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[...] Buenas tardes. Mi nombre es Alexander Reyes y pues autorizo esta, esta encuesta
sobre la falta de suefio. [...] Pues bueno, antes de la pandemia méas que todo me
pasaba los fines de semana, ya que pues, entresemana llegaba cansado del trabajo y
esto y llegaba era mas facil que me cogiera el suefio, aunque solia despertarme en las
madrugadas por tipo 3, 4 de la mafana, ya después tratar de conciliar el suefio antes
de que sonara la alarma para irme a trabajar o muchas veces ya cuando llegaba con
preocupaciones ya referentes al trabajo y cosas asi que no me dejaban como conciliar
el suefio rapidamente [...] y pues yo que hacia, nada, o ponia mdasica, [...]
sinceramente digamos en YouTube colocaba musica para dormir o cosas asi, sonidos
leves, que me ayudaban, la verdad me ayudaban mucho a conciliar el suefio y pues
nada, era como la manera o poner algo que, algo que me cansara la vista y esto para
volver a conciliar el suefio. Pero mas que todo usaba eso, musica suave o0 sonidos
suaves que habian en YouTube para poder dormir.

[...] Pues ahorita durante la pandemia si ha sido més frecuente ya que pues, bueno
nos mandaron en cuarentena en la empresa, entonces ya uno como que tenia todo el
dia libre y pues a veces uno en la tarde se echaba un suefiito de una o dos horas y ya
uno en la noche no sentia suefio, duraba uno horas viendo peliculas, television,
jugando atari, y eso, y aun asi a uno no le cogia el suefio, trataba uno. Ya después
comienza la preocupacién en [la] medida que esto se fue alargando, pues digamos ya
en mi trabajo llegd al punto que primero nos suspendieron contrato, ya después nos lo
terminaron, entonces ya empieza uno con la preocupacion porque pues uno pensando
en buscar trabajo, en qué hacer, entonces es dificil conciliar el suefio cuando uno tiene
preocupacion en la cabeza. Entonces la verdad, si me ha sido dificil volverlo a conciliar,
a veces sigue uno derecho o duerme menos, duerme tres, cuatro horas no mas [...],
si ha sido muchisimo mas dificil durante la pandemia.

Pues [después de la pandemia], confiando en que todo mejore para uno ¢no? [...] y
que tal vez uno vuelva a conseguir un trabajo o que uno vuelva a estar estable




econdmicamente pa’ poder responder, pues, por las responsabilidades que uno tiene.
De pronto pues uno ya no va tener tantas preocupaciones en la cabeza, entonces
pueda que eso le ayude a uno a dormir mas tranquilo, a conciliar el suefio mas facil y
ya pues uno con trabajo, como le digo, ya uno llega mas cansado y esto, entonces ya
es mas facil que uno pueda conciliar mas el suefio, pero pues, todo a su debido tiempo,
llevar las cosas, pues tratar de llevarlas con calma, aunque si es un poco dificil, pero
pues esperar que, que, que todo mejore a ver si eso también le ayuda a uno a tener
un poquito de tranquilidad mental que eso le influye mucho a uno a la hora de
acostarse, porque es cuando uno mas piensa, cuando uno mas comienza echarle
cabeza a las cosas, por decirlo asi.
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