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RESUMEN EJECUTIVO

El coronavirus se originé en la ciudad de Wuhan en el pais de China, frente al acelerado contagio
universal la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) declar6 pandemia el 11 de marzo del 2020.
La preocupacion a nivel global era cada vez mas intensa debido al alto riesgo de contagio, las
autoridades de cada pais adoptaron medidas para poder controlar esta situacion, y pusieron a la
mayoria de paises en cuarentena; con el pasar del tiempo esto probablemente generaria
problemas para conciliar el suefio, ansiedad, depresion, y posibles dificultades en la salud mental
de los individuos. Esta revision bibliografica sistematica se realizé con el fin de investigar cual es
el trastorno del suefio que mas ocasioné problemas en la vida de las personas a nivel mundial
debido al confinamiento por el Covid-19. En la actualidad hay muchas investigaciones del
proceso del suefio y sus principales trastornos, que pueden ocasionar graves problemas en la
vida de las personas, por ejemplo: en lo laboral la persona no cuenta con la suficiente energia
para realizar ciertas tareas que el trabajo demanda, en el caso de la salud también existe la
posibilidad de que las personas tengan bajos niveles de defensas y se enferman mas facilmente.
El suefio es una de las funciones principales de todos los seres vivos y no hacerlo puede
desarrollar varios problemas en la vida de las personas.

Palabras Clave: Ansiedad, Confinamiento, Covid-19, Trastornos del Suesio
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ABSTRACT

The coronavirus originated in Wuhan's city in the country of China, facing the accelerated
universal contagion. The World Health Organization (WHO) declared a pandemic on March 11,
2020. The global concern was increasingly intense due to the high risk of contagion, the
authorities of each country adopted measures to control this situation and put most countries in
quarantine; over time, this would probably generate sleep problems, anxiety, depression, and
possible difficulties in the mental health of individuals. This systematic literature review was
conducted to investigate which sleep disorder caused the most problems in people's lives
wotldwide due to COVID-19 confinement. Currently, there is a lot of research on the sleep
process and its main disorders, which can cause serious problems in people's lives, for example:
in the workplace, the person does not have enough energy to perform certain tasks that work
demands, in the case of health there is also the possibility that people have low levels of defenses
and get sick more easily. Sleep is one of the main functions of all living beings, and not doing it
can develop several problems in people's lives.
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RESUMEN ABSTRACT

El coronavirus se originé en la
ciudad de Wuhan en el pais de
China, frente al acelerado contagio
universal la Organizaciéon Mundial
de la Salud (OMS) declaré pandemia
el 11 de marzo del 2020. La
preocupacion a nivel global era cada
vez mas intensa debido al alto riesgo
de contagio, las autoridades de cada
pais adoptaron medidas para poder
controlar esta situacién, y pusieron
ala mayoria de paises en cuarentena;
con el pasar del tiempo esto
probablemente generarfa problemas
para conciliar el suefio, ansiedad,
depresion, y posibles dificultades en
la salud mental de los individuos.
Esta revision bibliografica
sistematica se realizd con el fin de
investigar cual es el trastorno del
sueflo que mas ocasiond problemas
en la vida de las personas a nivel
mundial debido al confinamiento
por el Covid-19. En la actualidad
hay muchas investigaciones del
proceso del suefo y sus principales
trastornos, que pueden ocasionar
graves problemas en la vida de las
personas, por ejemplo: en lo laboral
la persona no cuenta con la
suficiente energfa para realizar
ciertas tareas que el trabajo
demanda, en el caso de la salud
también existe la posibilidad de que
las personas tengan bajos niveles de
defensas y se enferman mas
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1.INTRODUCCION

Zhou et al., (2020), afirma que el coronavirus o (SARS-CoV-2) tuvo su origen en el pais de
China, especificamente en la ciudad de Wuhan, en el mes de diciembre del afio 2019. Esta ciudad
se convirti en el foco de contagio y frente a esto la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
anunci6 el 11 de marzo de 2020 emergencia sanitaria global, ya que antes del 22 de abril del 2020
se habrfan documentado 2 564 515 casos confirmados acumulados y 177 466 muertes.

Ortiz et al., (2020), mencionan que para frenar la propagacion del virus entre las personas los
gobiernos de algunos paises decidieron poner en cuarentena a los habitantes para salvaguardar
la vida de la poblacién. Esta medida se llevé a cabo con la finalidad de velar por la salud fisica
de todos los individuos, sin embargo, con el pasar del tiempo la salud mental sufriria las
consecuencias del confinamiento y aislamiento social.

