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cambies fisicos, mentales y conductuales
un ciclo diario y que responden, principalme;

luz y a la oscuridad en el ambiente de anismo.

Funciones corporales que oscilan durante las 24
horas son el suefo/vigilia, la tempe a corporal,
secreciones hormonales, la excrecion urinaria de
potasio, la secrecion gdstrica y secrecion dcida renal.

ALTERACION

las personas han encontrado formas de alterar su conciencia, sea a

ESTADOS ! . . . .
. través del uso de sustancias psicoactivas (alcohol, drogas) o a través
1.Nivel de alerta de la técnica de la hipnosis.
2. NIVe/ de "OutOCOﬂCfGanCI Las drogas se clasifican en:
3.Nivel de “meta-autoconciencia” a) depresores (alcohol, barbituricos, benzodiacepinas).

b) estimulantes (anfetaminas, cocaina).
C) Opidceos (morfina, heroina).
d) Alucinégenos (dietilamidad del acido lisérgico o LSD, marihuana).

RITMO DE VIDA

Nuestro cuerpo necesitara dormir entre 6 y 8 horas al dia para descansar y reponerse. Y dentro de estas horas
de suerio, el sueno tiene sus propios ritmos y fases: adormecimiento, sueno ligero, sueno delta y fase REM.
Ritmos circadianos

FASESNOREM FASE REM

1 2 3 4 5 EL SUENO

SOMMNOLENCIA SUENO SUENO SUENO MUY SUENO CON La cronobiologia es la rama de la ciencia que investiga y aplica |
LIGERO PROFUNDO PROFUNDO HISTORIAS informacion acerca de los ritmos biolégicos.
mitry ligero. SPLIE - Lh g AL ; El reloj interno del ser humano se ubica en el nucleo supraquiasmadtic
f i i (NSQ), un grupo de neuronas del tamario de una cabeza de alfile
ubicadas en el hipotdalamo.
.'i].-_:':mf:'f:.m obro @ tivi 3 NSQ: sirve como un reloj interno que ejerce control indirecto sobre Ic
- ! neuronas en todo el cuerpo

Etapa 1: Sueno ligero. Respiracion mds irregular. Mdsculos mds relajados
Etapa 2: El suefo se hace mds profundo. La temperatura del cuerp
desciende mads.
Etapa 3: Aparece una nueva onda cerebral: Delta, que es grande y lent
Su presencia sefiala un suefio mds profundo y mayor pérdida d
del ciclo el ciclo del ciclo del ciclo conciencia.

. i P Etapa 4: Suefio a nivel mds profundo. Usualmente, se an. uego a
By una hora. ‘ ‘
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Emocion
proceso activador de la conducta. Las emociones forman
patrones de activacion:
Fisiologica (ante ciertos miedos, por ejemplo, descarga de
adrenalina).
* Conductual (emision de respuestas de agresion o huida).

* Cognitiva (cuando se da la percepcion de la circunstancia
como amenazante).
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encauza la energia.
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