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RESUMEN

MODIFICACION DE LOS HABITOS DEL SUENO MEDIANTE
LA TECNICA PASER: RESULTADOS PRELIMINARES DE
UN ESTUDIO CUALITATIVO LONGITUDINAL

Bruno, Thiago; Vilard, Sabrina Lourdes; Ozuna, Brunella Ariadna; Guerra Marifias, Solange; Rojas, Priscila
Ayelén; Fernandez, Romina Pamela; Diaz Roca, Paloma Abril; Novara Cimino, Guadalupe Agustina; Pereyra,
lan Tomas; Silva, Milagros; Daria, Estefania; Acufa, Lucille Magali; Segui, Maria Isabel

Universidad de la Defensa Nacional. Facultad del Ejercito. Buenos Aires, Argentina.

RESUMEN

Este estudio cualitativo longitudinal investigo la aplicacion de la
técnica PASER en poblacion civil (18 estudiantes y profesiona-
les), un campo escasamente explorado en relacion con la cali-
dad del suefio. Utilizando la Teoria Fundamentada y entrevistas
semiestructuradas junto a Focus Groups, se realiz un analisis
axial centrado en la categoria del “suefio”. Los hallazgos revela-
ron una mejora subjetiva en la calidad del suefio, particularmen-
te el dia posterior a la aplicacion de PASER. Los participantes
reportaron una mayor facilidad en el inicio del descanso, ma-
nifestada en una conciliacion del suefio mas rapida. Asimismo,
se observd una reduccion de los despertares nocturnos, lo que
contribuyé a una mayor continuidad del suefio y, consecuente-
mente, a una superior sensacion de descanso. La actividad oni-
rica también mostré cambios, con reportes de suefios mas tran-
quilos y vividos, e incluso la remision de pesadillas. Emergieron
conexiones con el estado emocional, sugiriendo que PASER
facilita un estado de mayor relajacion previo al dormir, alivian-
do la tension latente que dificulta el reposo. Estos resultados
preliminares sugieren que PASER podria optimizar la higiene del
suefo, trascendiendo el control de la ansiedad. Se proyectan
futuras investigaciones con disefios mixtos para consolidar la
profundidad de estos hallazgos.

Palabras clave
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ABSTRACT

MODIFICATION OF SLEEP HABITS THROUGH THE PASER
TECHNIQUE: PRELIMINARY RESULTS OF A LONGITUDINAL
QUALITATIVE STUDY

This longitudinal qualitative study investigated the application
of the PASER technique in a civilian population (18 students and
professionals), an under-explored area concerning sleep qual-
ity. Employing Grounded Theory and semi-structured interviews
alongside Focus Groups, an axial analysis was conducted, cen-
tered on the “sleep” category. Findings revealed a subjective im-
provement in sleep quality, particularly the day following PASER

application. Participants reported greater ease in sleep onset,
evidenced by faster sleep initiation. Furthermore, a reduction in
nocturnal awakenings was observed, contributing to enhanced
sleep continuity and, consequently, a superior sense of rest.
Dream activity also exhibited changes, with reports of calmer
and more vivid dreams, and even the remission of nightmares.
Connections with emotional state emerged, suggesting PASER
facilitates a more relaxed state prior to sleep, alleviating the
latent tension that impedes repose. These preliminary results
suggest PASER may optimize sleep hygiene, transcending mere
anxiety control. Future mixed-methods research is projected to
consolidate the depth of these findings.

Keywords
PASER - Sleep - Qualitative study - Emotional regulation
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