidlova

Abstrakt

Sen je mentalni aktivita probihajici ve spanku. Jednou z moznosti zkoumani snti je frekvence jejich
vybavovani. Cilem této prace bylo zjistit pomoci kvantitativnich metod vztah frekvence vybavovani
snd k nékterym osobnostnim charakteristikdm. Vyzkumu se zic¢astnilo 223 dospélych osob. Pouzity
byly tyto dotazniky: Pittsbursky index kvality spanku, Dotaznik hranic osobnosti a Dotaznik
tykajici se sni. Korelacni analyzou byl prokdzan vztah mezi frekvenci vybavovani sni a
propustnosti vnitinich hranic, zdjmem o sny a vékem. Byla nalezena souvislost mezi vybavovanim
snd a kvalitou spanku. Téz bylo prokézano, ze Zeny si vybavuji sny ¢astéji nez muzi. Specifickym
snem je no¢ni milra, typickd negativnim obsahem a ptfedCasnym probuzenim. Byla zjiSténa korelace
mezi frekvenci no¢nich mir a propustnosti vnitinich hranic, frekvenci vybavovani snt a kvalitou
spanku. Déle byla nalezena souvislost frekvence no¢nich mir s vékem a s pohlavim.

Kli¢ova slova: sen, no¢ni mura, frekvence vybavovani snd, vnitini hranice

DREAM RECALL IN RELATION TO SLEEP QUALITY AND INNER BOUNDARIES

Abstract

The dream is a mental activity which is proceeding while somebody is sleeping. One of the research
options is the dream recall frequency. The aim of this work is to find out the relation of the dream
recall frequency to some personal characteristics, using the quantitative research. 223 adults got
involved in the research. Several types of questionnaires were used, such as: Pittsburgh Sleep
Quality Index, Boundary Personality Questionnaire and the Questionnaire of Dreams. It was
demonstrated by the correlational analysis that there is a relationship between dream recall
frequency and the permeability of inner boundaries, the interest in dreams and the age. There was
also found a relationship between the quality of sleep and the dream recall. It was also
demonstrated that women recall dreams statistically significantly more often than men. A specific
type of dream is a nightmare — it is typical with its negative content and with the retirement
awakening. There was found a correlation between the frequency of nightmares and the
permeability of inner boundaries, the dream recall frequency and the quality of sleep. Moreover,
there was found a relation of the frequency of nightmares with the age and sex.
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Uvod

V pribéhu spanku dochdzi k mentalni aktivité, kterou nazyvame sen. Na sny lze pohlizet
z mnoha hledisek. Tento piispévek je zaméfen na frekvenci vybavovani sni a no¢nich mur. Byly
zjistovany mozné vlivy umoziujici jejich zapamatovani.

Frekvence vybavovani sni (dream recall frequency - DRF) hodnoti sny z kvantitativniho
hlediska. Vybavovani snli byva métfeno riznymi metodami — snovymi deniky, dotazniky nebo ve
spankovych laboratofich buzenim participanti z REM spanku a naslednymi dotazy na sen.
Frekvence vybavovani snii vykazuje interindividualni i intraindividualni variabilitu a mize byt
ovlivnéna vice faktory. Bylo téz prokazano, ze i metoda méfeni mtize ovlivnit DRF (Schredl, 2002).

Teoreticka vychodiska

Podle ptedchozich zjisténi souvisi frekvence vybavovani sni s propustnosti hranic v mysli, coz
je relativné novy osobnostni konstrukt navrzeny Ernestem Hartmannem (Hartmann, Kunzendorf,
2006; Hartmann, Elkin, Garg, M; Aumann, Lahl, Pietrowsky, 2012). Zminéna teorie predpoklada,
ze propustnost hranic je jednou z osobnostnich charakteristik a ovliviiuje chovani, prozivani i
celkovy Zzivotni styl osobnosti. Jednd se zejména o hranice percep¢ni, hranice mezi myslenim a
citénim, mezi spankem a bdé€lym stavem, hranice vztazené k paméti, télesné hranice, hranice v
mezilidskych vztazich, hranice tykajici se sexudlni identity, ndzorG a hodnoceni. Mohou byt
relativné silné, nebo naopak tenké. Osoby s velmi silnymi hranicemi ve vSech oblastech jsou
schopny vysoké soustfedénosti, dokazou koncentrovat svou pozornost na jednu véc a ignorovat
rozptylujici zaleZitosti. Jejich mySleni neni ovliviiovano emocemi. VZdy védi, kdy bdi a kdy spi a
sni, neexistuje pro n¢ nic mezi tim. Dobfe se orientuji v ¢ase (co bylo, co je a co bude). Sviij osobni
prostor si bedlivé chrani. Maji naprosto jasno ve své pohlavni identité, skupinové piisluSnosti,
zkratka vnimaji svét jako cerny a bily, dobro a zlo. Tyto osoby nejcastéji pracuji jako pravnici,
ekonomové nebo v obchodnim sektoru (Hartmann, 2011).

