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Te odio porque no duermo bien jo0 es que me pones los cuernos?

Descripcion

Introduccion

El vinculo entre el suefio y las emociones es innegable, pero una relacién particularmente
intrigante, y subestimada, es la que une la falta de buen descanso nocturno con los celos
en el contexto de estilos de apego inseguros.

Un reciente estudio publicado en Neuroscience News, muestra que “las personas con
apego ansioso y mal suefio presentan niveles mas altos de celos al dia siguiente”.

Desde la neurociencia emocional, se sabe que algunas regiones clave como la amigdala y
la corteza prefrontal interactlan estrechamente en el procesamiento del miedo, la
inseguridad y la regulacién afectiva y queda claro que el suefio juega un rol fundamental
en modular esta maquinaria cerebral.

En esta linea conviene analizar qué nos dice la ciencia acerca de los mecanismos
cerebrales implicados en los celos, por qué el suefio, bueno o malo, puede amplificarlos o
mitigarlos y qué herramientas cientificas tenemos para intervenir terapéuticamente.

Este articulo recorre las bases bioldgicas del suefio y las emociones con el objetivo de
interpretar los resultados de investigaciones relevantes para tratar de comprender por qué
dormir mal puede afectar a nuestra relaciéon con otras personas.

Neurociencia del sueno y regulacion emocional
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El cerebro emocional, principalmente la amigdala, reacciona de forma hipersensible frente
al déficit de sueno. Estudios pioneros como Yoo et al. (2007) demostraron que una sola
noche sin dormir induce una activacion de la amigdala un 60 % mayor, acompafada de
una desconexiéon funcional con la corteza prefrontal encargada del control racional.

Esto explica por qué una discusién trivial post-mafana (un “;qué tal tu dia?”
desinteresado) puede interpretarse como una senal de abandono o desplazamiento
sentimental. Ademds, Motomura et al. (2013) revelaron que 5 noches de suefio restringido
reducen la conectividad amigdala-corteza cingulada anterior ventral (vVACC), provocando
reacciones emocionales mas intensas ante estimulos de miedo.

Asimismo, una revisiéon reciente (Palmer & Alfano, 2024) concluye que incluso pequefas
pérdidas de suefio producen sesgos emocionales, con la disminucién de emociones
positivas (SMD = -0,27 a -1,14), aumento de ansiedad (SMD = 0,57-0,63) y una
reactividad emocional amplificada.

En resumen, el mal suefio no solo nos drena energia sin que desarma nuestro filtro
emocional, amplifica nuestra sensibilidad al rechazo (y a los celos) y convierte nuestro
cerebro en un escenario de sobredramatizacién emocional.

Apego ansioso

Segun la teoria del apego (Bowlby, 1969), el estilo de apego define cdmo percibimos y
toleramos la cercania afectiva. Las personas con apego ansioso experimentan inseguridad,
baja autoestima y una interpretacidén excesivamente negativa de las sefales de la pareja.
El apego ansioso es un estilo emocional en el que una persona teme ser rechazada o
abandonada, por lo que busca constantemente sefales de aprobacién o carifio en sus
relaciones.

El estudio de Alvarado et al. (2025), con 68 adultos en un disefio de 14 dias, relaciond
directamente mala calidad del suefio con un aumento significativo de celos solo en
quienes mostraban apego ansioso.

Quienes tienen apego ansioso suelen sentirse inseguros cuando no reciben respuesta
inmediata de la otra persona, lo que puede llevarlos a preocuparse excesivamente por la
relacion.

La ecuacién psicoldgica es clara un suefo deficiente unido al apego ansioso da como
resultado un aumento de celos, inseguridad y reactividad emocional.
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Este circuito neurocognitivo se mantiene y amplifica con suefo limitado, como explican
Yoo y Motomura, es decir la falta de moderacién racional y la hiperrespuesta emocional
son los cauantes del drama relacional.

Sueno deficiente y consecuencias interpersonales

Pero los celos son solo la punta del iceberg emocional:

e Ira y hostilidad aumentadas: la falta de suefo esta ligada con baja gratitud y mayor
agresividad.

e Reduccién de empatia y altruismo: diversos estudios muestran que dormir mal
disminuye la capacidad de ponerse en el lugar del otro.

e Mas conflictos en pareja: incluso una mala noche puede agravar discusiones y
dificultar la resolucion de conflictos.

Este patrén refleja el modelo de disinhibicién emocional, es decir, las emociones negativas
crecen, mientras el autocontrol cae. El resultado no es otro que resentimiento, mal humor
persistente y dinamicas relacionales toxicas que se perpetlan a lo largo del tiempo.
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Estrategias para dormir mejor y volverse menos
celoso

La neuroplasticidad emocional permite revertir los efectos del mal sueno. Para ello existen
diversas intervenciones comprobadas:

1. Higiene del suefio: cama sélo para dormir, ambiente oscuro, menos pantallas,
horarios consistentes.

2. Terapia cognitivo-conductual para el insomnio (CBT-1): mejora la eficiencia del suefio
y la regulacién emocional.

3. Ritmo circadiano estable: dormir de 7 a 9 h fortalece la conexidon amigdala-PFC.

Estas medidas, unidas a practicas terapéuticas para el apego inseguro (teorias de la
autoestima, terapia relacional), pueden interrumpir el ciclo «suefio malo que provoca
hipersensibilidad emocional, a su vez celos, conflictos, mas estrés y lleva a un peor suefio
si cabe».

Conclusiones

En esta ocasion, dejando un poco de lado mi posicidén aséptica como cientifico, voy a ser
un poco acido en mis conclusiones. Si te levantas con resquemor y sospechas infundadas
sobre tu pareja, antes de culpar al «qué dijo en redes», revisa cuantas horas dormiste
realmente. El problema podria estar en tu colchdn, no en su ex ni en sus likes.

La ciencia nos regala un mensaje poderoso. Detrds de esos arranques de celos «porqgue lo
he sofado» o ese caracter irritable «sin razén aparente», a menudo hay dos factores:
miedo al abandono y mucha menos siesta de la cuenta.

Asi que la préxima vez que te levantes con la mosca detras de la oreja, antes de acusar a
tu pareja, hazte un favor y tdmate una siesta mental, es decir, revisa cuantas horas
guardaste anoche.

Si, suena irénico: “te odio porque no duermo bien”. Si estas todo el dia guardando rencor
por una mala noche de suefio, quizas es hora de cambiar las sabanas, no a la pareja. ;Y si
en lugar de discutir sobre sus likes en redes, os plantedis dormir juntos a la misma hora?

Claro que podria haber ayudado un psicélogo o una conversaciéon terapéutica, pero el
primer paso es mundano: ve a la cama antes de que el reloj marque otra noche perdida. Y
si, aun asi, el problema persiste, quizas convenga platearse el dormir en la misma cama o
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en camas separadas, dependiendo de quién ronca mas.

En definitiva, no renuncies a tu suefio ni permitas que los celos drenen tu relacién. Porqgue,
como bien dice la neurociencia, la solucion a tu inseguridad no esta en fajarse, sino en irse
mas temprano a la cama.

Porque ;y si los celos y la inseguridad no son un reflejo de lo que hace tu pareja, sino de lo
gue no hiciste, por estar despierto cuchicheando en las redes sociales o jugando con el
movil? ;Aceptarias dormir mas para tener menos dramas y dejar de culpar a los demas
por tu insensatez nocturna?
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