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RESUMEN

Mientras dormimos la actividad del cerebro aumenta considerablemente, durante este
periodo, entre otras cosas, las neuronas caen en un suefio reparador, las sustancias quimicas
limpian los subproductos de la actividad neuronal y en determinadas zonas nacen neuronas
nuevas. El suefio es imprescindible para el desarrolio de nuestras actividades diarias, la falta de
éste puede generar una menor concentraciéon, menor capacidad de reflejos y la falta de ganas
o motivacidn.

En esta investigacién se estudiaron los efectos de la falta de suefio en diez estudiantes de
diecisiete a dieciocho afios. En primer lugar, se realizd un test a cada uno sobre sus habitos de
estudio para determinar si partian de la misma base, tras comprobarlo se comenzé con el

experimento.

Se controld la dieta de todos los sujetos, se les impuso una, realizada con ayuda de un
especialista, cada uno la llevaba al lugar donde se realizd el experimento y se comia, cenaba y
desayunaba a la vez. A su vez también se controld el consumo de drogas, bien sea tabaco,
alcohol, cafeina...

La primera noche durmieron 8 horas, la segunda 6, la tercera 4, la cuarta 2, y la quinta
ninguna. Cada sujeto, cuando se disponia a dormir, tenia que hacerlo con uno de sus brazos
erguido hacia arriba, cuando éste caia significaba que comenzaban a dormirse; cada mafiana al
despertar se realizaban dos pruebas, una en la que se media la concentracion, el test de
Toulouse que se basa en la capacidad de deteccién de tres parametros fijos repetidos a lo largo
de una secuencia, y una sobre memoria; siendo cada dia dichas pruebas diferentes.

Analizados los resultados se ha concluido que la falta de suefio afecta a la concentracion de los
estudiantes y a su bienestar, tanto personal como socialmente.

{Ntmero de palabras: 292)
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1.

INTRODUCCION

El suefio desde un punto de vista biolégico es considerado como un proceso
clave para la reparacién fisioldgica y la preparacién del organismo para afrontar
un nuevo dia. Afectando a numerosos procesos. Este se lleva a cabo por
diferentes etapas y fases, a su vez diferentes en cada individuo.

De este planteamiento surgié el objeto de esta investigacion iExiste relacidon
entre la falta de suefio y la falta de concentracién y memoria? En las péaginas
siguientes se realizard un estudio y comparacién de dicha cuestién entre diez
individuos diferentes.

GENERALIDADES

2.1. FISIOLOGIA Y ANATOMIA DEL CEREBRO

El cerebro {cerebrum) es un érgano del sistema nervioso con numerosas
neuronas y funciones especializadas, situado en el encéfalo de los animales
vertebrados y en la mayoria de los invertebrados.

En cuanto a la evolucién del cerebro, la existencia de primordios cerebrales se
ubica en la llamada explosién cdmbrica, que hace referencia a la aparicién
repentina de organismos macroscépicos multicelulares complejos en el inicio
del periodo Cémbrico. Segiin van avanzando las especies, la ubicacién
encefdlica varia de posicion. Esta evolucién del cerebro también es explicable
mediante la filogenia, se puede percibir en cada embrién de animal cordado; la
estructura precursora del sistema nervioso es el tubo neuronal, este tubo a lo
largo de la embriogénesis sufre una serie de modificaciones que dan lugar a
una estructura madura, aparecen tres vesiculas: el encéfalo anterior, el medioy
el posterior, que después dan lugar a cinco, que sufren una serie de
plegamientos que hacen que la estructura no sea lineal; su cavidad llena de
liquido es precursora de los ventriculos cerebrales.

El cerebro se encuentra protegido por los huesos del crdneo, la parte mas
grande del encéfalo, dividido en dos hemisferios (el izquierdo, que se centra en
los detalles y el derecho, que se centra en las generalidades). Contiene dos
tipos de sustancias: la materia blanca y la materia gris. A su vez el cerebro se
divide en Iébulos, que a su vez subdividen el cerebro segtin su funcién, son: el
I6bulo frontal, el I6bulo parietal, el I6bulo occipital y el Iébulo temporal.