La sintomatologia de una persona con el virus del Covid-19 aparece entre el quinto y sexto dia,
con fiebre, debilidad, tos, dolor intenso de la cabeza y diarrea. Cabe destacar que un numero
significativo de personas solo poseen sintomatologia leve, sin embargo, un grupo pequefio
realmente se puede complicar presentando dificultades a nivel respiratorio, cardiopatia; estos
factores ponen en peligro la vida de la humanidad.

LLa mayoria de personas tienen miedo de contagiarse del Covid-19 y por esta razén su ansiedad
crece y disminuye notablemente el modelo normal del suefio; esto no quiere decir que solo las
personas aisladas o que han estado en cuarentena llegan a presentar estas variaciones en el suefio
sino de igual manera las personas que tienen la enfermedad, el insomnio es un sintoma muy
comun en los pacientes hospitalizados por el Covid-19.

Carrillo et al., (2018) define que el suefio es la funcién biolégica de gran importancia para todas
las personas. Algunas investigaciones sobre la fisiologfa del suefio han confirmado que mientras
las personas duermen existe una variedad de procesos biolégicos muy importantes como el
mantenimiento de la energfa, el fortalecimiento de la memoria, sistema inmunolégico y el
desecho de algunas sustancias que no son utiles en la vida del individuo.

La clasificacién internacional de los trastornos del suefio (ICSD-3) en colaboracién con la
Academia Americana de Medicina del Suenio (AASM) en 2014, aseguran que el insomnio es el
problema constante para conciliar el suefio, que este sea placentero y dure un buen tiempo, esto
presenta varias dificultades en la vida social del individuo, ya que su energia es baja y no le permite
realizar actividades comunes, de igual manera su sentido del humor y conducta se ven seriamente
afectados.

Por otro lado, Zabala et al., (2020) considera que para que los individuos puedan conciliar el
sueno es de suma importancia la integracion del sistema nervioso, en base a esto se podria indicar
que existen tres tipos de cerebros y que cada uno de ellos funciona de manera diferente, por
ejemplo, vigilia, suefio lento (no MOR) y el suefio paradéjico (MOR). Aquellos métodos se
combinan para dar una orden en cierto tiempo, regularizan el ritmo cardiaco de los individuos
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que tiene como nombre el nucleo supraquiasmatico, aqui participan varias técnicas claves como
la luz y el medio ambiente para que el proceso del suefio se logre dar de una mejor manera.

Los diversos estudios cientificos de la Clasificacién Internacional de los Trastornos Del Suefio
(ICSD 3) dan a conocer el funcionamiento del cuerpo humano en el suefio, y en su tercera
edicion consta de ocho capitulos en los cuales dan criterios clinicos, diagndsticos, para varias
afectaciones como el insomnio, trastornos respiratorios durante el suefo, trastornos de
hipersomnolencia central, trastornos del ritmo circadiano, parasomnias, trastornos del
movimiento relacionados con el suefio, entre otros, de igual manera posibles tratamientos para
los individuos con dificultad para dormir.

Ortiz et al., (2020) plantea que existen dos maneras para clasificar el insomnio en crénico y de
corta duracion; el insomnio crénico se basa en que los sintomas estan presentes en la persona
por lo menos tres veces en la semana durante un periodo de tres meses, y pueden presentarse
debido a una enfermedad crénica que produce sufrimiento, dificultades para respirar, etc. Por
otro lado, el insomnio de corta duracion sucede debido a situaciones estresantes en la vida del
individuo como peleas con familiares, miedo a contagiarse de alguna enfermedad; y su
diagndstico se realiza a los tres meses.

Aunque no resulta facil comprobar cudl es el tipo de insomnio que presenta el individuo durante
el aislamiento por el Covid-19, se sabe que la variacion en el suefio se da por el miedo de
contagiarse, es Importante mencionar que las intervenciones psicoterapéuticas estan
encaminadas a prevenir que el insomnio de corta duracién se desarrolle a tal manera que se

vuelva crénico.

Esta revision bibliografica fue llevada a cabo con el objetivo de hallar varios estudios sobre los
trastornos del suefio generados por la ansiedad en tiempos de confinamiento por el Covid-19;
ya sea en pacientes que sufren de esta grave enfermedad o en la poblaciéon que ha sido sometida
al aislamiento.