Oproti tomu lidé s velmi tenkymi hranicemi jsou Casto takika zavaleni velkym mnozZstvim
podnétli, maji potize s koncentraci pozornosti. Jejich mysleni je ovliviiovano emocemi. Tito lidé
nemaji zietelné oddélen stav bdéni a spanku, Casto se v bd€lém stavu zasni, neni vZdy u nich jasna
hranice mezi realnym a fantazijnim svétem. Jejich vnimani Casu a prostoru neni tak zietelné
ohranicené. Svou pohlavni identitu nevnimaji zcela jednoznacné (naptf. muz si uvédomuje i své
,»zenské™ vlastnosti). Svét vidi spise v riznych odstinech Sedé, pii hodnoceni udalosti se snazi vidét
souvisejici okolnosti. Lidé s tenkymi hranicemi se Casto nachazeji mezi umélci, socialnimi
pracovniky a terapeuty. Propustnost jednotlivych hranic se miize v prib&éhu vyvoje a zrani jedince
ménit, avSak mezi hranicemi ve jmenovanych oblastech byla prokdzéna konzistence (Hartmann,
2011).

K méfeni propustnosti hranic vytvofil Hartmann Dotaznik hranic (BQ), pozdéji byly vytvoreny
jeho zkracené verze. Jednou z nich je Dotaznik hranic osobnosti (BPQ). Vzhledem ke snéni si ve
zminéném konceptu 0s0by s tenkymi hranicemi pamatuji vice snt, jejichz obsah byva zivéjsi. Maji
vice no¢nich mir a lucidnich snil oproti osobam se silnymi hranicemi. U osob se silnymi hranicemi
se vyskytuji spiSe sny recentni, tedy podobné béznému zivotu. Frekvence vybavovani snli a no¢nich
mdr je u nich nizs§i (Hartmann, 2011).

Schredl (2009) zjistil, Ze u osob trpicich snizenou kvalitou spanku, které¢ se cast&ji v noci
probouzeji a spi povrchnéji, je frekvence vybavovani sni vyssi v porovnéni s kontrolni skupinou
bez poruch spanku. Jejich sny se tykaji piedevsim stresorl v soucasném zivoté. Zminéna skutecnost
muze byt zplisobena vyssi frekvenci probuzeni béhem noci. Vybavovani stresovych situaci béhem
noci muze téz ovlivnit kvalitu spanku. Tento zavér neni jednoznacny, jiné studie zpochybnily vliv
stresu 1 zvySeného mnoZstvi no¢nich probuzeni na mnoZstvi vybavenych snii (Brand, et al., 2011).
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Pagel a Shocknesse (2007) naopak uvadéji snizeni vybavovani snd u osob s primarni insomnii
oproti kontrolni skupiné jedincti s normalni kvalitou spanku.

Co se ty¢e vyzkumu vlivu pohlavi na DRF, Zeny si vybavuji své sny Castéji nez muzi. Rozdil
mezi pohlavimi v DRF muize mit vice divodi. Schredl a Reinhard (2008) hovoii o ,,snové
socializaci® — divky jsou vice nez chlapci povzbuzovany k vypravéni svych sntl i svych emocnich
zazitkli. Tento predpoklad dokresluje vyzkum Schredla a Sartoriuse (2006), v némz bylo zjisténo,
ze déti si Castéji vybavuji sny, pokud si jejich rodi¢ své sny pamatuje a o svych snech s nimi hovoti.

Pozitivni vztah ke svému snovému prozivani muze zvySovat frekvenci vybavovani sni a
naopak. Zeny vykazuji vétsi zdjem o sny nez muzi. Tato skutenost mize byt jednim z faktori
zpusobujicich vyssi vybavnost snli u Zen oproti muzim. Ve vztahu ke snim pravdépodobné neni
zanedbatelny snovy obsah. Sny s negativnim obsahem vice pfitahuji pozornost i u osob, které sny
ptili§ nezajimaji. Divodem muze byt obava, Ze neptiznivé zabarvené sny mohou byt signilem, Ze
néco neni v pofadku v jejich Zivoté, a mohou tak jedince zneklidnovat (Schredl, 2013).

