XlIl Congreso Internacional de Investigacién y Practica Profesional en Psicologia. XXVIII
Jornadas de Investigacién. XVII Encuentro de Investigadores en Psicologia del MERCOSUR.
Il Encuentro de Investigaciéon de Terapia Ocupacional. Ill Encuentro de Musicoterapia.
Facultad de Psicologia - Universidad de Buenos Aires, Buenos Aires, 2021.

Nuestros relojes en pandemia: un estudio
sobre la disrupcion de los ritmos
circadianos y su relacion con la
exposicion a la luz solar y el uso de
dispositivos digitales durante la
pandemia COVID-19.

Casas, Axel.

Cita:
Casas, Axel (2021). Nuestros relojes en pandemia: un estudio sobre la
disrupcidn de los ritmos circadianos y su relacién con la exposicion a la
luz solar y el uso de dispositivos digitales durante la pandemia
COVID-19. Xlll Congreso Internacional de Investigacion y Practica
Profesional en Psicologia. XXVIIl Jornadas de Investigacidon. XVII
Encuentro de Investigadores en Psicologia del MERCOSUR. Ill Encuentro
de Investigacion de Terapia Ocupacional. Ill Encuentro de
Musicoterapia. Facultad de Psicologia - Universidad de Buenos Aires,
Buenos Aires.

Direccidn estable: https://www.aacademica.org/000-012/390

ARK: https://n2t.net/ark:/13683/even/Ebf

Acta Académica es un proyecto académico sin fines de lucro enmarcado en la iniciativa de acceso
abierto. Acta Académica fue creado para facilitar a investigadores de todo el mundo el compartir su
produccidén académica. Para crear un perfil gratuitamente o acceder a otros trabajos visite:
https://www.aacademica.org.



https://www.aacademica.org/000-012/390
https://n2t.net/ark:/13683/even/Ebf

POSTER

NUESTROS RELOJES EN PANDEMIA: UN ESTUDIO
SOBRE LA DISRUPCION DE LOS RITMOS CIRCADIANOS
Y SU RELACION CON LA EXPOSICION A LA LUZ SOLAR
Y EL USO DE DISPOSITIVOS DIGITALES DURANTE LA

PANDEMIA COVID-19

Casas, Axel

Universidad de Buenos Aires. Facultad de Psicologia. Buenos Aires, Argentina.

RESUMEN

Nuestros ritmos biol6gicos son de gran importancia y su disfun-
cion pueden causar efectos disruptivos en el suefio, afectando
nuestro desempefio en diversas actividades y la salud humana.
Las cuarentenas adoptadas debido a la pandemia de COVID-19
produjeron muchos cambios en nuestra vida cotidiana, redu-
ciendo la exposicion a la luz solar y alterando los horarios de
nuestras actividades sociales. Por este motivo, y debido a que
son los principales factores que afectan nuestros ritmos biold-
gicos, se partié de la idea de que la cuarentena realizada en la
Argentina pudo haber afectado a nuestros ritmos circadianos, el
suefio y el jet lag social. Adicionalmente, se espera que el uso de
dispositivos digitales haya aumentado, el cual es otro factor que
puede alterar el reloj. En el presente estudio, se propone abordar
una nueva mirada sobre nuestros relojes bioldgicos en la pan-
demia, enfatizando en la importancia de su funcionamiento y su
vinculacion con la salud humana.

Palabras clave
Ritmos circadianos - Jet lag social - Luz solar - COVID-19 - Cro-
notipos - Dispositivos digitales

ABSTRACT

OUR CLOCKS IN PANDEMIC: A STUDY ON THE DISRUPTION OF
CIRCADIAN RHYTHMS AND ITS RELATION TO EXPOSURE TO
SUNLIGHT AND THE USE OF DIGITAL DEVICES DURING THE CO-
VID-19 PANDEMIC

Our biological rhythms are of great importance and their dys-
function can cause disruptive effects on sleep, affecting our
performance in various activities and human health. The diffe-
rent lockdowns adopted due to the COVID-19 pandemic pro-
duced many changes in our daily lives, reducing exposure to
sunlight and altering the schedules of our social activities. Since
these are the main entrainment factors for biological rhythms,
we proposed that the quarantine carried out in Argentina could
have affected our circadian rhythms, sleep and social jet lag.

Additionally, we hypothesized that the use of digital devices has
increased during the pandemic, which is another factor that can
disrupt the clock. In this study, we proposed to take a new look
at our biological clocks in the pandemic, emphasizing the impor-
tance of their proper functioning and their relation with human
health.

Keywords
Circadian rhythms - Social jet lag - Sunlight exposure - COVID-19

- Chronotypes - Digital devices
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