En el interior de los hemisferios existen otras partes esenciales del cerebro
como pueden ser el hipotdlamo y el tdlamo.

El cerebro estd conectado a la médula espinal mediante el tallo cerebral. Esta
lleva a cabo funciones cruciales como la frecuencia cardiaca, la presién arterial
y la respiracién. A su vez retransmite la informacién a los érganos del cuerpo
humano, y controla el descanso y el suefo.



Hendidura Interhemisférica MNervio Olfativo (1° par)

Hemisferio Cerebral Nenvio Optico (2° pan)

Nervio Motor Ocular (3° par)

Quiasma. Optico Nervio Patético (4° Par)

Nervio Trigémino (5° Par)

Hipdfisis
Nervio Motor Ocular (6° Par)

Tubérculo Mamilar Nervio Facial (7° Par)

Nervio Auditivo (8° Par)

Protuberancia Anular Nervio Glosofaringeo (3° Par)

Bulbo Ragquideo : !
Nervio Espinal (11° Par)

Nervio Hipogloso (12° Par)

Meédula Espinal
Cerebelo Vermis del
Cerebelo

Dejando las partes relacionadas con el cerebro a un lado, cabe destacar que la
unidad celular basica y principal del cerebro es la neurona; éstas pueden recibir
y transmitir informacién. Estan formadas por:

-Soma: cuerpo neuronal que contiene el niicleo.

-Prolongaciones: que son las dendritas o el axén. Las dendritas reciben sefales
y el axén las conduce y emite. Estas sefales circulan por él generando un
potencial de accién que puede liberar dos tipos de sustancias dependiendo del
tipo de sinapsis, que puede ser tipo quimica o tipo eléctrica.

Las neuronas poseen una gran variedad fenotipica por lo que podemos
clasificarlas de diferentes tipos, la mds comin es segun funcién:

-Sensitivas.

-Motoneuronas; Axén que inerva el musculo.

-Neuroendocrina; El neurotransmisor se secreta a la circulacién sanguinea. *

' UAM, Apuntes 42 de medicina. Neurobiologia de sistema nervioso periférico y
SNC. Madrid: 212

Nervio Neumogéstrico (10° Par)



Un neurotransmisor es una molécula liberada por las neuronas presindpticas al
espacio sinaptico donde transmite una sefial de la célula pre-sinaptica a la
célula post sindptica, ejerce su funcion sobre otras neuronas y otras células.

La serotonina es el principal neurotransmisor que durante la vigilia facilita la
liberacion de sustancias necesarias tanto para el suefio MOR, como para el
profundo. A su vez este suefic MOR es desencadenado y mantenido por la
acetilcolina, controlado por la noradrenalina y su latencia es aumentada por la

escapolamina.

2.2 EL SUENO

Cientificamente hablando, el suefio es el estado dindmico caracterizado por
niveles cambiantes de actividad eléctrica y por el ir y venir de sustancias
quimicas en distintas regiones del cerebro, la clave de esa circulacién son dos
estructuras diminutas situadas en el hipotdlamo; la danza neuronal que
practican, determinan el despertar y el momento en el que nos quedamos
dormidos.

El suefio depende de un agregado de neuronas de forma triangular halladas
en el nicleo predptico ventrolateral (NPVL).Estas debido a la acumulacién de
adenosina, formado de la unién de la adenina con un anillo de ribosa, envian
estimulos a las dreas del cerebro que rigen la vigilia, para que detengan la
produccidén de histamina y otras sustancias quimicas que nos mantienen
despiertos.

La accidn de despertarse la produce el reloj bioldgico del organismo situado en
un pequeiio cimulo de células denominado nicleo supraquiasmatico, en
respuesta a la luz este nicleo que desactiva el NPVL, lo que a su vez vuelve a
desactivar las dreas de vigilia.

En el suefo participan distintas estructuras situadas en la cabeza como:

-El puente troncoencefélico, que participa tanto en la vigilia como en la
activacién de los suefios; durante el suefio REM, bloquea las sefales hacia la
medula espinal impidiendo que se hagan los movimientos que se suefian.

