


sueño sueño 
la cronobiologia es la rama de
la ciencia que investiga y aplica
la informacion acerca de los
ritmos biologicos. para
determinar que controlan los
ritmos biologicos, los
investigadores han observado a
voluntarios que fueron
aislados de cualquier indicador
de tiempo (relojes,tv,radio o
periodicos) en cuevas o
apartamento especiales

para verificar la
precision del reloj
interno humano, los
investigadores
registraron
diariamente los ritmos
hormonales y la
temperatura corporal
de 24 hombres y mujeres
saludables, viejos y
jovenes durante un mes



el reloj interno del
ser humano se ubica
en el nucleo
supraquiasmatico
(nsq) un grupo de
neuronas del tamaño
de una cabeza de
alfiler ubicadas en el
hipotalamo 

estas neuronas
reciben informacion
acerca de la luz y la
oscuridad desde los
ojs y sus rutas
nerviosas, el nsq
sirve como un reloj
interno que ejerce
control indirecto
sobre las neuronas
en todo el cuerpo



bases anatomofisiologicasbases anatomofisiologicas
la corteza cerebral no tendria
un papel pasivo, sino que a
traves de un sistema cortical
descendente y desactivador
regularia e inhibiria el sara y de
esta manera el cortex cerebral
mantendria por via indirecta su
propio mecanismo de vigilia

sueño y maduración general sueño y maduración general 
el registro eeg del
sueño de un recien
nacido y de un niño
pequeño muestra
claramente la
diferencia entre dos
grandes etapas: el
sueño lento y el
sueño inquieto



características del sueño características del sueño 
los seres humanos pasan casi
una tercera parte de sus vidas
dormidos, dicho periodo de
tiempo en el que los humanos
permanecen dormidos, ha
estado llena de misterios que
ahora los investigadores
comienzan a develar

los cambios en el sueño a
lo largo de la vida, son una
de las pistas que los
investigadores utilizan
para estudiar el sueño, el
sueño es un ritmo biologico
innato esencial para la
supervivencia, de ahi la
importancia de su estudio

en 1929 hans berger invento el electroencefalografo
(eeg) un aparato que hizo posible estudiar el cerebro sin
entrar en el, aunque el invento fue un gran anvance, el
descubrimiento mas importante en el estudio del sueño
fue la observacion de los ojos de las personas al dormir



cuando las personas se
despiertan del sueño no
se restringen al sueño
mor, pues el sueño tiene
varias etapas queseran
materia de nuestro
estudio

cuando las personas se
despiertan del sueño
mor, las personas
tienen altas
probabilidades de
reportar sueños 

habitos del sueño: los buhos y

las alondras 

habitos del sueño: los buhos y

las alondras 
en psicologia se suele utilizar la nalogia entre los buhos
(aves nocturnas) con las alondras (aves mañaneras) para
ejemplificar los habitos de sueño de las personas, las
alondras  vaes tempraneras, de tipo matinal, se levantan
con facilidas y estan mas alertas y activas en las
mañanas que en las noches, les es dificil desvelarse y se
quedan dormidas rapidamente por las noches 



el estudio del sueñoel estudio del sueño
durante una noche normal, el ser humano

atraviesa cinco etapas del sueño:

durante una noche normal, el ser humano

atraviesa cinco etapas del sueño:

el sueño mor y otras cuatro etapas
conocidas como etapas 1,2,3 y 4

el sueño nmor,
empezamos el
sueño con la
etapa 1 y despues
progresamos hacia
las etapas 2,3 y 4
en cada etapa, la
tarea de
edespertar del
sueño se hace cada
vez mas dificil,
estas cuatro
etapas se conocen
colectivamente
como sueño nmor



etapa 1etapa 1  
sueño ligero. respiracion mas
irregular, musculos mas
relajados, puede
desencadenarse una
contraccion muscular
refleja: espasmo hipnico
(sueño), la persona que
despierta enesta fase, puede
decir que estaba dormida o
despierta 

etapa 2etapa 2  
el sueño se hace mas
profundo, la
temperatura del cuerpo
desciende mas, el eeg
incluye husos del
sueño(rafagas cortas de
actividad de ondas
cerebrales distintas),
los husos marcan los
limites del sueño






etapa 3etapa 3
aparece una nueva
onda cerebral: delta,
que es grande y
lenta, su presencia
señala un sueño mas
profundo y mayor
perdida de conciencia 

etapa 4etapa 4
sueño a nivel mas
profundo , usualmente se
alcanza luego de una
hora, las ondas
cerebrales son deltas
puras, se llega a un nivel
de inconciencia, la
persona despertara en
esta fase confundida






problemas del sueño problemas del sueño 
el aumento de clinicas
que diagnostican y
tratan transtornos de
sueño, grafica la
importancia del sueño y
el hecho que este no sea
siempre pacifico y
apacible y que cualquier
disfuncionalidad debe
ser tratada 

insomnio
hipersomnias
parasomnias

los transtornos del sueño varian desde
molestos hasta los que amenazan la vida
y se dividen en tres categorias:






es definida como sueño
inadecuado o de poca calidad
que se caracteriza por uno
o mas de los siguientes
factores: dificultad para
empezar a dormir (insomnio
al comienzo del sueño)
dificultad para mantener el
sueño o despertarse muy
teemprano por la mañana 

insomnioinsomnio

trastornos del sueño
que se caracterizan por
la excesiva somnolencia
durante el dia, incluyen
la narcolepsia que se
caracteriza por que la
persona siente un
estado de somnolencia
todos los dias, sin
importar la cantidad de
sueño nocturno y la
apnea del sueño

hipersomnias hipersomnias 






son conductas del
sueño indeseables y/o
perturbadora,
distintas del
insomnio y las
hipersomnias que
ocurren
exclusivamente
durante el sueño o
que empeoran en el
sueño 

parasomnias parasomnias 
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