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RESUMEN

El presente trabajo de revision narrativa analiza como el aislamiento por la
pandemia por COVID-19 ha generado afectacion en las actividades cotidianas
como, la calidad del suefio, la actividad fisica y la vida laboral, en intencién de
proporcionar informacion que ayude a los diferentes profesionales de la salud en la
toma de decisiones sobre la salud mental.
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Antecedentes: La emergencia sanitaria que se vive en el mundo, ha dejado
consecuencias nos solo por la pérdida de vidas que para el 2021 se estimO en
alrededor de 44.471 personas para Colombia, sino ademds, por los efectos
causados a la salud mental y al bienestar de las personas durante la emergencia
sanitaria ocasionando un impacto a nivel individual y grupal a través de episodios
de estrés, ansiedad, trastornos de panico, depresion por la pérdidas de familiares y
miedo ante el riesgo inminente de contagio.

En la misma linea, otros autores mencionan que el confinamiento por la pandemia
genera impacto psicoldgico reflejado en preocupacion, desesperanza, nerviosismo,
inquietud, intolerancia a la incertidumbre, problemas de suefio,; aunque, también se
encuentran efectos positivos relacionados con las actividades cotidianas dentro del
hogar, debido a que la poblacion objeto de la investigacion reporta dedicar mas
tiempo a la familia e inclusive, al descubrimiento de habilidades que antes de la
pandemia no practicaban.

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud, la pandemia ha impactado de
manera negativa también a las comunidades educativas, quienes han tenido que
buscar estrategias alternas para reanudar el proceso de ensefianza-aprendizaje
asumiendo situaciones limitantes como la falta de internet y recursos tecnoldgicos,
especialmente en aquellas instituciones que estan alejadas de los cascos urbanos,
al cual se suma el cierre de algunas escuelas.

Como consecuencias a nivel educativo, se ha reportado afectacion del impacto
psicolégico de los maestros, debido a limitada preparacion para la educacion remota
vivida, la percepcion de sobrecarga laboral, los cambios en los habitos y en la
convivencia que en conjunto han incrementado los estados de estrés, ansiedad,
malestar fisico, depresion, problemas en el suefio entre otras, resultados que han
sido respaldados en diferentes estudios.

Por lo anterior, se afirma que la pandemia por COVID-19 ha comprometido el
desarrollo de los procesos académicos, la actividad laboral, la productividad de los
paises, la generacién de empleo y ha producido un colapso de los sistemas de salud
de los paises con bajos ingresos econdmicos, puesto que, se presentd deterioro en
la salud mental del personal de salud, falta de equipos de proteccién, insuficiente
cantidad de personal para la demanda de individuos infectados, la falta de
medicamentos y el incremento de las problematicas psiquiatricas preexistentes.
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Objetivo: Analizar los efectos generados por la pandemia COVID-19 en las
actividades de la vida cotidiana en relacion con el bienestar psicoldgico, abordando
distintas posturas acerca de la actividad social, el suefio, la actividad fisica y laboral.

Materiales y Métodos: Se desarrolld una busqueda sistematica basada en la
revision de articulos cientificos en bases de datos como Science Direct, Scopus,
APA PsycNET, Proquest, Scielo y Redalyc. Las palabras empleadas para blusqueda
fueron trastornos del suefio, covid-19, pandemia, actividad fisica, actividades
cotidianas, actividad laboral, trabajo en casa, actividad social. Estas bases fueron
seleccionadas por su aporte cientifico a nivel mundial. Fueron seleccionados 30
estudios, dentro de los cuales se tuvo en cuenta referencias relacionadas con los
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efectos generados por la pandemia COVID-19 en las actividades de la vida
cotidiana.
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Resultados: La higiene y la calidad del suefio se vio afectada debido a factores
como, edad- jévenes, sexo- femenino, antecedentes de enfermedades mentales,
insomnio, ansiedad, depresion, angustia psicoldgica, dolor lumbar y estrés. En lo
referente a la actividad fisica durante el aislamiento preventivo se pudo encontrar,
falta de ejercicio fisico, aumento de peso, incremento de la vida sedentaria,
disminucién de las actividades al aire libre, aumento en el consumo de cigarrillo,
alcohol y el uso de dispositivos electronicos, asi mismo, se incremento la ingesta de
alimentos ultra procesados. En cuanto a la actividad laboral durante la COVID-19,
se presentaron dificultades en la adaptacién y cualificacién al manejo de las Tics,
sobrecarga laboral, ademas, se observa que el género predominante es el
femenino, existe afectacion psicolégica, mental y agotamiento emocional.