~-El hipotdlamo contiene ciimulos de neuronas que rigen los ritmos circadianos y
regulan las sustancias quimicas que regulan el suefio y la vigilia.

-La corteza cerebral se activa durante el suefio REM gracias al puente
troncoencefdlico; los suefios pueden ser el intento de la corteza cerebral por
intentar realizar una “historia” de las experiencias vividas a lo largo del dia,
bloquea la informacién de los sentidos y permite que el cerebro se concentre
en procesar la informacién de la jornada.

-La epifisis produce melatonina que prepara al cerebro para el suefio cuando
percibe oscuridad.



-El hipocampo es esencial para la formacién de recuerdos, durante el suefio
REM repite los datos para que sean almacenados en la memoria.

tronco cerehral

Dejando a un lado las partes involucradas en el suefio cabe destacar que éste
tiene distintas fases:

Los estadios | y Il se consideran como un suefio superficial. El estadio |
corresponde a la situacién duerme-vela, el paso del estadio | al Il se suele
caracterizar por la aparicién de brotes de ondas cada vez mas frecuentes (en el
EEG)

Los estadios il y IV se conocen con el nombre de estadios de <<suefio
profundo>> o <<suefio sincronizado>>

El estadio V recibe el nombre de suefio paradéjico (REM o MOR) por sus
propiedades un tanto contradictorias; en esta fase del suefio se consigue una
relajacién muscular maxima y los estimulos que hay que aplicar al individuo
para que despierte tienen que ser mds bruscos. Durante este suefio paraddjico
tienen lugar normalmente los suefios, a su vez también tienen lugar los
movimientos oculares.

Estos cinco estadios del suefio se dan normaimente en cada ciclo del suefio que
tienen tendencia a ocurrir todas las noches y aunque estos no tienen la misma
duracion aproximadamente se podria calcular como 1 hora y 40 minutos.

Estas fases fueron estudiades en la Universidad de Washington, St.Louis, y tras
un estudio realizado con 24 estudiantes universitarios, se dictamind la memoria
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estd ligada al suefio pues creen que el proceso de la memoria prospectiva
ocurre durante el suefio de ondas lentas y tiene gue ver con la comunicacién
entre el hipocampo del cerebro.

2.3 LA ALIMENTACION

La alimentacién proporciona la energia adecuada para el rendimiento correcto
del organismo y asi mantenerlo siempre activo, concentrado y con disposicion a
estudiar; el suefio y la alimentacidén son de vital importancia, ambas actividades
funcionan de manera complementaria.

2.4 LA MEMORIA

El almacenamiento de la memoria es un proceso en dos etapas: las
experiencias primero se almacenan como memoria a corto plazo y esta
memoria a corto plazo puede convertirse en memoria a largo plazo mediante
un proceso denominado consolidacién. La naturaleza temporal de la memoria a
corto plazo es adaptiva, ya que probablemente mantiene nuestros “bancos de
memoria” en orden, libres de datos sin importancia.

2.4.1. LAMEMORIA EN EL CEREBRO

El  hipocampo, zona perteneciente al hipotdlamo, realiza un papel muy
importante en esta consolidacién. Diferentes experimentos como la terapia con
electroshock o el uso de determinados medicamentos sugieren que la
consolidacién es un proceso que depende del tiempo, y que la memoria de las
experiencias recientes se conserva durante un breve periodo de tiempo en las
regiones del cerebro que incluyen el hipocampo.

2.4.2 TIPOS DE MEMORIA

Indican también que las memorias a corto plazo pueden almacenarse con
patrones Unicos de impulsos nerviosos establecidos por las modificaciones
temporales (estructurales y quimicas) de la sinapsis del encéfalo; las memorias
a corto plazo se perderian cuando las siguientes modificaciones de las sinapsis
abolieran los patrones de impulsos establecidos anteriormente.

