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Resumen 1

Resumen

El objetivo de este trabajo fue determinar la correlacion de
la versibn en espanol de la Escala de Madrugadores-
Trasnochadores (EMT) de Horne y Ostberg con el ritmo circadiano
de temperatura corporal y el ciclo de vigilia-suefio. Para esto, se
aplicé la EMT a 8 estudiantes universitarias de sexo femenino.
Después se registraron sus habitos del dormir por 9 dias
consecutivos. Luego, durante 24 horas en condiciones de
laboratoric se registrd cada hora su temperatura corporal,
frecuencia "cardiaca, presién arterial, tiempo de reaccion,
vigilancia, somnolencia, cansancio, hambre y ansiedad. Por ultimo,
se volvid a aplicar la EMT 5 meses después de la primera
aplicacion. Se encontrdé una alta correlacion entre el puntaje de la
EMT y la batifase del ciclo de temperatura corporal, asi como una
alta correlacion test-retest. También, se encontré6 una correlacidon
entre la acrofase del tiempo de reaccidon visual complejo v la EMT.
Con respecto al ciclo vigilia-sueno, se presentdé una alta correlacién
entre el puntaje de la EMT y el inicio, la latencia y la terminacion
del dormir los fines de semana, pero no entre semana. Ofras
correlaciones observadas fueron la del retraso al inicio del dormir
en los fines de semana con respecto a los dias enfre semana con la
batifase del ciclo de temperatura y con el puntaje de la EMT. En
conclusién, la version en espanol de la EMT de Horne y Ostberg
usada en este estudio mostré una alta validez externa al estar
relacionada con el ciclo circadiano de temperatura, y confiabilidad
test-retest. Por otro lado, esta escala parece estar fuertemente
asociada con la fase del ciclo vigilia-suenio en los fines de semana,
y no con los dias entre semana, asi como con el retraso al inicio
del dormir los fines de semana.

Tesis de Licenciatura en Psicologia



EMT, ciclo de temperatura y vigilia - suefio 3

Introduccion

La cronobiologia es una ciencia interdisciplinaria nueva que
estudia las funciones de los organismos en relacion al tiempo.
Surgi6 a partir del descubrimiento de que las diferentes funciones
biolégicas presentan variaciones temporales regulares, las cuales
se conocen como ritmos bioldgicos. '

Con los descubrimientos de la cronobhiologia se puede
determinar que las diferentes funciones de plantas, animaies y
seres humanos estan organizadas temporalmente, guardan cierta
relacion entre si y ademas con el medio ambiente que los rodea.

Estas variaciones se han encontrado en les humanos tanto
en las funciones biolégicas, como en las funciones
psicofisiolégicas, por ejemplo tiempo de  reaccidn, atencion,
memoria, somnolencia, cansancio, vigilancia, etc.

El estudio en el area de la cronobiologia es muy importante
ya que nos permite conocer ¢cémo funcionan los organizsmos; los
cambios temporales son una propiedad relevante por la cual se ven
afectadas tanto la biclogia como la psicofisioclogia de los seres
humanos.

Por otro lado, las aportacicnes tedricas generadas en esta
area nos hacen considerar como afectan estos cambios en las
investigaciones en fisiologia y psicologia, ya que la hora en que se-
realizan éstas es un factor importante que en la mayoria de los
casos no se toma en cuenta.

Las aplicaciones que se han hecho en el campo de la
psicofisiologia demuestran que existen diferentes momentos en los
cuales el individuo esta en condiciones optimas para realizar cierto
tipo de tareas, las cuales requieren una alta vigilancia y atencién,
asl como un rapido tiempo de reaccidén, y otros en los que las
condiciones no son favorables para realizarlas. Sin émbargo,
muchos de los trabajos que involucran este tipo de tareas, como
conducir ‘u operar maguinaria pesada, no consideran estos

Tesis de Licenciatura en Psicologia



4 Minerva Aida Garcia Garcia

cambios, no toman en cuenta la hora del dia, considerando como
conveniente el trabajo durante las 24 horas del dia, como en los
turnos rotatorios y nocturnos.

(Otras aplicaciones de la cronobiologia son en la medicina, ya
que se ha encontrado que nuestro organismo reacciona a los
farmacos de forma diferente dependiendo de la hora del dia en el
que se ingieren. Asi, si se administra un farmaco a clerta hora el
individuo presentara mas efectos secundarios y necesitara una
dosis mayor, mientras que si se administra a otra hora presentara
menos efectos secundarios y necesitara una menor dosis. Aunqgue
los estudios en este campo presentan resultados muy solidos, en la
practica médica apenas empiezan a aplicarse estos conocimientos
para beneficio del paciente.

Se ha encontrado que las alteraciones de los ritmos
biclogices producen trastornos como exceso de somnolencia,
problemas en el ciclo de vigilia-sueno, etcétera. Los estudios en el
area de la cronobiologia permitiran entender estos trastornos vy,
por lo tanto, poder llegar eventualmente a una sclucion para cllos.

Facultad de Psicologia, U.A N.L.
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Antecedentes y planteamiento del problema

Ritmos Biologicos

Los ritmos biologicos han sido extensamente estudiados en
la medicina y la biologia a raiz de que se han encontrado
variaciones estables en las diferentes funciones de los organismos.
Estas variaciones se presentan en variables fisiologicas de diversos
organismos, como temperatura, secrecion de hormonas, frecuencia
cardiaca, etc.; también se han observado cambios ciclicos en
variables psicofisiologicas en el humano, tales como ¢l ciclo sueno-
vigilia, atencidén, vigilancia, somnolencia, entre otras (Aschoff,
1976, Friesen y Block, 1984).

Al observar los valores de estas variables a través del tiempo,
se presenta una srganizacién en forma de onda sinusoidal, ia cual
tiene valores maximos y minimos (Figura 1). Esta onda sinusoidal
se ‘estudia a través de sus componentes que son: periodo,
frecuencia, amplitud, fase, acrofase y batifase. El periodo =s el
tiempo que transcurre entre un valor especifico del ciclo y este
mismo valor en la misma direccion; la frecuencia es el numero de
ciclos’ por unidad de tiempo; la amplitud es la intensidad de la’
variabie; la fase es el tiempo en el que .se presenta un momente
dado el ciclo (hora del dia en los ritmos circadianos); la acrofase es
el tiempo en el gque se¢ presenta el punto mas alto del ciclo; y la
batifase es el tiempo en el que se presenta el punto més bajo
(Valdez, 1988). '

Tesis de Licenciatura en Psicologia



8] Minerva Aida Garcia Garcia

Periodo

Acrofase (iempo del valor maximo)

4

Yalor de la funcidn
(p. e.grados en temperatura)

4__ Batifase (tiempo del valor minimo)

- Tiempo
(p. e. hora de! dia)

Figura 1. Componentes de la onda sinusoidal.

Los fundamentos anatdmicos de los ritmnos biologicos son
diversas estructuras que tienen funciones de mantenimiento de
éstos y de la relacién con el medio ambiente del individuo. En los
mamiferos una estructura muy 1mportante es el nucleo
-supraquiasmatico, localizado en el hipotalamo; cuando éste se
lesiona, se dejan de presentar las variaciones ciclicas regulares en
las diferentes funciones, por lo cual se le considera un reloj
bioldgico. Este reloj también esta relacionado con la sincronizacién
(ajuste) de los ritmos biolégicos con el medio ambiente, ya que
recibe la informacién externa a través de la via retinohipotaldamica,
la cual lo conecta con la retina del ojo en donde ciertas células son
estimuladas dependiendo la cantidad de luz (Moore-Ede y cols.,
1982; Moore, 1995). Otra estructura relacionada con los ritmos
biologicos es la glandula pineal, ubicada en la parte posterior de la
- subcorteza cerebral, la cual se considera efectora de Ila
sincrenizacion interna (relacion entre si) de los ritmos biolégicos de
las diferentes funciones del organismo, a través de la secrecidn de
melatonina. Por otro lado, se han identificado genes relacionados
con los ritmos biolégicos en el humano (Katzenberg y cols., 1998).

