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Evauacion de laandedad en despertares con actividad onirica

RESUMEN
Un total de 236 despertares correspondientes a 169 participantes han sido anaizados con una
escalade 31 items. Se demuestra que laansiedad a despertar es un fendmeno multidimensond que
ha podido ser evaluado con una vaidez factoria adecuada (KM O = .906). La estructura interna del
cuestionario utilizado para ello evidenciala necesdad de distinguir dos manifestaciones generales de
laandedad. La primerapor exceso de activacion y, la segunda, por defecto del esperado efecto
reparador-reactivador del dormir. Se han observado rel aciones significativas generadas por € sexo
de los participantes, edad, frecuencia de sus pesadillas, o por & hecho de despertar
espontédneamente 0 no.

ABSTRACT
A totd of 236 awakenings corresponding to 169 individuas have been analysed by means of a 31-
item questionnaire. It has been demondtrated that anxiety upon awakening is amultidimensiona
phenomenon that can be assessed with an adequate factor vaidity (KMO = .906). The interna
dructure of the questionnaire used in this sudy shows the need of distinguishing two generd
manifestations of anxiety. Thefirst one is due to excess of activation, while the second isdueto a
falurein the expected retorative-reactivating effect of deep. Statisticaly sgnificant differences have
been observed in connection with the individuas gender, age, frequency of nightmares, or by the

fact of awakening spontaneoudy or not.

Palabras clave: Ansedad a despertar, Pesadillas, Diagndstico de los trastornos dd suefio, Andliss
multivariante, Cuestionarios.
Key words: Anxiety upon awakening, Nightmares, Diagnosis of Slegp Disorders, Multivariate

Anaysis, Questionnaires.
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INTRODUCCION

Laevaduacion delaansedad en € momento del despertar es un aspecto clave en € estudio del
dormir en & humano. Una cuantificacidn gpropiada es bésicatanto en e &mbito de lainvestigacion
como en € ambito dinico.

Una evauacion precisaresulta clave en @ estudio de las pesadillas y en otros objetivos de
investigacion asociados d dormir. Lo mismo ocurre en d diagndstico de un buen nimero de
trastornos del dormir y en lavaoracion de sus tratamientos, ya sean éstos psicol égicos y/o
farmacol 6gicos.

A lo largo de este estudio se vaa consderar que € despertar se define como e cese definitivo
del comportamiento de dormir, ya se produzca éste de forma repentina o gradud. El observador
interno, esto es, la propia persona que despierta, puede no percibir con facilidad & sdto que s2
produce ddl dormir alavigilia

Determinadas personas, 0 personas en determinadas situaciones, no perciben con claridad este
proceso. Por € contrario lamayoria de las personas que despiertan de un suefio saben que estan
despiertas.

Parad observador interno lasimagenes del suefio son por 1o generd suficientemente
verosimiles como para hacerle creer hastael momento del despertar que esta viendo
acontecimientos redles (Foulkes 1.978). Laredidad de lo percibido en suefiosy 1o percibido en los
primeros momentos del despertar puede no diferenciarse suficientemente, debido a este motivo.

Las dificultades de discernimiento resultan mas evidentes en las pesadillas. Segin Hartmann
(1.988) los individuos con pesadillas, después de un suefio vivido, no necesariamente una pesadilla,
durante un lapso considerable, que puede durar media hora, una hora, 0 més, suelen dudar de s

siguen dormidos 0 S estén despiertos.
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Parad observador externo los limites entre lavigiliay € dormir no son sempre claros. Resulta
dificil enunciar una definicion operativa dd despertar, (til d observador para discriminar  momento
preciso en que se produce € sdto dd dormir alavigilia

Ademés, dgunas variables mediatizan € desarrollo del despertar, tales como la duracion del
dormir, € sexo del sujeto, latemperatura basd y la edad. Segin Palmero (1.995) cuando la
temperatura basd acanza e minimo (dentro de los umbraes normales), despertarse supone un gran
esfuerzo.

