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En este numero del Journal of Basic Sciences, se reune un conjunto de resultados de
investigaciones que, abarcando diversas areas del conocimiento, presentan un punto de
convergencia dado por la busqueda de soluciones a diversos desafios de nuestra realidad
actual.

De esta forma, en el estudio sobre la gamificacion sobre la ensefianza de las matematicas,
se presenta un acercamiento hacia la inclusion educativa, ya que se demuestra que
mediante el uso adecuado de herramientas ludicas y digitales es posible reducir la ansiedad
y potenciar la autonomia en estudiantes con necesidades educativas especiales; sefialando
que la transformacion de las aulas, hacia sitios en donde se fomente la participacién activa
de los estudiantes, se facilita enormemente mediante la aplicacién adecuada de este tipo
de estrategias.

En otro orden de ideas, la segunda contribucion presenta una metodologia basada en el
principio de la quimica verde para la sintesis de benzimidazoles; empleando ultrasonido y
aplicando un proceso que elimina el uso de disolventes nocivos, se llega a optimizar el
tiempo de reaccién, logrando buenos rendimientos. Siguiendo esta tendencia de
optimizaciéon de procesos y aprovechamiento integral de recursos, en el tercer articulo se
analiza el potencial de transformacién microbiana del bagazo de malta de cebada; mediante
la modificacién planteada, se mejora la composicién de este subproducto de la industria
cervecera, lo que permite su aplicacion hacia el desarrollo de alimentos funcionales.

La gestion adecuada del entorno es el tema central de dos contribuciones incluidas en este
numero. Por un lado, se presenta el uso exitoso de Sagittaria lancifolia para efectuar
procesos de remediacion de aguas residuales agricolas en Tabasco. Por otro lado, se
rescata la dimension social a través de un estudio cualitativo de memoria ambiental,
mediante la recuperacién de narrativas locales sobre la erupcion del volcan El Chichonal
del afo 1982, se destaca cédmo los habitantes de la comunidad Aquiles Serdan dan
significado a los cambios en su paisaje fluvial y agricola, mostrando un registro de resiliencia
que va mas alla de los datos geoldgicos.

Por ultimo, en dos articulos se abordan aspectos relativos a la salud publica y el impacto
de contextos criticos. Asi, se presenta un analisis sobre la prevalencia de anemia en
estudiantes de nuevo ingreso en la UJAT, subrayando la necesidad de mantener una
vigilancia epidemiolégica constante que coadyuve a asegurar el desarrollo integral de los
miembros de la comunidad universitaria. Por ultimo, se incluye un estudio sobre los habitos
de suefio durante el periodo de aislamiento provocado por la pandemia de COVID-19,
donde se advierten alteraciones sicolégicas persistentes derivadas del confinamiento.

En sintesis, el conjunto de contribuciones que integra este nimero, ofrece un panorama en
donde se muestra como la ciencia no solo busca la explicacion de fendmenos aislados, sino
que la aplicacion del conocimiento cientifico lleva a la articulacion de respuestas ante
diversas problematicas, en una busqueda de una sociedad mas sustentable y en equilibrio
con su entorno.
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Sleep Habits in Social Isolation due to the COVID-19 Pandemic
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Resumen

Objetivo: Identificar conductas que influyen en los habitos de suefio, ya sean negativas o
positivas, lo que permitira comprender su impacto en el desempefio biopsicosocial durante el
aislamiento social por COVID-19.
Material y métodos: Se realizd una revision bibliografica sistematica de 50 fuentes cientificas
(Scielo, Elsevier, PubMed, Redalyc y Google Académico), utilizando palabras clave como “salud
mental”, “aislamiento social”, “habitos de suefio” y “COVID-19”. Algunos estudios fueron
descartados por no abordar directamente la relacion entre aislamiento y suefio.
Resultados: La revision reveld respuestas psicoldgicas como ansiedad, miedo, ira y confusion,
ademas de habitos perjudiciales como el insomnio, derivados del confinamiento.
Conclusiones: El aislamiento social por COVID-19 se asocia consistentemente con alteraciones en
los habitos de suefio y manifestaciones psicoldgicas adversas, lo que evidencia la necesidad de
estrategias de intervencion en salud mental durante contextos de confinamiento.