1.1 OBJETIVO GENERAL

» Realizar una revision bibliografica de los trastornos del suefio generados por la ansiedad
en el Covid-19.

1.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
» Definir cudl es la estructura fisiologica del suefio y cémo se lleva a cabo este proceso en
las personas.
» Identificar los diferentes trastornos del suefio, cuiles son sus consecuencias, a causa del
Covid-19 y de qué manera afecta en la funcionalidad de la vida diaria.

2. METODO

En este trabajo de investigacion se llevo a cabo una revision bibliografica sistematica que se basa
en la concentraciéon y recopilacién de documentos informativos que proporcionen distintas

4
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perspectivas sobre las variables de busqueda las cuales serviran como fuentes sustentables,
descartando aspectos que no den un aporte a dichas variables como respuesta generar una
perspectiva nueva que de igual manera brinde un aporte positivo desde la variable analizada en
el articulo cientifico.

Segun Beltran (2005), define que la revisiéon bibliografica sistematica es un estudio integrativo,
retrospectivo y observacional en el que se combina algunos estudios que dan respuesta a una
misma pregunta. Este tipo de revision esta dividida en dos facetas que son: “cuantitativa o
metanalisis”, sus principales diferencias son principalmente que los métodos estadisticos,
permite la combinacién y analisis cuantitativo de los resultados obtenidos en cada estudio.

Citando a Moreno et al., (2018), todas las revisiones bibliograficas sistematicas estan constituidas
por la sintesis de los temas que se han buscado, mismas que deben ser muy concisas, no se debe
perder la idea principal de la informaciéon que se planea dar a conocer a los lectores; su principal
objetivo es dar una respuesta a la pregunta puntual de investigacion. Este método de
investigacion es sumamente confiable ya que se basa en la evidencia de varios articulos de revistas
y fuentes de informacién en internet muy importantes a nivel mundial, que representan la validez
de todas las investigaciones.

Por otro lado, Codina (2018), menciona que este tipo de investigacion bibliografica sistematica
abarca un arduo trabajo que cosiste en revisar varios articulos de internet que muestren validez
y confiabilidad; estan vinculados a cinco tipos de trabajos académicos, los mas destacados por
su categoria son: la tesis de masterado y la tesis de doctorado.

En este tipo de investigacion bibliografica sistematica utiliza los datos de resultados que tengan
algunas investigaciones, son de gran importancia para el articulo que se esta redactando ya que
los lectores y evaluadores desean encontrar correctamente citado el documento para comprobar
que la informacioén es veridica.

Una de las causas para que la editorial no acepte el articulo es porque no lleva las citas correctas,
y mucho menos tiene bien fundamentados los datos metodoldgicos y tedricos de todos los
documentos que fueron previamente revisados por el escritor; los evaluadores llaman a esto un

trabajo deficiente que no es merecedor de publicar como articulo académico o cientifico.

Finalmente, las revisiones bibliograficas son un tipo de trabajo académico-cientifico donde las
ciencias de la salud y otras disciplinas cientificas tienen un amplio reconocimiento porque sus
documentos publicados son de gran utilidad para los estudiantes y personas que estén interesadas
en algin tema afin. Los dos tipos de investigacién mas relevantes son: los documentos cientificos
y los resultados de las interpretaciones que el escritor posee de cada documento que pudo
estudiar, por lo tanto, se llega a la conclusién que la revision bibliografica sistematica es una
investigaciéon de articulos previamente escogidos donde las personas pueden tomar datos
especificos para escribir su propio documento o articulo cientifico basando su redaccién en
fuentes realmente confiables.
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Moreno et al., (2018), refiere que los pasos para elaborar una revisiéon bibliografica sistematica

Son:

1.

Planteamiento de pregunta estructurada: se basa en la indagacién que parte de una
incognita, misma que debe ser muy clara para proceder a la investigacion; tiene cinco
elementos que son principales para elaborar esta pregunta:

Una poblacién claramente definida, por ejemplo: sexo, edad, etc.

Proceso de lo que se desea estudiar.

Una relacion y comparacion de datos.

Un estudio de intervencion.

El mejor método de intervencion dependiendo el caso.

Criterios de busqueda.