Hartmann (1.977) ha hdlado una corrdlacion significativaa consderar la cantidad totd de
suefioy como dicen sentirse los individuos d despertar. También @ sexo de los individuos genera
diferencias segiin Horn'y Dollinger (1.989), que encontraron que mas nifias (59%) que nifios (45%)
informan de problemas para levantarse por la mafiana

Laedad también juega un pape importante en este tema. Gonzdez, Bousofio, Pedregd, Diaz,
Rodriguez y Robes (1.992) no han obtenido diferencias en las manifestaciones de cansancio a
despertar comparando un grupo de edades comprendidas entre 45 y 64 afios con otro de mayores
de 65. Sin embargo, si encontraron diferencias en cuanto ala sensacion de sentirse despgjado. El
primer grupo tarda en encontrarse despgjado 1 horafrente a 1.4 de los del segundo grupo (p <
.005).

El sentirse despgiado por lamafianatiene vaor paralaevauacion dd estrés. Sirvacomo
gemplo & Stress Profile de Whestley (1.990). Este instrumento de eva uacion se establecio para
diagnosticar y cuantificar los efectos del estrésenlasalud y € bienestar personal. Contiene 5 aress,
unade las cuaes esta dedicada a suefio. Se vaoran 5 caracteristicas del suefio, Sendo unade dllas

despertarse despejado por las mafianas.
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Desde un punto de vistaemociond, & 74% de |os informes de despertares durante suefio REM
presentan aguna manifestacion emociond. Siendo las mas frecuentes la degrialjubilo, la sorpresay
el enojo. La andedad/miedo congtituye Unicamente & 11% de las manifestaciones emocionaes
(Fosse, Stickgold & Hobson 2001).

Guttman (1.954, citado en Garma 1970) considera responsable de las depresiones matutinas
livianas d contenido de |os suefios nocturnos. Estos suefios a veces son recordados y su efecto

persste en estado de vigilia

El despertar espontaneo

El despertar esponténeo tiene valor sintomético alahora de evduar laansedad en € momento
del despertar. Asi 1o reconocen Wood, Bootzin, Rosenhan, NolertHoeksemay Jourden. (1.992) a
la hora de diagnosticar una pesadilla. Estos autores congderan que una pesadilla esintensa s es
capaz de despertar d durmiente.

Los mismos autores afladen a este criterio otros para identificar pesadillas, tlescomo s €
suefio dgaba asustados a los individuos, sudando, con € corazon latiendo muy deprisay sendo
incapaces de volver a dormirse durante un largo periodo de tiempo.

Pesadillas No REM también pueden provocar reacciones smilares. Adl, las papitacioneso la
ansiedad pueden acompafiarse de sobresaltos mioclonicos (Lopez, Cases, Pérez y Palas 1.995).

En & caso del trastorno de estrés postraumético, la ansiedad constante puede dar lugar a
pesadillas con despertares espontaneos. En unainvestigacion sobre la " pesadilladd refugiado” 47
individuos, de los 100 refugiados que componian lamuestra, afirmaron haber tenido en més de una
ocasion este tipo de pesadillas. De elos 32 confesaron que acababan despertandoles, en ocasiones

con mucha ansiedad (Cernovsky 1.988).
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Sin embargo, en estudiantes universitarios Wood y cols (1992) no observaron una relacion
ggnificativa entre laansedad en vigiliay lafrecuenciade las pesadillas. Otros estudios sugieren lo
contrario (Levin & Fireman 2002; Mindell & Barrett. 2002; Nguyen, Madrid, Mé&rquez & Hicks
2002).

Gonzdez y cols (1.992) han encontrado diferencias en las manifestaciones de despertar
espontédneo ad comparar un grupo de edades comprendidas entre 45 y 64 afios con otro de
mayores de 65. El despertar espontaneo se produce para €l 91.3% de los mayores de 64 afios y

parael 60.9% delos de 45 a 64 afios (p < .0001).

METODO
Hipdtesis

Laansedad d despertar puede ser evaluada con unavalidez factoria adecuada. Sevaa
evaduar lavdidez factorid utilizando d test de adecuacion factoria de Kaiser-Meyer-Olkin. Parala
presente investigacion vamos atomar € vaor .7 como vaor minimo aceptable del indice KMO
para considerar adecuada la utilizacion de un andlisis factorid.

Laliteratura revisada no recoge explicitamente la existencia de conjuntos diferenciados de
manifestaciones de ansiedad en e momento del despertar que nos puedan hacer pensar en éste
como un fendmeno multidimensiond.

