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Una forma c teristi
eficaz de aliviar adralc erls: Icas
la tension. el sueno.
El suefio se realiza
en varias etapas.
Etapa 1. Etapas 2y 3. Etapa 4.
Comienza tras Se caracteriza La frecuencia

el estado inicial
“crepuscular”.

|

Se caracteriza
por ondas alfa
irregulares de
bajo voltaje.

Por un estado
de vigilia
relajada.

Reduccién
del pulso.

\

Relajacion
muscular.

Son un
sustituto Uutil de

por un suefio
cada vez mas
profundo.

Sigue disminuyendo
la frecuencia cardiaca.

Los movimientos
de lado y lado de
los ojos.

Dura apenas
unos cuantos
momentos.

|

Es facil despertar
al sujeto en esta
etapa del suefio.

La presion
sanguinea.

La temperatura
corporal.

Es dificil
despertar
al sujeto.

No responde
ni al ruido, ni
a laluz.

cardiaca vy la
presién sanguinea
aumentan.

Los musculos
se relajan.

la realidad.

Suefio MOR.

También llamado
suefo paraddjico.

Son experiencias
visuales o0 auditivas
que ocurren

principalmente durante
los periodos de
movimientos oculares
rapidos.

Los ojos se mueven
rapidamente bajo los
parpados cerrados.

Son tan vividos.

La actividad se
asemeja mucho
a la conciencia

normal de
vigilia.
Se basa

exclusivamente
en las imagenes
internas de la
memoria.




