LOS SUENOS

Un tercio de la vida la pasa la gente normal en el dormitorio, y en dormir. Dormir es el proceso de
reparacidn fisica y mental. Para las personas jdvenes se agrega una etapa importante en la
maduracién fisiologica del cerebro en su mielinizacién.

Tratando de explicar las grandes preguntas acerca de los suefios, debemaos tomar en cuenta:

> Los suefos no pueden adivinar el futuro. No tienen contenido profético.

> Ante la relajacion del estado consciente, el suefio se forma por la combinacion de una
serie de imagenes guardadas en el inconsciente a lo largo de la vida, para formar imégenes
ilégicas o absurdas.

> El orden, segun Freud lo determina la fuerza de los deseos o conflictos reprimidos en el
inconsciente.

» La interpretacién de los suefios en el psicoandlisis, es un recurso extremo del proceso
terapéutico, cuando el paciente no puede explicar de manera verbal la causa de algin
sintoma o problema emocional. En las personas sanas o sin problemas emocionales, la
interpretacion de suefios no es necesaria. Es un proceso muy complejo.

> Si uno se despierta en la fase sin MOR, seguramente dird que no sofi0 y si se despierta en
medio de la fase MOR se acordara del suefio.
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Cuando uno suefia que estd hablando, generalmente no se entiende, asi que no se deben
preocupar de hablar cosas que la pareja no debiera escuchar,

Los eventos recientes pueden influir de manera significativa en el contenido de los suefios,

por lo que es recomendable evitar la televisién o los trabajos académicos media hora
antes de irse a dormir.

La circulacion del aire, luz, temperatura y sonidos, es importante en la relajacion durante
el suefio, evitando el exceso o ausencia de uno o de lo otro, Ciertos elementos del Feng
Shui pueden ser de utilidad.

El exceso de adornos o recuerdos puede afectar el descanso, dando un sentimiento de
inestabilidad. Una habitacién pequefia, austera, es lo necesario.

No lleve el trabajo, la comida, las rifias o las visitas a su habitacidn, hay otros espacios en
la casa para ello.

Los nifios recién nacidos necesitan hasta ZQ_horas de sueiio, un nifio 10, un adolescente 8,
un adulto 7, un anciano 6 o 5 horas de suefio.

El reloj organico recomienda disfrutar la actividad durante el dia y el descanso en la noche,
no viva oscureciendo el dia o iluminando la noche en exceso.

Si duerme acompafiado, con hermanos, familiares, o su pareja, respete y haga respetar

sus patrones de sueiio, haga negociaciones o los cambios necesarios para lograr el mejor
descanso de todos.
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Sigmund Freud

Sigmund Freud fue un médico neurélogo austriaco de origen judio, padre del psicoanalisis y una de
las mayores figuras intelectuales del siglo XX.

La principal contribucion de Freud a la psicologia seria su teoria del inconsciente.

Proporcion  30% consciente
70% inconsciente

¢, Como se forma el inconsciente? De 0 a 3 afios

Eros
Las dos fuerzas incongruentes
Thanatos

Fuente de energia: La libido: Sexual, placer

Su teoria se basa en el estudio del inconsciente humano, es decir los registros emocionales y
mentales que tenemos los seres humanos sin darnos cuenta o conciencia de ellos. La forma en que
aplica al andlisis de la conducta humana consiste en encontrar o descubrir los deseos y motivaciones
inconscientes que afectan y provocan la misma.

Su fundamento principal se encuentra en la hipétesis de que el cuerpo sea la Unica fuente de toda
experiencia mental. Esperaba que todos los fendmenos mentales pudieran explicarse en relacion
directa con la fisiologia del cerebro.

Para el psicoandlisis es importante estudiar la personalidad humana, las leyes que la gobiernan y las
experiencias que le dan forma, las motivaciones, los conflictos, los miedos y frustraciones
inconscientes.

Considera que la nifiez es el momento en que se forma la personalidad y ésta se puede estudiar
mejor mediante la observacion, el analisis de la personalidad, la hipnosis, los suefios, etc.

Estados de Consciencia.

El psicoandlisis establece los siguientes estados.

a) El consciente: incluye todo lo que nos damos cuenta.

b) El preconsciente: parte del inconsciente que facilmente puede volverse consiente.

c) Elinconsciente: es todo aquello que tenemos reprimido y que nosotros desconocemos.

ESTRUCTURA DE LA PERSONALIDAD
El psicoandlisis establece la siguiente estructura de la personalidad humana.

Ello o id: Es un estado de energia presente desde el nacimiento y permanece toda la vida.
Este estado estd dominado por el principio de placer y siempre busca obtenerlo.

Yo o ego: Esta integrado por los procesos mentales que emplea el hombre para relacionarse y adaptase.
Este estado es el Unico en el que se tiene conciencia.

Slper yo o super ego: Es el Unico elemento de la personalidad en aparecer y consolidarse.
Este estado comprende todos los preceptos, ético y morales, reglas y normas.