Por esto, tan solo es esperable un factor principa alahorade medir laansedad d despertar.
O en otras paabras. la matriz de correlaciones andizada debe dar lugar a un Unico autovaor mayor

oigud auno.
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Por otra parte, se esperala existencia de relaciones sgnificativas entre la ansedad expresada a
despertar y variables tales como la espontaneidad del despertar, € sexo, laedad. Asi serecoge en
laliteratura andlizada.

Participantes

Un total de 236 despertares, con un relato de un suefio asociado, han sido analizados. Los
despertares correspondian a 169 personas, € 71% de los cuales eran mujeres. En més de un tercio
de las ocasiones, € 37.3%, € despertar se produjo como consecuencia de lainterrupcion del suefio
por un estimulo externo.

Las personas que han participado en esta investigacion informando sobre sus despertares, son
voluntarios que han respondido a una peticion de colaboracion. No se han utilizado estudiantes de
psicologia.

Buena parte de |os voluntarios que han participado conocieron la existencia de estudio através
de Internet. Su participacion fue aceptada Sempre que tuvieran como primeralengua e Espafiol.

En todos los casos |os despertares objeto de estudio tienen la caracterigtica de que d sujeto
gue los ha producido recordaba € relato de un suefio. Esto es asi d estar este estudio comprendido

en unainvestigacion més amplia

Variables

El cuestionario agplicado en cada despertar hasido € Cuestionario de Evduacion dela
Ansiedad d Despertar (CEAD). En cada despertar |os participantes contestaban este cuestionario
de 31 items creado a efecto.

A los participantes también se les pidio la fecha de nacimiento y laedad. Otras variables

referidas d despertar fueron recogidas:
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? Despertar espontaneo.
? Naturaleza dd estimulo que provoco € despertar (agradable, conocido, importante y
edtridente).

? Horadeinicio dd dormir.

? Horadd despertar.

? Fechaenlaque se haproducido € despertar.

? Frecuenciacon laque € sujeto tiene pesadillas.

Tanto en los reactivos dd Cuestionario ddd CEAD como en lamedicidn de la naturaleza del
estimulo d despertar, se ha utilizado una escdlamonopolar de 5 niveles entrelos vaores + (més) y -

(menos).

Instrumentos

El CEAD edtaingpirado en las respuestas fisiol 6gicas evaluadas por d ISRA (Inventario de
Situaciones y Respuestas de Ansiedad) creado por Miguel-Toba y Cano (1.986). End ISRA la
persona eval Ua la frecuencia con que se manifiestan una serie de respuestas de ansiedad ante una
serie de Situaciones.

A diferenciade ISRA en d CEAD tan sdlo es eva uada una situacion: aquélla que se produce
en d momento en que la persona despiertay entraen € estado de vigilia Al CEAD selehan
anadido, ademés, una serie de reactivos caracteristicos relacionados con € despertar.

Lasubescaafisoldgicadd ISRA demuestrasu vaidez d detectar diferencias entre grupos con
digtinto nivel de ansiedad (Tyiniconoma = -9.72, p < .0001). Lafiabilidad test-retest parala
subescdafisoldgica oscila entre .74 y . 79. Por otra parte esta subescala mantiene una dta

correlacion con otros test de ansiedad (M.A.S. = 5740y ST.A.l. = .4923).
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Lautilizacidn de esta subescala confiere d Cuestionario de Ansiedad d Despertar de una
vdidez inicid a sus reactivos. Sin embargo, debido ala especificidad de la Situacion que pretende
ser medida se han afadido una serie de respuestas previsibles d despertar, tratando de captar

especiamente aquéllas que se producen tras suefios con ansiedad elevada.

Procedimiento

El cuestionario era enviado alos voluntarios a sus domicilios por correo ordinario parasu
cumplimentacion. En € cuestionario se informaba parcid mente sobre € objeto del estudio.

Paraminimizar € posible efecto dd olvido sobre las respuestas d cuestionario, alos
participantes se les pedia que |o rellenaran tan pronto como les fuera posible y, en todo caso, en €
mismo dia en que recordaran un suefio.

Cuando los participantes cumplimentaban & cuestionario lo devolvian por correo ordinario y se

les enviaba uno nuevo s manifestaban su interés en seguir participando en lainvestigacion.

