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FAZE SPANJA



SPOMIN

DEKLARATIVNI

NREM in REM

NEDEKLARATIVNI:
PROCEDURALNI

REM

slike: Alina H.



OBLIKOVANJE DEKLARATIVNEGA SPOMINA

Walker, 2009: The Role of Sleep in Cognition and Emotion
Van der Helm and Walker, 2010: Sleep and Emotional Memory Processing

slike: Alina H.

UTRJEVANJE

↑

ZAPISOVANJE



KAKO POTEKA UTRJEVANJE SPOMINA?

Walker, 2009: The Role of Sleep in Cognition and Emotion
Van der Helm and Walker, 2010: Sleep and Emotional Memory Processing

slike: Alina H.



SPOMIN IN NEPRESPANOST

Walker, 2009: The Role of Sleep in Cognition and Emotion
Van der Helm and Walker, 2010: Sleep and Emotional Memory Processing

slike: Alina H.

• Slabše utrjevanje in 

integracija spomina

• Slabši zapis naslednji dan

• Na zapis bolj odporni

neprijetni spomini



REM: UTRJEVANJE ČUSTVENIH SPOMINOV

Walker, 2009: The Role of Sleep in Cognition and Emotion
Van der Helm and Walker, 2010: Sleep and Emotional Memory Processing

slike: Alina H.

↑↑ acetilholin

↓↓ noradrenalin



REM: URAVNAVANJE ČUSTVENEGA ODZIVA

Walker, 2009: The Role of Sleep in Cognition and Emotion
Van der Helm and Walker, 2010: Sleep and Emotional Memory Processing

slike: Alina H.

↓↓ noradrenalin

PTSM:

• ↑ noradrenalin
• Motnje REM
• Nočne more

• Beta blokerji!



POVZETEK

Walker, 2009: The Role of Sleep in Cognition and Emotion
Van der Helm and Walker, 2010: Sleep and Emotional Memory Processing

• Spanje po učenju: utrditev spominov

• Spanje pred učenjem: učinkovit zapis spominov

• REM: integracija (reševanje problemov, ustvarjalnost)

• REM: utrjevanje motoričnih spretnosti

• REM: utrjevanje čustvenega spomina in uravnavanje 

čustvenih odzivov

slike: Alina H.


