[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 63: Twoje sny - co o nich wiemy

Dzien dobry, dzien dobry. W dzisiejszym odcinku porozmawiamy na temat snow.

Zastanowimy sie jaka pelnia funkcje, czy mowia co$ o naszym zyciu, czy warto je analizowac,

czy moze tak naprawde stuza czemus zupehie innym.

Ponadto Freud oraz ciekawostka.

Nazywam sie Mirostaw Brejwo, jestem psychologiem, by wiecej o mnie na stronie Brejwo.pl,

a to jest 63 odcinek podcastu psychologia, ktéra warto znac.

Rozdziat 1. Kiedy pojawiaja sie sny

Dla porzadku naszej rozwazania powinni$my rozpoczac¢ od tego, kiedy wlasciwie pojawiaja sie sny.
I tutaj musimy oczywiscie zaczaé¢ od tego, jak w ogdle wyglada nasz sen w ciggu nocy.

No i jak pewnie czes¢ z was wie, sktada sie on z dwoch takich gtéwnych faz, czyli tzw. faze N rem
oraz fazy rem.

Rem to jest skrét od szybki ruch gatekoczny, wiec faza N rem to jest ta, gdzie tego ruchu
gatekocznych nie ma,

a faza rem to tak, gdzie on jest.

Jezeli chodzi o faze N rem, sktada sie ona z czterech stadidéw.

Zwykle tak to jest zdzielone na cztery, tym jest rowniez faza gtebokiego snu.

Ale to, co nas interesuje, to jest wlasnie faza rem.

Bo to wtedy pojawiaja sie sny, a przynajmniej to, co najczesciej kojarzymy ze snami,

czyli taka sytuacja, gdzie pojawiaja nam sie jakies obrazy, odczucia, wyobrazenia, styszymy jakies
dzwieki,

to jest typowe przede wszystkim dla fazy rem.

Oczywiscie skoro ustaliSmy, ze jest kilka faz, no to wiadomo, ze faza rem nie moze trwac przez cala
noc,

no i oczywiscie tak nie jest.

Generalnie faza rem pojawia sie w nocy cyklicznie,

oraz pierwszy zwykle po mniej wiecej 90 minutach od zasniecia i Srednio trwa przez okoto 15 minut.
Natomiast z kazdym kolejnym cyklem ten czas sie nieco wydtuza, czyli poczatkowa ta pierwsza faza
rem

po 90 minutach jest krotsza, pdézniej powiedzmy po trzech godzinach z haczykiem jest zwykle troche
dluzsza,

no i kazda kolejna jest jeszcze dtuzsza.

No i to jest ten moment, kiedy pojawiaja nam sie sny.

Dla fazerem charakterystycznie jest réwniez to, ze wowczas nasz organizm, oczywiscie szczegdlnie
mozg, jest bardzo aktywny.

Wtasciwie bardzo jest ta aktywnos$¢ zblizona do tej, ktéra towarzyszy nam w ciggu dnia.

Co wiecej, badania sugeruja nawet, ze jezeli chodzi o obszary mézgu odpowiadajace za emocje,

to moga by¢ one aktywniejsze, nawet o 30% niz wtasnie wtedy, kiedy nie $pimy.

Tutaj jezeli chodzi o aktywnos¢, oczywiscie pewnym wyjatkiem sa miesnie, ktére w fazie rem ulegaja
rozluznieniu,

co oczywiscie jest bardzo wazne, bo w momencie, gdy nasz moézg jest aktywny, pojawia sie tam
bardzo, bardzo duzo bodzcéw,

no to w przeciwnym wypadku, gdyby nasze miesnie reagowaly na te bodZce, ktore tam sie pojawiaja,
no to mogliby$my niechcacy zrobi¢ sobie krzywde.

Jezeli chodzi o sny, to bardzo czestym problemem, czy taka rzecza, ktdrej sporo mowi, jest to, ze na
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przyklad nie pamietaja swoich snow,

albo w ogole twierdza, ze nic im sie nie $ni.