La memoria a largo plazo estd controlada al menos en parte por los lébulos
temporales de la corteza cerebral. Las memorias a largo plazo no estdn
almacenadas en <<centros de la memoria>> localizados. Hay diferentes
hipétesis:

-El uso frecuente de un circuito nervioso establecido para una memoria a corto
plazo “refuerza” estructuralmente el circuito y facilita las transmisiones
posteriores a través, mientras que el no usar un circuito favorece su abolicién.
-Otras hipdtesis sustentan que el almacenamiento de la memoria a largo plazo
es el resultado de la elaboracién de nuevas moléculas de memoria o de



modificaciones en las localizaciones, las concentraciones o la disponibilidad de
las moléculas existentes, investigaciones con gusanos planos, o investigaciones
en el tejido encefalico de las ratas sugieren que el almacenamiento de la
memoria comprende cambios en el contenido del RNA y de proteinas de las
neuronas. Estas investigaciones no han sido sustentadas del todo, pero es
evidente que el encéfalo no es tGnicamente un érgano estdtico compuesto de
partes funcionalmente distintas; la estructura y la quimica del encéfalo puede
estar en flujo continuo moldeado en parte por experiencias de toda una vida.

2. 5. LA CONCENTRACION

La concentracién es la capacidad mental de focalizar toda nuestra atencién
sobre un solo objetivo, la capacidad de concentracion implica que se dejen al
margen todo tipo de distracciones que intervengan en nuestra atencién hacia
dicho objetivo. A su vez se ha verificado que la concentracién se mantiene en
estado éptimo hasta 40 minutos, a raiz de estos 40 minutos decae comenzando
el periodo de distracciones.

2.5.1. TRASTORNOS DE LA CONCENTRACION

La concentracidn puede verse afectada por enfermedades, trastornos o
conductas adversas tales como la hiperactividad, las drogas o la falta de
motivacion.



3.

INVESTIGACION

Esta investigacidn se ha desarrollado a partir de una continuada observacién
general y personal, pues en épocas de examenes, a pesar de estudiar, las
escasas horas dormidas a mi y a mis compafieros nos generaban
irregularidades a nivel emocional y a su vez, a pesar de todo el esfuerzo, el
resultado no era equivalente ni proporcional al trabajo realizado. La hipdtesis
de partida establece que se ha descubierto que ciertos procesos cognitivos
como la atencién y la memoria se vuelven mas eficientes en la nifiez y la
adolescencia, como por ejemplo la capacidad de cambiar nuestro foco de
atencion de un estimulo a otro, o de dividir la atencidn y responder
simultaneamente a tareas miltiples. Con lo cual, si el trastorno por déficit de
atencion estd producido por una falta de suefio, a mayor falta de suefio puede
haber una mayor pérdida de la concentracion en los adolescentes.

Se plantearon dos itinerarios paralelos a la investigacién: por un lado, la
variacion de la concentracién en los estudiantes en funcién del déficit de horas
de suefios, donde se determina la capacidad de focalizar la atencién del sujeto
frente a un objetivo. Y por otro lado, la variacién de la memoria en funcién del
déficit de horas de suefio, para asi verificar si Unicamente los errores
producidos por la escasez de suefio son debidos a la falta de concentracién o a
la pérdida de memoria a corto plazo.

3.1 FASE DE PREPARACION

La primera fase consistid en elegir a los adolescentes que realizarian el
experimento, pues debian estar entre 17 y 18 afios y concienciados para llevar
a cabo correctamente todas las normas. Se les realizaron unos test iniciales
para asi poder apreciar el habito de estudio del que partian, se les proporcioné
la misma dieta a todos y se les prohibid el consumo de ningln tipo de
estimulantes.