Frekvence vybavovani snit miize byt ovlivnéna i vékem. Svého vrcholu dosahuje mezi 20 — 29
lety, potom postupné klesa. U muzi za¢ina schopnost vybavovat si sny klesat jiz mezi 30 — 39 lety
zhruba do 40 — 49 let, kdy dosahne svého minima. U Zen schopnost vybavovat si sny zacina klesat
pozdéji, a to mezi 40 — 49 lety. Pokles je spiSe nahly a svého minima dosahne mezi 50 — 59 lety.
Pti¢inou poklesu frekvence vybavenych sni miize byt nizsi podil REM spéanku s rostoucim vékem
(Nielsen, 2012).

No¢ni miry

Jednim z druhd snd jsou nocni mury. Tyto sny jsou typické negativnim obsahem
s emocionalnim doprovodem a pfed¢asnym probuzenim. Rozd€luji se na idiopatické, jejichz pticina
neni znama, a posttraumatické. Ty mohou nasledovat po prozitém traumatu a jsou jednim z
pfiznakl posttraumatické stresové poruchy (Levin, Nielsen, 2007). Nekteti autofi rozde€luji
posttraumatické nocni miry na replikativni, nereplikativni a smiSené. Replikativni nocni miry
pfesné zobrazuji traumatickou udalost, nereplikativni no¢ni mury ztvarnuji danou udalost na
symbolické roviné, nemusi se vnich jednat o pfimé zobrazeni proZité traumatické situace
(Wittmann et al., 2010). Je pravdépodobné, Ze no¢ni mlry mohou pomoci vyrovnat se
S traumatickym zazitkem. Hartmann (1998) na zaklad¢ rozhovord s traumatizovanymi osobami
zjistil, Ze ve velké ¢asti ptipadii mély nocni milry téchto osob jisty vyvoj, ptivodni hrozivy obraz se
postupné zmiriioval. Tento vyvoj korespondoval s postupnym emocnim zpracovanim traumatu.
Vyskyt nocnich mlr mize byt castéjsi i v obdobi zvySené psychické zatéze a vnimaného distresu
jedince (Lancee, Schrijnemaekers, 2013).

Nekteti lidé trpi no€nimi mlrami prakticky cely zivot, aniz by prozili trauma. Podle Hartmanna
(1998) jsou to lidé s tenkymi vnitinimi hranicemi. Tito lidé nemaji ostré hranice mezi bdélym
stavem a snénim, proto denni zaZitky sndze proniknou do snu. V jejich snech se také Castéji misi
pritomné zazitky a vzpominky z minulosti. Jiné vyzkumy poukazaly na zvySeny vyskyt no¢nich
mir u osob se sklonem k tizkostnosti a depresivité a vys§im skdrem neuroticismu (Blagrove, Fisher,
2009; Schredl, Landgraf, Zeiler, 2003).

Cil vyzkumu

Cilem tohoto vyzkumu bylo ovéfit, zda vybavovani sni a nocnich mur souvisi s kvalitou
spanku a s propustnosti hranic v mysli, dale s vékem, s pohlavim a se zajmem o sny.
Byly stanoveny nasledujici hypotézy:
HI1: Vysledny skor Dotazniku hranic osobnosti (BPQ) pozitivné koreluje s frekvenci vybavovani
snd.
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H2: Vysledny skor Pittsburského indexu kvality spanku (PSQI) koreluje s frekvenci vybavovani
sndl.

H3: Frekvence vybavovani snll pozitivné koreluje se zajmem o sny zjisténym odpovéd’'mi na skale v
dotazniku.

H4: Frekvence vybavovani snll negativné koreluje s vékem.

HS5: Frekvence vybavovani sna koreluje s frekvenci no¢nich miir.

H6: Vysledny skér Dotazniku hranic osobnosti (BPQ) pozitivng koreluje s frekvenci no¢nich mtir.
H7: Vysledny skor Pittsburského indexu kvality spanku (PSQI) pozitivné koreluje s frekvenci
vybavovani no¢nich mur.

H8: Zeny si vybavuji signifikantné vice sntl nez muzi.

H9: Zeny si vybavuji statisticky vyznamné vice noénich mar neZ muzi.

Vyzkumny soubor a pouzité metody

Vyzkumu se zicastnilo celkem 229 participantd, z toho 162 zen a 67 muzi. 146 dotaznikid bylo
ziskano od navstévnikl 1ékarny v Bilovicich nad Svitavou (kraj Jihomoravsky, obec do 5000
obyvatel), 30 dotaznikd od obyvatel obce Skocice (kraj Jihocesky, obec do 500 obyvatel), 53
dotaznikd vyplnili zamé&stnanci nemocnice NMSKB v Praze. Data Sesti G€astnikli byla vyfazena
z diivodu nevyplnéni nebo pouze Caste¢ného vyplnéni nékterého z dotaznikli. Po vytazeni soubor
obsahoval 223 0sob, z toho 63 muzt (28 %) a 160 Zen (72 %). VEk Géastnikd se pohyboval mezi 18
— 82 lety (M = 42,13 let, SD = 14,09) (graf 1). Primérny vék muzi byl 45,86 let (SD = 15,52),
pramérny veék zZen mél hodnotu 40,77 let (SD = 13,25).