Jezeli komus nic sie nie $ni, no to faktycznie moze stanowi¢ dosc¢ istotny przejaw zaburzenia snu

i tego witasnie, ze w trakcie snu nie pojawia sie ta faza rem, co bytoby dos¢ niebezpieczne i
zdecydowanie jest to czym nalezy sie zajac.

Natomiast zdecydowanie wiekszej ilosci przypadkow jest tak, ze mys$nimy jednak tych snow
niepamietamy,

poniewaz one bardzo szybko ulegaja za tarciu i zapomnieniu, dlatego tez czesciej sny zapamietuja
osoby, ktore budza sie przede wszystkim w fazie rem.

No i tez zwracaja uwage na te sny tuz po obudzeniu sie, bo jezeli obudzimy sie w innej fazie snu, to z
duzym prawdopodobienistwem nie bedziemy go pamietac.

I oczywiscie tutaj jest troche innych czynnikdéw réwniez, ktére moga sprzyjac¢ temu, kiedy sie
obudzimy, jak chociazby ogolnie aktywnos$¢ mézgu,

by¢ moze jeszcze kilka innych sktadnikdw, ktére sa badane i na przyktad byty badania, ktore
pokazaty, ze osoby, ktore pamietaja sny,

ogolnie w nocy reaguja bardziej na rézne pojawiajace sie bodzce, budza sie w nocy dwukrotnie
czesciej niz osoby, ktére pamietaja tych snow duzo, duzo mnie;j,

no a ta czestotliwo$¢ budzenia sie moze sie réwniez przyczynic¢ do tego, ze latwiej jest trafi¢ na to,
zeby obudzi¢ sie w okreslonej fazie snu.

I co zatem idzie akurat w tym momencie, kiedy jesteSmy w trakcie snienia i mozemy dany sen przez
chwile chociaz zapamietacd.

No ale do czego wlasciwie te sny nam sie przydaja? O tym porozmawiamy w rozdziale drugim.
Oczywiscie sny od wiekow przykuwaty uwage ludzi i sktaniato do tego, zeby w rézny sposdb je
interpretowac, stale¢ sie rozumie¢ wtasciwie, czym one sa i o czym méwia.

Oczywiscie czeste byly interpretacje juz cate wieki temu, ze sny to sa pewnego rodzaju prorodztwa,
ze mOwia o tym, co sie moze wydarzy¢ w przysztosci, ze w jaki sposob popularni w danym momencie
historii bogowie daja znaé,

zeby powiedzie¢, co nas czeka, na co powinnisSmy by¢ gotowi, ewentualnie zeby nas ostrzec.

Z czasem oczywiscie te interpretacje pojawiaty sie w troche innym kierunku. Freud na przyktad
sugerowal, ze te nasze marzenia, te sny, tak to nazywa, marzeniami snymi, méwia o tym, jakie sa
nasze niespeinione pragnienia.

I oczywiscie czesto nie sa one powiedziane wprost, zeby nas to przypadkiem nie przyttoczyto.
Dlatego wedlug wielu tych teorii nalezato je interpretowac, dochodzi¢ do tego, skad wlasciwie biora
sie takie, a nie inne sny, co okreslone wydarzenia, czasem zupekie przypadkowe moga znaczyc.
Dzisiaj badania sugeruja, ze czesto tres¢ snéw, to znaczy konkretnych rzeczy, ktore sie pojawiaja, w
gruncie rzeczy moze by¢ dos¢ przypadkowa i moze by¢ zwigzana chociazby z jakimi$ bodzcami, ktére
pojawiaja sie wokot.

Jak chocby jakies przejezdzajacy samochdd, natomiast bez watpienia sny odgrywaja istotng role, przy
czym tutaj musze tez zwroci¢ uwage na rzecz, o ktérej musiatbym méwic¢ praktycznie w co drugim
zdaniu, wiec powiem ja raz, a mianowicie wiele badan na temat snu caty czas trwa.

