POMUZOU VAM TINGLES SPAT?

Studie vlivu ASMR na kvalitu spanku?

Spdnek predstavuje zakladni biologickou potfebu a vyznamné ovliviiuje fyzické i psychické zdravi clovéka.
Dostatecna délka i kvalita spanku jsou dilezité pro spravné fungovani organismu a ovliviuji napftiklad
kardiovaskularni systém, imunitni systém, kognitivni funkce i dusSevni zdravi (Baranwal et al.,, 2023).
Nedostatecny nebo nekvalitni spanek mize vést ke zhorSeni pozornosti, paméti nebo emocni regulace (Leong &
Chee, 2023).

Jednou z moZnosti, jak kvalitu spanku ovlivnit, jsou relaxacni techniky pfed spanim. Ty mohou pfispivat ke snizeni
psychického napéti a usnadnéni usindni. Mezi tyto techniky lze zaradit také ASMR (Autonomous Sensory
Meridian Response), které je charakterizovano brnivymi a Simravymi pocity (tzv. tingles), které se objevuji na
temeni hlavy a rozlévaji se pres ramena na zada a ruce i nohy, pfijemnymi relaxacnimi pocity a fyziologickou
relaxaci téla (Barratt & Davis, 2015; Poerio et al., 2018). ASMR je vyvolané specifickymi zvukovymi podnéty a
byva vyuzivano zejména pro podporu relaxace a usinani.

Do vyzkumu ASMR mohou vyznamné vstupovat také individudlni osobnostni charakteristiky. Dosavadni studie
ukazuji, Ze prozivani ASMR je ¢astéji spojovano zejména s vyssi mirou otevienosti vici zkusenosti, ktera souvisi s
citlivosti k viemim a tendenci vyhledavat nové smyslové podnéty (McErlean & Banissy, 2017). Soucasné byl v
nékterych studiich nalezen vztah mezi ASMR a neuroticismem, ktery mlze souviset s vyssi citlivosti na emocni
podnéty a potfebou regulace napéti prostfednictvim relaxacnich strategii (Fredborg et al., 2017).

Cilem této vyzkumné zpravy je ovéfit, zda pravidelny poslech ASMR pred spanim vede ke zméné kvality spanku.
Alternativni hypotézy zni: Mezi jednotlivymi fazemi méreni bude statisticky vyznamny rozdil v hodnotach sleep
score.

METODA

Pro statistické zpracovani byla pouZita analyza rozptylu s opakovanymi mérenimi (Repeated Measures
ANOVA). Tato metoda slouzi k porovndni primér( stejné skupiny osob méfenych opakované v rlznych
podminkach nebo ¢asovych bodech. Vyhodou této metody je, Ze umoziiuje sledovat zmény v ¢ase pii soucasném
omezeni vlivu individualnich rozdil(i mezi ucastniky.

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 23 ucastnikl. Kazdy ucastnik byl sledovan po dobu 15 dni. Prvni tfi dny
probihaly bez intervence (Baseline 1), nasledovalo devét dni s ASMR intervenci rozdélenych do tfi obdobi (ASMR
1, ASMR 2, ASMR 3) a posledni tfi dny opét bez intervence (Baseline 2). Z tfidennich fazi byl udélany primér.
Kvalita spanku byla méfena pomoci sportovnich hodinek Polar Pacer a aplikace Polar Flow.

Z4visla proménna: sleep score
e Sleep score neboli skére hodnoceni spanku se sklada ze 6 dalSich indikator( (délka spanku, kontinuita,
procento REM, procento hlubokého spanku, vlastni spanek bez preruseni a dlouha preruseni), které
algoritmy v aplikaci Polar Flow prevedou na $kalu 0-100 boddi.

Sleep score bylo méfeno v 5 fazich spanku (vnitrosubjektovy faktor):
e Baselinel
e ASMR1

Y Data a dalsi informace o této zprdvé jsou dostupné na adrese https://dostalvyzkum-
psychologie.cz/stat4?i=685.
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e ASMR?2
e ASMR3
e Baseline 2

Mezisubjektovy faktor:
e Tingles (zda pocituji pfi sledovani ASMR nebo ne)

Kovariaty:
e  Otevrenost vici zkusenosti (BFI-10)
e Neuroticismus (BFI-10)

V/YSLEDKY

U proménné sleep score byl zjistén statisticky vyznamny efekt faze: F (4, 72) = 3,17; p =,019; % = ,01. Vysledek
ukazuje, Ze objektivni kvalita spanku se mezi jednotlivymi fazemi liSila. Pokud bychom se chtéli podivat jesté na
vliv toho, jestli dany participant prozivd u ASMR tingles (n=8) nebo ne (n=15), nenalezneme zde vyznamny
statisticky rozdil ve spankovém skére: F (1, 18) = 0,08; p = ,77, n? = ,001. Podobné také nemaji vyznamny vliv
osobnostni charakteristiky otevienosti nebo neuroticismu na spankové skére v jednotlivych fazich: F (1, 18) =
1,2; p =,29, n?=,01; respektive F (1, 18) = 1,4; p =,25,n*=,01.

Samotnd ANOVA ndm ale nepovi, zda Slo o linedrni zlepSovani béhem ASMR. Na to je nutné se podivat na
pramérné hodnoty jednotlivych fazi — viz tabulka ¢.1 a graf €. 1 niZe. Post-hoc testy nasly vyznamny rozdil mezi
fazi ASMR 1 a Baseline 2: F (18) =-2,158; p =,045. Avsak po korekci (Tukey a Bonferroni) tento efekt nepretrval.

Tabulka €. 1: Primérné hodnoty skére spanku v jednotlivych fazich

95% konfidencni interval

Sleep score Primér SE Nizsi Vyssi
1 Baseline 1 74.7 2.09 70.3 79.1
2ASMR 1 73.6 2.05 69.3 77.9
3 ASMR 2 74.1 1.99 69.9 78.2
4 ASMR 3 74.4 1.99 70.2 78.6
5 Baseline 2 76.7 1.87 72.7 80.6

Graf €. 1: Prlmérné hodnoty skdre spanku v jednotlivych fazich s konfiden¢nim intervalem.
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Pozn.: Osa y zobrazuje hodnoty priméru skére spanku.

DISKUZE A ZAVER

Z prezentovanych dat vychazi vyznamny efekt zmény mezi jednotlivymi fazemi spanku, avSsak samotna ANOVA
nedokaze sdélit, jestli tento trend byl linedrni skrz vSechny spankové faze. Pokud se podivdame na tabulku
s prameéry jednotlivych fazich a nasledné do grafu, pak mlzeme vidét, Ze hlavni rozdil miZeme pozorovat mezi
fazemi Baseline 1 a Baseline 2. Ve fazich, ve kterych méli ucastnici poslouchat ASMR byly primérné hodnoty
skére spanku nizsi, nez se kterymi Ucastnici do vyzkumu vstupovali. Zaroven nemél Zadny moderujici efekt fakt,
jestlilidé u poslouchani ASMR prozivaji tingles nebo jestli jsou vice otevieni zkusenosti nebo vice skéruji v dimenzi
neuroticismu. Z tohoto vyzkumu vyplyva, Ze tingles témto Ucastnikim Iépe spat nepomohly.
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