Palabras claves: pandemias, aislamiento social; habitos de sueno, covid-19

Abstract

Objective: Identifying behaviors that influence sleep habits, whether negative or positive, will allow
us to understand their impact on biopsychosocial performance during social isolation due to COVID-19.
Material and methods: A systematic literature review of 50 scientific sources (Scielo, Elsevier, PubMed,
Redalyc, and Google Scholar) was conducted, using keywords such as "mental health," "social
isolation," "sleep habits," and "COVID-19." Some studies were discarded because they did not directly
address the relationship between isolation and sleep.
Results: The review revealed psychological responses such as anxiety, fear, anger, and confusion, as
well as harmful habits such as insomnia, resulting from confinement.
Conclusions: Social isolation increases the risk of sleep disturbances. Surveys are proposed to identify
habits resulting from confinement and their direct relationship with the pandemic.

Keywords: pandemics; social isolation; sleep habits,; covid-19
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1. Introduccion

El suefio es un fenémeno fisioldgico esencial que ocurre de manera circadiana en la mayoria de los seres
vivos, definido como un estado temporal de inconsciencia reversible mediante estimulos [1]. Entre sus
funciones destacan el restablecimiento de energia, la eliminacion de radicales libres, la homeostasis
sinaptica y la regulacion de la actividad eléctrica cortical. Los habitos de suefio, entendidos como el
conjunto de practicas que favorecen un descanso reparador, se desarrollan a lo largo de la vida y varian
segun la edad, salud, ocupacién y entorno social [2]. Sin embargo, las exigencias académicas, laborales y
sociales pueden alterar estas rutinas, provocando una higiene inadecuada del suefio y afectando
negativamente la calidad del descanso.

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda dormir al menos seis horas diarias, advirtiendo que la
falta de suefio puede generar problemas de salud a corto, medio y largo plazo, como alteraciones
gastrointestinales y trastornos del suefio, siendo el insomnio el mas frecuente [1]. Este ultimo se define
como la insatisfaccion con la cantidad o calidad del suefio [3], y puede surgir ante eventos estresantes como
enfermedades, separaciones o pérdidas. La pandemia por SARS-CoV-2, que provocd la enfermedad
COVID-19, representé una emergencia sanitaria global que obligo al aislamiento social, generando un
impacto significativo en los habitos de sueno, alimentacién y rutinas diarias [4].

Aunque el aislamiento fue una medida eficaz para reducir contagios, también constituy6 un factor estresante
agudo que afectd la salud mental de la poblacion mundial. Las respuestas individuales ante esta situacion
variaron segun las estrategias de afrontamiento, pero en general se evidencio una alteracion en los ritmos
de vida [4]. A pesar del creciente interés en la salud mental postpandemia, persisten vacios en la
comprension del vinculo entre el confinamiento y los habitos de suefio [5]. Por ello, el presente estudio
tiene como objetivo analizar, a partir de una revision bibliografica, el impacto del aislamiento por COVID-
19 en la salud mental, con énfasis en las alteraciones del suefio, contribuyendo al entendimiento de sus
consecuencias psicosociales y a la promocion de estrategias de intervencion.

2. Metodologia

Se realizd una revision bibliografica entre mayo y junio de 2022 en las bases de datos PubMed, SciELO,
Elsevier, Redalyc y Google Académico. La busqueda se llevd a cabo mediante estrategias de tamizaje
utilizando las palabras clave: “salud mental”, “aislamiento social”, “habitos de suefio” y “COVID-19”, asi
como sus equivalentes en inglés.

La btisqueda inicial permitié identificar 50 articulos potencialmente relevantes. Como criterios de inclusion,
se consideraron documentos originales publicados en los tltimos cinco afios y que abordaran de manera
directa la relacién entre aislamiento social y habitos de suefio. Posteriormente, los estudios fueron
sometidos a un andlisis critico narrativo, considerando su disefio metodolégico, poblacion de estudio y
consistencia de resultados. Finalmente, se seleccionaron 20 articulos que cumplian con los criterios
establecidos y aportaban informacién pertinente al objetivo del estudio.