I w ostatnich latach, kiedy rozwinaty sie metody neuroobrazowania mézgu, te badania staja sie coraz
lepsze, coraz trafniejsze, natomiast mimo wszystko do dzisiaj wiele badan jeszcze nie jest
wystarczajacej ilosci powtorzona albo byta robiona na niewystarczajaco duzych grupach, wiec
mozliwe, ze jezeli postanowie nagrac¢ odcinek podcastu na ten sam temat za dwa lata, to stwierdze,
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ze i opowiem wam o tym, ze czes¢ z tych rzeczy, o ktdrych wam

powiedziatem w tym odcinku 63, nie jest juz zgodna z prawda, a pojawily sie za to nowe informacje,
ale taki jest urok nauki, ze ta wiedza sie rozwija i to jest bardzo wazne, bo szczegdlnie, ze jesli chodzi
o sny, to jednak wiele przekonan pozostato sprzed wielu, wielu lat, no i dzisiaj nie wiele to juz wnosi i
nie ma to wiele wspdlnego z faktami, natomiast to, co wiemy na temat snéw, no to okej, ustaliSmy
juz, ze

sny, przynajmniej w takiej formie, jakie nas interesuja takie zywe z obrazami, pojawiaja sie przede
wszystkim w fazie rem, no i tutaj oczywiscie pojawia sie pytanie, czy te efekty, o ktére mam
opowiem, to jest efekt fazy rem, a sny sa tylko efektem ubocznym, czy jednak sam proces snienia ma
istotne znaczenie, no wydaje sie, ze ma, ale tak jak wspomniatem nie wykluczone, ze kolejne badania
cos$ tutaj zmienig. Byly badania, ktére na przyklad pokazaly, ze nie jest tez do konca prawda, ze w
$niu

nam sie te obrazy, ktore przezyliSmy w danym dniu. To znaczy badania pokazaty, ze zgodnos¢ tych
snow z wydarzeniami w ciggu dnia konkretnymi, to byly na poziomie pojedynczych kilku procent,
jednego, dwdch. Natomiast to, co bylo tutaj bardzo wazne, to to, ze sny byty w 30 do blisko 60%
zgodne z emocjami, ktdre pojawialy nam sie w ciagu dnia, czyli o ile

same wydarzenia mogly sie pojawia¢, ale mogty by¢ jakby zupeknie losowe, no to jezeli chodzi o takie
zabarwienie emocjonalne tych snéw, to faktycznie w bardzo duzym stopniu bywaty one zgodne z tymi
emocjami, ktdre towarzyszyty nam, czy pojawialy sie szczegolnie w raziescie w danym dniu. I watek
emocjonalny w ogole jest tutaj bardzo istotny, poniewaz wydaje sie, ze fazanem moze mie¢ bardzo
duze znaczenie,

dlatego jak radzimy sobie z emocjami i do tego, zeby pewne trudne emocjonalne wydarzenia, tak
troche w naszym swiecie zbladly i do tego przyczynia sie miedzy nimi to, ze fazerem ma miejsce
bardzo duzy spadek poziomu noradrenaliny, ktéra, wiem, ze teraz troche upraszczam, jest powigzana
z odczuwaniem stresu. I dla przyktadu przeprowadzono badanie, w ktérym pokazywano dwom
grupom os6b, rézne wywotujace silne emocje zdjecia.

I pokazywano im raz, po czym ponownie po dwunastu godzinach, zeby zobaczy¢, jak po tych
dwunastu godzinach beda reagowac, jaka bedzie ich reakcja emocjonalna.

No i w jednej grupie te 12 godzin, ktére iminato, to byty godziny takie na jawie, czyli po prostu
normalnego funkcjonowania, natomiast w przypadku drugiej grupy te 12 godzin to byt czas, w
ktorym oni w tych dwunastu godzinach rowniez spali, réwniez pojawita sie tam fazarem.

No i cos okazato, ze faktycznie u tych oséb, ktdre przeszly przez fazerem, ten poziom reakcji
emocjonalnej na te zdjecia po dwunastu godzinach byt zauwazalnie nizszy, niz u tych, ktorzy nie
spali.