Disefio y andlisis de datos

Losreactivos del cuestionario fueron sometidos a una transformacion no linedl. En virtud de
edta transformacion sus vaores fueron sudtituidos por aquélos que hubieran correspondido S se
distribuyeran segiin la Normal [0,1].

Con edta transformacion se trataba de pdiar lafata de smetriaen ladistribucion de las
variablesy, por ende, la fata de una distribucion normad. Ad tratadas, fueron posteriormente

descartadas |as variables con Medidas de Adecuacion ala Muestra (MSA) mas bgjas.
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Un vaor de .8 en las Medidas de Adecuacion ala Muestra (M easures of Sampling Adequacy),
hasido € minimo exigido paraincluir unavarigble en € andisis factorid. Las variables sdleccionadas
fueron sometidas a un andisis factoria por Minimos Cuadrados No Ponderados.

Como criterio para determinar € ndimero de factores a extraer en d andlisis factoriad se atendio
a nimero de autoval ores mayores o iguales a 1 cal culados de la matriz de correlaciones.

El méodo de extraccion de los factores fue @ llamado de Minimos Cuadrados No
Ponderados. L os factores obtenidos fueron rotados por € método Quartimin con € objeto de
maximizar |as diferencias entre los coeficientes factoriaes.

Para comprobar s sobre |os factores fina mente obtenidos existia alguna relacion con € resto
delas preguntas dd estudio, y que no estaban incluidas en d CEAD, se ha utilizado la prueba de la
U Mann-Whitney, o € andlisis de varianza no paramétrico de Kruskd-Wadlis.

En todos los estadisticos @ nivel de confianza utilizado ha sido del 95%.

RESULTADOS
El estadigtico de Kaiser-Meyer-Olkin, de medida de la adecuacion ala muestra, ha acanzado
un vaor de .906 que podemos cdificar de muy satisfactorio. Esto, una vez diminadas aqudllas
variables que tenian valores MSA (Measures of Sampling Adequacy) por debgo de .8.
Para este conjunto de items seleccionados se obtuvo un coeficiente apha de .87, 1o que
muestra una figbilidad elevada de esta escala.
No es posible descartar 1aidea de que existe mas de un factor para explicar laansedad d

despertar. Traslaredizacion del andlisis factorid se han extraido 6 factores.
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Estos explican & 53% de lavarianza dd cuestionario y dejan un 9% de residuos con vaores
absolutos superiores a .05, d comparar lamatriz de correlaciones origina con lamatriz de
correlaciones reproducida

Sdlo d primer factor se debe un tercio de lavarianza, un 34.6% exactamente. El porcentgje
explicado por € resto de los factores decrecia entre un 6% del segundo factor hasta un 2.2% del
sexto.

L os items con comundidades méas dltas fueron: aterado, nervioso y latidos rgpidos del corazon.
Estos mismos items han sido |0s que mayores pesos tenian en € primer factor.

Le siguen en importanciaen @ primer factor las preguntas paravaorar € cuerpo en tenson, la
respiracion agitaday laimpresion de sobresdto. Este factor correlaciona negativamente las
puntuaciones en camado y sereno. Por tanto, cuanto mayor es la puntuacion en este factor menor
eslaansedad d despertar, y por @ contrario cuanto menor resulta la puntuacion mayor esla
ansiedad.

Se trata de un factor que mide basicamente laansiedad d despertar. Su distribucion se
encuentra notablemente algada de la Normal de acuerdo con € test de Kolmogorov-Smirnov (p =
.0013).

Se han observado diferencias significativas generadas por € sexo de |os participantes (U=
3120, p=.0184), en & despertar espontaneo (U=3376, p=.0016) y lafrecuenciade las pesadillas
del sujeto (?% = 17.5313, p = .0015). No ocurre lo mismo con laedad (r = .14 p = .055).

Se observa una correlacion negetiva entre la puntuacion en e factor y € tiempo hasta d

despertar (r =-.19, p =.007), o lo que es o mismo, a mas tiempo durmiendo menor es la ansedad

al despertar.
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Sin embargo, larelacion es positiva con respecto a tiempo que hatardado € sujeto en
contestar a cuestionario (r = .23, p = .001). Esto podria traducirse como que, cuando la ansiedad
es mayor, € sujeto tiene unatendencia a dilatar € tiempo hasta contestar @ cuestionario.

