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Distintos especialistas alertan:

Sofiar es bueno, pero recordar varios suefios
de la misma noche es sintoma de mal dormir

[

El tener memoria de lo que se suefia cambia con la edad, pero también se relaciona con un suefio ligero. A quienes recuerdan las experiencias
oniricas, se les aconseja anotar al despertar aquello de lo que se tiene memoria, ya que puede ser de ayuda en procesos psicoldgicos.

MANUEL HERNANDEZ

ormir es fundamental pa-
D ralavida. Pero existen al-
gunas dudas sobre los
suefios: ;Todos soflamos? ;Por
qué hay personas que recuerdan
sus suefios y otrasno? Y jquienes
suefian mds, duermen mejor?

Un estudio realizado por in-
vestigadores de la Escuela de Es-
tudios Avanzados IMT de Lucca,
en colaboracién con la U. de Ca-
merino (ambas de Italia), y publi-
cado en Communications
Psychology, investigé los facto-
res que influyen en el “recuerdo
de los suefos”, que significa la
capacidad de recordar los suefios
al despertar, y descubrié que
ciertos rasgos individuales y de-
terminados patrones de suefio
influyen en este fenémeno.

Entre 2020 y 2024 se realiz el
analisis con 217 participantes de
18 a 70 afios, a quienes registra-
ron sus suenos durante 15 dfas
mientras hacfan un seguimiento
de sus datos cognitivos y de sue-
fio mediante dispositivos portd-
tiles y pruebas psicométricas.

Se descubrid, por ejemplo, que
las personas con una actitud po-
sitiva hacia los suefios y una ten-
dencia a divagar tenfan muchas
mds probabilidades de recordar
Sus suenos.

Por otro lado, los individuos
que experimentaban periodos
mds largos de suefio ligero tenfan
mds probabilidades de desper-
tarse recordando sus suefios.

Ademds, contrario a lo que se

pensaria, los participantes mds
jévenes mostraban mayores ta-
sas de recuerdo de los suefios,
mientras que los mayores experi-
mentaban a menudo “suenos
blancos” (sensacién de haber so-
fiado sin recordar ningin deta-
lle), lo que segtin el estudio su-
giere cambios relacionados conla
edad en los procesos de memoria
durante el suefio.

;Otro dato? El andlisis también
destacé que las personas recor-
daban menos los suefios en in-

vierno que en primavera.

Giulio Bernardi, autor princi-
pal y profesor de Psicologia Ge-
neral en la Escuela IMT, asegura
que los resultados “sugieren que
el recuerdo de los suefios no es
una mera cuestién de azar, sino
un reflejo de cémo interactian
las actitudes personales, los ras-
gos cognitivos y la dindmica del
suefio”. Y agrega que “tienen im-
plicaciones para explorar el pa-
pel delossuefios en la salud men-
taly en el estudio dela conciencia

Un estudio italiano asegura que durante el invierno se recuerdan menos los suefios. Segtin los expertos, se debe a
que durante ese periodo del aiio se duerme mejor y los ciclos del suefio podrian interrumpirse menos.

humana”.

La directora del Centro del
Suefio UC, Carolina Aguirre, ex-
plica que recordar los suefios tie-
ne relacién con el ciclo del suefio
y detalla que “depende de en qué
etapa de este ciclo despertaste o
si despertaste (durante la no-
che)”.

Segtin Aguirre, “todos sofia-
mos, pero no todos nos acorda-
mos”. Sin embargo, “una perso-
na que duerme de corrido no se
acuerda de todo lo que sofié, no

PEXELS

Tener registro

La psicéloga clinica Ana
Maria Rodriguez recomien-
da a sus pacientes tener una
libreta donde anotar los
suefios al despertar, “por-
que luego se olvida y puede
ser (til para trabajar en las
sesiones de psicoterapia”.
Por su parte, Camilo Bas-
tias, psicdlogo del Centro
Cetep, explica que "sirve
anotarlos porque pueden
venir de alguna experiencia
emocional dificil o para
procesar emociones que
vivimos durante el dia".
También dice que pueden
ser “la manifestacion de
deseos o impulsos ocultos”.
Y afiade que “generalmente
las personas buscan darles
un significado, pero esta
ligado a nuestras emociones
y recuerdos”.
o

porque durmié mal, sino al re-
vés, porque durmié demasiado
bien”.Y, en ese caso, se recuerda
solo su ultimo suefo porque “el
despertador justo pudo coincidir
cuando se estaba en la etapa REM
(la mds profunda del suefio) de
su tltimo ciclo de suefio de lano-
che”.

Por el contrario, la especialista
asegura que aquellas personas
que suefian “muchas cosas” o
que no pudieron descansar por-
que “estuvieron todalanoche so-

fiando y despertaron varias veces
y sienten que no descansaron” es
porque tienen el suefio fragil:
“Estan durmiendo fragmentado,
aunque conscientemente no se
hayan despertado”, precisa. De
hecho, ella lo utiliza en consulta
como un indicador de posibles
trastornos del suefio o suefio
fragmentado.

Por otro lado, los expertos en
salud mental explican que los
suefos son algo a lo que poner
atencién y muchas veces su and-
lisis tiene beneficios para las per-
sonas.

Lapsicéloga clinica Ana Marfa
Rodriguez asegura que “los sue-
fios son importantes para acce-
der a temas inconscientes, con-
flictos no resueltos; traen infor-
macién muy interesante para po-
der conocernos”.

En ese sentido, precisa que lo
relevante es reflexionar sobre lo
que podria significar un suefio
para cada persona y agrega que
“traen un gran material para po-
der analizar en conjunto con un
especialista, muchos simbolos y
situaciones pasadas no resuel-
tas”.

Coincide Jennifer Conejero,
psicéloga infantojuvenil de Cli-
nica Santa Marfa, quien asevera
que los suefios son importantes
porque “pueden darnos infor-
macién sobre estados mentales”.
Y lo ejemplifica con trastornos
como el estrés postraumatico,
donde puede haber suefios que
recuerden el trauma o traten de
“elaborarlo a nivel inconsciente”.