Busqueda en base de datos: como primer punto esta el precisar los criterios de busqueda
de documentos que seran incluidos en el estudio del articulo que se va a escribir, por
otro lado, esta el tipo de metodologia de investigacion que se va a utilizar de esta manera
se facilita el desarrollo del trabajo. Se recomienda buscar con diferentes técnicas un
mismo tema de investigacion ya que solo asi se podra tener la mayor cantidad de
articulos que sean confiables para el documento que se va a redactar, se procura hacer
la busqueda de informacion en bases de datos electronicas que sean seguras para que no
se excluya informacién importante. Este proceso de indagacién de documentos y
articulos lo deben realizar dos colaboradores que sean independientes, asi se logra un
proceso objetivo y se reduce notablemente los sesgos. Finalmente, todos los resultados
que se obtuvieron de la busqueda de informacién deben ser expuestos de la mejor
manera para que sean comprendidos por los demas.

Seleccion de articulos: para la primera fase hay que guiarse por la sinopsis y titulos de
todos los articulos que fueron previamente elegidos, si entre los miembros que
colaboran para la investigacion existe una alguna disconformidad se debe llegar a un
acuerdo o simplemente otra persona debe ayudar a resolver este problema. Cuando los
documentos fueron analizados se procede a escoger todos los articulos que tienen buena
informacién para escribir el nuevo documento de investigacion, estos deben responder
correctamente a la pregunta que ha sido planteada. Para presentar el procedimiento de
eleccién de documentos es de gran ayuda los diagramas de flujo ya que en estos se
identifica el numero inicial de documentos y también con cuantos documentos se cuenta
al final de la busqueda.

Extraccién de datos: a partir de este punto es indispensable que se dé respuesta a la
pregunta de investigacion, por ejemplo: quién participo en el estudio, como se realizé el
estudio de investigacion, cual fue la intervencion, que tipo de resultados se obtuvo; es
importante saber que los datos tienen que ser estandarizados en base a la recaudacion
de informacién. Todo esto se realiza con el fin de que la informacion sea verificada.
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5. Analisis estadistico: en los documentos de investigacion los datos se pueden comparar
mediante la tabulacion, en las revisiones bibliograficas sistematicas una de las técnicas
mas utilizadas es el metanalisis que basicamente es la estandarizacion de todos los datos
obtenidos en la exploracién cientifica.

2.1 Estrategia de busqueda.

Para la estrategia de busqueda se utilizaron articulos cientificos en espafiol y traducidos al espafiol
con ayuda de los distintos navegadores como: Google académico, Microsoft académico, revistas
cientificas (Redalyc, Scielo, Science Direct, Scopus, ResearchGate), repositorios universitarios;
las palabras clave en base a las variables de busqueda mas palabras que las acompafie para el
criterio y estrategia de busqueda, palabras clave: Ansiedad mas Covid-19, Trastorno del suefio
mas Covid-19, una vez identificados los documentos se seleccionaron los estudios mais

relevantes.

Cabe destacar que se uso las palabras clave mas un acompanado ya que los estudios en la tematica
sobre los trastornos del suefio y ansiedad por Covid-19 son escasos o se ven expresados desde
diferentes puntos de vista, de esta manera se pudo obtener mas informacién sobre las variables
principales y datos que aporten al estudio de la revisiéon bibliografica.

2.2 Seleccion de los articulos.

En la primera busqueda se identificé un total de 13 referencias que fueron relevantes para el
objetivo de la revision bibliografica, que tengan una base cientifica sustenda en articulos
publicados en los meses de confinamiento y después de mismo sin limite de tiempo o edad y
solo en humanos, se realizé una segunda busqueda con ayuda de los distintos sitios de busqueda
detallados anteriormente en la estrategia, que dio como total 19 articulos cientificos en relacion
a las variables “Ansiedad por Covid-19” y “Trastorno del suefio por Covid-19”.

Definitivamente los documentos cientificos se fueron clasificando de la siguiente manera:
internacionales (escritos en espafiol e inglés) latinoamericanos (escritos en espafol).

2.3 Criterios de inclusion:
Para los criterios de inclusion se seleccionaron a partir de las variables principales articulos
cientificos que propongan como factores principales a los trastornos del suefio por Covid-19.

También documentos cientificos que incluyan a la ansiedad, estrés por Covid-19, ya que esta es
la causa principal para que las personas se sientan preocupadas y no puedan conciliar el suefio.

