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[La ansiedad nocturna, ¢l cerebro sin frenos, los cronotipos
v por qué tus decisiones son peores cuando no duermes.
Todo tiene una explicacion biologica

Por: Maria C. Chirinos www.bluegoodfairy.com
The Blue Good Fairy
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SIN SUENO, EI. CEREBRO NO
PUEDE GORERNARSE A SIMISMO.

Cuatro zonas del cerebro dependen directamente del sueno para
funcionar. Cuando no duermes, no solo estas cansada. Estas tomando
decisiones con un cerebro parcialmente desconectado.

Corteza prefrontal

Légica y toma de decisiones

Controla el razonamiento, la planificacion y el
juicio. Sin suefio, esta zona se vuelve menos
activa y aumenta la tendencia a tomar riesgos
innecesarios y a reaccionar antes de pensar.

Sin sueno: impulsividad, mal juicio, dificultad
para priorizar.
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Hipocampo

Memoria y aprendizaje

El hipocampo consolida los recuerdos del dia
durante el suefo. Sin las fases completas de
suefo, la informacion se pierde antes de pasar
a memoria de largo plazo. No es distraccion. Es
fisiologia.

. Sin sueno:olvidos frecuentes, dificultad para
aprender cosas nucvas.
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Amigdala

Emociones y respuesta al miedo

La amigdala procesa el miedo y el estrés. Sin
suefio, la corteza prefrontal ya no puede
"callarla" cuando se activa. El resultado:
reacciones emocionales desproporcionadas
ante situaciones cotidianas.

Sin sueno: explosiones de irritabilidad,
ansicdad elevada, percepcion negativa.

[.6bulo parietal

Multitarea y atencion

Esta zona compensa otras areas cuando estas
somnoliento, lo que reduce su propia eficiencia.
El resultado es que hacer varias cosas al tiempo
se vuelve progresivamente mas dificill vy
propenso a errores.

- Sin sueno: errores cn tarcas simples,
dificultad para concentrarse.
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De noche, sin distracciones ni personadcon qui¢n hablar, el cdrebro toma los problemas sinresolver y los
procesa en bucle desde el miedo. El cortisol y la adrenalina se disparan. Tu sistema nervioso entra en alerta como

si hubicra una amenaza real. Hay una salida.

« Muévete suavemente. 5 minutos de estiramiento activa el GABA, el neurotransmisor que frena el cortisol.
« Respiracion 4-7-8:inhala 4 segundos, sostén 7, exhala 8. Repite 4 veces. Activa el sistema nervioso

parasimpatico.

o Sillevas mas de 20 minutos despicerta, sal de la cama. La cama debe asociarse con sueno, no con ansiedad.
« Escribe en papello que esta en tu cabeza. El acto de escribirlo le dice al cerebro que valo proceso.
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TU RELOJ BIOLOGICO

NO ES PEREZA NI DISCIPLINA,
ES TU CRONOTIPO.

Tu cronotipo es tu tendencia bioldgica al sueno y esta determinado
gencticamente. No puedes cambiarlo. Pero entenderlo te permite trabajar
con ¢l enlugar de pelear contra él todos los dias.

@\ Alondra (Lark)
Te de_;piertas temprano con energia
natural. Tu concentracion y rendimiento
fisico estan en su pico durante las primeras
horas del dia. Para las 9pm ya estas
agotada y acostarte tarde es una batalla

&8, Biiho (Owl)
Tu cerebro necesita tiempo para encender.
Eres mas productiva en el tarde-noche y
puedes mantener la concentracion hasta
tarde. Madrugar se siente imposible porque
bioldgicamente lo es para ti.

que siempre pierdes.

Para ti: Agenda tarcas importantes antes Para ti: Protege las mananas para tarcas
del mediodia. Ejercicio enlamanana. Cena simples. No  programes  reuniones
temprano. Respeta tu hora de dormir importantes antes de las 10am. La sicsta

aunque parezca 'muy temprano.’ breve puede avudarte a llegar bien a la
tarde.

Laironia cruel

Las personas con privacion cronica de suefio sobreestiman su propio rendimiento. En estudios,
los participantes con déficit de suefio reportaban sentirse bien y funcionar correctamente mientras las
pruebas objetivas mostraban deterioro significativo. No puedes confiar en tu propia percepcion
cuando estas privada de sueio. Tu cerebro no te avisa que esta funcionando mal.

DATOQ: 17 horas sin dormir

17 horas sin dormir deterioran la cognicion al nivel del limite legal de alcohol para conducir en la
mayoria de los paises. La diferencia: el alcohol lo sabes. La privacién de suefio, no.
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