3. Resultados

La aparicion de una epidemia genera diversos efectos en la salud mental y emocional de las personas. Un
ejemplo de esto es Taiwan donde después del brote de SARS-CoV-2, se observo que cerca del 10% de la
poblacion comenzé a tener una vision mas pesimista de su vida conforme pasaban los meses a partir del
inicio de la enfermedad, ademas la morbilidad psiquiatrica se registré un 11.7% [5]. En este mismo sentido,
en Singapur, los profesionales de la salud reportaron sintomas relacionados con afectaciones psicologicas
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durante este mismo periodo del 27% [5]. Asimismo, se hallé que el 20% de los médicos y enfermeras
sufrieron TEPT (trastorno de estrés postraumatico) [2]; el analisis mostrdé que aquellos que percibieron
apoyo de supervisores y colegas fueron menos propensos al desarrollo de insomnio, trastornos del suefio y
TEPT [2].

Un estudio del personal del hospital que podria haber estado en contacto con el SARS-Cov-2 encontrd que,
tras la finalizacion del periodo de cuarentena (9 dias), el confinamiento fue el factor mas predictivo de los
sintomas del trastorno de estrés agudo. En el mismo estudio, el personal en cuarentena fue
significativamente mas propenso a reportar agotamiento; desapego de los demas; ansiedad al tratar con
pacientes febriles; irritabilidad; trastornos de habito de suefio, principalmente insomnio; poca concentracion
e indecision; deterioro del desempeiio laboral, renuencia al trabajo o abandono laboral [6].

Las personas que estuvieron en cuarentena a raiz del contacto cercano con aquellos que potencialmente
tenian SARS-Cov-2 informaron varias respuestas negativas durante el periodo de confinamiento: mas del
20% (230 de 1057) informaron temor, 18% (187) expresaron nerviosismo, 18% (186) informaron tristeza
y 10% (101) manifestaron culpabilidad. Unicamente el 5% (48) indicaron sentimientos de felicidad y el 4%
(43) expresaron sentimientos de alivio. Los estudios cualitativos también identificaron una variedad de
otras respuestas psicologicas a la cuarentena, como confusion, miedo, ira, pena, entumecimiento, ansiedad,
malos habitos de suefio que tenian como consecuencia el insomnio [3,4].
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Experiencia emocional

Figura 1. Se presenta el perfil emocional asociado al aislamiento social por COVID-19 de acuerdo con los grupos
de edad [4].

A partir del Cuestionario de Impacto Psicologico del Coronavirus (CIPC), desarrollado por los autores de
un estudio en Espafia, se evalud el impacto y las principales consecuencias asociadas a la pandemia de
COVID-19. Entre las caracteristicas sociodemograficas que influyeron en el estudio, se encontrd que un
porcentaje relevante de participantes vive con alguna persona que padece una condicidon de enfermedad
cronica grave (18.2%) o una persona dependiente que requiere elevada atencion (7.8%). La mayoria de los
sujetos no han tenido que salir a trabajar fuera de casa (75.6%), mientras que un porcentaje menor (9%)
trabaja fuera de casa como personal sanitario [4]. Mediante la Escala del Miedo por Coronavirus, se
examind el impacto en la salud mental que genera esta contingencia. Mas del 40% considera como principal
temor el contagio, la enfermedad o la muerte, mientras que casi la mitad (49%) manifiesta preocupacion
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por la muerte de un familiar. Asimismo, la Figura 1 muestra una alta prevalencia de experiencias
emocionales negativas y problemas de suefio en funcion de los grupos de edad [4].

Las emociones, al influir en el bienestar personal, pueden desencadenar trastornos de la salud mental, como
la ansiedad o la depresion. Dichos trastornos afectan las rutinas de un individuo y pueden generar habitos
poco saludables [8,9]. Por ejemplo, una persona con depresion puede presentar alteraciones en sus hébitos,
dada su desesperanza y la percepcion de que su esfuerzo es en vano [10].

El suefio, como hébito personal, es un aspecto que impacta directamente en la salud. Se calcula que mas
del 30% de los pacientes que acuden a una clinica del suefio presentan una higiene del suefio inadecuada,
manifestada en dormir pocas horas o presentar insomnio. Este tipo de insomnio suele estar asociado a
situaciones generadoras de ansiedad, como cambios laborales, separaciones o la pérdida de una persona
cercana, entre otras circunstancias estresantes, como ocurrié6 durante la pandemia por COVID-19.
Generalmente, es de corta duracion y desaparece cuando se resuelve el problema o el individuo se adapta
al estresor [5,11].