Wiec to dos¢ mocno pokazuje, ze sen, szczegolnie jezeli chodzi o fazerem, ma ogromne znaczenie,
jezeli chodzi o to, jak radzimy sobie z trudnymi emocjami, w jaki sposdb uczymy sie je przyswajac,
funkcjonowac z nim.

Inne badanie sugeruje rowniez, ze fazerem wraz ze snami moze miec istotne znaczenie, dlatego jak
rozpoznajemy emocje innych ludzi.

Stad by¢ moze rowniez to, ze czesto, kiedy jesteSmy zmeczeni, moze dochodzi¢ do wiekszej ilosci
nieporozumien z osobami z naszego otoczenia, bo badanie z grubsza polegato na tym, ze pokazywano
ludziom serie zdjec¢, na ktérych byty osoby od przyjaznie nastawionych do wrogo nastawionych.

Przy czym to bylo tak, ze jakby kazde kolejne zdjecie byto troche bardziej na tym kontinuum od bycia
przyjaznym do bycia wrogim nasilone.
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No i co sie okazywalo, ze osoby, ktore byly wyspane, potrafily szybciej i trafniej ocenia¢ i zauwazac
zmiany emocji, czyli ta réznica miedzy pozytywna a negatywna emocja nie musiata by¢ tak duza,
zeby zostata zaobserwowana przez osobe.

W stosunku do tych ludzi, ktérzy byli narazeni na brak snu. Wiec czasem to, ze trudno nam
zrozumiec inne osoby, czy ze reakcje nie sa do konca adekwatne, moze by¢ zwigzane roéwniez z
brakiem snu, a niekoniecznie z naszymi bardzo niskimi umiejetnosciami emocjonalnymi czy
spotecznymi.

I to jest tez bardzo wazny komponent, o ktérym warto pamietac, jak zastanawiacie sie, czy sen jest
wazny dla naszego zycia i funkcjonowania,

no bo moze sie przyczynia¢ oczywiscie do konfliktéw, albo do tego, ze po prostu nie rozpoznamy
wystarczajaco szybko zagrozenia.

I tutaj onosnie réznych interpretacji, czas na mala ciekawostke.

Badanie Kami Taniego i jego zespotu, przedstawione w 2012 roku, pokazato, ze wykorzystujac
obrazowanie MRI, mozliwe jest rozpoznanie, o czym $ni w danym momencie osoba badana.

Przy czym to nie jest dokltadne rozpoznanie, ze w tym momencie $ni ci sie to i to i to, tylko raczej
rozpoznanie, do jakiej kategorii nalezy obraz, jaki w danej osobie sie sni.

Czyli polegato to na tym, ze Kami Tanie wraz z zespotem analizowali u grupy osob, co w danym
momencie im sie $ni,

tzn. budzili ich po prostu, caly czas obrazujac funkcjonowanie ich mézgu,

dzieki czemu mozliwe byto przypisanie okreslonych snow do okreslonej czesci mézgu

i nastepnie stworzono 20 takich gtéwnych kategorii, typu kobieta, mezczyzna, samochdd itd.

I kazda z tych kategorii przypisano do okreslonej czesci mdzgu,

no i w efekcie pdzniej, kiedy obserwowano sen osoby badanej, mozna bylo przypisa¢ odpowiednia
aktywnos$¢ moézgu do odpowiedniej kategorii

i np. stwierdzi¢, ze ten czlowiek w tym momencie $ni, np. o samochodzie.

Wow, ale ciekawostka.

Czego jeszcze przydajg nam sie sn i fazarem?