2.4 Criterios de exclusion.

Para los criterios de exclusién se tuvo que tomar en cuenta los articulos que no tenfan una
investigaciéon muy a fondo sobre el tema a tratar, esto quiere decir que no tenfan la informacion
que se necesitaba para escribir la presente revision bibliografica.
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3. RESULTADOS
“El suefio es mucho mas que un simple acto de suspensiéon de los sentidos y de todo
movimiento” asf lo define la Real Academia de la Lengua Espafiola (2001).

Para Morales (2009), la palabra suefio procede “del latin somnum” que segun algunos autores
quiere decir “estado de inconsciencia”; la persona dormida solo podra despertar mediante una
“estimulacion sensorial”, este proceso se da cada veinticuatro horas, esta funcién biolégica de
los seres vivos es una pieza fundamental del “ritmo circadiano” que es un proceso natural que
da respuesta a luz y la oscuridad; por otro lado, cabe destacar que este proceso tiene lugar la
tercera parte de la vida de un individuo y no cumplirlo puede afectar seriamente en sus
capacidades.

Citando a Alonso (2019), para las personas el hecho de dormir resulta necesario, esta funcion
biolégica no puede pasar a segundo plano ya que el sueno produce bienestar, energfa para que
los individuos cumplan sus tareas y obligaciones de la mejor manera. Hay que tener en cuenta
que este proceso es variable, y en él se comprime los niveles de atencion, asi mismo reduce la

“capacidad de respuesta a los estimulos ambientales”.

Desde la posicion de Zabala et al., (2020), el suefio es una parte primordial en la vida de los
individuos, se ha desarrollado conjuntamente con la evolucion de las especies; a este proceso se
lo estudia constantemente ya que es bastante complicado, algunos estudios sobre la bioquimica,
genética, fisiologfa y estimulos del medio ambiente son indispensables en la vida de las personas
y sobre todo en las investigaciones que se realizan para comprender este proceso.

Por otro lado, Lira y Custodio (2018) sefialan que cuando un individuo descansa o duerme se
producen los siguientes hechos:

1. Disminucién de la conciencia y reactividad a los estimulos externos.

2. Proceso facilmente reversible (lo cual lo diferencia de otros estados patoldgicos como el
estupor y el coma)

Se asocia a inmovilidad y relajacion muscular

Suele presentarse con una periodicidad circadiana (diaria)

Durante el suefio los individuos adquieren una postura estereotipada

AN A S

La ausencia de suefio (privacion), induce distintas alteraciones conductuales y fisiologicas; y

ademas genera una “deuda” acumulativa de suefio que no se recupera.
Entre las principales funciones del suefio, podemos mencionar:

Restablecimiento o conservacion de la energfa
Eliminacién de radicales libres acumulados durante el dia
Regulacién y restauracion de la actividad eléctrica cortical
Regulacién térmica

Regulacion metabdlica y endocrina

SN A

Homeostasis sinaptica
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7. Activaciéon inmunolégica
8. Consolidacién de la memoria, entre otras.

Hay que tener en cuenta que gran parte de estos beneficios se dan solo si la persona tiene un
buen descanso, es decir un “buen suefio”, estos procesos son tan importantes en la vida de un
individuo porque mantienen un 6ptimo estado de salud, desarrollando cada una de sus funciones
de la mejor manera; se ha comprobado que el hecho de no descansar como es debido tiene
consecuencias muy graves en la poblacion, sin descartar que existen alteraciones a nivel
psicoldgico, laboral, atencion y concentracion, es decir el “rendimiento cognitivo” es sumamente
muy bajo esto impide el buen desenvolvimiento de las personas.

3.1 Fisiologia del Suefio

Segun Talero et al., (2013), en el periodo del suefio la persona pierde cualquier “interrelacion con
el medio externo”, de esta manera esto se reemplaza con un periodo de alerta o “vigilia”, por
otro lado, se da origen al proceso de “suefio-vigilia” que basicamente se refiere a los ciclos por
los que pasa una persona antes de quedarse dormida. El segundo estadio hace referencia a los
complejos K, los cuales son “una onda aguda negativa seguida de un componente positivo que
no dura mas de medio segundo”, los complejos K en el suefio muestran una “actividad sinaptica
y neuronal sincronizada’ que incluyen al tadlamo y la corteza cerebral; para que este proceso del
sueflo se pueda ejecutar, existen unos musculos oculares que producen ciertos movimientos
pausados que usualmente se dan un tiempo antes del inicio de los “complejos K”’; hay que tener
en cuenta que en el segundo estadio el 50% de tiempo lo ocupan las personas sanas.