En la actualidad, la pandemia y la sobrecarga de informacion inconsistente y contradictoria sobre el virus
han favorecido el incremento de la ansiedad. La ansiedad y el miedo no solo constituyen una respuesta ante
situaciones abrumadoras y estresantes, sino que también cumplen una funcion adaptativa al permitir evaluar
la amenaza y estimar el grado de control sobre ella [9]. Sin embargo, cuando el individuo percibe una
pérdida de control, la ansiedad se intensifica y el estresor en este caso, el COVID-19, puede generar un
aumento significativo del estrés, afectando no solo la calidad del suefio, sino también la salud mental en
general. [5]. Otros estudios centrados en el aislamiento social no relacionado con pandemias han
investigado las respuestas psicoldgicas y psicosociales ante situaciones estresantes, como el aislamiento
social y la privacion del suefio [12-13].

Se analizo6 un grupo de veinte hombres adultos (18 a 30 afios) quienes fueron sometidos de manera aleatoria
a 72 horas de aislamiento social (AS) y privacion del suefio (PS) bajo condiciones experimentales. Tras
este periodo, los participantes presentaron aumento en la frecuencia cardiaca, disminucion de la variabilidad
del ritmo cardiaco, reduccion de las emociones positivas y aumento del mal humor. Los resultados
demostraron que, aunque ambas condiciones generan efectos adversos, estos se observan con mayor
intensidad durante la privacion del suefio [14-15].

Otro estudio involucrd a 18 adultos saludables. Se establecieron como condiciones experimentales una
noche de suefio normal y otra en la que los participantes fueron sometidos a privacion del suefio. Los
individuos privados de suefio mostraron un aumento significativo en el distanciamiento social. Como
referencia, esta magnitud equivale aproximadamente a un tercio de la observada en personas diagnosticadas
con trastornos sociales graves, como el autismo o la esquizofrenia. Los resultados indicaron que la falta de
suefio conduce a los individuos a evitar la interaccidon social y a mantener una mayor distancia fisica
respecto a otras personas [16-17].

El estudio también sefiala las complicaciones que el aislamiento social puede generar para la salud,
especialmente cuando se asocia con habitos de suefio inadecuados. El aislamiento social tiene multiples
consecuencias negativas, entre ellas la disminucion de la capacidad del sistema inmunologico para enfrentar
enfermedades, el deterioro en la calidad y duracidn del suefio, y el aumento de la morbilidad y mortalidad
general [18]. Asimismo, se ha propuesto que la activacion cronica de la respuesta a proteinas desplegadas
(UPR), un mecanismo relacionado con el estrés celular y la homeostasis proteica podria constituir un factor
implicado en estos efectos durante el aislamiento [17].
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5. Discusion

El presente analisis bibliografico tuvo como objetivo examinar el impacto del confinamiento o aislamiento
social como consecuencia de la pandemia de COVID-19. De manera especifica, se analizo el efecto del
confinamiento en la salud mental, la aparicion de habitos de suefio inadecuados derivados de la alteracion
de las rutinas y la presencia de experiencias emocionales negativas en la poblacion.

En relacion con los objetivos planteados, los habitos de suefio pueden clasificarse como adecuados o
inadecuados segtn las conductas adoptadas a lo largo del dia. Estos pueden verse influenciados por diversos
factores, como el consumo de sustancias psicoactivas tanto legales como ilegales, asi como por situaciones
de estrés o miedo, entre otros. La relacion entre el aislamiento social y los habitos de suefio podria estar
estrechamente vinculada con la respuesta fisiologica individual. Si bien los grupos jovenes (nifios,
adolescentes, adultos jovenes) tienden a presentar una mayor capacidad de adaptacion ante diversas
situaciones, los adultos mayores pueden experimentar respuestas fisiologicas mas lentas asociadas al
proceso de envejecimiento, lo que podria influir en la regulacion del suefio en determinadas etapas de la
vida.