Graf 1 Vékové rozlozeni zkoumaného souboru
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K ziskani potfebnych dat byly pouzity nasledujici dotazniky: Pittsbursky index kvality spanku
(PSQI), Dotaznik hranic osobnosti (BPQ) a Dotaznik tykajici se snil.

17


http://e-psycholog.eu/

»-E-psychologie

_ - 2015, ro¢. 9, ¢. 2
Elektronicky ¢asopis CMPS

Vyzkumné studie

Pittsbursky index kvality spanku (Pittsburgh Sleep Quality Index - PSQI)

Pittsbursky index kvality spanku je dotaznik zjistujici okolnosti, které mohou rusit spanek. Byl
prelozen do 56 jazyki véetné CesStiny. Dotaznik je slozen ze sedmi §kal, kterymi jsou latence usnuti,
celkova doba spanku, spankova efektivita, poruchy spanku, kvalita spanku, uzivani 1€kt na spani,
obtize v denni ¢innosti zpisobené ospalosti. Sectenim jednotlivych skort skal se ziska celkovy skor
PSQI, ktery nabyva hodnot 0 — 21 bodti. Cim vyssi skor, tim méné kvalitngji spanek je. DosaZeni 0
— 5 bodi ukazuje na dobrou kvalitu spanku, zatimco hodnoty 6 a vyssi jsou spojeny s horsi kvalitou
spanku a mohou poukazovat na n¢jakou z poruch spanku. Respondent posuzuje subjektivné sviij
spanek retrospektivné za uplynuly mésic (Buysse et al., 1989).

Dotaznik hranic osobnosti (Boundary Personality Questionnaire, BPQ)

Dotaznik hranic osobnosti je zkradcenou verzi Hartmannova Dotazniku hranic (BQ). Pro
potfeby zkoumani vnitinich hranic a frekvenci vybavovani sni, obzvlasté no¢nich mir, jej vytvofil
Michael Schredl se svymi spolupracovniky. Do ¢eStiny byl pielozen Lucii Kra¢marovou a Alenou
Plhdkovou se souhlasem autora. Pouzivd se k vyzkumnym ucelim (Plhakova, 2013). Dotaznik
obsahuje dvacet polozek, z toho 8 polozek je reverznich. Vysledny skor nabyva hodnot od 0 do 80.
Cim vyssi skor, tim tenéi vnitini hranice jedinec ma (Schredl, Bocklage, Engelhard, Mingebach,
2009).

Dotaznik tykajici se sni

Pro zjisténi frekvence vybavovani snli a no¢nich mur byl vyuzit nestandardizovany dotaznik.
Dotaznik byl sestaven na zaklad¢ dotaznikii pouzitych ve vyzkumech Kra¢marové (2012) a
Schredla (2010). Respondenti jsou v ném tazani na frekvenci vybavovani snd, frekvenci no¢nich
mdr (retrospektivni posouzeni) a na zdjem o sny. Odpovédi jsou hodnoceny pomoci §kal.

Analyza dat

Ziskana data byla ptfevedena pomoci aplikace Microsoft Office Excel 2013 do elektronické
podoby. Zpracovani dat prob¢&hlo v programu Microsoft Office Excel 2013 a v programu Statistica
12. Pfi zpracovani a analyze dat byla pouZita nejprve deskriptivni statistika, a to jak miry centralni
tendence (aritmeticky primér, median), tak miry rozptylenosti (minimalni a maximalni hodnota,
smérodatnd odchylka). Frekvence vybavovani snili, no¢nich mir, z4jem o sny a pomér pohlavi byly
popsany procentudlné. U vyslednych skoérti dotazniki PSQI a BPQ byla ovéfena normalita
rozloZeni dat.

Frekvence vybavovani snl a frekvence no¢nich mir nejsou metrické proménné, proto byly pfi
vypoctech s témito proménnymi pouzity neparametrické metody — Spearmantiv korelaéni koeficient
a Mann-Whitneytuv U-test. Pouze v pfipadech porovnani rozdilu u pohlavi celkového skoru
Vv dotazniku BPQ a v dotazniku PSQI byl pouzit Studentiv t-test.

