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Prehľadová práca 
 

Analýza vybraných aspektov snívania  

Dušan Fábik 

 

Súhrn 
Autor prezentuje vybrané atribúty snov, ktoré sú kľúčové pre pochopenie mechanizmu a princípu snívania. 
Zhrnuté sú najdôležitejšie informácie zo štyroch významných oblastí: snových emócií, snových obsahov, frek-
vencie snových spomienok a intenzity ústredného obrazu. Porozumením a poznaním špecifík uvedených as-
pektov výrazne prispievame k pochopeniu zákonitosti tvorby snov. Úžitok z tejto práce môžu mať odborníci 
pracujúci vo výskumnej sfére, rovnako aj odborníci v oblasti psychoterapie, ktorí vo svojej práci využívajú 
výklad snov. Výskumy, ktoré boli zaradené do teoretického prehľadu, patria k najrozsiahlejším a metodolo-
gicky najprepracovanejším. 

Kľúčové slová: sen, snívanie, spánok, snové emócie, snové obsahy, snové spomienky, intenzita ústredného ob-
razu, výklad snov. 

 

Úvod 
Každý, komu sa v živote niečo snívalo, môže potvrdiť, 

že sny sú zmyslovo reálne. Pokiaľ si po zobudení niečo pa-
mätáme, obvykle v nich prevláda optický prvok. Vyskytujú 
sa v nich však aj všetky ostatné zmyslové kvality - chuťové, 
čuchové, sluchové i hmatové. Dokonca sme schopní cítiť 
fyzické pocity bolesti, prežívať smútok či radosť. Samo-
zrejme nemôžeme tvrdiť, že sen a bdelý zážitok majú iden-
tickú realitu, no na druhej strane je už dávno prekonané kla-
sické psychoanalytické poňatie sna ako zásobárne skorších 
potlačených vnemov z okolitého sveta a zapudeného nespl-
neného priania. Ako sme už uviedli v predchádzajúcom 
článku (Fábik, 2015), jeden z hlavných a veľmi aktuálnych 
prúdov výskumu chápe sen ako konsolidáciu emocionál-
nych spomienok. Táto práca nadväzuje na vyššie uvedenú 
prácu a zameriava sa na špecifické a významné atribúty 
snového života.  

  

Snové emócie 
Sny sprevádzajú často veľmi silné emócie. V niektorých 

prípadoch môžu byť tak intenzívne, že prerušia sen, resp. 
spôsobia prebudenie snívajúceho. Emócie, ktoré pôsobia 
výrazne intenzívne, sú najmä úzkosť, strach a prekvapenie 
(Hobson, 2014). Odborníci považujú obvykle emócie v sne 
za pravé a nemaskované (napr. Hartmann, 2013; Aeppli 
1996; Jung 1974). To znamená, že prežívané pocity v sne 
nie sú symbolom niečoho iného, ale sú odrazom našich 
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pravých emócií. E. Hartmann (2013) sa tiež domnieva, že 
čím bude intenzívnejší zážitok v priebehu bdenia, tým je 
väčšia pravdepodobnosť, že aj emócie v sne budú intenzív-
nejšie. Emócie v sne nám zrejme pomáhajú sa vysporiadať 
s depresiou, pocitmi viny alebo inými zložitými emóciami. 
Štúdia od R. Fosseho et al. (2001) uvádza, že až 74% per-
cent snov (z celkového počtu 88) obsahuje emóciu. Z toho 
14% obsahuje jednu emóciu a 86% obsahuje dve a viac rôz-
nych emócií. Zdá sa teda, že emócie sú so snami silno späté.  