Facultad de Psicologia, U.AN.L.
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Los ritmos = biologicos se pueden clasificar segfln su
frecuencia en ciclos de alta frecuencia, por ejemplo, ciclos por
segundo en el electroencefalograma; de mediana frecuencia, en
relacion al dia como ultradianos (mas de un ciclo por dia),
circadianos (alrededor de un ciclo per dia) e infradianos (menos de
un ciclo por dia); y de baja frecuencia, por ejemplo los circanuales
como la hibernacién (Cardinali y cols., 1992}

Otra clasificacién de los ritmos biolégices se basa en el hecho
que estos presentan un periodo con la misma duracién que los
ciclos geofisicos. Los diferentes 'ciclos geofisicos son: el dia
(rotacién de la tierra), el ciclo lunar, el ciclo mareal y las estaciones
del afio (traslacion de la tierra). Asi, los ritmos biologicos sc
clasifican en - circadianos, circamensuales, circamareales y
circanuales respectivamente (Aschoff, - 1976; Cardinali y cols.,
1992). El prefijo "circa”, que significa "alrededor de", se usa debido
a gque cuando se aisla al individuo de las condiciones ambientales
normales siguen apareciendo dichos ritmos con un periodo
cercano, mas no idéntico al de los ciclos geofisicos.

- Ritmos Circadianos

Los ritmos bLiologicos mas estudiados son: los ritmos
circadianos, ya que se han encontrado en la mayoria de las
variables fisioloégicas de animales, plantas y seres humanos

(Aschoff, 1976).

Los ritmos circadiarios tienen ciertas caracteristicas que los
identifican (Moorﬂ—Ede y cols., 1982; Valdez y cols., 1998). Estas

caracterlstlcas son:

Los ritmos circadianos son endégenos. Cuando los organismos se
encuentran aislados de los indicadores ambientales del dia y la
noche, los ritmos circadianos se siguen presentando (Aschoff,
1976; Aschoff, 1998). Para estudiar esto. se han utilizado
laboratorios especiales en donde se controlan los indicadores
ambientales, que senalan cuande es de dia y cuando de noche,
como la luz y la temperatura; ademas de esto, no hay indicadores

Tesis de Licenciatura en Psicologia



8 Minerva Aida Garcia Garcia

artificiales de la hora del dia, como relojes, radio o television, y las -
Interacciones sociales son por escrito con investigadores de
guardia las 24 horas. En estas condiciones, llamadas de "libre
curso”, los diferentes ritmos circadianos siguen un periodo
diferente, pero cercano, a las 24 horas; por ejemplo, el ciclo de
temperatura corporal presenta un periodo de alrededor de 25
horas. Esto indica que los organismos cuentan con un reloj interno
que controla la variacion de estas funcmnes 1ndepend1entemente
de las condiclones ambientales.

Efecto de enmascaramiento. Ademas de presentar una variacion
ciclica estable, nuestro organismo responde a . diferentes
condiciones ambientales y sociales modificando sus funciones
fisiologicas de forma reactiva. Asi, la temperatura corporal
aumenta cuando hacemos ejercicio o comemos, y disminuye
cuando dormimos. Al efecto de estos cambios producidos por
factores externos se le liama enmascaramiento, ya que no
permiten observar los ritmo circadianos que Se presentan en las
diferentes variables fisiologicas. Debido a esto, cuando se estudian
los ritmos circadianos, se trata de miantener un medio constante,
que permita cbservar ¢l ritmo en si mismo y no el efecto del
enmascaramiento, manteniendo constantes Ia - temperatura
ambiental, 1a luz, la actividad fisica, la ingestién de alimentos, el
dormir (Aschoff, 1988; Waterhouse y cols., 1998).

Las funciones del organismo tienen una relacién temporal o de fase
entre si, La variacién de cada una de las diferentes funciones del
organismo esta asociada temporalmente con la variacidon de las
otras funciones {Aschoff y cols., 1967). Las fases de temperatura,
secrecion de hormonas, ciclo de actividad-deséanso, entre muchas
otras, estin asociadas. Asi encontramos que en la noche la
temperatura corporal baja, las personas descansan, bajan también
la respuesta inmunoldgica y la secrecién de orina, mientras que en
el dia aumenta la actividad, la temperatura y el metabolismo de las
personas. Se ha encontrado una relacion de fase entre el ciclo de
vigilia-suefio y el de temperatura, en la cual el inicio de la vigilia
estd relacionado con el aumento de la temperatura corporal y el
inicio del sueno con la disminucidon de ésta (Czeizler y cols, 1980).

Facultad de Psicologia, U.A N.L. -



EMT, ciclo de temperatura y vigilia — sueno ' ' 9

Los cambios de horario producen desincronizacion en la relacién de
fase de las diferentes funciones. La relacion de fase de la que
hablamos en el punto anterior se ve afectada cuando sucede un
cambio de horario (Aschoff y cols., 1967). Cuando los horarios a
los que esta sujeto el organismo son modificados la adaptacion de
los diferentes ritmos al nuevo horario es irregular, adaptandose
mas rapido algunos, como el ciclo de vigilia-suenio, y otros mas
ilentamente, como el ritmo de temperatura corperal. Esto provoca
que la relacion de fase que existe entre las diferentes funciones se
altere, presentando una desincronizacion interna en la no coincide.
un ritmo cen otro, por ejemplo puede no coincidir la actividad con
el maximo de temperatura. Esto produce somnolencia y cansancio
excesivos, falta de apetito o trastornos digestivos (Achoff, 1976).
Los turnos de trabajo nocturno y rotatorio (Carpentier y Cazamian,
1977; Costa y cols.; 1989; Deacon y Arent, 1996), los viajes
trasmeridionales (Deacon y Arent, 1996), los fines de semana
(Valdez y cols., 1996; Machadc y cols., 1998) y e! hararic de verano
(Valdez y cols., 1988; Ramirez y cols., 1994; Varughese y Allen,
2001) son cambios de horario que se han estudiado para observar
sus efectos sobre los rifmos circadiancs.. '

El periodo y la fase de los ritmos circadiancs se modula a travss de
sincronizadores. Existen condiciones ambientales y sociales que
ajustan o "ponen a tiempo” los ritmos circadianos con el periodo
de 24 horas de un dia. Estas condiciones son llamadas
sincronizadores y los dos principales en el hombre son el ciclo de
iluminacion {luz-oscuridad) y los factores sociales (Duffy y cols.,
1996). En. condiciones constantes (libre curso) las funciones del .
organismo tienen un periode de alrededor de 25 horas, pero
cuando el organismo esta en condiciones ambientales normales, la
luz-oscuridad ajusta su reloj bioldgico al dia de 24 horas. Asi, para
que nuestro reloj biolégico se acople al dia geofisico tiene que
adelantar o perder una hora cada dia. Por otro lado, los factores
sociales como el horario de trabajo, pueden determinar la hora de
dormir y despertar, por e€jemplo en los turnos de trabajo nocturno,
en donde la actividad de la persona se asocia al horario de sus
labores, y no al de iluminacion solar.

Tests de Licenciatura en Psicologis



10 Minerva Aida Garcia Garcia

Los rnitmos circadianos son estables. Los ritmos circadianos se
presentan con regularidad, con un K periodo estable; asi, por
ejemplo, la temperatura corporal aumenta y disminuye en un
periodo regular de 24 horas que se repite dia tras dia, cuando la
persona se encuentra en condiciones normales.

