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Na ostatnim roku studiow, gdy pojawiaty sie kolejne terminy egzamindw, a czasu byto coraz
mniej, postanowitem nagra¢ swoje notatki i odtwarza¢ je podczas snu. Pomyst efektywnego
wykorzystania dodatkowych 6 godzin na powtorki byt obiecujacy, jednak idea okazata sie
problematyczna — nagrywanie informacji zajmowato zbyt wiele czasu, a odtwarzane dzwieki nie
pozwalaty mi zasnaé. Caty ten pomyst miat w sobie znamiona gtupoty. Nowy eksperyment sugeruje
jednak, ze 6w pomyst miat jakas$ wartos¢; pokazuje, ze faktycznie mozna poprawi¢ poszczegdlne
zapisy w pamieci poprzez reaktywowanie ich podczas snu.

Sen jest dobrodziejstwem dla nowych wspomnien. Kilka eksperymentdéw wykazato, ze sen jest
mentalnym cementem, ktéry tgczy ulotne wspomnienia w stabilne zapisy w pamieci. John Rudoy
z Uniwersytetu Northwestern chciat sprawdzié, czy ten proces mozna wzmocni¢ poprzez odtwarzanie
nowo wyuczonych informacji podczas snu.

Poprosit 12 ochotnikéw, aby zapamietali pozycje 50 réznych obiektéw pojawiajacych sie na
ekranie. Obiekty, od kocigt po czajniki, byty wyswietlane wraz z towarzyszacymi im dzwiekami, jak
miauczenie lub gwizd. Krdétko potem wszyscy zdrzemneli sie przez chwile. Gdy spali, Rudoy
odtworzyt dzwieki 25 obiektow na tle biatego szumu. Gdy ochotnicy zbudzili sie, musieli umiescic¢
kazdy z 50 obiektow na wtasciwym miejscu i oceniano ich, jak byli blisko wyniku docelowego.

Rezultaty byly wyrazne — ochotnicy umieszczali obiekty wtasciwiej o 15%, gdy styszeli podczas
snu odpowiadajacy im dzwiek. Cho¢ dzwieki odtwarzane podczas snu nie zadziataty we wszystkich
przypadkach, to wiekszos¢ uczestnikébw — 10 z 12 — w jaki$ sposdb skorzystato. Zaden z nich nie
wiedziat, ze cokolwiek styszat podczas snu. Gdy poinformowano ich o tym i kazano im odgadnag,
ktore dzwieki ustyszeli, wynik odpowiedzi byt zbiezny z losowym wyborem.
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By wykazaé, ze nie jest to tylko zwykta korzys¢ ptynaca z powtorki, swiadomej lub nie, Rudoy
przeprowadzit podobny eksperyment. Tym razem ochotnicy styszeli dzwieki po tym, jak po raz
pierwszy zobaczyli obiekty, ale nie spali. Grupa ta okazata sie nie lepsza w zapamietywaniu pozycji
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obiektéw, niz ta, ktdéra nie styszata drugiej tury dzwiekdw.

W koncu, by zrozumie¢, co dzialo sie w moézgach s$pigcych ochotnikéw, Rudoy uzyt
elektroencefalogramu (EEG) do zmierzenia elektrycznej aktywnosci w mézgach 12 wolontariuszy.
Wykazat, ze ludzie, ktérzy byli lepsi w zapamietywaniu pozycji obiektdow po drzemce, to ci, ktorzy
wykazywali najwiekszg aktywnos¢ mdzgowa, gdy styszeli dzwieki. Rudoy uwaza, ze dzwieki styszane
podczas snu pobudzity mdzg do powtarzania i wzmacniania zwigzkéw miedzy obiektami i ich
pozycja.

Niektdrzy ludzie uwazajg, ze sen ogdlnie polepsza pamie¢ powodujgc, ze nasze modzgi sq
bardziej elastyczne i fatwiej przyswajajg nowe informacje. Jednak te eksperymenty pokazujg, ze
korzysci mogg by¢ bardzo konkretne. Nie tylko wzmacniamy okreslone i poszczegdlne wspomnienia
poprzez udostepnianie odpowiednich katalizatoréw, ale takze otrzymujemy mozliwo$¢ czynienia tego
kazdej nocy.

Tekst oryginatu (http://scienceblogs.com/notrocketscience/2009/11/me
mories_can_be_strengthened_whil e_we_sleep_by_providing_the.php).

Not Exactly Rocket Science, 20 listopada 2009.

Ed Yong
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czytelnikow poprzez unikanie zargonu i przystepng prezentacje.
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