En cambio “el suefio profundo” se diferencia por ser un suefio de ondas lentas que basicamente
trabaja con los estadios tres y cuatro; en los cuales no hay movimientos oculares, y el proceso
muscular perdura en menor ritmo que en los anteriores estadios, este procedimiento oscila entre
20 y 10% del tiempo total de suefio de una persona; los estadios mencionados anteriormente
tienen el nombre de suefio “no MOR” que significa “sin movimientos oculares rapidos”.

Por otro lado, tenemos al suenio “MOR” que significa (movimientos oculares rapidos), en este
proceso la actividad onirica se eleva indiscutiblemente, esto se da a conocer mediante un
encefalograma, ya que se logra evidenciar una “activacion cortical con frecuencia rapida y con
un bajo voltaje”. Algo similar sucede también cuando una persona esta tranquila y despierta,
pero tiene los ojos cerrados; este periodo cumple entre el 20 y 25% del suefio total de una
persona.

En los estadios del I al IV existe un periodo de alternancia de 90 minutos en el suenio MOR que
basicamente se da intensamente al amanecer, de esta manera los ciclos se van alternando con
tiempos que oscilan entre los 90 y 120 minutos del suefio no MOR, estos periodos cambiantes
del proceso del suefio se dan entre tres y siete duraciones todas las noches, principalmente en
adultos y jovenes.
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Finalmente, los nifios, estin mas ligados al sueno MOR, que esta estrechamente relacionada con
el area de la “maduracion del sistema nervioso central” que se desarrolla principalmente en el
periodo infantil y la adolescencia temprana.

Los adultos duermen en un periodo de 7 y 8 horas, esto también puede variar depende la persona
es decir edad, sexo, etc.; otra razén muy importante se debe a la genética del individuo esto
significa como se desarrolla la funcién y calidad del suefio; sin olvidar que es sumamente
importante y recomendable que las personas adultas descansen las horas estimadas ya que si se
altera la calidad del suefio podria tener graves repercusiones en la vida profesional de las mismas,
e incluso podria generar problemas en la salud, no descansar como es debido puede prolongar
la conservacion de los estadios III y IV que causan muchas dificultades en la vida diaria, como
“la somnolencia diurna, alteraciones del estado de animo y del rendimiento en diferentes areas
o tareas’.

3.2 Trastornos del Suefio

Segin un estudio de Alvarez y Jiménez (2020), los trastornos del suefio “son una alteracién en
el ciclo de suefio — vigilia, en el que se ven afectados la consolidaciéon y mantenimiento del suefio
repercutiendo en distintas areas de funcionamiento de la persona”; la Clasificacion Internacional
de Trastornos del Suefio en la tercera edicion (ICSD-3) divide a los tipos clinicos de las
principales variaciones en el suefio: “1) Insomnio, 2) Trastornos respiratorios del suefio, 3)
Trastornos centrales de hipersomnolencia, 4) Trastornos del ritmo circadiano del suefio-vigilia,
5) Parasomnias y 6) Trastornos del movimiento durante el suefio” (American Academy Sleep
Medicine, 2014).

Es importante mencionar que a nivel global existe un 45% de personas que tienen dificultades
para dormir es decir sufren de algun tipo de “trastorno del suefio”. Cada trastorno del suefio
tiene un unico procedimiento debido a que se debe tener una informacién exacta de las
caracteristicas del mismo, de esta manera el profesional puede ofrecer a su paciente un
tratamiento farmacolégico, para que pueda sobrellevar las dificultades que presenta por el hecho
de no dormir bien, y posteriormente brindandole la solucién para que pueda ser funcional
(Chokrovetry, 2011; Chokroverty y Thomas, 2014; Montserrat Canal y Puertas Cuesta, 2015)
citado por (Horacio Alvarez y Ulises Jiménez, 2020).