En la figura 1 se observa que los principales grupos afectados por el aislamiento social se encuentran entre
los 19 y 30 afios, donde los problemas de suefio y otras experiencias negativas alcanzan niveles superiores
en comparacion con otros grupos etarios [4]. Este elevado porcentaje de casos podria asociarse con la
pérdida de la rutina habitual y la reduccion del contacto social y fisico con otras personas [4]. Los grupos
mas jovenes suelen mantener una mayor interaccion vinculada a actividades educativas, laborales y
recreativas; por ello, las restricciones en la movilidad y la limitacion de la circulacion impactaron con mayor
intensidad en su estilo de vida cotidiano.

El aislamiento social puede alterar los habitos de suefio, especialmente en nifios y jovenes, provocando
pesadillas, angustia y miedo antes de dormir, e incluso la aparicion de terrores nocturnos. A medida que
avanza la edad y el desarrollo del sistema nervioso central, estas alteraciones pueden favorecer la aparicion
de trastornos como el insomnio. La modificacion de los horarios de descanso impacta la calidad de vida del
individuo y puede contribuir a la presencia de signos y sintomas como fatiga, dolores musculares entre ellos
torticolis y dorsalgia, alteraciones en los habitos alimenticios y sintomas depresivos.

Cabe senalar que son escasos los estudios que documentan de manera directa las alteraciones del suefio
derivadas del aislamiento social, ya que la mayoria se enfoca en las consecuencias asociadas a la
modificacién de los habitos del suefio. De los 20 articulos consultados, nicamente 7 establecen una
relacion clara entre el aislamiento social y los habitos de suefio. Otros estudios centran su analisis en el
impacto sobre la salud mental y en los estados emocionales negativos ocasionados por la contingencia
sanitaria, tales como la incertidumbre, la ansiedad y, principalmente, el miedo.

Los demas estudios relacionan el efecto psicologico del aislamiento social, no necesariamente vinculado a
pandemias, con alteraciones en los habitos de suefio y con diversos indicadores de deterioro en la salud.
Entre los principales efectos reportados se encuentran la disminucion de la variabilidad de la frecuencia
cardiaca, el aumento del mal humor y el descenso en las emociones positivas. Estas alteraciones pueden
favorecer el desarrollo de psicopatologias como el insomnio y la depresion, e incluso incrementar el riesgo
de conducta suicida. Se ha demostrado que el aislamiento social reduce la duracion del suefio y provoca
estrés celular, lo que compromete la regulacion fisiologica [19]. Estos cambios, sumados a las
consecuencias derivadas de habitos de suefio inadecuados, disminuyen la capacidad del sistema
inmunoldgico para enfrentar enfermedades, la cual también puede verse influenciada por factores sociales,
fisicos y organicos [20].

Asimismo, se considera necesario que las autoridades sanitarias promuevan una cultura de prevencion y
promociéon de la salud mediante el uso de los medios de comunicaciéon masiva. Las consecuencias
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psicoldgicas derivadas de la contingencia pueden manifestarse a mediano y largo plazo en la poblacion.
Ademas, ante la posibilidad de nuevos brotes de la enfermedad y la eventual implementacion de medidas
sanitarias restrictivas, resultard fundamental brindar informacion clara y accesible sobre el cuidado de la
salud mental [21-22].

6. Conclusiones

El aislamiento social derivado de la pandemia de COVID-19 incrementa el riesgo de mortalidad prematura,
ya que afecta la salud mental y emocional de la poblacion y favorece el desarrollo de trastornos con
consecuencias a corto, mediano y largo plazo. En general, esta revision sugiere que el impacto psicoldgico
del aislamiento social es amplio y potencialmente duradero, debido a que altera los habitos cotidianos y las
rutinas establecidas.

Los hallazgos de esta revision pueden resultar relevantes para el disefio e implementacion de programas de
intervencion y prevencion orientados a mitigar los efectos psicologicos asociados al coronavirus y,
particularmente, a la situacion de confinamiento. Asimismo, se recomienda que las autoridades sanitarias
impulsen la realizacién de entrevistas y estudios enfocados en la alteracion de los habitos de suefio, con el
fin de identificar las principales modificaciones derivadas del aislamiento social y sus posibles
repercusiones. Finalmente, resulta necesario continuar investigando otras consecuencias directas del
aislamiento social por COVID-19, con la finalidad de prevenir e intervenir oportunamente sobre efectos
futuros que puedan afectar la calidad de vida de la poblacion.
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