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} Desde el estado  de vigilia,  al  comenzar  a dormir,  pasamos  pasan  

a través  de cinco  etapas : 1, 2, 3, 4, y sueño  REM o òMoRó 

(movimiento  rápido  de los ojos).  

 

} Estas  etapas  progresan  cíclicamente  desde 1 hasta  MoR luego  

comienzan  nuevamente  con  la etapa  1. Un  ciclo  de sueño  

completo  toma  un  promedio  de 90  a 110  minutos .  

 

} Los primeros  ciclos  de sueño  cada  noche  tienen  sueños  MoR 

relativamente  cortos  y largos  períodos  de sueño  profundo  pero  

más  tarde  en la noche,  los períodos  de MoR se alargan  y el 

tiempo  de sueño  profundo  desciende . 
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Adormecimiento : es un  estado  de somnolencia  que dura  unos  minutos .  

Es la transición  entre  la vigilia  y el sueño .  

 

Se pueden  dar  alucinaciones  tanto  en la entrada  como  en la salida  de esta  

fase. (5 % del  tiempo  total  del  sueño) . 

 

En  esta  etapa,  los ojos se mueven  lentamente  y la actividad  muscular  se 

enlentece . Durante  esta  etapa,  muchas  personas  experimentan  

contracciones  musculares  repentinas  precedidas  de una  sensación  de estar  

cayendo . 
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Sueño  ligero : Disminuyen  tanto  el ritmo  cardíaco  como  el respiratorio . 

Sufrimos  variaciones  en el tráfico  cerebral,  períodos  de calma  y súbita  

actividad,  lo cual  hace más  difícil  despertarse . (50  % del  tiempo) . 

Se llega  a un  proceso  en el cual  nuestras  pulsaciones  son  

extremadamente  bajas  y el sueño  es tan  profundo  que el cerebro  presenta  

dificultades  para  registrar  contacto  con  el cuerpo,  por  lo que manda  un  

impulso  para  corroborar  que dicha  conexión  entre  el cerebro  y el cuerpo  

esté en normal  funcionamiento . Éste  impulso  produce  una  reacción : 

"Soñar  que caemos".  

En  la misma  surgen  esporádicamente  dos grafo -elementos  típicos  del  

EEG del  sueño : las  espigas  del  sueño  (ondas  puntiagudas)  y los complejos  

K (picos  repentinos) . 
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Las ondas  cerebrales  extremadamente  lentas  llamadas  ondas  delta  se 

intercalan  con  ondas  más  pequeñas,  más  rápidas .  

 

Es una  etapa  de transición  hacia  el sueño  profundo . Pasamos  unos  2 - 3 

minutos  aproximadamente  en esta fase. 
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Sueño Delta : Fase de sueño lento, las ondas cerebrales en esta fase 

son amplias y lentas así como el ritmo respiratorio.  

 

Cuesta mucho despertarnos estando en esta fase que dura unos 20 

minutos aproximadamente.  

 

No suelen producirse sueños. (20  % del tiempo total del sueño).  
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Sueño  MOR: el cerebro  está muy  activo,  el tronco  cerebral  bloquea  

las  neuronas  motrices  de manera  que no nos  podemos  mover . 

 

REM proviene  de la frase  en inglés  Rapid  Eye 

Movement  (Movimiento  Ocular  Rápido),  debido  al  característico  

movimiento  de los globos  oculares  bajo  los párpados . También  

podemos  nombrarla  en español  como  MOR. 

 

Ésta  es la fase donde  soñamos  y captamos  gran  cantidad  de 

información  de nuestro  entorno  debido  a la alta  actividad  cerebral  

que tenemos . 
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} Después  de pasar  por  estas  etapas,  durante  unos  70  a 120  
minutos,  suele  presentarse  la primera  fase REM (Rapid  Eye 
Movement , Movimiento  Rápido  de Ojos,  en español : MoR).  

} El  tiempo  que se tarda  en iniciar  esta fase nos  dará  la 
latencia  MoR.  

} El  sueño  MoR ocupa  el 20% del  tiempo  total  del  sueño  en el 
adulto,  aunque  varía  con  la edad,  siendo  mayor  en los niños  
y en él se observan  descargas  de movimientos  oculares  
rápidos  y una  abolición  completa  del  tono  muscular,  la 
frecuencia  respiratoria  y el pulso  se hacen  más  rápidos  e 
irregulares . 

} Luego,  las  diferentes  fases del  sueño  se alternan  cíclicamente  
a lo largo  de la noche,  durante  la primera  parte  del  sueño  
predomina  el sueño  NoMoR y durante  la segunda  los 
periodos  MoR se van  haciendo  más  largos .  

} Durante  el sueño  normal  aparecen  periodos  de vigilia  tan  
breves  que pueden  no ser recordados  al  día siguiente . 
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} Los sueños  que se reportan  cuando  uno  se despierta  
en la fase MoR del  sueño  son  típicamente   
ƁMás largos,  más  nítidos  perceptivamente  (llegando  a tomar  la 

forma  de alucinaciones)   

ƁMás animados  motóricamente , que cambian  rápidamente  de 
escena 

ƁSon más  raros  y estrafalarios,  más  cargados  emocionalmente    

ƁEstán  menos  relacionados  con  nuestra  vida  normal  que los 
que se narran  cuando  nos  despertamos  en la fase NoMoR.  

}Por el contrario  los que surgen  del  despertar  en las  
fases NoMor   
Ɓcontienen  más  representaciones  de nuestras  preocupaciones  

cotidianas   

Ɓson  más  de tipo  pensamiento  y menos  como imágenes   
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} Contienen  percepciones  alucinatorias . 
} Las imágenes  cambian  rápidamente  y son  raras  y 

estrafalarias,  aunque  también  se refieren  a nuestra  vida  
cotidiana . 

} Son tan  vívidos  que a veces nos  hacen  dudar  si  estamos  
dormidos  o despiertos . 

} La reflexión  racional  en los sueños  está ausente  o muy  
reducida,  aunque  actualmente  se piensa  que la reflexión,  
el autocontrol  y otras  formas  meta/cognitivas  son  más  
comunes  de lo que se pensaba . 

} A los sueños  les falta  estabilidad  en la orientación,  así los 
lugares,  las  épocas y las  personas  se fusionan  de forma  
plástica  incongruente  y discontinua . 

} Los sueños  crean  historias  para  integrar  todos  los 
elementos  del  sueño  en una  narrativa  más  lógica . 
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} Los sueños  incrementan  e intensifican  las  emociones,  

especialmente  el miedo  y la ansiedad,  que pueden  incluso  

marcar  la narrativa  del  sueño . 

} Los sueños  muestran  una  incorporación  incrementada  de 

programas  instintivos,  especialmente  los relacionados  con  

luchar  o huir  que pueden  actuar  también  como  

organizadores  de la cognición  en el sueño . 

} El  control  voluntario  está muy  atenuado .  

} Sin  embargo  otras  formas  de control  más  corrientes  pueden  

ser más  comunes  en el sueño . 

} Una  de las  razones  de que las  descripciones  de los sueños  

MOR sean más  largos  es que tienen  que explicarse  las  

imágenes  raras  que lo componen . 
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