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Les 7 preguntes meés frequents
sobre els somnis i les seves
respostes
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Ens passem gran part de la nostra vida dormint i, per tant, somiant. Aixi doncs no és estrany que
vulguem saber més sobre aquest fenomen. A Psychology Today han recollit les preguntes més
freqUents sobre aquest tema i els han donat resposta. S6n aquestes:
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Per qué somiem?

Hi ha moltes teories, perd cap del 100% certa. Les més populars sén que somiem per processar

emocions intenses o que ho fem per simular amenaces i després poder afrontar-les millor. Es a
dir, els somnis podrien servir per ajudar-nos a consolidar sentiments i/o bé per protegir-nos de
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possibles perills.

Durant quanta estona somiem?
No se sap amb certesa, pero la fase REM, I'etapa del son associada als somnis vivids, dura uns 45
minuts.

Quins so6n els somnis més freqiients?
Segons diverses enquestes, la majoria de la gent acostuma a somiar amb persones que coneix,
sobretot amb familiars. Aixi doncs, la majoria de somnis tenen a veure amb individus que estimem.

Que sobn els somnis lucids?
So6n aquells en qué la persona és conscient que esta somiant. Aix0 fa que de vegades es pugui
"dirigir" el somni alterant les imatges o esdeveniments representats.

Puc aprendre a recordar els meus somnis?

Es dificil, perd diversos experts asseguren que una bona manera d"entrenar" la ment és tenir una
llibreta al costat del llit i quan ens llevem, esforcar-nos per recordar alld que hem somiat i apuntar-
ho.

Somien els animals?

No existeix un consens cientific sobre aquest tema, pero el cert €s que els animals també
experimenten la fase REM mentre dormen, aixi doncs, es podria arribar a la conclusié que igual
gue nosaltres, també somien.

Quina part del cervell s'activa quan somiem?
Els estudis assenyalen que, mentre les persones es troben en fase REM, el sistema limbic i
l'amigdala presenten una activitat intensa.
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