Vysledky

Frekvence vybavovani snii byla zjisStovana jednak vSeobecné (,, Pokud premyslite o svych
snech, s jakou frekvenci si je vybavujete? ), jednak za posledni mésic (,,Pokud vezmete v uvahu
posledni mésic, s jakou frekvenci jste si v poslednich 4 tydnech vybavoval/a své sny? ‘). Obé&
polozky zjistuji frekvenci vybavovéani snil. Vzajemna korelace obou polozek je rho = 0,88. Pro
potieby hledani vztahi, souvislosti a rozdilii budou déale pouzity ob¢ polozky v souctu.

Ukézalo se, ze sny si viibec nepamatuje 5 % (12) dotazovanych, 20 % (44) osob si vybavuje

sny mén¢ nez jedenkrat za mésic. Nékolikrat do mésice si sny vybavuje 60 % (134) dotazovanych,
z toho 20 % (44) dokonce nékolikrat tydné (graf 2).
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Graf 2 Frekvence vybavovani snii (DRF)
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S no¢nimi mirami se jiz nékdy setkalo 83 % dotazovanych osob, ztoho 42 % jen velmi
vzacné. Vice nez jedenkrat rocné obtézuji no¢ni miry 41 % participantd, 9 % osob trpi no¢nimi
mirami jedenkrat za dva tydny a ¢ast&ji, coz rozhodné neni zanedbatelna ¢ast (graf 3).

Graf 3 Frekvence noénich mar
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O sny se nezajima a ani si je nepamatuje 13 % dotazovanych. Nejvétsi ¢ast vyzkumného
souboru (32 %) udava, Ze si sny pamatuje, ale nevénuje jim pozornost. Nékteti respondenti (25 %)
si sny prili§ nepamatuji, ale pfipadaji jim zajimavé a radi by si sny vybavovali Castéji. Sny si
pamatuje a zajima se o n¢€ 28 % osob, 2 % respondentl si sny dokonce zapisuji a zkoumaji je (graf
4).
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Graf 4 Zajem o sny
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Vyhodnoceni Dotazniku hranic osobnosti

Vysledné hodnoty Dotazniku hranic osobnosti se mohou pohybovat od 0 do 80 bodd. Téchto
extrémnich hodnot nikdo ze souboru nedosahl. Nejnizsi skor BPQ mél hodnotu 26 (coZ znaci silné
hranice), nejvyssi skor dosahl hodnoty 63 (relativné tenké hranice), prumér hodnot je 41,47 (median
41,0), SD = 6,83.

Vyhodnoceni Pittsburského indexu kvality spanku

V tomto dotazniku je mozno ziskat 0 az 21 bodt. Minimalni ziskana hodnota v souboru je
0 bodii (spanek je kvalitni), maximalni hodnota 16 boda (kvalita spanku je sniZzena). Prameér
ze vsech skort ¢ini 5,67 (median 5,0), SD =2,90.

Statistickou analyzou rozdili a souvislosti mezi proménnymi jsme dospéli k nasledujicim
zavérim:
H1: Vysledny skor Dotazniku hranic osobnosti (BPQ) pozitivné koreluje s frekvenci
vybavovani sni.
Hypotézu 1 prijimame. Byla zjisténa pozitivni korelace mezi vyslednym skorem Dotazniku hranic
osobnosti a frekvenci vybavovani snii. Cim ma jedinec tenéi hranice, tim vice snii si vybavuje (tab.
1).
H2: Vysledny skor Pittsburského indexu kvality spanku (PSQI) koreluje s frekvenci
vybavovani sni.
Hypotézu 2 prijimame. Byla zjiSténa souvislost mezi vyslednou hodnotou skoru Pittsburského
indexu kvality spanku a frekvenci vybavovani sn (tab. 1). Hodnota rho je vSak dosti nizka.
H3: Frekvence vybavovani snu pozitivné koreluje se zaijmem o sny zjiSténych odpovéd’mi na
Skale v dotazniku.
Hypotézu 3 prijimame. Mezi zdjmem o sny a frekvenci vybavovani snii méfenych dotaznikem
byla zjisténa pozitivni korelace. Zajem o sny zvySuje frekvenci jejich zapamatovani (tab. 1).
Korelace je v ramci zkoumanych proménnych nejsilnéjsi.
H4: Frekvence vybavovani snii negativné koreluje s vékem.
Hypotézu 4 prijimame. Mezi vékem a frekvenci vybavovani snil existuje negativni korelace, tedy
s rostoucim vékem klesa pocet vybavenych sna (tab. 1).
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Tabulka 1 Korelace DRF se zkoumanymi proménnymi (N = 223)
rho (Spearman)
BPQ 0,36***
PSQI 0,15*
Zajem o sny 0,51%**
Vek -0,31%**

Vysvétlivky: *** Korelace je signifikantni na hladiné a = 0.001; ** Korelace je signifikantni na hladin¢ o = 0.01;
* Korelace je signifikantni na hladiné o = 0.05.