K problematike kontinuity emócií z bdelého života do 
snového existuje viacero aktuálnych výskumov, ktoré po-
tvrdzujú tieto tvrdenia. E. Hartmann a T. Brezler (2008) 
sledovali emócie v snoch amerických ľudí pred a po 
11.9.2001 (teroristické útoky). Podarilo sa im vypátrať 
v USA 44 ľudí, ktorí si roky zaznamenávali svoje sny, 
a ktorí im poslali posledných desať snov spred 11.9.2001 
a desať po ňom. Výsledkom bola štatistická významnosť 
v náraste intenzity emócií (výraznejšie emočné zafarbenie) 
a frekventovanejšom výskyte emócií strach/hrôza a bez-
mocnosť/zraniteľnosť v snoch po 11.9.2001. Rovnaký vý-
sledok bol dosiahnutý aj v staršom výskume, kde bola vý-
skumná vzorka 16 ľudí (Hartmann a Basile, 2003). V ďalšej 
štúdií porovnávali výskumníci sny študentov (N=306), ktorí 
boli v priebehu života zneužívaní a ktorí neboli. Opäť sa 
preukázali intenzívnejšie sny a častejší výskyt emócií 
strach/hrôza a bezmocnosť/zraniteľnosť u zneužívaných 
študentov (Hartmann et al., 2001). Zistili sa aj rodové roz-
diely s tým, že ženy majú častejšie intenzívne sny príp. noč-
né mory ako muži (McNamara, 2011a) a zároveň sú v žen-
ských snoch častejšie prítomné emócie ako u mužov (Sny-
der, 1970). Keď uvážime, že ženy sú viac emočné ako muži, 
výsledok sa dá chápať ako logický. Pre obidve pohlavia pla-
tí, že najčastejšou emóciou v sne je strach (obava) (Fosse et 
al., 2001). 
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Ďalšie zaujímavé výskumy týkajúce sa emočného zafar-
benia snov viedli k záverom, že v snoch prevládajú záporné 
city nad kladnými. Použité boli viaceré systémy na posúde-
nie snových emócií, posudzovali ich snívajúci aj nezávislí 
vonkajší posudzovatelia a výsledok bol vždy rovnaký. Ne-
gatívne emócie dominovali. Nutné je však doplniť, že v prí-
pade, že emócie hodnotili snívajúci, pomer medzi kladnými 
a negatívnymi emóciami nebol až taký výrazný (38,2% bolo 
kladných, 42,6% bolo negatívnych, zvyšok bol vyvážený 
resp. neutrálny) (Schredl a Doll, 1998). Iná komplexná štú-
dia (500 snov a 44 účastníkov) sa zaoberala povahou uvá-
dzaných emócií. Výskumníci zistili, že špecifické emócie sa 
vyskytli u 50% snov, všeobecná nálada bola pri 23% a emó-
cia absentovala pri 26% snov. Pokiaľ ide o konkrétne emó-
cie, negatívne pocity sa (opäť) objavili dvakrát častejšie ako 
tie pozitívne (Strauch a Meier, 1996). Väčšina bádateľov 
tento jav vysvetľuje tak, že intenzívne záporné emócie sa 
relatívne ľahko ukladajú do dlhodobej pamäti, preto sa javia 
ako častejšie (Plháková, 2013). S týmto vysvetlením sa však 
nestotožňujeme. Domnievame sa, že negatívne sny sú sku-
točne u ľudí častejšie. Myslíme si, že to vyplýva z prístupu 
k negatívnym resp. pozitívnym emóciám v bdelom stave. 
Pokiaľ sa pozitívnym emóciám ľudia v priebehu bdenia ne-
bránia a často ich naplno prejavujú a prežívajú, negatívne 
emócie ako hnev, strach, žiarlivosť často zakrývajú, vyhý-
bajú sa im, potláčajú ich alebo naopak na ne reagujú pre-
hnane. Radostné pocity pritom štandardne prežívajú adek-
vátne a nespôsobujú žiadne komplikácie pri spracovaní. 
Preto ak sú v bdelom stave určité emócie zaťažujúce, podľa 
princípu kontinuity je pravdepodobné, že sa tieto emócie 
prejavia aj v sne. Aspoň malým dôkazom opodstatnenosti 
našej hypotézy je štúdia Levina a Nielsena (Plháková, 
2013), ktorá sa zaoberala nočnými morami a dysforickými 
snami. V štúdii sa vyjadruje predpoklad, že nočné mory od-
rážajú poruchy v emocionálnej regulácii. Iným dôkazom je 
výskum R. Punämakiho (2007), ktorý študoval pakistanské 
deti, ktoré žili počas vojny v neustálom strese. Keďže je ná-
ročné zvládať takéto silné emócie (zvlášť pre deti), nie je 
veľmi prekvapujúci výsledok štúdie, ktorý preukázal, že 
takmer všetky deti mali v danom období nočné mory. Aj 
staršie štúdie preukázali, že stresujúce udalosti majú väčší 
dopad na sny než zážitky neutrálne alebo príjemné (Breger et 
al., 1971). Na základe týchto zistení sme toho názoru, že po-
mer pozitívnych a negatívnych emócií v snoch môže výz-
namne súvisieť so zvládaním emócií (copingom) v bdelom 
stave, nie s ľahšou zapamätateľnosťou.  