Diferencias individuales en los rnitmos circadianos. Cada individuo
presenta los maximos y minimos de sus variables fisiolégicas en
un horario propio. Estas diferencias han sido caracterizadas en
dos cronotipos extremos, que son los sujetos “trasnochadores” y
los "madrugadores”, segun el horario en el que se encuentre su
fase circadiana. Las personas  trasnochadoras organizan sus
actividades hacia la noche, en donde presentan su pico maximo de’
actividad; su dormir inicia tarde en la noche; y la fase de
temperatura corporal se presenta tarde en el dia. Los
madrugadores organizan sus actividades femnprano en la mariana,
cuando presentan mayor actividad; su dormir inicila en las
primeras horas de la noche; y la fase de su temperatura corporal
es temprano en el dia. Entre estos dos cronotipos se encuentran
las personas con tendencia moderadamente trasnochadora o
madrugadora, y las intermedias, gue no muestran inclinacion
hacia ninguno de los extremos,

Para clasificar a las personas segun su cronotipo
(madrugador-trasnochador) Horne y Ostberg (1976} realizaron un
cuestionario en el que se evaluan las preferencias de herario (hora
del dia) para llevar a cabo determinadas actividades y dormir.
Estos investigadores encontraron una relacion entre las categorias
extremas de este cuestionario (madrugador, trasnochador] y el
ritmo circadiano de temperatura corporal, ya que al comparar la .
fase de este ciclo de dos grupos, uno de madrugadores y otro de
trasnochadores, encontraron que las personas trasnochadoras
presentaron su fase de temperatura corporal retrasada (mas tarde)
en comparacion con las madrugadoras. Este mismo estudio se
realizo recientemente por Kerkhof y Van Dongen (1996) quienes
encontraron resultados similares. Ademas, Smith y cols. (1989),
encontraron que dicha escala tiene una alta consistencia interna.

Facultad de Psicologia, U.A.N.L.



EMT, ciclo de temperatura y vigilia — sueno 11

Por otro lado, al comparar los héabitos del dormir de
madrugadores y trasnochadores, se encontraron diferencias en el
inicio, la terminacion y la duracién del suefio (Mecacci y Zani,
1983). También se encontraron diferencias entre estos dos.

cronotipos extremos en alerta y potenciales evocados, visuales y
auditivos (Kerkhof y cols., 1980).

En resumen, se han encontrado diferencias entre los
cronotipos extremos (madrugador, trasnochador) del cuestionario
de Horne y Ostberg en el ritmo circadiano de temperatura corporal
y en el ciclo de vigilia-suefio, pero hasta ahora no se ha estudiado
su relacién con otros ritmos circadianos, como el tiempo de
reaccion, la vigilancia, la somnolencia, la alerta.

Asi mismo, esta escala es una herramienta muy importante
para determinar la fase de los sujetos, y asi poder estudiar, por
ejemplo, como influye ésta en la adaptaciéon a diferentes cambios

de horarios, como turnos rotatorios, los viajes trasmeridionales o el -
horario de verano.

Por otro lado, al conocer méas sobre esta escala poaremos
utilizarla, ademas de como instrumento de investigacion, en el
campo profesional, por ejemplo en el disefio de calendarios de
turnos rotatorios y las condiciones que se requieren para
programar el turno nocturno.

Objetivo

El objetivo de este trabajo fue determinar la relaciéon de la
fase de los ritmos circadianos, medida por medio de la version en
espanol de la escala de madrugadores-trasnochadores de Horne y

Ostberg, con el ritmo circadiano de la temperatura corporal y el
ciclo vigilia-sueno.

Tesis de Licenciatura en Psicologia



Método 13

Método

Sujetos

Se estudiaron 8 mujeres estudiantes universitarias, solteras
de entre 17 y 20 afios de edad (promedio = 18.37, s = 0.92), que
asistian a clases de forma regular en horario matutino (7:00 a.m. a
1:30 p.m.) de lunes a viernes, y que no trabajaban ni realizaban
actividades programadas durante los fines de semana.

Instrumentos

En este estudio se utilizaron una serie de cuestionarios e
instrumentos tanto para la selecciébn de los sujetos y el
establecimiento de condiciones constantes como para la
recoleccion de datos de investigacion, los cuales se presentan a
continuacion. '

A) Instrumentos para la seleccion de los sujetos.

Cuestionario de datos generales. En éste se preguntd la edad, la
frecuencia de ingestion de bebidas alcohdlicas, si hace
gjercicio, si su menstruacién es regular o irregular, asi como
las fechas de inicio de sus dos ultimas menstruaciones.

Evaluaciéon de trastornos del dormir. Determina el grado de molestia
de diferentes trastormos del suefio (insomnio inicial, final ¢
intermitente, somnolencia diurna, pesadillas, hablar
dormido, sonambulismo, paralisis del sueno, etc.] en una
escala tipo Likert de 5 puntos.

B) Instrumentos para el establecimiento de condiciones
constantes.

" Reporte de ingestién de alimentos. En éste se registré el tipo y
cantidad de alimentos que ingiere el sujeto durante todo un
dia.

Tesis de Licenciatura en Psicologia



14 Minerva Aida Garcia Garcia

C) Instrumentos para la recoleccion de datos de investigacion.

Versién en espariol de la escala de madrugadores-trasnochadores
de Horne y Ostberg (EMT). Determina si las personas son
definitivamente madrugadoras, madrugadoras, intermedias,
trasnochadoras, o definitivamente trasnochadoras. Mientras
mas bajo sea el puntaje de esta escala, mas trasnochador, y

mientras mas alto, mas madrugador (puntaje de la EMT: 16 -
86).

Cuestionario diario de habitos del dormir. En este cuestionario cada
- sujeto registré diariamente la hora del dia en la que se acostd

a dormir, la hora en que se levanté, la latencia de sueno, asi
como cansancic y somnolencia durante el dia; éstas dos

ultimas se determinaron por medio de una escala tipo Likert
de 5 puntos.

Cuestionario diario de actividades. Reporte diario sobre el tiempo y
horaric dedicado a actividades generales como comer,
dormir, ejercicio, estudio, entretenimiento.

Escala visual analégica de somnolencia. Esta evaluacién consiste
en estimar en base a una linea horizontal de 10 centimetros
de largo la cantidad de somnolencia (ganas de dormir) que el
sujeto siente en ese preciso momento, considerando al

extremo izquierdo como nada de somnolencia y al extremo
derecho como mucha somnolencia.

Termoémetro digital. Mide la temperatura oral en grados Celsius con
una precision de décimas de grado.

Baumandmetro digital. Determina la presién arterial (diastolica y
sistdlica) asi como la frecuencia cardiaca. Este
baumanoémetro se coloca en el brazo izquierdo.

Programa de tiempo de reaccion. Programa de computadora que
determina el tiempo de reacciéon en milésimnas de segundo
ante estimulos auditivos simples, auditivos complejos,

Facultad de Psicologia, U A N.IL.
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visuales simples y visuales complejos. En los estimulos
complejos, este programa aparte del tiempo de reaccion,
determina el numero de errores y el porcentaje de error al
discriminar entre 2 estimulos.

Prueba de vigilancia. En esta prueba se determina la vigilancia a
través del tiempo de ejecucion de una serie de sumas y
restas alternadas de numeros de un digito. Las
combinaciones de niimeros a sumar y restar son diferentes

en cada prueba, asi, los sujetos no contestaran dos veces la
misma combinacién.

Evaluacién de variables subjetivas tipo Likert. En esta evaluacion el
sujeto manifesté . su pgrado de somnolencia, cansancio,
ansiedad y hambre a través de una escala de 1 a 10
(1=minimo; 10=maximo).

Procedimiento

En un prnimer momento, cada sujeto firmé una carta de
participacién veluntaria y contesté la versiéon en espanol de la

escala de madrugadores-trasnochadores de Horne y Ostberg
(EMT).

Luego, para registrar el ciclo de vigilia-sueno, cada sujeto
llevé un reporte diario de habitos de sueno y actividades generales
durante 9 dias consecutivos dentro del periodo escolar (iniciando
en viernes y terminando en lunes). Durante un dia entre semana y
uno en fin de semana contestaron el reporte de ingestion de
alimentos, con lo que se determind la cantidad de calorias que
ingerian en un periodo de 24 horas.