Como afirma Torres y Monteghirfo (2011), los trastornos del suefio son algo muy comuin en la
vida de los individuos, esto se representa de una manera aislada o muy asociada a otras
enfermedades y trastornos; estan en constante investigaciéon por los profesionales en este tema
ya que es indispensable que las personas tengan una buena higiene con respecto a su sueflo, el
no hacerlo podtia ocasionar varios problemas tanto en la vida laboral, estudiantil y emocional; si
esto llegaria a pasar se recomienda acudir a un especialista en el tema que pueda “diagnosticar y
tener un plan terapéutico”.

Ramirez et al., (2020), plantea que por la pandemia del Covid-19 la mayoria de individuos han
sufrido varios “efectos negativos en su salud metal”, esto se debe a que hubo un cambio extremo
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en las actividades rutinarias que se realizaban antes de la pandemia, por ejemplo, la persona debia
organizar bien sus horarios de estudio y trabajo para de esta manera sacarle provecho al tiempo
y sobre todo aprender y desenvolverse de la mejor manera en estas areas, con la pandemia ha
resultado muy dificil ya que la persona esta preocupada por el cuidado de sus hijos y familiares
mientras trabaja o estudia en casa, es decir no existe un tiempo definido para todas las actividades
que debe realizar. La preocupacion, ansiedad, pensamientos y demas factores cambian el habito
de dormir a la hora estimada; por otro lado, la mayorfa de personas pasan mucho tiempo
acostadas, esto influye notablemente a la no concentracién y bajo deseo de dormir
“desencadenando niveles altos de estrés”.

4. DISCUSION

La elaboracién de este apartado se basa en las investigaciones mads relevantes que demuestran
que el trastorno del suefio generado por la ansiedad en tiempos de confinamiento por el Covid-
19 ha ocasionado serios problemas en la vida funcional de las personas, ya sea en individuos

contagiadas por esta enfermedad o con miedo a contagiarse y por consiguiente contagiar a su
familia.

Segun Wang Y et al,, en el mes de marzo de (2020) se realiz6 un estudio para indagar cuales eran
los principales componentes “sociodemograficos” que influyen de manera directa para que se
desarrolle el insomnio en “484 pacientes mayores a 14 afos, hospitalizados por la COVID-19
en el Hospital Tongji de Wuhan, en la provincia de Hubei, China; se aplicé la version china del
Insomnia Severity Index (ISI-7) y el General Health Questionnaire (GHQ-12). El 42,8% de los
pacientes presentaban insomnio, el cual se asoci6 al sexo femenino (p < 0,001), estar casados (p
= 0,042), recibir informacién sobre la enfermedad a través de las redes sociales (p = 0,010) y
aquellos que presentaban fatiga severa (p < 0,010). Este estudio mostré que cerca de la mitad de
los pacientes hospitalizados por la COVID-19 presentaban insomnio”.

Por otro lado, un dato muy importante fue que la mayoria de jévenes contaban con un teléfono
que tenfa proveedor de internet, esto afectd seriamente ya que sus puntajes en el cuestionatrio
“ISI-7” fueron sumamente altos, se asume que esto se debe a que los jévenes recibian
constantemente noticias de personas enfermas o muertas por el Covid-19 y esto desencadenaba
niveles altos de ansiedad que les mantenian pensando durante el transcurso del dia. Como ya se
ha mencionado en este articulo el suefio es muy importante en la vida de los individuos ya que
mantiene en buen estado las defensas y es una barrera de protecciéon para evitar algunas
enfermedades y en especial el Covid-19.

Cabe mencionar que “la disminucién de la calidad del suefio en pacientes hospitalizados por el
Covid-19” es uno de los factores mas importantes para que la enfermedad avance de manera
negativa, es decir como los pacientes no pueden conciliar el suefio no recuperan energia y
tampoco elevan su sistema inmunolégico por lo que se ve gravemente afectado el proceso del
descanso en estos pacientes “ellos pueden presentar una corta duraciéon de suefio debido a
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factores como hospitalizaciéon en zonas de aislamiento sin la compafifa de familiares, miedo,
ansiedad, desesperanza, depresion y el malestar causado por la propia enfermedad”.

Hao F et al,, (2020) mencionan que “la presencia de antecedentes psiquiatricos puede ser un
factor de riesgo para presentar depresion, ansiedad e insomnio durante el aislamiento” si una
persona fue diagnosticada con uno de los trastornos ya mencionados es mas probable que tenga
dificultad o problemas para dormir por ejemplo los individuos pueden llegar a pensar que si la
enfermedad avanza pueden morir y dejar abandonada a toda su familia, este tipo de

pensamientos constantes y repetitivos hacen que las personas tengan insomnio.