HS: Frekvence vybavovani snii koreluje s frekvenci no¢nich mir.

Hypotézu 5 prijimame. Byla zjiSténa pozitivni korelace mezi frekvenci vybavovani sni a
frekvenci no¢nich mur. Osoby, které trpi Castéji nocnimi mirami, si s véts§i pravdépodobnosti
pamatuji i jiné sny (tab. 2).

H6: Vysledny skér Dotazniku hranic osobnosti (BPQ) pozitivné koreluje s frekvenci nocnich
miur.

Hypotézu 6 prijimame. Byla zjisténa pozitivni korelace mezi skorem Dotazniku hranic osobnosti a
frekvenci noénich mir. Cim maé jedinec tenéi hranice, tim &astéji se u n&j mohou vyskytovat noéni
mury (tab. 2).

H7: Vysledny skor Pittsburského indexu kvality spanku (PSQI) pozitivné koreluje s frekvenci
vybavovani no¢nich miir.

Hypotézu 7 prijimame. Byla zjiSténa korelace mezi skorem Pittsburského indexu kvality spanku a
frekvenci vybavovani nocnich mar. Mezi kvalitou spanku a frekvenci no¢nich mir existuje
signifikantni souvislost (tab. 2).

Tabulka 2 Korelace frekvence no¢nich miir se zkoumanymi proménnymi (N = 223)

rho (Spearman)
DRF 0,43***
BPQ 0,21**
PSQI 0,21**
Zajem o sny 0,29%**
Vek -0,26***

Vysvétlivky: *** Korelace je signifikantni na hladiné a = 0.001; ** Korelace je signifikantni na hladin¢ o = 0.01;
* Korelace je signifikantni na hladiné o = 0.05.

HS: Zeny si vybavuji signifikantné vice snti nez muZi.

Hypotézu 8 prijimame. Frekvence vybavovani sni je statisticky vyznamné vyssi u Zen oproti
muzum (tab. 3).

HO: Zeny si vybavuji statisticky vyznamné vice no¢nich miir neZ muzi.

Hypotézu 9 prijimame. Frekvence no¢nich mir je statisticky vyznamné vyssi u zen oproti muziim
(tab. 3).
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Tabulka 3 Rozdil mezi muZi a Zenami v proménnych tykajicich se sni

Poradi soucet
U Z
Muzi (N=63) | Zeny (N = 160)
DRF 4805,50 20170,50 2789,50 -5,19***
Noéni miiry 5350,50 19625,5 3334,50 -3,03***
Zajem o sny 4669,50 2036,50 2653,50 -5,50%**

Vysvétlivky: *** Korelace je signifikantni na hladiné a = 0.001; ** Korelace je signifikantni na hladin¢ a 0.01;
* Korelace je signifikantni na hladiné o = 0.05.

Dale jsme zjistovali mozny vliv pohlavi na propustnost hranic a na kvalitu spanku. Velmi
vysoce signifikantni je rozdil mezi muzi a Zenami ve vysledném skoru BPQ (Tab. 4), coz by mohlo
mit vliv na vys$$i pocet vybavenych snil i nocnich mir u Zen.

Tabulka 4 Rozdil mezi muZi a Zenami v prumérech hodnot PSQI a BPQ

Muzi (N =63) | Zeny (N = 160) t= p=
BPQ 38,81 42,51 -3,75%** 0,000
PSQI 5,03 5,92 -2,07* 0,040

Vysvétlivky: *** Korelace je signifikantni na hladiné o = 0.001; **Korelace je signifikantni na hladin¢ o = 0.01;
* Korelace je signifikantni na hladiné a = 0.05.

Diskuze

Hlavnim cilem této studie bylo ovéfit vztah frekvence vybavovani snl k vnitfnim hranicim a
ke kvalité spanku. Vyzkumny soubor zahrnoval 223 osob, coZ povazujeme pro provedeny vyzkum
za postacujici. VEkové rozlozeni souboru je pomérné Siroké, coz bylo vyuzito k hledani souvislosti
mezi vékem a pamatovanim si snid. Uvédomujeme si, Zze osoby nad 60 let jsou méné zastoupeny
V souboru, coz by mohlo ur€itym zpisobem ovlivnit vysledek. Vyzkumny soubor byl ziskan na
zaklad¢é dostupnosti, neni reprezentativni. Nebylo vSak cilem zjistit rozloZeni charakteristik
V populaci, ale hledani souvislosti mezi proménnymi, proto povaZzujeme tento vybér pro dany
vyzkum za postacujici.