Con respecto a segundo factor, decir que precisamente aguellas variables que hemos sefialado
como relacionadas negativamente con e primer factor, cuentan con pesos importantes en éste.
Afiadir acamado y sereno la variable contento que cuenta con € mayor peso en este factor.

El contrapunto negativo lo dan en este factor acongojado y sentimientos negativos, con
relaciones inversas de importancia con las puntuaciones en € factor. Laformade digtribucidon delas
puntuaciones se acercan notablemente ala Normal, no habiéndose encontrado diferencias
sgnificativas con este tipo de distribucion en € test de Kolmogorov-Smirnov.

Sefidar lardacion sgnificativa que se recoge con respecto a tiempo de suefio hasta e
despertar (r = .14, p = .046). En otras paabras, |os despertares con mas tiempo de dormir estan
relacionados con un suefio més eficaz.

A méstiempo durmiendo, menor ansiedad (factor 1) y un suefio més eficaz (factor 2). A menor
tiempo durmiendo, mayor ansedad y suefio menos eficaz.

Alicaido, cansado, dificultad paratragar y sensacidn de ndusea 0 mareo definen € tercer factor.
Edte factor parece tener una distribucion segin laNormal (p = .2867).

No hallegado, a nivel de confianza eegido, a ser Sgnificativala diferencia entre los que
despertaron espontaneamente de los que no. Sin embargo € valor acanzado en lapruebade U bien
merece unaresefia ( p =.0521). Esto puede mostrar cierta tendencia a que en los despertares
provocados por estimul os externos en @ sujeto se produzca una atonia més elevada

Sefidar, por ultimo, que este factor aparecia correlacionado con laedad (r = -.23, p =.001),

0, lo que eslo mismo, amayor edad menor aonia. Y asu vez en laedad se han encontrado
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diferencias a dividir la muestra de despertares en esponténeos'y provocados (U = 4040.0, p =
.0005).

En otras palabras, la edad esta rel acionada directamente con € nivel de atoniaa despertar e
indirectamente através delarelacion con los despertares esponténeos. Esto nos muestra una mejor
recuperacion tras € despertar segin aumentala edad del durmiente,

El coeficiente de correlacion de Pearson correspondiente a tiempo transcurrido por € sujeto
hasta contestar d cuestionario no alcanza e nivel de confianza predeterminado, aungue se acerca
mucho aéd (r=-.14, p = .055).

El cuarto factor aparece conformado por las variables gritando, sensacion defdtadearey
llorando. Puntuaciones dtas en este factor ponen evidencian un despertar con una ansiedad
extrema

Podriamos definir por tanto este factor como € factor del “terror”. Este factor comparte con €
primer factor su clarareacion con laansiedad, asi como una notable divergenciade laNorma en la
digtribucidn de sus puntuaciones (Kolmogorov- Smirnov, p = .0023).

El sexo del durmiente parece tener algo que ver en este factor dado lasignificacion delaU (p =
.0017) mostrando que la mujer padece més este tipo de andedad. Este dltimo hallazgo condtituye
un motivo para no poder descartar que existan diferencias significativas en laansedad de los
participantes cuando son diferenciados por sexo.

El quinto factor cuenta con pesos sensiblemente menores que |os anteriores. Las variables
llorando y enfadado tienen ago que ver con é. Una relacion negetiva de importancia se establece
con € item latidos rgpidos del corazon. A este factor que podriamos conceptuar como de "ma estar

psiquico sin activacion fisolgica' o disgusto, es més dto cuanto menor es la puntuacion.
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Este factor puede medir alguin aspecto relacionado con la ansiedad dificil de precisar apartir de
edastres variables. De acuerdo con € nivel de significacion utilizado, los vaores para cada
despertar no se distribuyen de una forma sgnificativamente distintaala Norma (p = .0888).

Parece haber dguna relacion entre sus puntuaciones y € tiempo total durmiendo hasta
despertar (r =-.15, p = .040). Esto implica que los despertares de un mayor tiempo de suefio
presentan menor malestar psiquico.

El sexto factor extraido en € andlisis no puede considerarse como un verdadero factor, debido
aque tan solo resulta saturado por una variable relevante.

En cuaquier caso, los estimulos externos no han influido sobre ninguno de los sais factores

obtenidos en € estudio.