 

Snové obsahy 
K rozvoju skúmania snových obsahov (obsahová analý-

za) prispel najmä psychológ C. Hall, ktorý chcel zaviesť ana-
lýzu snov ako validnú diagnostickú metódu. Spolu s Van de 
Castlom roku 1966 publikovali jeden z najprepracovanej-
ších systémov obsahovej analýzy snov (Hall a Van de Cas-
tle, 1966). K základným obsahovým kategóriám patria: po-
stavy, sociálne interakcie, aktivity, úsilie, nepriazeň a šťastie, 
emócie, reálne prostredie, opisné prvky, jedlo a prvky z mi-
nulosti (Domhoff, 1996). Keďže sa v súčasnosti jedná o ove-
renú a spoľahlivú metódu, ktorá umožňuje porovnávanie 
získaných dát s výsledkami starších štúdií, mnohí významní 
bádatelia ju odporúčajú využívať čo najčastejšie (napr. 
Kramer, 2007; Domhoff, 1996).  

Autori spomenutého systému roku 1966 uverejnili aj 
svoju prvú štúdiu zaoberajúcu sa obsahom snov (500 snov). 
Zistilo sa, že v snoch ľudí obvykle vystupujú ľudia, s kto-
rými sú snívajúci v nejakom citovom vzťahu. Najbežnejšie 
snové prostredie sú domy, autá a ulice. Súčasťou väčšiny 
snov je nejaký druh pohybu, predovšetkým chôdza, ale vy-
skytuje sa v nich aj pasívne správanie (Hill, 2009). Muži 
snívajú o iných mužoch (67%), o ženách (33%), ženy o mu-
žoch (48%), o iných ženách (52%). U obidvoch pohlaví je 
najčastejšia sociálna interakcia agresia, avšak u mužov má 
výrazne častejšie fyzickú povahu (Domhoff, 1996).  

Vo všeobecnosti však laboratórne aj nelaboratórne štúdie 
naznačujú, že snové obsahy sú primerané obsahom z bdelého 
stavu (Schredl a Wittman, 2005; Doruso, 2005; Snyder, 
1970). Snáď najobsiahlejšia štúdia (Snyder, 1970; Snyder et 
al., 1968) obsahu snov (z REM spánku), ktorá dokazuje toto 
tvrdenie, je zložená zo 635 snových záznamov (N=58). Na-
príklad prostredie sna bolo dôverne známe až v 38% snov, 
43% snov obsahovalo prostredie, ktoré bolo podobné pro-
strediu, ktoré snívajúci poznal a iba 19% bolo neznáme pro-
stredie (tieto sny boli väčšinou krátke). Z identifikovaného 
prostredia bolo iba 5% exotických, v zmysle nezvyčajných 
alebo neobvyklých a menej ako 1% bolo "fantastických", 
v zmysle nereálneho. Najčastejšia aktivita v sne bolo roz-
právanie - obsahovalo ho 86% snov strednej dĺžky a 100% 
dlhých snov. Oproti tomu "aktívnu námahu" (napr. beh, 
šport) obsahovalo len 15 až 20% snov. Na základe všetkých 
poznatkov vyvodili výskumníci záver, že typická spomien-
ka na REM sen je jasná, koherentná a detailne opísaná reál-
na situácia zahrňujúca snívajúceho a druhých ľudí v bež-
ných aktivitách a starostiach (Snyder, 1970). 

Dorusa et al. (Domhoff, 2005) skúmali snové obsahy 
v týchto kategóriách: fyzické prostredie, postavy, aktivity 
a sociálne interakcie. Ich závery len zdôrazňujú zriedkavosť 
neobvyklých snov, pretože veľké skreslenie aktuálnych bde-
lých zážitkov sa vyskytlo len v 16,7% prípadov v rámci akti-
vít resp. sociálnych interakcií, 6,2% pre všetky postavy 
a 7,8% pri prostredí. Snových obsahov, ktoré sa nikdy nevy-
skytli v živote snívajúceho, bolo minimálne množstvo: 4,9% 
pre prostredie; 1,3% pre postavy a 6,8% pre všetky aktivity 
a sociálne interakcie. Pri globálnom hodnotení sna sa zistilo, 
že iba 25,8% sna obsahovalo síce veľké, ale prijateľné rozdie-
ly z bdelého života a iba 8,9% snových obsahov bolo vysoko 
nepravdepodobných v rámci bdelého života. Adekvátnosť 
snových obsahov k bdelému životu preukazujú aj štúdie sle-
dujúce rodové rozdiely. V štúdii od S. Krippnera a J. Wein-
holda (2002) vykazovali sny mužov častejšie obsahy ako ná-
radie, diaľnice a komunikačné prostriedky, ženské sny vyka-
zovali viac zmienok o zvieratách, deťoch alebo oblečení.  