Frekvence vybavovani snli byla meéfena retrospektivnim posouzenim participantl, coz
nezasahovalo do bézného spankového a snového rezimu. Nevyhodou tohoto méfeni mohlo byt
nadhodnoceni nebo naopak podhodnoceni zapamatovanych snt (Schredl, 2002). Vztah
k propustnosti vnitinich hranic byl prokazan, coz je v souladu s ptfedpokladem Hartmannova
konceptu hranic v mysli. Ten ptedpoklada, Ze osoby s tenkymi hranicemi si pamatuji sny ¢astéji nez
osoby se silnymi hranicemi. ZaleZi na propustnosti hranic mezi snénim a bdélym stavem. Ciselna
hodnota korelace odpovida zahrani¢nim vyzkumim, ve kterych se korela¢ni koeficient pohyboval
v rozmezi 0,2 — 0,5 (Hartmann, 2011). Hodnoty korelaci zahrani¢nich vyzkumt se vSak vztahuji
k ptivodnimu nezkracenému dotazniku hranic. Prokazana souvislost vybavnosti snii s propustnosti
hranic koresponduje s vyzkumem Kra¢marové (2013) provedeném na cCeské populaci
vysokoskolskych studenti. Naopak Dvotak (2014) a Vyleta (2014) tuto souvislost nepotvrdili.

Vztah vybavovani snii ke kvalité¢ spanku byl prokazan, avSak sila vztahu neni piili§ vysoka.
Vyssi frekvence vybavovani snlii se vzrastajicim skérem dotazniku PSQI muze byt zpusobena
CastéjSim buzenim respondentli béhem noci. Podle Schredla (2009) muze vyssi poc€et no¢nich
probuzeni a tim snizend kvalita spanku zvySovat pocet zapamatovanych snli. Nutno dodat, ze
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kvalita spanku meétena dotaznikem PSQI nesouvisi jen s poctem nocnich probuzeni, ale také
s celkovou dobou spanku, se subjektivni spokojenosti se spanim, s vlivem spanku na denni ¢innost
a Suzivanim 1€ékd nebo jinych pfipravki na spani. Néktera 1éCiva pouzivand jako anxiolytika a
hypnotika méni celkovou strukturu spanku. Zvysi podil stadia 2 NREM spanku v neprospéch
ostatnich stadii NREM spanku, snizi také celkovy podil REM spanku (Schulz, Pollmécher, Zulley,
1990). Tim mohou ovlivnit i vybavovani snti. Respondenti nemuseli specifikovat, jaké ptipravky pii
nespavosti pouzivaji. Pro posouzeni vlivu kvality spanku na frekvenci vybavovani sni by bylo
vhodnéjsi kvalitu spanku vice specifikovat a zjiStovat pfimo souvislost poctu vybavenych sna
S poctem nocnich probuzeni, nebo s poctem naspanych hodin. V ptipad€ pouzivani piipravkl na
spani by bylo vhodné zjistit, o jaky piipravek se jednalo.

Jak jsme predpokladali, frekvence vybavovani snd souvisi se zajmem o sny. Zajem o sny je
statisticky vyznamné vyss$i u Zen neZ u muzli a mize byt jednim z diivodi, pro€ si Zeny pamatuji
sny Castéji nez muzi.

Frekvence vybavovani snl v tomto vyzkumu klesé s vékem. Moznych pfi¢in mlze byt vice,
Nielsen (2012) predpoklada vliv zkraceni REM spanku ve vysSim véku, je mozna téz souvislost se
zmé&nami hranic v mysli s rostoucim vékem, ale otazky divodu vlivu véku na frekvenci vybavovani
sni prekracuji ramec tohoto vyzkumu a potvrzeni této domnénky by bylo nutno ovéfit dalsimi
vyzkumy.

Co se tyce vlivu pohlavi na vybavovani snl, Zeny si vybavuji sny signifikantn¢ ¢astéji nez
muzi. Tento rozdil byl zjistén jak v zahrani¢nich (Schredl, Reinhard, 2008), tak domacich
vyzkumech (Kra¢marova, 2013). Tato skutecnost mize byt zpiisobena jak zvySenym zajmem o sny
oproti muziim, tak propustnosti hranic. Zeny maji signifikantné propustn&jsi hranice nez muzi. Pro
bliz$i zkoumani vlivu pohlavi na snéni by bylo vhodné, aby vyzkumny soubor obsahoval pfiblizné
stejné procento zastoupeni muzl a Zen.