DISCUSION Y CONCLUSIONES

Lainvestigacion demuestra la posibilidad de seleccionar un grupo de items tales que permitan
evauar adecuadamente la ansedad en € momento del despertar. Esto, ademés, se consigue con
una vaidez factoria aceptable.

Sin embargo, la ansedad recogida por  cuestionario no es una medida unidimensiond, Sno
que abarca varias facetas. De hecho no ha sido uno sino cinco |os factores necesarios para explicar
las fuentes de variacidn que subyacen en € cuestionario.

De acuerdo alos resultados |os componentes de la ansiedad & despertar son:

{SEQ 6_0\* ARABIC \r 1}. Ansiedad generd.
{SEQ 6_0\* ARABIC \n}. Eficenciadd dormir.
{SEQ 6 _0\* ARABIC \n}. Nivel de atonia

{SEQ 6_0\* ARABIC \n}. Terror.
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{SEQ 6_0\* ARABIC \n}. Mdestar psiquico.

Esta gparicion de 5 factores es la primera observacion no esperada de estainvestigacion. La
Segunda, quiza mas sorprendente, es que se han registrado dos fendmenos de muy digtinta
naturadezad tratar de evauar Unicamente laansiedad a despertar.

Llama notablemente |a atencidn ladigtribucion find de los factores. Dos de dlos, primero y
cuarto, adoptan una distribucion claramente dejada de laNorma [0,1], a contrario que € resto.

Esto ocurre a pesar de haber forzado la distribucion de los items hacia una distribucion Normd.
En € primer factor resulta mas chocante, d ser su estimacion, en buena parte, fruto de una
combinacién lined de ocho itemsy siendo, por tanto, dtala probabilidad de que siguiera una
distribucion cercanaalanorma.

Esto nos hace pensar en que estamos registrando datos de dos fendbmenos muy diferentes. Si
agrupamos los factores por la forma en la que se distribuyen sus valores podemos hablar de
componentes de ansiedad por exceso de activacion y de componentes de la ansiedad por defecto

del esperado efecto de reparaci on-reactivacion del dormir.

La ansiedad por exceso de activacion

Laandedad por exceso de activacion dependeriadel grado de “ansedad generd” y del nivel
de “terror” dd sujeto a despertar. La“ansedad difusa’, aquélaen la que la reparacion reactivacion
del suefio es deficiente, dependeria del nivel de eficienciade dormir y del grado de atoniad
despertar.

El primer factor (ansiedad generd), parece destinado a dar una cuantificacion globd dd nive
de ansedad del suefio. Laforma de distribucion de este factor resulta clarificadora la mayor parte

de los despertares se producen con un nivel de ansiedad bgjo.
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A medidaque se elevad nivel de andedad € nimero de despertares decrece rgpidamente. Se
trata, por tanto, de una distribucion muy asmétrica que en modo aguno se parece a una distribucion
Normal.

Los halazgos obtenidos para e primer factor coinciden en buena parte con la descripcion de
pesadilla que hace Wood y cols (1.992).

En este factor confluyen tres observaciones muy esperadas, de acuerdo con laliteraturaa uso,
Yy que, por este motivo, contribuyen avaidar desde un punto de vista empirico este factor:
Observamos una tendencia a contener mayor ansiedad en los despertares de mujeres, en aquellos
despertares que se producen de una forma esponténeary en los de |as personas con mayor
frecuencia de pesadillas.

Laandedad puede llegar aterror en @ caso de que d sujeto puntle de formaelevadaen
cuarto factor. Esto es més probable s & durmiente es mujer.

Algunas utilidades de los factores “Ansiedad generd” y “Terror” son:

- BEvauacion delaandedad y las pesadillas en Situaciones experimentaes.
- Evaduacion del estrés postraumatico.

- BEvduacidn de otros trastornos psicol 6gicos que cursan con pesadillas.