Pri dôslednej analýze výsledkov štúdií si môžeme tak-
tiež všimnúť, že aj netypické/nereálne bdelé aktivity ako lie-
tanie, padanie, vypadávanie zubov, nahota na verejnosti, 
ktoré sa považujú za bežné snové obsahy (Nielsen et al., 
2003), nie sú vo všetkých štúdiách až také časté. V rozsiah-
lej F. Snyderovej štúdií (1970) zloženej z 635 snov bolo iba 
11 snov týkajúcich sa nahoty, pričom však nebola prítomná 
emócia hanby, k strate zubov prišlo trikrát a iba raz sa vy-
skytlo lietanie a padanie. 

Zdá sa teda, že pokiaľ platí v prípade emócií určitá kon-
tinuita z bdelého života do snového, v snových obsahoch je 
princíp rovnaký. Stotožňujeme sa preto s E. Hartmannom 
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(2000), ktorého závery sú v rozpore s názormi bádateľov, 
ktorí tvrdia, že snívame úplne o všetkom (napr. Hobson 
a McCarley, 1977; Jung, 1933). Naopak domnievame sa, že 
sen prijíma "prednostne" obsahy prístupné z bdelého života. 
Odporúčame preto prijať hypotézu kontinuity medzi snením 
a bdením s vedomím, že "sny reflektujú zážitky daného je-
dinca v bdelom stave" (Schredl a Wittmann, 2013). 

 

Frekvencia snových spomienok  
Frekvencia snových spomienok (FSS) sa dá definovať 

ako počet zapamätaných snov za určitú časovú jednotku. 
Považujeme za dôležité pripomenúť, že každý človek sníva 
približne rovnakú dobu v priebehu spánku. FSS teda neho-
vorí o kvantite snívania v priebehu noci, ale o frekvencii 
vybavovania si snov a schopnosti uchovať si spomienky na 
sny až do bdelého stavu. Aj preto nepoužívame všeobecný 
termín "frekvencia snívania", ale špecifickejší "frekvencia 
snových spomienok". 

Súčasný výskum snívania naznačuje, že určitá FSS je 
súčasťou normálneho ľudského života (Bulkeley, 2013). M. 
Schredl (2007) uvádza, že 68% rakúskej populácie má as-
poň jednu snovú spomienku za mesiac. Podobné výsledky 
preukázal aj prieskum 2970 dospelých Američanov z roku 
2010, kde 67,81% účastníkov uviedlo snovú spomienku as-
poň dva alebo tri-krát mesačne (Bulkeley, 2013). Výskumne 
sa v spánkovom laboratóriu preukázalo, že ľudí bez sno-
vých spomienok je len 0,38%, teda 1 z každých 262 respon-
dentov (Pagel, 2008). Pre vedcov však zostáva otázka, pre-
čo sa ľudia tak veľmi líšia vo FSS. Určité východisko po-
skytujú nižšie uvedené výskumy. 

Neurológovia J. Eichenlaub et al. (2014a) porovnávali 
respondentov s nízkou FSS (0,5 +/- 0,3 za týždeň) a vysokou 
FSS (5,2 +/- 1,4). Respondenti s častejšími snovými spo-
mienkami vykazovali v mozgu vyšší regionálny prietok krvi 
v temporálnej oblasti. V inom výskume (Eichenlaub, 2014b) 
sa ukázal aj rozdiel v reaktivite mozgu na podnety počas 
spánku a bdenia. Do úvahy však treba vziať pomerne malú 
vzorku probantov (obidve skupiny tvorilo 18 účastníkov). 

Taktiež sa ukázalo, že FSS je závislá na vývinovom štá-
diu. T. Nielsen (2012) vďaka internetovému dotazníku zo-
zbieral údaje od 28 888 ženských a mužských respondentov 
vo veku 10 až 79 rokov a porovnával počet zapamätaných 
snov v rôznych obdobiach života. Zistil, že FSS sa zvyšuje 
od obdobia adolescencie (10-19 rokov) až do obdobia mla-
dej dospelosti (20-29 rokov), po ktorej nasledujúcich 20 ro-
kov postupne klesá. V povahe tohto poklesu jestvujú rodové 
rozdiely. U mužov začal pokles skôr (30-39 rokov) a pokra-
čoval postupne, pričom dosiahol najnižší bod skôr (40-49 
rokov), ako tomu bolo u žien. U žien začal pokles neskôr 
(40-49 rokov), ale bol omnoho strmší a dno dosiahol neskôr 
(50-59 rokov). K. Bulkeley (2013) uvádza k rodovým roz-
dielom, že 10,21% žien a iba 6,64% mužov si na sen spo-
menie každý deň. Aj nedávna metaanalýza (Schredl a Rein-
hard, 2008) preukázala, že ženy majú tendenciu k vyššej 
FSS ako muži. Rozdiely neboli nájdené len u detí mladších 
ako 10 rokov. 