(Primero se realizd con 5 individuos y después con otros 5)

La mayoria de los individuos habian dormido el mismo numero de horas los
dias previos al experimento, de modo que la fase previa a la toma de datos
consistié en estabilizar las variables que podrian influir en el desarrollo del
proceso. Estas variables eran la ingestidn de bebidas energéticas, la dieta, el
consumo de estimulantes, el agua, la cantidad de horas dormidas, la
concentracion y la memoria. Se controlaron de esta forma:

-Todos los sujetos tenian prohibido la ingestién de cualquier tipo de bebida
energética, del consumo de estimulantes y de la dieta. Fueron informados de
manera previa a la realizaciéon del experimento con lo cual a pesar de que
algunos fumaban no fue un contratiempo. A su vez yo les controlé la mayoria
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del tiempo de los cinco dias. La dieta fue realizada con ayuda de un especialista
en nutricion, y ajustada a las necesidades que podrian llegar a tener los sujetos
durante todos los dias, pues segtn iban pasando éstos, mayor era el aporte que
necesitaban de energia.

Imagen3: Dieta realizada con la ayuda de un dietista para exclusivamente
los cinco dias que durd la investigacién, ajustdndose a las necesidades.

DOMINGO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES
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Durante las noches controlé la cantidad de agua que deberian beber estos, para
que asi todos se encontrasen en las mismas condiciones, pues el agua revitaliza.

Todos los sujetos debian dormir con un brazo doblado y erguido hacia arriba,
cuando bajaban éste brazo era cuando empezaban a entrar en el trance del
suefio y asi podia tener una mayor exactitud de las horas que iban a dormir. En
cuanto todos los sujetos se dormian activaba una alarma para que nos
despertara tras las horas de suefio requeridas (el primer dia 8, el segundo 6, el
tercero 4, el cuarto 2, y el quinto ninguna). Al comenzar un nuevo dia

realizaban conjuntamente el test de Toulouse y después independientemente
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realizaban el de memoria. Ningtin dia se variaba la hora de levantarse, todos los
sujetos eran levantados a las nueve de la mafiana, Ginicamente se acostaban

mas tarde.

Pasado cada dia los individuos realizaban un diario contando sus emociones %
cémo se encontraban.

3.2 TEST INICIAL DE APTITUDES

El primer test realizado sirvié para marcar las bases de cada individuo, pues
podrian partir de diferentes puntos respecto a la ejercitacion de la memoria o0 a
la capacidad de concentracién. Todos partieron de la misma base:

Imagen 4: Resultado de los test iniciales realizados por los 10 sujetos.

Analisis detallado:

) Tu ambiente de estudio en casa parece bueno. Tu atencién en clase no es buena:
mejérala. Debes esforzarte un poco mas Yy mejorar tu concentracién. Tu nivel de
aplicacion de las técnicas de estudio esta por debajo del éptimo: aplicalas en su
totalidad. Tus notas pueden mejorar bastante si aprendes algunas cosas acerca de la
preparacién de examenes. Témate un poco mas de interés y veras mejorar tus
resultados. Te beneficia ser una persona segura de ti misma, pero no te confies ni te
sobrevalores.

Este test lo realizaron en una pagina web:
ntoc.education.es/w3//eos/MaterialesEd ucativos/mem2006/aprender_estudia
r/index2.htmi

3.3 TEST DE TOULOUSE-PIERON:

El test de Toulouse exige concentracién y resistencia a la monotonia. Fue
propuesto en 1904 por E.Touluse-H. La administracién puede ser individual o

colectiva.

La prueba consiste en un conjunto de figuras, en este caso cuadrados, que se
diferencian entre si por la adiccién de una linea diagonal en su periferia. El
sujeto tiene que intentar tachar 3 tipos de cuadrados dados previamente, de
una manera eficaz, tachando el menor niimero posible y con la certeza de no
confundirse.

Cada dia realizaban uno diferente para no dejar margen a que se recordase el
del dia anterior.

