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EL SUENO Y LOS SUENOS

1. JUSTIFICACION

El suefio es una funcion vital para el ser humano, crucial para el
bienestar fisico y mental. A lo largo de la vida, la calidad y las
caracteristicas del suefio pueden variar significativamente,
especialmente en la poblacion adulta mayor. El curso aborda un mayor
conocimiento de las caracteristicas y funciones del suefio y de los
aspectos mas relevantes para su aplicacion en la vida diaria. El curso
también explora el fascinante mundo de los suefios que, aunque sigue
siendo en gran parte un misterio, tiene implicaciones interesantes en la

memoria, las emociones y el procesamiento cognitivo.

Dado que el suefio y los suefios son temas de gran interés en la vida
diaria y en la salud, el curso pretende responder a preguntas
frecuentes, mitigar preocupaciones comunes y ofrecer a los
participantes herramientas practicas para mejorar su descanso

nocturno.

2. OBJETIVOS

El principal objetivo es proporcionar a los participantes un conocimiento
integral sobre los mecanismos, las funciones y los trastornos del
suefo, asi como herramientas practicas para mejorar la calidad del
mismo. Se realizard una revision amplia sobre los aspectos mas

importantes de los suenos.

Como objetivos especificos, se abordaran los siguientes:
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« Comprender los mecanismos neurofisiologicos del suefio y las
herramientas actuales para su evaluacion (polisomnografias y
otros dispositivos).

» Conocer las funciones del sueno y su impacto en la salud.

« Identificar los trastornos del suefio mas comunes.

« Promover practicas de higiene del suefio.

» Explorar el mundo de los sueios.

« Aplicar conocimientos practicos mediante la monitorizacion del

sueno.

3. CONTENIDOS

El curso esta organizado en cuatro bloques tematicos que abordan
desde los fundamentos del suefio, los trastornos, su mejora practica en
la vida diaria y una revision de los principales aspectos relacionados

con los suenos.

Bloque 1: Introduccidn, antecedentes y recorrido historico

Historia de la investigacion del suefio. El suefio y los suefios en las
religiones antiguas y como ha evolucionado su comprension desde la

filosofia hasta la neurociencia actual.

El suefio y los suefios en el psicoanalisis y neuropsicoanalisis. Teorias

de Freud, Jung y otros psicoanalistas.

Los inicios del estudio del suefio en la psicologia y la psiquiatria.
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Blogue 2: Mecanismos y neurofisiologia del suefio

Introduccion a la neurociencia, la neuroanatomia y los mecanismos

neurobioldgicos del suefio.

Ciclo circadiano: Regulacion del suefio por el ritmo bioldgico de 24
horas. Los cronotipos. Fases del suefio: Explicacion de las etapas REM
y no-REM, su funcidn y caracteristicas. Ondas y ritmos cerebrales en

cada fase.

Las polisomnografias y sus fundamentos. Explicacion y analisis de

polisomnografias reales.

Neurofisiologia del suefio. Los neurotransmisores (GABA, glutamato,
serotonina, acetilcolina, etc.) y otros neuromoduladores (adenosina,

orexina, etc.).

El reloj interno: melatonina y cortisol en el ciclo suefio-vigilia. El nucleo
supraquiasmatico y los sistemas cerebrales involucrados en la

regulacion del suefio. La glandula pineal y sus mitos.

Funciones del suefio: Recuperacion fisica, consolidacion de la memoria,

limpieza cerebral, etc. Evolucion del suefio con la edad.
El suefio, la neurogénesis y las células madre neurales.

Blogue 3: Trastornos del sueno. Higiene y calidad del sueno

La medicina del suefio: Principales avances cientificos en el estudio del

suefo y los descubrimientos clave. La ingenieria del suefio.
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Trastornos del suefio mas comunes: insomnio, apneas y trastornos
respiratorios, hipersomnolencia, sindrome de piernas inquietas,

trastorno por pesadillas, sonambulismo y otros. La paralisis del suefio.

Las enfermedades neurodegenerativas (Enfermedad de Alzheimer,
Enfermedad de Parkinson y otras) y el sueno. Los trastornos mentales

y las pesadillas.

Impacto del estilo de vida en el suefio. Habitos saludables y técnicas
para mejorar la conciliacion del suefio y su calidad durante la noche.
El ambiente donde dormimos. El suefio y el consumo de sustancias:
cafeina, etanol, nicotina. El consumo de liquidos y la fragmentacion del

sueno.

Blogue 4: El fascinante mundo de los suenos

Introduccion a las actividades oniricas y a los suefios recordados. Los
desencadenantes de contenido de los suenos. Los diccionarios de
suefos. La interpretacion de los suefios en un caso practico: analisis

de un suefio desde el método psicoanalitico de Freud.

El estudio de los suefios en la psicologia y la neurociencia. Principales
teorias y modelos cientificos sobre las funciones de los suefios y el
sonar. Los suenos, la red neuronal por defecto y otras redes

neuronales.

Aspectos psicologicos sobre los suefios: el lenguaje de los suefios, la
memoria y el olvido, el procesamiento emocional, las percepciones

sensoriales y el tiempo onirico. Algunos datos interesantes sobre el
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recuerdo de los suefios. Interaccion entre los suefios y la salud mental:

exploracion del vinculo entre los suefios, las emociones y la ansiedad.

Tipos de suenos y casos especiales: suenos premonitorios, sueios

lucidos, viajes astrales y otros. Técnicas para fomentar su recuerdo.

Los suenos y la creatividad. Influencia de los suenos en la cienciay en
el arte (pintura, literatura, musica, arquitectura y escultura). Escenas

oniricas en el cine: la mirada al suefio ajeno.

Practica voluntaria medicion suefio y ansiedad

A lo largo del curso, se realizard una actividad practica para los
alumnos que se inscriban. Consistird en una valoracion psicométrica
de los niveles de ansiedad, seguida de la monitorizacion del suefio por
relojes biométricos, durante siete noches consecutivas. Como parte de
la practica se realizard un diario del suefio durante los dias de
monitorizacion. La actividad serd voluntaria y se explicara
detalladamente al inicio del curso. Para su realizacion habra que
inscribirse y los relojes se iran rotando entre los alumnos inscritos. Si
el numero de alumnos inscritos excediera la capacidad técnico-
temporal de monitorizacion, la practica se ira realizando por orden de
inscripcion unicamente hasta finales del curso. Cada participante
podra tener acceso a sus resultados en comparacion con los de la

media del grupo al terminar el curso.
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4. METODOLOGIA

La metodologia de este curso multidisciplinar esta disefiada para
adaptarse a las caracteristicas del grupo objetivo: alumnos de la
Universidad de Mayores. Se explicaran en clase los temas
acompanados de abundante material audiovisual y se realizaran casos

practicos con un enfoque dinamico y participativo.

La combinacion de teoria y practica en clase permitira a los estudiantes
no solo aprender conceptos fundamentales sobre el sueio y los suenos,

sino también aplicarlos en su vida diaria.

Para el curso no es necesario que los alumnos tengan conocimientos
previos de ninguna materia, ni que adquieran ningun libro ni dispositivo.

Todo el material necesario sera aportado por el profesorado.

5. EVALUACION

La evaluacion sera voluntaria, con flexibilidad de formatos y se podra
realizar en grupos pequefios. Consistira en realizar un trabajo de
revision bibliografica, discusion o investigacion practica sobre algun
tema relacionado con los contenidos. De los trabajos realizados, se
seleccionaran aquellos de mayor interés general para que el alumnado

(opcionalmente) pueda presentarlos en clase.
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