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• INTRODUCCIÓN
La parálisis del sueño es una parasomnia definida como un despertar incompleto durante la transición del sueño a la vigilia.
Supone una experiencia aterradora por la sensación de “querer despertar” y no poder hacerlo y se recuerda vívidamente tras
su finalización

• OBJETIVOS
- Describir las características de la 
parálisis del sueño y su prevalencia en 
la población mayor de 14 años
- Identificar factores de riesgo y 
situaciones desencadenantes 
- Describir intervenciones para su 
prevención

• METODOLOGÍA
Búsqueda bibliográfica

• RESULTADOS

• CONCLUSIONES
La parálisis del sueño impide un descanso adecuado y se asocia a una reducción de la calidad vida afectando al ánimo y a la capacidad de 
concentración.
Una buena higiene del sueño que establezca horarios regulares, cuidar la dieta, evitar ejercicio físico, ruidos y distractores antes de acostarse, 
evitar siestas prolongadas y realizar técnicas de relajación y respiración para control de la ansiedad son los medios más importantes para su 
prevención

Bases de datos: SCIELO, Cochrane plus, Google 
Académico 

Palabras clave: parasomnias, fases del sueño, 
higiene del sueño, Parálisis del sueño

Operadores booleanos: AND y OR

Criterios de inclusión: artículos en inglés y 
castellano publicados entre los años 2019 y 

2024

- Se obtuvieron 20 registros, se 
descartaron 7 al no ajustarse a los 
objetivos y/o criterios de inclusión

- Se destacaron 4 artículos y una 
revisión sistemática

Prevalencia

• Clasificación Internacional 
de los Trastornos del Sueño:

• Afecta a 1 de cada 1000 
habitantes

• Empieza en la adolescencia 

• Se hace frecuente en la 2ª y 
3ª década de la vida

• Entre el 3% y 6% de la 
población experimenta 
episodios repetidos de 
parálisis del sueño

Características

• Aparece al inicio del sueño o 
inmediatamente antes de 
despertar

• Puede durar entre uno o 
varios minutos, nunca más 
de 10

• Desaparece 
espontáneamente o con 
estimulación externa

• Incapacidad para realizar 
movimientos de cuello, 
tronco y extremidades

• Conservación de 
movimientos oculares y 
respiratorios no profundos

• Alucinaciones 
hipnopómpicas e 
hipnagógicas amenazantes

Causas

• Hábitos irregulares de sueño

• Estrés mental

• Cansancio excesivo

• Posición decúbito supino

Prevención

• Evitar la posición decúbito 
supino al dormir

• Optimizar patrones de sueño 
(evitar siestas  prolongadas, 
acostarse siempre a la misma 
hora)

• Mindfulness y técnicas de 
relajación

• Medidas higiénico dietéticas: 
cuidar el entorno, la 
iluminación, evitar 
distractores, el alcohol, la 
cafeína, alimentos picantes y 
digestiones pesadas antes de 
acostarse
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