Iní výskumníci sa zasa domnievajú, že jestvuje tzv. sno-
vá socializácia, ktorú skúmali v retrospektívnej štúdii 54 
študentov (Bachner et al., 2012). V nej skúmali, či rozprá-

vanie a počúvanie snov môže ovplyvniť FSS v období ado-
lescencie a dospelosti. Zistilo sa, že matkino dotazovanie sa 
na sny dieťaťa a zároveň počúvanie matkiných snov je 
v signifikantnej pozitívnej korelácii s FSS. 

Zrejme najzaujímavejším faktorom zostáva povzbudenie 
inými. M. Schredl (2007) ho nazýva „efekt experimentáto-
ra“. Štúdie preukázali, že FSS je mimoriadne citlivá na pri-
pomienky experimentátora, t.j. obyčajný akt povzbudenia 
ľudí vedie k lepšiemu zapamätaniu si snov, teda k zvýšenej 
FSS. Nejedná sa však len o vyhovenie účastníkov experi-
mentátorom. Predpokladá sa, že FSS je značne závislá aj na 
vedomom postoji človeka k snom. Nezáujem o sny koreluje 
s nízkou FSS, veľký záujem o sny koreluje s vysokou FSS 
(Bulkeley, 2013). Výskumne sa touto problematikou zaobe-
rali D. Beaulieu-Prévost a A. Zadra (2005), ktorí sledovali 
vzťah medzi postojom k snom a 1. odhadovanou FSS samot-
nými účastníkmi (OFSS), 2. zaznamenávanou FSS (ZFSS). 
Výskumy preukázali pozitívnu koreláciu (r=0,35) medzi 
postojom k snom a OFSS, ale nie s ZFSS (r=0,00), hoci 
ZFSS pozitívne korelovala (r=0,52) s OFSS. Výskum teda 
prináša rozporuplný záver a mierne odporuje tvrdeniam  
K. Bulkeleyho (2013). 

Predpokladá sa, že jestvuje mnoho ďalších faktorov, 
ktoré môžu ovplyvňovať FSS jednotlivca, vrátane kvality 
spánku, liekov (niektoré zvyšujú, iné znižujú FSS) či stresu-
júcich okolností v bdelom živote (Bulkeley, 2013). 

 

Ústredný obraz 
Ďalší dôležitý aspekt pri výskume snových spomienok je 

ústredný obraz (ÚO), ktorý sa považuje za obzvlášť výz-
namný ukazovateľ snového života. ÚO je "šokujúci, pútavý 
alebo pôsobivý obraz - nie iba príbeh - ale obraz, ktorý vy-
niká tým, že je mimoriadne silný, živý, bizardný alebo de-
tailný" (Hartmann, 2013). Môže obsahovať krátke sledy ob-
razov. Nemusí to byť len "statická snímka". Ústredný obraz 
kontextualizuje, zobrazuje emočné záležitosti jedinca. „Čím 
silnejšia je základná emócia, tým silnejší, intenzívnejší je 
ústredný obraz sna“ (Hartmann, 2013). Dôkaz poskytuje 
napr. štúdia, ktorá sa zamerala na sny, ktoré snívajúci po-
kladali za „dôležité“. Úlohou respondentov bolo najprv zvá-
žiť, či daný sen obsahuje ÚO. Ak áno, poznačí si niekoľko 
slov z daného obrazu a potom hodnotí jeho intenzitu. Ob-
vykle sa používa sedembodová stupnica (0; 0,5; 1; 1,5; 2; 
2,5; 3). Hodnota ÚO v "dôležitých" snoch bola výrazne 
vyššia ako pri „bežných“ snoch (Hartmann, 2008b). Barret-
tová (2001) zase skúmala sny, ktoré priviedli človeka k vy-
tvoreniu vedeckej práce alebo umeleckého diela. Priemerná 
hodnota ÚO bola opäť oveľa vyššia ako priemerná hodnota 
bežných snov. Skúmali sa aj sny v čase traumatických situ-
ácií, pri ktorých bola hodnota ÚO opäť vyššia (Hartmann et 
al., 2001). Rovnako je vyššia intenzita ÚO aj pri "včasne 
prežitých snoch" ako pri "nedávnych snoch" (Hartmann 
a Kunzendorf, 2006-2007). V jednoduchosti teda môžeme 
konštatovať, že intenzita ÚO je vyššia pri snoch, ktoré sú 
emocionálne dôležité a dobre si ich pamätáme.  
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