La ansiedad por defecto de la reparacion-reactivacion del dormir

De acuerdo con |o observado, la sensacidn de bienestar enunciada por Bernard (1.978) como
sintomadel despertar, en modo aguno es una constante. Se trataria mas bien de un fendmeno
SUjeto a variacion, en la que |los despertares se agrupan en torno a una media

Tres componentes de laansiedad a despertar pueden estar relacionados con la sensacion de

bienestar: la eficaciadd dormir, € nivel de atoniaa despertar y un bgjo nivel de malestar psiquico.
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Un despertar tras un dormir eficiente nos hace pensar en un estado mental de armonia. Un bgjo
nivel de atonia nos haria pensar, ademas, en un despertar con una energia vita adecuada
Algunas utilidades de la evaluacion de estos factores son:
- BEvauacion dd edtrésy d bienestar persona (Whestley 1.990).
- Depreson matutina (Guttman 1.954, citado en Garma 1970)
- Vadoracion delo reparador del suefio (Alonso 1.981). Algunas personastienen la
sensacion de encontrarse fatigadas y torpes a despertar.

- Diagndgtico y seguimiento de los trastornos de insomnio.

Importancia de los estimul os exter nos

En cuanto a esta hipGtesis de la investigacion, aquellareferidaaladiferenciaen e nive de
ansiedad de |os despertares provocados por estimul os externos, la ansiedad es mayor en los
esponténeos (ansiedad generd). Ni los estimulos externos, ni sus caracteristicas, han elevado
sgnificativamente las puntuaciones de | os cinco factores estudiados.

No se ha observado la existencia de una region significativa entre los despertares esponténeos
con lafrecuencia de pesadillas ni con € sexo dd sujeto. Laedad si parece influir haciendo disminuir
este tipo de despertares.

Sin embargo los resultados obtenidos en € factor “terror” dan qué pensar. Este factor que
hemaos conceptualizado como & dd terror no gparece relacionado Sgnificativamente con €
despertar esponténeo.

Una explicacion puede ser que € terror nocturno se produzca como un fallo en € mecanismo

del despertar ante la gparicion de un nivel de ansedad generd elevado. Esto explicariad
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mecanismo por d que se generan agquelas pesadillas de las que & durmiente quiere despertar Sin

poder conseguirlo.

Influencia del perfil del durmiente

El perfil dd durmiente genera agunas relaciones sgnificativas con € nivel de andedad de los
despertares. Algunas de dlas tienen referencias en laliteratura cientificay tienen que ver con @ sexo
y laedad dd durmiente.

Como ya hemos adelantado, |a hipdtesis sobre € mayor nivel de ansiedad de las mujeresd
despertar se ha confirmado. Lo mismo ocurre con las personas con mayor frecuencia de pesadillas.
Laansiedad por exceso de activacion es mayor en estos dos casos.

En cuanto alaansiedad por defecto de la reparacion-reactivacion del dormir, se ha observado
que amayor edad de |os participantes se tiende ainformar de unamenor atonia. Sin embargo, no
han sdo encontradas rel aciones significativas entre la edad, € sexo, o lafrecuencia de las pesadillas

y € despertar descansado.

Investigaciones futuras
Es necesario controlar € tiempo que se tarda en regidtrar lainformacion ya que influye
sgnificativamente sobre los resultados. El tiempo puede favorecer respuestas més elevadas en la
andedad generd y en la atonia expresada.
Ladevacion dd tiempo total destinado a dormir también marca tendencias claras.
? Menor ansedad manifestada a despertar.
? H suefio esmésdficaz.

? Esmenor d mdestar psiquico.
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Disminuye la aonia

También es necesario tener en cuentaen d estudio del nivel de ansedad dd dormir y delas

pesadillas, lamultidimensiondidad del fendmeno mismo. Esto es extensble d ambito tergpéutico, en

el que es necesario una precisién mayor alahora de describir y actuar sobre este sintoma.

En los dos ambitos es preciso responder a una serie de preguntas paravaorar € fendmeno en

U justa medida:

?

¢Exigte ansedad por exceso de activacion fisologica?

S esasi: ¢se producen comportamientos de terror?

¢El despertar es espontaneo?

¢Lareparacion-reactivacion del dormir es eficaz?

S no hay reparacion reactivacion eficaz ¢hay maestar psiquico?

S no hay reparacion-reectivacion eficaz ¢hay atonia?

Algunos datos del sujeto también son imprescindibles: sexo, edad y frecuencia de las pesadillas.

Debe completarse esta informacion con los datos ddl tiempo durmiendo hasta el despertar y del

tiempo transcurrido hasta la recogida de lainformacion.
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