Cast vyzkumu byla vénovana frekvenci no¢nich miir. Procento osob v souboru udavajici ¢asty
vyskyt nocnich mir je nepatrné vys§i v porovnani se zahrani¢nimi zdroji (Schredl, 2010; Robert,
Zadra, 2008). Naopak dle vyzkumu Kra¢marové (2013) trpi astym vyskytem no¢nich mur (dvakrat
do mésice a Cast&ji) piiblizné 16 % osob, coZ je mnohem vice nez v nasem vyzkumu. EXistuje
vyznamna korelace mezi frekvenci vybavovani sni a frekvenci noénich mir. Cim si jedinec vice
pamatuje sny, tim s vét§i pravdépodobnosti se u n€¢j mohou vyskytnout nocni mury. Jiny thel
pohledu muize byt, ze no¢ni mlry a sny s negativnim obsahem si jedinec ma tendenci pamatovat
(Schredl, 2013), a to mliZze zvySovat frekvenci vybavovani snii celkové. Byla zjiSténa souvislost
mezi propustnosti vnitinich hranic méfenou Dotaznikem hranic osobnosti a poctem no¢nich mur.
Tento vztah je v souladu se skute¢nosti, Zze dotaznik BPQ byl vytvofen tak, aby skala korelovala
s frekvenci no¢nich mir (Schredl, et al, 2009). Tento vztah potvrdily i jiné Ceské studie
(Krd€marova, 2013; Vyleta, 2014). Nicméné korelace je nizs$i nez korelace DRF a skéru BPQ.
Utastnici vyzkumu nebyli dotazovani na sou¢asné Zivotni okolnosti a nebylo zjistovano, jestli
nebyli vystaveni nepfiznivym nebo traumatickym situacim, nelze proto vyloucit vliv Zivotnich
okolnosti na frekvenci no¢nich mur. Oproti frekvenci vybavovani snli byla zjisténa vys$si souvislost
mezi frekvenci no¢nich mur a kvalitou spanku. Nabizi se otdzka, kterd veli¢ina je pficinou a ktera
dasledkem. Domnivame se, Ze tato souvislost miize mit dva hlavni zdroje: no¢ni miry vedou
k probuzeni a Casto znesnadnuji dalsi usnuti. Osoby, které trpi nocnimi mirami, maji v disledku
no¢nich mir zhorSenou kvalitu spanku. Dal§im zdrojem mohou byt stresujici a obtizné Zivotni
situace, které mohou zpiisobovat jak nizsi kvalitu spanku, tak vyskyt no¢nich mur. Pro Gplnost byla
vypoctena pozitivni korelace mezi frekvenci no¢nich mir a zdjmem o sny a negativni korelace
s vékem. Vysvétleni lze hledat v silné korelaci frekvence no¢nich mir s frekvenci vybavovani snl
obecné. Ve vztahu k pohlavi maji Zeny signifikantné vice no¢nich miir nez muzi, coz prokazaly také
jiné vyzkumy (Schredl, Reinhard, 2011).
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Sny dle naseho nazoru umoznuji ptilezitosti k dalSimu zkoumani. V nésledujicich vyzkumech
by bylo jist¢ zajimavé vénovat se obsahové analyze snu. Jak se zd4, pro mnohé osoby jsou sny
dilezitou soucasti jejich zivota, cehoz lze vyuzit i v psychoterapeutické praxi.

Zavér

Provedeny vyzkum ukézal na souvislost vybavovani snli a no¢nich miir s nékolika vybranymi
faktory. Frekvence vybavovani sni a noénich mir souvisi s propustnosti hranic v mysli. Cim jsou
hranice tenci, tim je vét§i pravdépodobnost Castéjsiho vybaveni snu. Jedinec s tenkymi hranicemi
muze mit téz vice no¢nich mur. Byl prokazan taktéz vliv kvality spanku na frekvenci vybavovani
snll. Snizend kvalita spanku mize souviset s vét§Sim poctem vybavenych snil, avSak sila tohoto
vztahu neni pfili§ velkd. Se snizenou kvalitou spanku souvisi i ¢astéjs$i vyskyt nocnich mir. Mezi
frekvenci vybavovani snll a no¢nich mur byla zjisténa pozitivni korelace. Pokud se jedinec o sny
zajima, vybavuje si své sny Castéji. Dale byl zjiStén pokles vybavovani snii s ptibyvajicim vékem.
Zeny si oproti muzim vybavuji sny &astdji a také ¢astéji nez muzi maji noéni mary.
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