A continuacién se representa la media de los resultados por dia, ya comienzan
a evidenciarse diferencias pero serin analizadas posteriormente en el
procesamiento de datos.
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Grdafica 1: Resultado de los aciertos, errores y omisiones en el test de
Toulouse del sujeto 1
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Grdfica 2: Resultado de los aciertos, errores y omisiones en el test de
Toulouse del sujeto 2.
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Grdfica 3: Resultado de los aciertos, errores y omisiones en el test de

Toulouse del sujeto 3
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Grafica 4: Resultado de los aciertos, errores y omisiones en el test de
Toulouse del sujeto 4.
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Grdfica 5: Resultado de los aciertos, errores y omisiones en el test de

Toulouse del sujeto 5.
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Grdfica 6: Resultado de los aciertos, errores y omisiones en el test de
Toulouse del sujeto 6.
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Grdfica 7: Resultado de los aciertos, errores y omisiones en el test de

Toulouse del sujeto 7
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Grdfica 8: Resultado de los aciertos, errores y omisiones en el test de
Toulouse del sujeto 8
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Grdfica 9: Resultado de los aciertos, errores y omisiones en el test de

Toulouse del sujeto 9
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Grdfica 10: Resultado de los aciertos, errores y omisiones en el test de
Toulouse del sujeto 10.
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Grdfica 11: Resultado de los aciertos, errores y omisiones en el test de
Toulouse de todos los sujetos.
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3.4 TEST DE MEMORIA:

Se utilizé el test de Wechsler, de digitos. Es un test de respuesta evaluadora
donde se incluyen tareas que estudian los efectos de la exposiciéon previa a
estimulos sobre la evaluacién posterior que los sujetos emiten sobre aquellos
estimulos. Se trata de evaluar, por ejemplo, cdmo los juicios cognitivos estan
influenciados por la exposicién previa a los estimulos.

A continuacién se muestra una tabla con los aciertos y errores de todos los
sujetos durante los cinco dias:

Tabla 1: Nimero de aciertos por dia de todos los sujetos en el test de

memoria.

Sujeto Dial Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
i 10 10 10 10 10

2 15 16 16 16 15

3 12 14 12 16 13

4 13 12 15 10 14,

5 17 17 13 14 14

6 14 16 14 15 11

7 16 16 14 13 10

8 11 13 13 14 10
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10 15 17 17 i3 12

Tabla 2: Niimero de errores por dia de todos los sujetos en el test de

memoria

Sujeto Dial Dia2 Dia3 Dia4 Dia5
1 18 18 18 18 18
2 13 12 12 12 13
3 16 14 16 12 15
4 15 16 13 18 17
5 5 11 15 14 14
6 14 12 14 13 17
7 12 12 14 15 18
8 17 15 15 14 18
9 16 14 17 16 17
10 13 i 34 15 16

3. 5 PROCESAMIENTO DE DATOS:
¢ Analisis de tasas de concentracion

Por un lado se ha realizado la media de la variacion de la concentracién de los
sujetos por dia, sobre el 10% de los aciertos:

Tabla 3: Media de concentracién de los 10 sujetos por dia.

DiAs CONCENTRACION DE LOS DIEZ SUJETOS
+0,01

Dia1l 33,89

Dia 2 43,60

Dia3 40,83

Dia 4 39,00

Dia 5 26,21

Se observa una clara diferencia entre el primer dia y el segundo, ésta aumenta
9,71y a raiz del segundo dia disminuye hasta llegar a los 26,21 con una media
de 5,79 por dia.

Pero para realizar un estudio de mayor exactitud se ha realizado un anilisis
bidimensional. 2

2 SAN MARTIN CASTELLANOS, Rafael. ESPINOSA GIL, Ludgerio. FERNANDEZ PEDREIRA, Leopoldo.
Psicologia descriptiva. Madrid: 1990
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Primero se ha realizado la covarianza respecto a x y la covarianza respecto a vy,

siendo la covarianza Sy =

S, =1,58
S, = 6,85
Sey = 165,19.

Los resuitados son positivos, esto quiere decir que la correlacion es directa.