Después de esto, se registré a cada sujeto durante 24 horas
continuas (de las 12:00 hrs. de un dia a las 12:00 hrs. del dia
siguiente) en temperatura ambiental constante y en ausencia de
indicadores de la hora del dia (luz solar, reloj) (tabla 1). Cada hora
se dividio en los siguientes periodos:

1. Actividad. Durante 10 minutos cada sujeto permanecié de pie o

Tests de Licenciatura en Psicologia
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caminando. Cada cuatro registros se sustituyé la actividad por

comida. En total se dieron 6 comidas de igual contenido calérico

{tomadas de la ingestion total en 24 horas reportada por sujeto

dividida entre 6).

Descanso. Durante los siguientes 10 minutos estuvo acostada

con la luz apagada, con la posibilidad de dormir.

Preparacion para el registro. Los 10 minutos postericres cada

sujeto permanecié recostada, con la luz encendida y sin

dormir.

Registro. La sujeto estuvo recostada, de 20 a 30 minutos

aproximadamente mientras se registraron  las siguientes

variables en este orden: '

+ Grado de somnolencia a través de una escala wvisual
analogica.

e Temperatura corporal (oral).

o Presion arterial y frecuencia cardiaca.

» Tiempo de reaccion (auditivo simple, auditivo complejo,
visual simple, visual complejo).

e Vigilancia. Cada hora se aplico una combinacion de numeros
diferentes.

e Grado de somnolencia, cansancio,. ansiedad y hambre a
través de la evaluacién de variables subjetivas tipo Likert.

Durante la actividad y condiciones de registro se les permitié

a los sujetos escuchar musica, leer o jugar en la computadora, asi
como platicar con el registrador en turno.

Cada sujeto pasé por un registro de adaptacion a las

condiciones de investigacion, de 1 a 2 horas de duracidon, antes de
su primer registro. No se registré cerca de periodos de examenes,
vacaciones, o alrededor de cualguier otro cambio de horario.

Por ultimo, se volvido a aplicar la escala de madrugadores -

trasnochadores, después.de 5 meses de haberla contestado por

primera vez.

Facultad de Psicologia, U AN.L,
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Tabla 1. Organizacion de las actividades en rutina constante.
Estas actividades se repetian cada hora durante 24 horas.

Duracién Actividad

25 minutos | Registro (temperatura corporal, tiempo de
reaccion, presion arterial, somnolencia,
cansancio, prueba de vigilancia)

10 minutos |Estar de pie o0 caminando *

10 minutos |Descanso {luz tenue, sin contacto social,
con la posibilidad de dormir}

10 minutos |Recostada, esperando el siguiente registro
sin dormir

*Esta actividad fue sustituida por comida cada cuatro horas.

Analisis de datos

- En este trabajo se determind la relacidon del puntaje de la
escala de madrugadores-trasnochadores con las diferentes
variables, a diferencia de investigaciones anteriores en donde se

separaba a los sujetos por su cronotipec (madrugador o
trasnochador).

Se determiné a través de la R de Spearman la correlacién del
puntaje del cuestionario de Horne y Ostberg con la fase del ciclo
‘circadiano- de temperatura corporal, tiempo de reaccion, vigilancia,
somnolencia, cansancio, asi como también con esta prueba se

correlacionaron las dos aplicaciones del cuestionario de
madrugadores-trasnochadores.

Para determinar la relacion de la fase de los sujetos con el
ciclo de vigilia-sueno, se correlaciond, usando la R de Spearman, ¢l
puntaje de la escala de madrugadores-trasnochadores con el inicio,
la terminaciéon y duracion del dormir tanto de los dias entre
semana como en fines de semana. Todos los calculos estadisticos y
praficos se llevaron a cabo por medio del Programa Statistica,
version 5.1 (Statsoft, Inc., 1984-1998).

Tesis de Licenciatura en Psicologia



Resultados 7 19

Resultados

En los siguientes apartados se revisara la relacion de la
verison en espanol de la escala de madrugadores-trasnochadores
de Horne y Ostberg (EMT) con ‘las siguientes variables:
temmperatura corporal, .tiempo de reaccidn, somnolencia,
cansancio, frecuencia cardiaca, presion arterial y ciclo de vigilia-

sueno.

Temperatura cnmoral

Se correlacioné el puntaje de la escala de Horne y Ostberg
con la batifase (hora del dia en la que se presenta el punto mas
bajo del ciclo) del ritmo circadiano de temperatura corporal.

Para determinar la batifase de la temperatura corporal,
primero se graficaren los valeres de temperatura oral de cada hora
de! dia del registro por sujeto, y luego se dibujé la curva de.
~minimos cuadrados; por 1ultimo, se determindé a que hora se
presenté el punto mas bajo de esta curva, con lo cual se obtuvo 1a
batifase (Figura 2). o '

Se encontré una correlacién alta entre el puntaje de la escala
'de madugradores-trasnochadores y la batifase: de la curva
circadiana de temperatura (R=-0.83; p<0.05) (Tabla 2, Figura 3)
con lo cual encontramos que las sujetos - con . tendencia
trasnochadora segin !a EMT, presentan su - batifase de
temperatura mas tarde que las personas con tendencia
madrugadora. |

Esta correlacion demuestra que el cuestionario en espariol
que se us6 en este trabajo tiene validez externa, por lo que puede
utilizarse tanto en el campo de investigacion como en el

profesional.
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Figura 2. Variaciones circadianas de la temperatura corporal de
cada sujeto. La curva representa los minimos cuadrados.
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Fase de temperatura corporal (hora del dia)

2 — :
35 40 45 50 55 60 65

Puntaje de la Escala de Madrugadores - Trasnochadores

Figura 3. Correlacion entre la Escala de Madrugadores-
Trasnochadores y la fase de temperatura corporal
(batifase). R = -0.83, p < 0.05.

Relacién de la escala madrugadores trasnochadores, test-retest

Al comparar los putajes de las dos aplicaciones de la escala
de. madrugadores-trasnochadores que se realizaron con un
intervalo intertest de 5 meses, se encontrdé una alta correlacion
test-retest (R=0.85; p<0.01) (Tabla 2, Figura 4), con lo que se
puede determinar que las sujetos contestan de forma similar
después de un periodo considerable de tiempo.

Esto demuestra que este cuestionario tiene confiabilidad
test-retest.
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Segunda aplicacién
Puntaje de [a EMT

35 40 45 50 55 60 65

Puntaje de la EMT
Primera aplicacion

' Figura 4. Correlacion test-retest (intervalo de 5 meses) de !la Escala
de Madrugadores-Trasnochadores (EMTj. R = 0.85, p < 0.01

Tiempce de reaccion

Se éncontraron variaciones circadianas en todos los tipos de
tiempo de reaccidon (auditivo simple, auditivo complejo, visual
simple y visual complejo) en la mayoria de los sujetos (figuras 5, 6,
7 y 8). Sin embargo, sélo se encontré correlacion entre la escala de
madrugadores-trasnochadores y la acrofase del tiempo de reaccion
visual complejo (R=-0.94, p<0.01) (tabla 2, figura 9). También se
encontré una correlacién de la acrofase del tiempo de reaccion
visual complejo con la batifase del ciclo de temperatura corporal
(R=0.83, p<0.05) (tabla 3).
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Esto significa que mientras los suyjetos presentaron mas
temprano su acrofase del tiempo de reaccién visual complejo (hora
del dia en la que tardaron mas en responder}, fueron mas
madrugadores y viceversa. :

10 ,

)

{hora del dia)

oy}

Fase de Tiempo de Reaccién Visual Complejo

35 40 45 50 £5 60 65

Funtaje de la Escala de Madrugadores - Trasnochadores

Figura 0. Correlacién  entre la. Escala de - Madrugadoeres-
Trasnochadores .y la fase del tiempo de reacciéon visual
complejo (acrofase). R =-0.94, p < 0.01

somnolencia y cansancio

Se encontraron variaciones circadianas en la autopercepcion
de somnolencia en la escala visual analogica aplicada al inicio de
cada registro {figura 10).

De la evaluacién tipo Likert de variables subjetivas
{somnolencia, cansancio, hambre y ansiedad), aplicada al final de
cada registro, sé6lo se encontraron variaciones circadianas en la
autopercepcion de somnolencia y cansancio (figuras 11 y 12).
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No se encontro correlacion entre ninguna de estas variables y
la escala de madrugadores-trasnochadores (tabla 2).