Wedtug badan réwniez bardzo istotnym elementem jest tutaj tworzenie twérczych, kreatywnych
rozwigzan,

poniewaz w tej fazie nie myslimy tak linearnie, tylko raczej taczymy rozne dos¢ przypadkowe fakty
i dzieki temu jest to taki moment, gdy, jezeli mielibysSmy wpas¢ na jakie$ nowe rozwigzanie we $nie,
to raczej wtasnie w tym momencie, czyli o ile samo zapamietywanie réznych informacji jest bardziej
typowe dla fazy N-rem,

no to jezeli chodzi o tworzenie kreatywnych rozwigzan, fazarem i sny sa bardzo wazne

i sktadano to miedzy nimi w taki sposob, ze budzono ludzi w nocy, w réznych fazach snu, wiem,
troche to wredne,

doktadnie budzono 4 razy, to znaczy na poczatku fazy N-rem, trakcie i podobnie na poczatku fazy
REM,

czyli tej ze snami, no i gdzies$ pod koniec, no i kazano ludziom przez okoto 90 sekund rozwiazywac
rozne zagadki,

oczywiscie wczesniej wyjasniono im jeszcze przed snem zasady tych zagadek oraz poproszono, zeby
zrobili taka probke,

zeby byt jakis punkt odniesienia, no i faktycznie okazywato sie, ze osoby obudzone w fazie REM,

o wiele skuteczniej i szybciej potrafily te zagadki rozwiazywac i tez ich proces takiego myslenia byt
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taki duzo bardziej nagty,

to znaczy nie wymagato takich analiz, tylko raczej te pomysty same sie pojawiaty.

Te badania byly prowadzone i te zagadki byly robione przez 90 sekund po obudzeniu sie,

a to wynika od takiego zalozenia, ze jak tak nagle kogos obudzimy,

no to jeszcze przez ta chwile sposob funkcjonowania naszego mézgu jest zblizony wlasnie do tej fazy,
w ktorej byliSmy w momencie, gdy zostaliSmy obudzen, wiec jezeli nie jestescie w stanie znalez¢
rozwigzania,

to zdecydowanie sen, szczegodlnie fazerem, jest bardzo wazny,

no i sny moga tutaj poméc stworzyé nowe rozwiazanie,

dlatego tez dobrym zwyczajem jest to, zeby mie¢ jakis notes przy t6zku,

no bo istnieje szansa, ze jak sie w nocy obudzicie przypadkiem wtasnie w tej fazie,

to by¢ moze pojawi Wam sie jaki$ pomyst rozwigzania Waszego problemu,

tylko z bardzo duzym prawdopodobienstwem po juz 2-3 minutach,

a juz na pewno rano, nie bedziecie pamietali.

Cdz, to byto, by¢ moze zostanie Wam tylko takim gliste przeswiadczenie,

ze ok, paliscie na jakis$ super pomyst, ale co to mogto by¢, to juz gorzej.

Podsumowanie. Sny prawdopodobnie, bo tak jak mowie, badania trwajaq,

wiec jeszcze pewne rzeczy moga sie pozmienia¢, moze nawet catkiem mocno,

sa dla nas bardzo uzyteczne, utatwiaja nam radzenie sobie z emocjami,

rozpoznawanie emocji, pomagaja po zyciu kreatywne rozwiazania.

Czy warto je interpretowac, doszukujac sie jakiegos drugiego czy trzeciego dna?

No wydaje sie, ze jezeli macie taka potrzebe, to z cala pewnoscia warto zapisywac¢ pomysty,
ktore przychodza Wam w efekcie snow do gtowy, bo by¢ moze ktérys z nich bedzie wartosciowy.
Jezeli macie chode zapisywac ogolnie swoje sny i je interpretowac,

to mysle, ze przede wszystkim warto bytoby sie skupi¢ na ich zabarwieniu emocjonalnym,

niz na samej tresci, ktéra moze, cho¢ nie musi by¢ dos¢ losowa

i zwiazana chociazby z jakimi$ przypadkowymi bodZcami, ktére pojawity sie w trakcie snéw.
Mam nadzieje, ze ten odcinek byt dla Was uzyteczny,

a tymczasem juz za dwa tygodnie, czyli 13 czerwca, porozmawiamy o rozumieniu siebie.

Do ustyszenia.
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