La pandemia de la Covid-19 ha traido mucho malestar a nivel mundial, por ejemplo: cierre de
grandes empresas, personas sin empleo, personas que no pueden acceder al servicio médico,
muertes, etc., el distanciamiento fisico obligd a la mayoria de individuos, instituciones y empresas
a someterse a grandes transformaciones que en la vida cotidiana se consideraba como “normal”.
Pero no todo ha sido negativo ya que los pacientes gravemente enfermos y hospitalizados han
tenido acceso a comunicarse con sus familiares, amigos y conocidos, de igual manera ha pasado
lo mismo con las personas que no han sido hospitalizadas y han cumplido su cuarentena en casa.

El confinamiento hizo visible la aceleracion de la digitalizacion, el teletrabajo, la educacion en
linea, el uso de la robdtica, el control sanitario mediante datos en linea, sobre todo, en paises
mas desarrollados. Y, dej6 en evidencia las desigualdades a las que se enfrentan los colectivos
histéricamente marginados en aquellos paifses y la agudizacion de la precariedad en el acceso a
las ventajas de la tecnologfa de los paises en desarrollo.

Por otro, sac6 a la luz la relacién entre el cambio climatico con la aparicién de nuevos virus
como una de sus consecuencias del calentamiento global, la perdida de la biodiversidad que ya
habifa sido sefiala da por la comunidad cientifica. L.a humanidad se esta enfrentado a la
peligrosidad que supone la implementacion de la revolucion tecnoldgica sin que haya marcos
éticos que las limiten y a las consecuencias del punto de no retorno que el modelo de vida
considerado "normal" esta conduciendo.

En los estudios ya mencionados se aborda principalmente el insomnio ya que la mayorfa de
personas contagiadas y no contagiadas del Covid-19 tuvieron la sintomatologia de este tipo de
trastorno generado por la ansiedad en tiempos de confinamiento, aunque no se sabe un dato
exacto de cuantas personas cuentan con esa sintomatologia al dia de hoy, se estima que la mitad
de la poblacién cuenta con miedo a contagiarse y perder a sus seres queridos por la enfermedad
ya mencionada; es importante aclarar que la pandemia aun no ha terminado y por esta razon las
personas sienten mas miedo, angustia y ansiedad de no tener un futuro claro a lado de su familia.

Finalmente, la mayoria de personas han optado por no revisar constantemente las noticias
relacionadas al Covid-19, ya que eso les preocupa y tienden a sentirse muy angustiados y tristes
por este motivo; cabe destacar que las personas que mantienen su mente ocupada en el trabajo,
deportte, etc. son menos propensas a sufrir de algin tipo de trastorno, por esta razon se
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recomienda que las personas se ejerciten, realicen actividades de disfrute junto con su familia
para evitar el estrés y angustia que puede llegar a generar esta enfermedad.

5.CONCLUSIONES

e Tl suefo es una funcién biolégica de todos los seres vivos, es un proceso realmente
necesario e indispensable ya que genera bienestar, energfa para el desarrollo de
actividades, obligaciones en el trabajo y estudios de la mejor manera; el hecho de tener
una buena higiene del suefio ayuda a subir las defensas y previene enfermedades en los
individuos.

e FEl45% de la poblacién a nivel mundial poseen dificultades para dormir debido a que
tienen un trastorno del suefio, son muy comunes ya que la mayoria del tiempo estan
asociados a otras enfermedades.

e Tl insomnio es el principal trastorno del suefio que se ha desarrollado debido a la
ansiedad por la pandemia del Covid-19, cabe destacar que existe tratamientos para
controlar este y otros tipos de trastornos del sueflo, es importante acudir a un
especialista de la salud mental para tener un plan terapéutico que esté acorde a nuestras
necesidades.

e Ja pandemia del Covid-19 alteré6 notablemente la vida cotidiana de las personas
obligandolas a trabajar dentro del hogar, manteniéndolas estresadas por la falta de
tiempo a la hora de realizar ciertas actividades, es importante mencionar que algunas
personas han tenido que trabajar mas horas de lo que comunmente lo hacfan; el hecho
de mezclar trabajo, cuidado del hogar, preocupaciones por la enfermedad ha
desencadenado serios problemas a la hora de descansar.
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