Por otro lado, se encontré una alta correlaciéon entre la
somnolencia al inicio de cada registro (escala visual analégica) y la
reportada al final de éste (evaluacion tipo Likert) (R=0.94, p<0.01).
Esto significa que los sujectos tuvieron la misma cantidad de
somnolencia tanto al momento de iniciar como al terminar cada

registro.
Vigilancia

'Se encontraron variaciones circadianas en la vigilancia de la
mayoria de los syjetos (figura 13}, sin embargo no se encontré una
correlacién positiva entre ésta y la fase de la EMT (tabla 2).

La vigilancia tampoco se correlacioné con la fase de
temperatura corporal {tabla 3).

Presion arterial y frecuencia cardiaca
"No se encontraron variacicnes circadianas en la presién
arterial ni en la frecuencia cardiaca {figuras 14 y 15).

Cz’élo de vigilia-sueno

Para poder determinar la relacién de la fase circadiana de las.
sujetos con €l ciclo de vigilia-sueno, se correlacioné el puntaje de
la escala de madrugadores-trasnochadores con el ‘inicio, la
latencia, la terminacion y la duracion del dormir de los dias entre
semana y fines de semana. Por otro lado, también se correlaciono
la EMT con los cambios en el inicio, la terminacion y la duracién
del dormir de los dias entre semana y a los de fin de semana. '
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Trasnochadores (EMT) y el c*c,lo de vigilia-sueile los ﬁnes
de semana.

Se encontré una correlacién significativa entre la EMT y el
inicio del dormir los fines de semana (R=-0.76, p<0.05) (Tabla 2,
Figura 16), pero no entre semana (R=-0.45, NS). Estos resultados
fueron similares con la terminacion del dormir, asi el cuestionario
de madrugadores-trasnochadores estuvo - correlacionado con la
hora de despertar los fines de semana (R=-0.92, p<0.01) (Figura
16), pero no entre séemana (R=-0.60, NS). Asi mismo, se encontro
una correlacién significativa entre la escala de madrugadores-
trasnochadores y la latencia al inicio del dormir los fines de
semana (R=0.74, p<0.05) (tabla 2, figura 17), pero no entre semana
(R=0.41, NS). Asi, mientras mas trasnochadora sea la sujeto, inicio
y terminé mas tarde su dormir y tardé menos en quedarse dormida
los fines de semana, y mientras mas madrugadora, inicié y
terminé su dormir mas temprano y tardé mas en dormirse en estos
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dias. Esto sugiere que nuestra fase circadiana esta vinculada con
el ciclo de vigilia-suerio de los fines de semana, pero no con este
ciclo entre semana.

20

15

10

(minutos)

0 -
35 47 45 50 &5 60 €5

Latencia alinicio del dormir los fines de semana

Puntaje de la Escala de Madrugadores - Trasnochadores

Figura 17. Correlacion de 1la escala de madrugadores-
trasnochadores con la latencia al inicio del dormir los fines de
semana. R=0.74, p < 0.05.

Por otro lado, no se encontré ninguna correlacion
significativa entre la EMT vy la duraciéon del dormir, ya sea entre
semana (R=-0.64, NS) o en fin de semana (R=0.69, NS) (tabla 2).
Sin embargo, se encontré una correlacidn entre la duracion del
dormir los fines de semana y la fase del ciclo de temperatura (R=-
0.88, p<0.01) (tabla 3). Esto quiere decir que mientras mas
temprano presenten las sujetos su batifase de temperatura es
mayor su duracién del dormir durante los fines de semana.

También se correlaciond el puhtaje de la escala de
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madrugadores-trasnochadores con el cambio en el inicio, la
terminacion y la duracion del dormir durante los fines de semana,
en comparacion con los dias entre semana. Para esto, primero se
determinaron los factores de cambio (horas de retrasc o adelanto
en el inicio y la terminacién, y horas de aumento o disminucién en
la duracion, de los dias entre semana a los de fin de semana) y se
correlacionaron con el puntaje de la EMT.

8 55

Fase de temperatura (hora del dia)
Puntaje de la EMT

‘o. fase ce temperalura

; . R=0.81, p<0.05

2 135 e, Puntaje dela EMT
G 1 2 3 4 5 _ R=-(.83, p<0.05

Retraso ai inicio del dormir [0s fines de semana (horas)

Figura 18. Correlacién del retraso al inicio del dormir los fines de -
semana con el ciclo de temperatura corporal y la Escala
de Madrugadores-Trasnochadores (EMT).

Se encontré una. alta correlacién del retraso al inicio del
dormir con' el puntaje del cuestionario de Horne y Ostberg (R=-
-0.83, p<0.05) y con el ciclo de temperatura (R=0.81, p<0.05) (Tabla
2, figura 18), pero no se encontré una correlacién significativa con
el cambio en la terminaciéon del dormir (EMT R=-0.45, NS;
temperatura R=0.07, NS). Con esto, se puede considerar que
mientras las personas sean mas trasnochadoras retrasan mas su

inicio del dormir los fines de semana, y que entre mas
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madrugadoras sean lo retrasan menos. Tampoco se encontré una
correlacion significativa de la EMT con el aumento de la duracion
(R=0.69, NS). Sin embargo, se encontréo una correlacion de esta
ultima con la fase del ciclo de temperatura (R=-0.79, p<0.35) (tabla
3), lo cual senala que mientras mas tempranc presenten su
batifase del dormir, aumentan mas su duraciéon del sueno los fines

de semana.

Es importante senalar que en los datos presentados
anteriormente se encuentra una disociaciéon entre el retraso y la
extension del dormir los fines de semana, ya que solamente el
retraso se encuentra correlacionado con la escala de
madrugadores-trasnochadores. Aunque ambos se encuentren
asociados a la fase de la temperatura corporal, su direccion es
opuesta, ya que el retraso presenta una correlacién po:,ltwa y el
aumento una negativa, disociandolos claramente.
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Tabla 2. Correlaciones de la escala de madrugadores
trasnochadores de test-retest, con la temperatura, el tiempo de
reaccion, la somnolencia, el cansancio, la vigilancia y con el ciclo

de vigilia-sueno.

, Escala de Madrugadores-
N Trasnochadores (R}
Fase de temperatura 8 -0.83 *
‘Test-retest B e DB
Auditivo simple 7 - 0.36
Tiempo de Auditivo complejo 7 0.21
reaccion Visual simple 8 -0.57
Ce . Visual complejo 6 - 0.94 **
Somnolencia (EVA) 0 - 0.54
Somnolencia (Likert). 7 -0.32
Cansancio (Likert) 6 0.14
Vigilancia 6 - 0.66
Ciclo de vigilia-suefio -
Inicio del. IIntre semana - 8 - 0.45
dorimir I'ines de semanza 8 = (.76 *
~ Retraso ES-FS 8 -0.83 *
Latencia Entre semana 8 0.41
Fines de semana 8 - 0.74 *
Terminacion Entre semana 8 - 0.60
“del dormir Fines de semana 8 - 0.92 **
Retraso ES-FS 8 -0.45
Duracién Entre semana 8 -0.64
del dormir Fines de semana 8 0.69
B Aumento ES-FS 8 0.69
*  p<0.05
*ok p(_0.0l
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Tabla 3. Correlaciones del ciclo de temperatura, con el tiempo de
reaccién, la somnolencia, el cansancio, la vigilancia y el

ritmo de vigilia-sueno.

