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ODPOWIEDZI FIZJOLOGICZNEJ

Pomiar odpowiedzi fizjologicznej
Pomiar odpowiedzi fizjologicznej okresla rozne stany Swiadomosci:

* aktywnosc elektryczng mozgu,
* rytm serca,
* temperature ciala oraz
* reakcje galwaniczng skory.
Psycholodzy stosujq wiele urzadzen, aby dokonac takich obserwacji i pomiaréw.

Psycholodzy stosujg takze badania galwanicznej odpowiedzi skory w celu
wnioskowania o zmianach w jednostki stanu Swiadomosci.

METODY BADANIA SNU

Metodami badania snu sg:
* elektroencefalograf (EEG),
* elektromiograf (EMG),
* elektrookulograf (urzadzenie to bada ruchy gatek ocznych)
* ilaboratoria snu.

Najwazniejszym urzadzeniem w laboratorium snu jest poligraf. Jest to urzadzenie,
ktore przekazuje na papier informacje zbierane przez rézne aparaty podtaczone do
Spigcej osoby, ktorej sen jest badany.



Elektroencefalograf (EEG) stosuje sie do pomiaru aktywnosci elektrycznej mozgu.
Kiedy osoba jest aktywna i czujna, wyjScie EEG ujawnia schemat fal mézgowych o
wysokiej czestotliwosci (15-30 cykli na sekunde) i niskiej amplitudzie. Te mate,
nieregularne fale nazywane sg falami beta.

Kiedy cztowiek jest zrelaksowany i nieco senny, zapis EEG wykazuje wyzszg amplitude
i czestotliwo$¢ rytmu dolnego (8-12 cykli na sekunde). Te fale m6zgowe nazywane sq
falami alfa. Fale te sa charakterystyczne dla kogo$ zasypiajacego, wchodzacego w
pierwsze stadium snu.

Electromiograph (EMG) jest urzadzeniem elektrycznym, ktore mierzy aktywnos$c
miesni za pomoca elektrod przymocowanych do brody. Urzadzenie to pomaga ustalic,
czy dana osoba jest w w fazie szybkich ruchéw galek ocznych (REM).

Elektrookulogram - EOG bada ruchy oczu.

Wiekszos¢ badan snu odbywa sie w laboratorium snu.

CHARAKTERYSTYKA I WZORCE ETAPOW SNU

Charakterystyka i wzorce etapOw snu:

* snu szybkie ruchu oczu (REM)
* isen wolnofalowy (NREM)

Cykl snu sklada sie z czterech faz.

FAZY SNU - OD PIERWSZEJ DO CZWARTEJ

FAZA PIERWSZA: Ta faza charakteryzuje sie matymi, nieregularnymi falami, ktore sq
kombinacjq fal alfa i theta. W ciagu tej fazy cztowiek jest senny i zapada w lekki sen, z
ktorego moze byc¢ tatwo obudzony. Praca serca osoby zapadajacej w lekki sen zwalnia, a
miesnie ulegajq relaksowi. Faza ta nazywana jest takze faza szybkich ruchow gatek
ocznych (REM).

FAZA DRUGA: na tym etapie snu pojawiaja sie wrzeciona snu. Charakteryzujq sie one
ostrymi zakonczeniami. Ponadto w tej fazie pojawiaja sie tez nagte wybuchy
elektrycznej aktywnos$ci mozgu z nieregularnymi falami mézgowymi.

FAZA TRZECIA: ta faza charakteryzuje sie wystepowaniem wolniejszych fal delta. W
tej fazie trudniej jest wybudzi¢ osobe ze snu. W fazie trzeciej puls, temperatura ciala i
czestotliwos¢ oddychania spada.

FAZA CZWARTA: Ta faza sklada sie z czystych fal delta i z niej bardzo trudno jest
wybudzi¢ cztowieka. Jest to etap, w ktorym wystepuja leki nocne, mowienie i chodzenie
podczas snu.



Wiekszo$¢ snéw pojawia sie podczas fazy REM. Wowczas EEG pokazuje fale
mozgowe, ktore sq bardzo podobne do fal beta, czyli fal charakterystycznych dla czasu
czuwania. Faza REM nazywana jest ,,snem paradoksalnym”.

SKUTKI POZBAWIENIA SNU

Brak snu moze powodowac rozdraznienie, zmeczenie, dezorientacje, brak koncentracji,
bole glowy, halucynacje i brak energii.

ZABURZENIA SNU

Bezsennosc: jest to problem, ktoéry powoduje, ze osoba ma problemy z cieszeniem sie
odpowiednim snem. Bezsenno$¢ moze stanowicC problem tymczasowy lub chroniczny.

Nadmierna sennosc¢: Osoba odczuwa nadmierng senno$¢ w ciggu dnia i trudno jest sie
jej przebudzic.

Bezdech senny: Jest to tymczasowe zaprzestanie oddychania w nocy, ktére moze
wynosic¢ 20 sekund lub wiecej. Pozbawia ono te osobe tlenu. Problem ten jest zwigzany
z chrapaniem.

Narkolepsja: osoba, ktérg dotknat ten problem, ma nagle, niekontrolowane napady snu.

ZJAWISKA WYSTEPUJACE PODCZAS SNU

Koszmary senne: sg to wywolujgce strach sny, ktére pojawiajq sie podczas fazy REM i
moga trwac do konca nocy lub do wczesnego ranka.

Leki nocne: pojawiaja sie one w fazie NREM, czwartej fazie snu.

Chodzenie podczas snu: do tego zjawiska dochodzi podczas glebokiej fazy NREM
(fazy czwartej), dlatego tak trudno jest obudzi¢ lunatyka.

Moéwienie podczas snu: czesto towarzyszy chodzeniu podczas snu i takze pojawia sie
podczas fazy NREM.

TYPY SNOW

Sny na jawie to odmienne stany Swiadomosci, podczas ktérych dochodzi do zmiany
wzorca fal mézgowych. Osoba $nigca na jawie jest przebudzona i dosSwiadcza mysli,
wyobrazen i wrazen, ktore sg zwykle pozytywne i przyjemne w swej naturze. Osoba
posiada pewna kontrole nad $nieniem na jawie.

Nocne sny takze sq odmiennymi stanami Swiadomosci. Moga by¢ one pozytywne lub
negatywne. Ludzie majq nad nimi niski poziom kontroli.



Swiadome sny to sny, w ktérych osoba jest $wiadoma tego, ze $ni i moze wplywac na
przebieg zdarzen ze snu, moze je rezyserowac, kontrolowac i wymysla¢. Sny te moga
by¢ stosowane do celow terapeutycznych.
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