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INTRODUCCIÓN

• Los trastornos del sueño suponen un desafío de salud pública poco reconocido.

• Alto impacto calidad vida y fundamental para una buena funcionalidad laboral, personal y social.

• La evidencia científica ha identificado la falta de sueño habitual como un factor de riesgo de morbi-mortalidad por todas

las causas.

• Las personas que tienen patrones de sueño más saludables manejan los factores de salud de una manera más eficaz.

• Desmitificar la falsa creencia de que el sueño es algo improductivo.

• Consumo de fármacos.



EPIDEMIOLOGÍA

Según la SEN, en 2022, más de 12 millones de personas se despiertan con la sensación de no haber tenido un sueño reparador 

y más de 4 millones padecen algún trastorno de sueño crónico y grave. 

Sólo un tercio busca ayuda. 

SÍNTOMAS DE INSOMNIO

Aproximadamente el 50% de 
los adultos experimentan 

síntomas de insomnio en la 
población en edad laboral

INSOMNIO CLÍNICO INSOMNIO CRÓNICO

Un 15% de los adultos sufre de 

insomnio crónico.

Alrededor del 25% de los 
adultos sufre de insomnio 

clínico.



Vigilia: percepción del mundo exterior

Sueño no REM: reflexión, almacenaje y refuerzo de nuevas experiencias y habilidades

Sueño REM: integración de lo nuevo con el pasado, permitiendo una comprensión del funcionamiento del mundo y creando a su 

vez nuevas ideas y habilidades que nos permiten aumentar nuestra experiencia de vida



Dormimos para recordar

Dormimos por nuestras hormonas y metabolismo

Dormimos para alcanzar el equilibrio emocional

Dormimos para mejorar nuestras defensas

Dormimos por nuestro corazón

Dormimos para crecer y sanar

Dormimos para estar despiertos





RELACIÓN BIDIRECCIONAL SUEÑO Y TRABAJO

• A nivel laboral, el trabajo a turnos es el principal factor de riesgo asociado a insomnio (25-53%).

• El 20% de los trabajadores de países industrializados lo hacen a turnos.

• Conflictos, Engagement y Productividad: actitudes negativas que perjudican las interacciones con nuestros compañeros de 

trabajo, rendimiento individual y productividad en general. 

• Accidentes de trabajo e in itinere

• Las condiciones laborales de la organización, y especialmente los factores psicosociales, son aspectos que influyen en el 

sueño y en el descanso. 

Invertir en la salud 
de los 

empleados es rentable 
para la empresa



TOTAL WORKER 

HEALTH

• Reducción de accidentes y enfermedades crónicas

• Aumento de productividad empresarial

• Disminución de absentismo y presentismo

• Mejora del clima laboral, la motivación y la participación

• Identificación con los valores de la empresa y retención del talento

• “Orgullo de marca”

• Disminuyen los costes sociales sanitarios

• Mejora la calidad de vida de los ciudadanos



El derecho a parar

Vivir conscientemente y baja la velocidad del día a día

Céntrate en el presente

Evita la multitarea y aprende a ser selectivo

Malditos móviles y malditas series

Horarios regulares y habitación de revista

Dos horas de luz al día 

Muévete

No te automediques