Batifase del ciclo de

N temperatura (R)
Auditivo simple 7 0.43
Tiempo de Auditivo complejo 7 -0.14
reaccion Visual simple 8 0.19 . ]
Visual complejo 6 0.83 *
Somnolencia (EVA) 6 0.43
Somnolencia (Likert) 7 0.21
Cansancio {(Likert) 6 - 0.26
Vigilancia 6 0.60
Ciclo de vigilia-sueno
Inicio del Entre semana 8 0.57
dormir | Fines de semana 8 0.88 **
- __Retraso ES-FS 8 0.81* |
Latencia - Entre semana 8 -0.19
Fines de semana 8 - 0.48
Terminacién Entre semana 3 0.71*
del dormir | Fines de semana 8 0.83 *
Retraso ES-FS g . 0.07
Duracién "~ Entre semana 8 0.29
del dormir Fines de semana 8 - 0.88 **
' Aumento ES-FS 8 -0.79 *
* p<0.05 |
** p<0.,01
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Discusion

Las diferencias individuales en la fase circadiana
determinada a través de la version en esparnol de la escala de
madrugadores-trasnochadores de Horne y Ostberg, estan
altamente relacionadas con la fase del ciclo de temperatura
corporal, lo cual se habia estudiado anteriormente, pero de manera
diferente (Horne y Ostberg, 1976, Kerkhof y Van Dongen, 1996).
En esos estudios los sujetos se dividian en grupos de comparacion
(madrugadores vs trasnochadores), con lo que no tomaban en
cuenta al resto de las clasificaciones (con tendencias o
intermedios). A diferencia de esto, en este trabajo se utilizdé el
puntaje de la escala, con lo cual se tomaron en cuenta a todos los
. sujetos, independientemente de su cronotipo. Esto senala que no
s6lo se encuentran diferencias entre los dos grupos extremos, sino
que €l puntaje gradual de cada sujeto esta altamente relacionado -
con la fase del ciclo de temperatura corporal. -

Por otro lado también se encontrd confiabilidad en la escala
de madrugadores-trasnochadores, debido a que los sujetos
contestaron de manera similar el cuestionario después de un
periodo de 5 meses entre la primera y la segunda aplicacién de
esta prueba.

Con respecto a la relacién de la escala de madrugadores-
trasnochadores y otros ritmos circadianos, pudimos observar que
esta asociada también al tiempo de reacciéon. Aunque encontramos
variaciones circadianas en todos los tipos de tiempo de reaccion,
s6lo encontramos relacion de la EMT con el visual complejo,
posiblemente debido a la naturaleza del estimulo, en el que el
sujeto debia mantener sus ojos abiertos y discriminar entre dos
tipos de senales, con lo cual su esfuerzo debia ser mayor.

Se encontraron variaciones circadianas en variables
psicofisiologicas como wvigilancia, cansancio y somnolencia, pero
éstas no se correlacionaron con la EMT. Esto confirma lo
encontrado en investigaciones pasadas las cuales afirman que la
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mayoria de las variables fisiologicas y psicofisiologicas presentan
variaciones circadianas (Aschoff, 1976; Friesen y Block, 1984).

En lo que se refiere a las variables fisiolégicas de frecuencia
cardiaca y presion arterial no se encontré wuna variacién
circadiana. Estos datos concuerdan con los resultados de otras
investigaciones (Kerkhof y cols., 1998 ).

Anteriormente se encontraron diferencias en los habitos del
dormir entre los cronotipos extremos {(Mecacci y Zani, 1983); a
diferencia de esto, en este estudio no se tomé al ciclo vigilia-suefio
en general, sino que se tomaron en cuenta los dias entre semana y
los fines de semana para el analisis. Asi, con los resultados
encontrados en este estudio se puede considerar gque existe una
relacion entre la fase circadiana de las personas, determinada por
la EMT, v sus habitos del dormir en los fines de semana, ya que
esta fase estad relacionada con el inicio, la latencia y la terminacién
del dormir en estos dias. Esto es, mientras mas madrugador sea el
sujeto se acostara a dormir y se despertara mas temprano, asi
como tardara mas en dormirse los fines de semana, y mientras
mas trasnochador sea, se acostara y despertara méas tarde, y
tardara menos en quedarse dormido en estos dias. Por otro lado,
no se encontré relacion de fase con los habitos del dormir de los
dias entre semana, lo cual sentala que el suenio de las personas en
estos dias no corresponde con su fase circadiana.

Ademas, las personas consideradas como trasnochadoras
presentan un retraso al inicio del dormir de mas horas
comparando los dias entre semana y en fin de semana, mientras
que las madrugadoras lo retrasan menos. No se encontré relacion
entre la fase circadiana de las personas, determinada por la EMT y
el cambio en la duracion del dormir de los dias entre semana a los
de fin de semana, con lo cual podemos determinar que no hay una
asociacion entre el retraso y el aumento del dormir en estos dias.
Tanto el retraso del inicio como el aumento de la duracién del
dormir se encontraron relacionados con la fase del ciclo de
temperatura corporal, pero en direcciones opuestas; asi la persona
que tiene mas temprano su fase de temperatura, retrasa mernos su
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inicio pero aumenta méas su duracién del dormir los fines de
semana, mientras que la persona que tiene la fase de temperatura .
mas tarde, retrasa mas su inicio pero aumenta menos su duracién
del dormir durante los fines de semana. Con esto podemos
confirmar la disociacion entre el retraso y la extension del dormir’

durante los fines de semana.

En cuanto a las actividades que realizan los sujetos durante
el dia, debido a la naturaleza del cuestionario diario de actividades,
en donde las preguntas son abiertas (enftretenimiento, otras
actividades), los sujetos presentaron respuestas muy diversas, las
cuales no se pudieron analizar. Es necesario modificar dicho
cuestionario para poder utilizarlo en investigaciones futuras.

EEn conclusion, la escala de madrugadores-trasnochadores es
una herramienta muy importante para determinar la fase de los
sujetos, y asi poder estudiar, por e¢jemplo, como influye ésta en la
adaptacion a diferentes cambios de hcrarios, como turnos
rotatorios, los viajes trasmeridionales o el horario de verano.

Este trabajo puede servir de base para el desarrcllo de
nuevas investigaciones sobre este tema, las cuales permitirian una
mayor comprension de este fenémeno, asi como un avance en el

conocimiento sobre cronobiologia.

Tesis de Licenciatura en Psicologia



. Conclusiones 45

Conclusiones

De este estudio se pueden desprender las siguientes

conclusiones.

™ La versién en espariol del cuestionario de Horne y Ostberg

usado en este estudio mostrd alta validez externa al
correlacionarse con la fase del ciclo de temperatura corporal.

La “version en espanol de la escala de madrugadores y
trasnochadores también mosiré alta confiabilidad, al presentar
resultados similares en dos aplicaciones, con un intervalo de 5
meses.

La fase circadiana de las personas, determinada por la escala de
madrugadores-trasnochadores, parece estar relacionada a la
tase del ciclo circadiano de tiempo de reaccion.

La fase circadiana de las personas, determinada por la escala de
madrugadores-trasnochadores, parece estar asociada a ia fase
del ciclo suenio-vigilia en 1oz dias de fin de semana, y no en los
de entre semana.

Los madrugadores parecen tardar mas en quedarse dormidos
que los trasnochadores en los fines de semana.

El retraso del inicio del dormir de entre semana a fines de
semana parece ser mayor en los trasnochadores que en los
madrugadores.

Parece haber una disociacién entre el retraso del ciclo de
vigilia-sueiio y la extension del dormir de los dias entre semana
a los de fin de semana.
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Apéndice 1

Cuestionario de Datos Generales
Nombre Fe-c:ha
Matricula - Semestre . Grupo
Edad Estado civil - Turno |
Direccién ‘Telefono
é,Trabaja actualmente? - Si D - No ]:] '

i Quienes viven con usted actualmente?

Padre(s)[ | - Hermano(s)[ | | Esposo [ | Pareja | |

Hijo(s) |:]
Amigo(sy ]

Abuelo(s)| ] Tio(s) [ | Primots) [ |
Otro ‘ | ) i_j

[ndique en qué horario (matutino, vesperiino o nocturno) y cuando (mesfano)

asistio a:

Primaria
Secundaria
Préparatoria
Facultad
Trabajo

Otro |

Horario Fechés
(matutino, vespertino o De: A:
nocturno} ' '
L | [ 7/ I
| | | L1 /
[ 11 / /
I | L/ /]
| L7 /
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Continua Cuestionario de Datos Generales

;Cuanto tiempo tarda en trasladarse de su casa a la escuela?