_ 2Xi-X)(Yi-Y)
n

Como se ha podido comprobar, puede indicarnos si la relacién es positiva o
nula linealmente. Pero tiene una dificultad, pues no tiene en cuenta las
desviaciones tipicas de las variables. Para conocer mas acerca de la
dependencia de las variables concentracién de oxigeno y dias se ha calculado la
linea de tendencia polindmica a la que mejor se ajustan los datos registrados.
Del mismo modo se ha calculado el coeficiente de correlacién de Pearson
referido a cada una de ellas (mediante Excel), que indicara el grado de ajuste de
los datos de la distribucién lineal

Grafica 12: Nivel de concentracidon de los sujetos por dia, con la ecuacién y
el coeficiente de correlacidn de Pearson correspondiente.
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Este es igual a 1, lo cual significa que existe una correlacién positiva perfecta,
las dos variables sufren una relacién directa en la que cuando una de ellas
aumenta la otra también lo hace en proporcién constante.
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Se puede apreciar un maximo en el dia dos, un pico, concretamente en 43,60.
Acompafiado de un cambio de curvatura. Esta correlacién es de tipo funcional
donde si existe una funcion que satisface todos los valores de la distribucion.

+¢ Andlisis de tasas de memoria

Por un lado se ha realizado la media de los errores en los test de memoria de
los diez sujetos por dia:

Tabla 4: Media de los errores de los diez sujetos por dia en el test de
memoria.

DiA SUJETO +0, 10

Dia 1 14,50

Dia 2 13,50

Dia3 14,50

Dia 4 14,50

Dia5 16,30

Se puede observar cémo en las medias de los diez sujetos se reduce un punto
los errores en el segundo dia. El tercero y el cuarto dia vuelve a producirse la
misma media de errores iniciales y en el tltimo la media aumenta un 1,80.

Al igual que en el anélisis de la tasa de memoria se ha realizado un estudio
bidimensional, para analizar los datos.

Primero se ha realizado la covarianza respecto a x y la covarianza respecto a y,

. . (X —-X)(Y;i-Y
siendo la covarianza S,,, = b et i
n

S, =158
S, = 1,01
Syy = 65,97

Los valores de x e y se alejan en el mismo sentido de sus respectivas medias,
pues ambos son positivos. La covarianza no nos da unos datos precisos, pues no
tiene en cuenta la desviacién de las muestras, por eso mismo se ha decidido
realizar un grafico de los datos y se ha calculado su linea de tendencia
polinémica con el coeficiente de correlacién de Pearson correspondiente
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Grdafica 13: Errores de los diez sujetos por
la ecuacién y el coeficiente de correlacién
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Este es igual a 1 con lo cual significa

que existe una correlacién positiva

perfecta, las dos variables sufren una relacién directa en la que cuando una de

ellas aumenta la otra también

lo hace en proporcion constante. Esta

correlacién es de tipo funcional donde si existe una funcién que satisface todos

los valores de la distribucién.

Se puede apreciar un cambio de curvatura en el dia dos, pues se produce un
minimo y a raiz de ahi la funcién pasa a ser decreciente.

4. CONCLUSIONES

A la luz de los resultados obtenidos tras la investigacién se ha concluido que la
falta de suefio afecta a la concentracion y a la memoria, confirmandose asi mi

hipétesis.

Cémo se ha mencionado en el fundamento teérico, el suefio tiene distintas

fases y ciclos, siendo estos principalmente

los verdaderos culpables del

cansancio posterior al suefio. Al tomar como base un ciclo de 90 minutos, 65 de

éstos pertenecerian al

suefio no-REM (Las cuatro primeras etapas) 20

pertenecerian al suefio REM y los 5 finales a un estado no-REM, al acabar este

ciclo se entra en otro exactamente igual.

un ndmero de ciclos completos (mdltiplos de 90)

Con lo cual una persona que duerma
se sentird mas descansada y

no se levantarg desorientada; por ejemplo alguien que duerma hora y media,
tres horas, cuatro horas y media, seis horas, siete horas y media y nueve horas
(dos decimales en todas las cantidades). Esto se ve reflejado en los resultados:

22




Se puede observar en las diferentes puntuaciones de los sujetos, (a pesar de
que cada uno tenga un ciclo diferente). En la grafica 1, en el segundo dia, se
produce un pico en el nivel de concentracién, pues se terminé el ciclo de suefio,
durmieron las seis horas. A raiz de este pico, la funcién se convierte en
decreciente viéndose asi directamente afectada la concentracion por la no
finalizacién del ciclo y por el cansancio acumulado.

