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Expectativas de regresar a las actividades presenciales provoca ansiedad

En un afo una persona duerme en promedio 3 mil horas, después del confinamiento y
haber cambiado los habitos de suefio, la expectativa de regresar a las actividades presenciales
provoca ansiedad en las personas, expuso Ulises Jiménez Correa, investigador de la Clinica de
Trastornos del Suefio de la Universidad Nacional Autonoma de México (UNAM).

En el marco de la investigacion Suefio, emociones y Covid-19, organizada por la Facultad
de Psicologia de la Universidad Autonoma del Estado de Morelos (UAEM), el pasado 9 de junio
Ulises Jiménez impartié la conferencia virtual Higiene del suefio, en la que asegurd que existen
diferentes factores que afectan el dormir en las personas, entre los que destacé el exceso de
tiempo en la cama, frente a la television o el celular, el sedentarismo, las preocupaciones,
creencias o actitudes.

Jiménez Correa habld sobre qué es el suefio, como estamos disefiados para dormir
desde un punto de vista genético o estructural en el cerebro y posteriormente, expuso el tema
del tratamiento cognitivo conductual para el insomnio, como una de las alternativas principales
contra este padecimiento antes de pasar al uso de psicofarmacos.

El especialista comenté que dentro de la clinica de trastornos del suefo, una vez que se
reporta al insomnio como el problema, se dan planes de tratamiento personalizados para cada
paciente, con técnicas de relajaciéon que son muy importantes.

Explicé que hay factores de pensamiento que intervienen en la calidad del suefio, como
la exposiciéon a la luz natural respecto a la oscuridad en la noche, el ejercicio en la mafanas y
tardes para activarse, el uso adecuado de la recamara, la relevancia de la alimentacién, evitar el
uso de celular, tableta o comer en la recamara, y todos ellos factores que deterioran la calidad y
cantidad del suefo.

Agregd que con el tratamiento cognitivo conductual, se han tenido beneficios a largo
plazo en los pacientes, “estudios de un ano han reportado que los pacientes han podido dormir
bien con tratamientos conductuales breves para el insomnio”, expuso.

La académica Bernarda Téllez Alanis, explicd que esta conferencia que se realizé de
manera virtual a través de la cuenta de Facebook Facultad de Psicologia UAEMorelos, en el
marco de la investigacion de tesis de Ana Ixcel Pérez Amezcua, estudiante de esta unidad
académica.

Finalmente, Ulises Jiménez, agradecio la invitacion de la facultad, con la cual tiene ocho
afos de colaboracidon y se han generado diferentes proyectos de investigacion en apoyo a los
estudiantes y a la sociedad.
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