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Shrnuti studie: Nap sleep preserves associative but not item memory performance

Studie se zabyva vlivem zdiimnuti na rekognici. Celkem 41 ucastniki ndhodn¢ rozdélenych
do dvou skupin (kontrolni a ,spaci“) se mélo naucit 90 samostatnych slov a 120
nesouvisejicich dvojic slov. Hned poté vyplnili vychozi test sklddajici se ze dvou c¢asti. Jedna
¢ast byla zaméiena na tzv. ,,jednopolozkovou pamét™ (item memory), v niz Gcastnici méli
rozliSovat, zda je zobrazené slovo staré¢/nové. Druha ¢ast zkoumala tzv. ,,asociativni pamét™
(associative memory), kdy Gcastnici rozliSovali mezi novymi, starymi a kombinovanymi pary
slov. Po tomto testu se §la kontrolni skupina divat na DVD, zatimco spaci skupina spala (v
praméru 64 minut). Nasledné byly obé skupiny stejnym zplsobem znovu testovany. Pro
vysledné srovnani priimérnych skorti v testech byla pouzita dvoufaktorovda ANOVA s faktory
skupina (spaci, kontrolni) a ¢as (vychozi/néasledny test). Zatimco vykon v ,,jednopolozkoveé*
casti testu poklesl oproti vychozimu stavu u obou skupin, vykon v asociativni ¢asti poklesl
pouze u kontrolni skupiny, u spaci skupiny ziistal zachovan (rozdil mezi skupinami byl
pétindsobny). Tim byl potvrzen piivodni piedpoklad, Ze kratké zdfimnuti ma pozitivni vliv na
asociativni rekognici.

Shrnuti ¢lanku: Odpoledni Slofik zvysi vykonnost paméti; a srovnani se studii

Clanek publikovany na serveru Novinky.cz je rozdélen do 3 &asti. Prvni ivodni &ast (bohuzel
nejvice vlivnou) bych oznacila jako naprostou dezinterpretaci studie. Dalsi dve ¢asti se pak jiz
vice ptiblizuji redlnému vyzkumu, avsak i pfesto je povazuji za matouci. Mlj vysledny dojem
z prvniho precteni ¢lanku byl: kdyz si zdfimnu, moje pamét’ bude oproti vychozimu stavu 5x
vykonnéjsi (vice si zapamatuju a nasledn€ vybavim).

Hned z prvnich nékolika tadkii se dozviddme, ze Slofik mize mit na na§ mozek témét
zazraény vliv, nebot’ jiz 45-60 minut zdiimnuti staci k tomu, aby se vykonnost nasi paméti
zvysila pétkrat, coz je podle autora obrovské zvySeni kognitivnich funkei, které ¢loveék miize
vyuzit pro ,,znovu nastartovani“. Myslim, ze fraze typu ,,zdzrany vliv* snad ani nemusim
komentovat. K dezintepretaci vysledkli studie vSak dochazi predevSim vyrazem ,,zvysi
vykonnost paméti petkrat. Ten je sice v nasledném odstavci objasnén, Ctenar se vSak do
dalSiho ¢teni pousti s (vlivnou) pfedstavou, ze po spanku si véci pétkrat 1épe zapamatuje a
vybavi. Také stoji za zminku ¢asovy udaj, ktery autor ¢lanku uvadi. Ze studie totiz vyplyva,
ze prumérna doba spanku Cinila 64 minut, sami autofi pak dokonce v abstraktu prace uvadéji
jako ptiblizny ¢as spanku 90 minut.

Nésledujici odstavec zaciné upfesnénim, Ze k pétindsobnému zlepSeni dochézi pti vybavovani
si informaci z paméti, a pokracuje (neobratnym) popisem pribéhu vyzkumu, ze kterého se
¢tenaf dozvida velmi podstatnou informaci — Ze se nejedna o doslovné zvySeni vykonnosti,
nybrz o lepsi retenci a ndsledné vybaveni (vybavime si toho tolik, co pfed tim) — a to na
zéakladé véty, ze kontrolni skupina méla horsi vysledky pii testech vybavovani si part slov,
zatimco vykonnost téch, ktefi si zdiimli, byla stejné dobra, jako kratce po nauceni se slovim.
Bohuzel si nejsem jista, zda takto letmé a skryté zminéni této podstatné informace jsou
schopni Ctenafi zaznamenat bez dalSiho kontextu a explicitni formulace (Skoda, ze nejvice
energie autor vlozil do mystifikujiciho tivodniho odstavecku).



V ¢lanku rovnéz postradam informaci, ze studie se zabyvala rekognici. Pod obecnym pojmem
vybavovani si totiz mnoho Ctenaft mtize piedstavit tzv. spontdnni vybavovani, kdy se
pokousime z paméti vybavit informace bez jakychkoli voditek. Pojem pamét’ pak mize svadét
k pojeti paméti obecné, ackoli studie zjistila vliv na asociativni ¢ast paméti (vzpominky
postaveny na zéklad¢ kontextu, vytvorenych asociaci).

Tteti a zaroven zavérecna ¢ast ¢lanku popisuje, Ze kratké zdiimnuti ma vyrazné pozitivni vliv
na schopnost ucit se a pamatovani. V tuto chvili se tedy vraci k upevilovani c¢tendiovy
pfedstavy, ze se mu pameét’ zlepsi celkové, nebot’ pod frazi ,,pozitivni vliv na schopnost ucit
se*, si predstavim, ze si budu umet lepe zapamatovat dané informace. O schopnosti uit se
Vsak ve studii neni vibec feg. ¢ ¥ $mhsh e oy

Clanek také postrada jakékoli informace o skute¢nosti, e uastnici vyzkumu (celkem 41)
nesméli mit zddnou spankovou poruchu ¢i neurologické problémy a byli pravaci. Tyden
pfedem pak museli dodrzovat pravidelny spanek, méli si délat kratk4 zdiimnuti béhem dne a
m¢li se vyvarovat alkoholu. Primérny vék byl 22,1 let. Z4dné z téchto potencialnich omezeni
vyzkumu se viak &tendf z &lanku nedozvi. Uy keme anhtamac  2le gl o souvian
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Celkoveé shrnuti studie v ¢lanku hodnotim spiSe negativné. Neocekdvam, ze by se autor
v ¢lanku mél zabyvat pojmy jako asociativni a jednopolozkova pamét’ ¢i popisovat presny
postup ziskani vysledkt. Uvitala bych vSak lepsi strukturovani textu a zdaraznéni M
informaci tak, aby celkovy dojem ¢tenaie z Clanku byl: kdyz si zdiimnu, tak to, co jsem se
pfedtim naucil, se mi Iépe uchova a ja si toho nasledné vybavim stejné mnoZstvi (zatimco bez
spanku bych vice zapomnél).  fuwo [, mwak pravde . N, h el mpouwnsn %
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