Conclusiones: De la presente revisibon se puede concluir que, durante el
confinamiento por COVID-19 se incrementé el estrés, ansiedad y depresion,
acompafiadas de dificultades en la conciliacion del suefio. Se reportd una
disminucién en la actividad fisica de las personas, incrementando el peso corporal,
consumo de cigarrillo, alcohol, productos ultra procesados y disminucion en la
motivacion. La adaptacion a la nueva actividad laboral afecté la salud mental, las
largas horas de trabajo, la falta de adaptacion al manejo de las herramientas
tecnoldgicas vy, la dificultad para separar las actividades laborales de las del hogar.
Los aportes encontrados permiten establecer la importancia de trabajar en los
aspectos mencionados y desarrollar estrategias de intervencion direccionadas a
disminuir las afectaciones en el desarrollo de las actividades cotidianas y la salud
mental, contribuyendo asi a distintos sectores de la sociedad, tal como la educacion,
en la medida que se le da mayor relevancia al bienestar psicol6gico del maestro,
quien al igual que los estudiantes, también es parte activa del proceso de
ensefianza-aprendizaje.

Palabras clave: Actividades cotidianas; COVID-19; Suefio, Actividad fisica y
Actividad laboral.

ABSTRACT

This narrative review analyzes how isolation due to the COVID-19 pandemic has
affected daily activities such as quality of sleep, physical activity and work life, with
the intention of providing information that will help health professionals in making
decisions about mental health.

Background: The health emergency experienced in the world, has left
consequences not only for the loss of lives that by 2021 was estimated at around
44,471 people for Colombia, but also for the effects caused to the mental health and
well-being of people during the health emergency causing an impact at individual
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and group level through episodes of stress, anxiety, panic disorders, depression due
to the loss of family members and fear of the imminent risk of contagion.
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In the same line, other authors mention that confinement due to the pandemic
generates psychological impact reflected in worry, hopelessness, nervousness,
restlessness, intolerance to uncertainty, sleep problems; although, positive effects
are also found related to daily activities within the home, because the population
under investigation reports devoting more time to the family and even to the
discovery of skills that before the pandemic they did not practice.

According to the World Health Organization, the pandemic has also had a negative
impact on educational communities, who have had to seek alternative strategies to
resume the teaching-learning process, assuming limiting situations such as the lack
of internet and technological resources, especially in those institutions that are far
from urban centers, in addition to the closure of some schools.

As consequences at the educational level, the psychological impact of teachers has
been reported, due to the limited preparation for the remote education experienced,
the perception of work overload, changes in habits and coexistence that together
have increased stress, anxiety, physical discomfort, depression, sleep problems,
among others, results that have been supported in different studies.

Therefore, it is affirmed that the COVID-19 pandemic has compromised the
development of academic processes, labor activity, the productivity of countries, the
generation of employment and has produced a collapse of the health systems of
low-income countries, since there was deterioration in the mental health of health
personnel, lack of protective equipment, insufficient number of personnel for the
demand of infected individuals, lack of medicines and the increase of pre-existing
psychiatric problems.

Objective: To analyze the effects generated by the COVID-19 pandemic on daily
life activities in relation to psychological well-being, addressing different positions on
social activity, sleep, physical activity and work.

Materials and Methods: A systematic search was carried out based on the review
of scientific articles in databases such as Science Direct, Scopus, APA PsycNET,
Proquest, Scielo and Redalyc. The words used for the search were sleep disorders,
covid-19, pandemic, physical activity, daily activities, work activity, work at home,
social activity. These databases were selected for their worldwide scientific
contribution. Thirty studies were selected, among which references related to the
effects generated by the COVID-19 pandemic on daily life activities were taken into
account.

Results: The hygiene and quality of sleep was affected due to factors such as age
- young, sex - female, history of mental illness, insomnia, anxiety, depression,
psychological distress, low back pain and stress. With regard to physical activity
during preventive isolation, it was found that there was a lack of physical exercise,
weight gain, increased sedentary life, decreased outdoor activities, increased



FSIMON BOLIVAR

consumption of cigarettes, alcohol and the use of electronic devices, as well as
increased intake of ultra-processed foods. As for the work activity during COVID-19,
there were difficulties in the adaptation and qualification to the management of Tics,
work overload, in addition, it is observed that the predominant gender is female,
there is psychological and mental affectation and emotional exhaustion.
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Conclusions: From the present review it can be concluded that, during COVID-19
confinement, stress, anxiety and depression increased, accompanied by difficulties
in the reconciliation of sleep. A decrease in physical activity was reported, with an
increase in body weight, consumption of cigarettes, alcohol, ultra-processed
products and a decrease in motivation. Adaptation to the new work activity affected
mental health, long working hours, lack of adaptation to the use of technological
tools, and difficulty in separating work and home activities. The contributions found
allow establishing the importance of working on the mentioned aspects and
developing intervention strategies aimed at reducing the affectations in the
development of daily activities and mental health, thus contributing to different
sectors of society, such as education, to the extent that greater relevance is given to
the psychological well-being of the teacher, who, like the students, is also an active
part of the teaching-learning process.

KeyWords: Dalily activities; COVID-19; sleep; physical activity and work activity.
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