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LA CRONOBIOLOGIA

se encarga del estudio de los
ritmos circadianos, los cuales
son cambios fisicos, mentales y
conductuales que siguen un ciclo
diario y que responden a la luz y
a la oscuridad en el ambiente de
un organismo.

EL SUENO

Es un proceso reversible y
una necesidad basica
biologica y fisiologica que
representa un cambio en
los estados de conciencia
y alerta.

LA VIGILIA

Hace referencia a la accion de
estar despierto o en vela. La
vigilia es de forma general el

estado de conciencia que
antecede al sueio, cuando por
alguna razén una persona
retrasa el momento de dormir.

LA CONCIENCIA

Se puede explicar como el
entendimiento o
conocimiento que un ser
vivo tiene de si mismo (de
su propia existencia) y de
su capacidad para actuar
sobre su entorno.
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ESTADOS DE LA CONCIENCIA.

El estado de conciencia es un

concepto que tiene dos grandes

componentes:

« El nivel de alerta (el nivel, o estado
de conciencia).

» La consciencia del entorno y de
uno mismo (contenido de la

: conciencia).

CONTENIDO DE LA
CONCIENCIA

e Nivel de alerta: cuando alguien

estd alerta pero no consciente.
. Nivel de “autoconciencia™ Se

refiere a la capacidad de ser el

objeto de nuestra propia atencion.
e Nivel de “meta-autoconciencia™
Ser consciente de que uno es

avtoconsciente-.
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ETAPAS DE SUENO

Durante una noche normal, el
ser humano atraviesa cinco
etapas del suefio: el suefio MOR
y otras cuatro etapas
conocidas como etapas 1, 2,3y
4.

ETAPA1

Etapa 1: Sueio ligero.
Respiracion mads irregular.
Musculos mas relajados.
Puede desencadenarse
una contraccion muscular
refleja: espasmo hipnico
(suefio).

ETAPA 2

* Etapa 2: El sueio se hace
mas profundo. La
temperatura del cuerpo
desciende mas.
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ETAPA3

Aparece una nueva onda cerebral:
Delta, que es grande y lenta. Su
presencia sefala un suefio mas
profundo y mayor pérdida de
conciencia

ETAPA 4

Sueifio a nivel mas
profundo. Usualmente, se
alcanza lvego de una hora.
Las ondas cerebrales son
Deltas puras, se llega a un
nivel de inconciencia.

SUENO MOR

es una de las fases del sueio
mas importantes. Se
caracteriza por la presencia de
una elevada actividad cerebral,

Z que puede resultar visible en la
realizacion de movimientos

oculares rapidos y constantes.
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Fase 1l Fase 2 Fase 3 Fase 4 Fase 5

Sueno ligero J Sueno profundo