Especifique en minutos

Si actualmente realiza alguna actividad programada {(clases, etc.), especifique
cual(es), que dias de ia semana y a que horas. _

Actividad: Dias: - Horas:
Actividad: Dias: Horas:
Actividad: Dias: Horas:

Sirezliza algun tipo de ejercicio o deporte, espacifique:

Que dias de la cemana;

Tico:

Horario de: a.

¢, Con qué frecuencia ingiere bebidas alcohodlicas? (veces por semana, veces por
mes, eic.)

Irreguiar

Su menstruacion es: Regular

¢ Cuando inicié su dltima menstruacion? Dia: Mes:

¢ Cuando inicid su pendltima menstruacion?  Dia: Mes:
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Apéndice 2
Versmn en espanol de la escala de madrugadores-trasnochadores
de Horne y Ostberg

Traduccion: Téllez y Valdez.
Instrucciones:
Lea cada pregunta con cuidado antes de contestar
Responda todas las preguntas.
Responda las preguntas en el orden en que aparec:en
Cada pregunta debe contestarse independientemente de las otras. NO revise.
sus respuestas anterniores. '
Para cada pregunia marque con una cruz solo una respuesta. En las
preguntas con una escala marque con una cruz en el espacio adecuado de la
escala.
6. Conteste lo mas sinceramente posible. Los resultados son estrictamente
confidenciales.
7. Anote sus comentarios debajo de cada pregunta.

W

4

CUESTIONARIO _
1. 5i pudiera planear libremente su dia, ¢a qué hora se levantaria?

ll|IjLJJ_i!|l!lLIllll!ll-lllll]

E]

AMS 6 7 8 9 10 11 12
——5 ¥ it X 3 X -——2 —— X- -1

wr

2. Si pudiera planear libremenie su tarde, éa qué hora se acostaria?

L 1.1 1 11 [ | lllnlll L.l 1 ' O |
PMB8 9 10 11 12 AM 1 2 3
—5 X 4— X 3 X 2—X 1

3. Si tiene que levantarse en la mafana a una hora especifica, squé tanto
depende de un reloj alarma para despertar?
No dependo
Dependo un poco
Dependo mucho
Dependo totalmente

- N A
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4. En un dia con clima agradable, ¢qué tan facil se levanta en la mafana?

Muy dificil i
Dificil 2
Facil 3
Muy facil 4

5. ¢Qué tan atento y despejado se siente durante la primera media hora después
de despertar en la mafiana?
Nada despejado
Un poco despejado
Despejado
Muy despejado

S 2 N

6. ¢Qué tanta hambre tiene durante la primera media hora después de despertar
en la manana?
Muy pcca
Poca
Regular
Mucha

ESURTCREN: s

7. ¢Qué tan cansado se siente durante la primera media hora después de
despertar en la mafiana? : '
Muy cansado
Cansado
Descansado
Muy descansado

R S CVRN AV

8. Cuandc no tiene nada que hacer el dia siguiente, ;a qué hora se acuesta en
camparacion con lo que acostumbra?
Casi nunca (o nunca) mas farde
Menos de una hora mas tarde
1 - 2 horas mas tarde
Mas de 2 horas mas tarde

ERE RIS

9. Suponga que ha decidido hacer ejercicio dos dias por semana y un amigo (o
invita de 7 a 8 AM, ;Como cree que se sentiria?
En muy buena forma
En buena forma
Seria dificil
Seria muy dificil

- N W
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10. ¢ A queé hora se siente cansado y con suefo?

IlllllllllliIllll_llllllllllll

PM8 9 10 11 12 AM 1 2 3
X 4—X 3 X 2 ¥ —1

(6]

11. Si desease estar en mejor momento para una prueba escrita dificit (que
consiste en resolver problemas y que durara mas de dos horas), si pudiera
planear libremente su dia, ;qué intervalo escogeria?

8-10 AM 8
11 AM - 1 PM 4
3-5PM- 2
7-9PM 0

12. Si se acostase a dormir a las 11 PM cque tan cansado estaria en ese .
momento?
Nada cansado
Un poco cansado
Cansado
Muy cansado

LR - O

13. Si por alguna razon se acosté a dormir mas tarde de lo acostumbrado y no
tiene necesidad de levantarse a una hora determinada al dia siguiente, ;qué
es mas probable que le suceda? - :

Despertaria a la hora acostumbrada y ya no dormiria 4

‘Despertaria a la hora acostumbrada y me sentiria - 3
soranoliento ' 1

Desperiaria a la hora acostumbrada y me voiveria a | - 2
dormir enseguida _

Despertaria mas tarde de lo acostumbrado ' 5 1

14. Si tuviera que trabajar de 4 a 6 AM y no tuviese actividades al dia siguiente,
& qué es lo que haria?

So6lo dormiria después de terminar de trabajar o 11
Tomaria una siesta antes del trabajo y dormiria bien 2
después del trabajo '
Dormiria bien antes de trabajar y tomaria una siesta 3

después del trabajo :
Solo dormiria antes de trabajar 4
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15. Si tuviese que hacer un trabajo fisico intenso, ;qué intervalo escogeria?

8-10 AM 4
11 AM-1 PM 3
3-5 PM 2
7-9 PM 1

16. Suponga que ha decidido hacer ejercicio dos dias por semana y un amlgo lo
invita de 10 a 11 PM, jcomo cree que se sentiria?
En muy buena forma
En buena forma
Seria dificil
Seria muy dificil

BN -

17. Suponga que puede escoger sus horas de trabajo. - Si trabajase 5 hrs.
seguidas, su trabajo fuera muy Interesante y se le pagara de acuerdo a su
rendimiento, scuales 5 hrs. seguidas escogeria?

LTLIITIIIII]IIIIIIIIJJIIi}

2 3 4 5 6 7 8 88 161112 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
MedlaHOChe Mediodia Medianoche

1 X 5 X4 X 3 X 2—X 1

18. ¢ A qué hora del dia cree que esta en su mejor momento?
| |
1

O O A O A A | i t T LTI T VT 1]

12 1 2 3 4 56 6 7 8 91011121 2 3 4 5 6 7 & 9 10 11 12
Medianoche Mediodia Medianoche

1 Komm B X G Yo o M Ko

19. Uno escucha acerca de gentes "madrugadoras” y "nocturnas”, ;de cual de
esos tipos se considera? :

Definitivamente madrugador

Mas madrugador que nocturno-

Mas nocturno que madrugador

Definitivamente nocturno

QM E®m

Facultad de Psicologia, U.A.N.L.



Apéndices 57

Apéndice 3

Evaluacion de Trastornos del Dormir

Instrucciones: Lea cuidadosamente los problemas del dormir que se mencionan
" abajo y sedale cual de ellos presenta actualmente usted. Cuando marque
Si, indique enseguida lo molesto del problema.

Me molesta
NO St Nada Poco Regular Mucho Demasiado

¢, Tiene dificultades para . J
empezar a dormir? '

- |¢ Tiene despertamientos
durante la noche con
dificultades para volver
a dormir?

¢ Despierta en la noche y
no logra volver a
dormir? ,

iS¢ siente cansado al
despertar?

& Siente que duerrme
demasiado tiempo?

¢ Siente muchas ganas
de dormir durante el
dia?

¢ Tiene pesadiilas?

JRecluerda sus
pesadillas
detalladamente?

¢,Habla dormido?

& Tiene sonambulismo
{camina dormida)?

|¢Siente que no puede

moverse (paralizado)

al empezar a dormir o

al desperfar?

|¢,Rechina los dientes
dormido?

; Se arina en la cama?

¢Ronca?
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Apéndice 4
Cuestionario diario de habitos del dormir

Fecha:

LA qué hora se acosto
anoche?

C,Cuanto tiempo tardd en dormirse?

¢ A que hora se
desperté hoy?

Especn"que en minutos

¢A qué hora se levants

hoy?

¢, COmo se despertd hoy?

Otro (especifique)

;Cuantas veces se despert6 durante el dormir?