A su vez también se puede apreciar una variacién en la memoria. El nimero de
errores se mantiene constante salvo en el segundo dia, en el que disminuye;
esto, al igual que en el caso de la concentracién, se puede explicar porque
completa los ciclos de suefio. El Gltimo dia el nimero de errores aumenta
debido al cansancio acumulado de los demas dias y a la no finalizacién del ciclo
del suefio.

Las conclusiones de la investigacion han dado lugar al planteamiento de nuevos
problemas que podrian complementar las realizadas actualmente. Se plantea la
posibilidad de medir la concentracién y la memoria en funcidén del suefio
interrumpido, para asi comprobar que partes del ciclo del suefio son mas
reparadoras. Con lo cual: {Afectaran las partes del ciclo (no completado) del
suefio directamente a los niveles de concentracién y memoria de sujetos de 17
a 18 anos?

En cuanto a limitaciones consideradas en esta investigacién, destacan una
muestra un poco reducida y un método muy sencillo para medir la
concentracién y la memoria, déonde se puede producir un margen de error
considerable que se podria mejorar usando otras técnicas como los Selective
Reminding Tests, que evalian componentes de recuperacion, codificacion y
consolidacion de la memoria. La realizacién de este estudio ha servido para
descartar en algunos aspectos la hipétesis de partida, pues no es
exclusivamente la falta de suefio la que afecta a fa concentracién y la memoria,
sino que también los ciclos del suefio. Esto me lleva a plantearme una nueva
pregunta ¢Hasta qué punto puede llegar a afectar dicho incumplimiento de los
ciclos de suefno?
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6. APENDICES
< A) Pruebas de memoria de los cinco dias.

1. DIGITOS {Complemeniaria)
EW ORDEN DIRECTO

TERMINACION: Despues de faliar en ambos intentos de unalemsnio. §
Aplisar los dos intentos aungue ef nifto pase el primero, i
intenic 1 Agart intenta 2 Pty fo,
i. 3-8-8 8-1-2
2. 3-4-1-7 §-1-5-8
3. 8-4-2.3-9 5-2-1-8-8
4. 3-8-8-1-7-4 7-8-6-4-8-3
5. 5-1-7-4-2-3-8 9-8-5-2-1-6-3
6. 1-6-4-5-9.7-6-3 2-8-7-8-3-1-5-4
7. 5-3-8-7-1-2-4-8-8 4-2-6-9-1-7-8-3-5

TOTAL (Pont. mauima = 14}

El DORDEM INVERSO
Aplicar aungue la puntuacion en SIGITOS BN ORDEN DIRECTO seal,

mentotJgrl  intentez [l g,
128 8-3
2. 5.7-4 2-58
3. 7-2-9-8 8-4-9-3
4. 4-1-3-5-7 9-7-8-5-2
5. 1-8-5-2-6-8 3-8-7-1-8-4
5. 8-5-8-2-3-4-2 4-5-7-8-2-8-1
7. 6-8-1-6-3-2-5-8 3-1-7-9-5-4-8-2
TOTAL (Purt. méximas = 14}
* = TOTAL I
CRDEN DIRECTO ORDEN INVERSO Puni. max. = 28;

1. DIGITOS (Complementaria)
EN ORDEN DIRECTO

Agsmor i pun
Intento 1 Ere | 216
L 524 L
2. 1-55-9 S
3 §-3.5.8.3 i3
FRE R ) { ES
& i 5
7. i g 7. F2EE1.99.3.4

HIAL (Pt sndaima o ¥4}

EM ORDEN INVERSO

ARhCAT 3ungue & pumussitn sn DIGITOS BN OROEN DIRECTO sen

T :
fritento 1 g“*t::) tnfsnto 2 A:':;c»f ;*;,;,Q
!
1. &3 1 5% 5
2 627 § 2693 ?
3 4954 % 3. r2AE {
4. 5-3.6.9-4 f 4. 91735 5
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