Con deSpertador

Espontaneo

Sitomd alguna siesta el dia de ayer, especifique:

Hora de inicic:

Hora ae terminacic')n:

Califique lo siguiente de acuerdo a ia escala de la derecha.

¢ Tuvo dificultades para
empezar a dormir anoche?

¢ Qué tan satisfecho quedo hoy
de sudormir?

¢ Qué tan alerta y dispuesto a
trabajar se sintio hoy al
despertar?

¢, Qué tan somnoliento se sintié
durante el dia de ayer?

.Qué tan cansado se sintié
durante el dia de ayer?

- &Qué tan hambriento se sintid
durante el dia de ayer?

¢ Qué tan triste se sintioé durante
el dia de ayer?

& Qué tan irritable se sintio
durante el dia de ayer?

Nada

Poco

Regular | Mucho | Demasiado

Si fue a la escuela ayer, indique a que hora llegd a ésta.
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Continua cuestionario diario de habitos del dormir

Si presenté algtin examen ayer, especifique:

Hora de terminacion:

Hora de inicio:

Si presentd alguna molestia o enfermedad fisica durante el dia de ayer,
especifique:

Cual(es): A que hara(s)?:

Sitomo alguh medicamento durante el dia de ayer, especifique:

Dosis: : LA qué hora(é)’?: )

Nombre:

Marque con una cruz las 2 uitimas actividades que realizo antes de acostarse

a dormir.
____ Comer ____ Bafarse ____ Hablar por teigfono
Tomar bebidas __ Cocinar _ Lteer
___aicoholicas ____ Ejercicio ____ Traslado del trabajo
__ Ver Television ____ Escribir ____ Trabajar en computadora
____ Bailar ____ Escuchar miusica ____ Platicar (amigos, familia)
___ Actividad sexual ' . Ir de paseo (cine, ___ Estudiar
Labores domeésticas ___ parque) Preparar las cosas

Jugar (video juegos, etc.) para el dia siguiente

_. Ofra(s) ¢ Cual(es)?:
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Apéndice 6
Reporte de ingestion de alimentos

Nombre: : Fecha: j

[ Anote todo fa que coma durante el dia de hoy y la hora en que lo coma
(cantidades en unidades o tazas). B

Hora
Desayuno
Hora
Entre Comidas |
- {Mafana)
Hora
Comida
Hora
Entre Comidas
(Tarde)
~Hora
Cena
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Contintia reporte de ingestion de alimentos

De la siguiente lista de alimentos, sefiale con una cruz cuales le son

desagradables.

Lechuga Manzana
Tomate  Sandia
Aguacate Melon
Limén Papaya
Chile Yoghurt
Cebolla Leche
| Fapa Pan blanco
Corn
___Zanahoria _ Flakes
Torlillas de
__ Platanc Maiz
Naranja Granola

Galletas
Saladas

Frijoles
Pastas
Arroz
Pollo
Queso
Atdn

Huevo

Salchicha

“Jamon

Mayonesa

Catsup

Mostaza
Mantequilla
Crema -

Aceite

Miel de Mapie

Mermelada /
fresa

Té Lipton
Chocolate en
polvo

Observaciones:
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Apéndices
Apend1ce 7
Hoja de Horario de Registro de 24 Horas
| 12:00 pm | Llega el sujeto: |'Fecha:
Ejercicio: Hora:
Comida anterior; Hora:
12:55 pm |1 REGISTRO 12:55 am {13 REGISTRO
*1:20 pm | Comida »1:20 am | Comida
1:45 pm | Descanso 1:45 am | Descanso
1:55 pm | Condiciones de registro 1:55 am | Condiciones de registro
2:05 pm | 2 REGISTRO - 2:05 am | 14 REGISTRO
2:30 pm | Actividad 2:30 am | Actividad -
2:40 pm | Descanso , 2:40 am | Descanso
~2:50 pm | Condiciones de registro ~_2:50 am | Condiciones de registro
3:00 pm | 3 REGISTRO 3:00 am | 15 REGISTRO
3:30 pm | Actividad 3:30 am | Actividad
3:40 pm | Descanso _ 3:40 am | Descanso
3.50 pm | Condiciones de registro 3:50 am | Condiciones de registro
4:00 pm | 4 REGISTRO 4:00 am | 16 REGISTRO
4:25 pm | Actividad (PC) 4:25 am | Actividad (PC) N
4:35 pm | Cescansc - 4:35 am | Descanso
4:45 pm | Condiciones de registro 4:45 am | Cendiciones de registro
4:55 pm | 5 REGISTRO - 4:55 am { 17 REGISTRC
«5:20 pm | Comida «5:20 am’| Comida |
- 5:45 pm { Descanso 545 am | Descanso _
£:55 pm | Condiciones de registro 5:55 am | Condiciones de registro
6:05 pm | 6 REGISTRO 6:05 am | 18 REGISTRO
6:30 pm | Actividad 6:30 am | Actividad
6:40 pm | Descanso 6:40 am | Descanso |
6:50 pm | Condiciones de reglstro . 6:50 am | Condiciones de registro
7:00 pm | 7 REGISTRO | 7:00 am | 19 REGISTRO
7:30 pm | Actividad - 7:30 am | Actividad
7:40 pm | Descanso . 7:40 am | Descanso
7:50 pm | Condiciones de registro 7.50 am | Condiciones de registro
8:00 pm | 8 REGISTRO 8:00 am | 20 REGISTRO
8:25 pm | Actividad (PC) 8:25 am | Actividad (PC)
8:35 pm | Descanso 8:35 am | Descanso
8:45 pm | Condiciones de registro 8:45 am | Condiciones de registro |




66

Minerva Aida Garcia Garcia

Continua hoja de horario de registro de 24 horas

| 8:55 pm[9 REGISTRO 8:55 am | 21 REGISTRO
| +9:20 pm | Comida »9:20 am | Comida
9:45 pm | Descanso 9:45 am | Descanso
9:55 pm | Condiciones dé registro 9:55 am | Condiciones de registro
10:05 pm | 10 REGISTRO 10:05 am | 22 REGISTRO
10:30 pm { Actividad 10:30 am | Actividad |
10:40 pm | Descanso 10:40 am | Descanso
10:50 pm | Condiciones de registro 10:50 am | Condiciones de registro
11:00 pm | 11 REGISTRO 11:00 am | 23 REGISTRO
11 :30 pm | Actividad - 11:30 am | Actividad
11:40 pm | Descanso 11:40 am | Descansc
11:50 pm | Condiciones de registro 11:50 am | Condiciones de registro
12:00 pm | 12 REGISTRO 12:00 am | 24 REGISTRO
12:25 pm | Actividad (PC) 12:30 pm | SALIDA
12:35 am | Descanso : .
12:45 am | Condiciones de registro L
NOTAS:
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Apéndice 8

Escala Visual Analdgica de Somnolencia

Fecha:

Nombré:

Marque con una cruz sobre la siguiente linea su grado de
somnolencia actual, considerando que el extremo izquierdo
representa nada de somnolencia y el derecho mucha somnolencia.
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Apéndice 9
‘Prueba de vigilancia
(ejemplo)

Nombre: ' Fecha:

Instrucciones. Sume y reste cada nimero con el siguiente. Coloque fa suma
arriba y la resta abajo. Haga las operaciones lo mejor y mas

rapido posible en el orden en que aparecen.

3 1 4 5 2 4 8 6 9 4
7 6 2 1 4 g8 5 3 g 6
8 6 2 9 3 7 1 5 4 9
2 5 6 4 7 1 3 8 5 1
6 5 4 8 3 7 2 1 9 3
5 9 3 4 8 5 4 7 1 6

Tesis de Licenciatura en Psicologia



Apéndices 71

Apéndice 10

Evaluacion de Variables Subjetivas Tipo Likert

Instrucciones: En una escala del 1 al 10 conteste usted como se siente en este
momento. 1 es la minimo y 10 la maxima sensacion de acuerdo a

la pregunta.

:m_ 1 2 4 5 |6 7 |8 9 10
Somnaolencia ' :
Cansancio
Ansiedad
Hambre
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