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sueno: desmitifican
mitos y reconociendo
riesgos para la salud

Una de las necesidades
fundamentales vy vitales de
nuestro organismo es el suefio.
Por ello, es esencial desmitificar
la creencia errénea de que el
sueno es improductivo.

Es indudable que dormimos para
poder estar despiertos y activos
durante el dia, y precisamente por
esto necesitamos un periodo de
descanso reparador durante la
noche, de forma que mediante el
proceso activo del sueno, nuestro
cerebro realice esas funciones
que nos permiten estar en plenas
facultades durante el dia.

Un sueno reparador nos mantiene
sanos a nivel fisico y mental, ya
que fortalece nuestro sistema
inmune, asegura el correcto
funcionamiento del metabolismo
y la digestidn, cuida nuestra salud
cardiovascular, agudiza nuestra
memoria, aumenta la creatividad
y mejora la conducta social.
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De la misma forma, dormir mal
de manera habitual es un riesgo
para nuestra salud y aumenta
los factores de riesgo de
enfermedades mortales
incrementando el riesgo de
padecer problemas
cardiovasculares como la
hipertension, trastornos
metabdlicos o endocrinos, como
la diabetes u obesidad, asi como
alteraciones inmunoldgicas que
pueden provocar procesos
inflamatorios y neoplasicos.

Asimismo, afecta a la salud
mental, la memoria, los procesos
cognitivos y al envejecimiento.

Por tanto, las personas
que tienen patrones de
suefo mas saludables
corren un menor riesgo
de padecer estas
enfermedades.
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La gestion de la salud y el
bienestar en el trabajo

La creciente importancia
y necesidad de gestionar
la salud y el bienestar de
los empleados en el entorno
laboral es evidente. En primera
instancia, el suefio es un
derecho fundamental en
tanto que es crucial para el

bienestar fisico y mental de

las personas. Aplicado al
entorno laboral, un trabajador
saludable, que siente que su
empresa se preocupa por su
bienestar, tiende a ser mas

eficiente, productivo, feliz y
comprometido con su vocacidon
laboral.
Asi, la higiene del suefio ;(Jg o% %
debe erigirse como un pilar - —_—
fundamental para la salud EL ~ inuado d di
y el bienestar tanto del ) l,JSO continuado de me !os Por ellO, es
trabajador como de la empresa, d|g|tal_ets: '@ excesiva imperativo que
convirtiéndose en una exposicion a la luz azul a la .
necesidad organizativa. hora de dormir, la multitarea, trabajadores Y
la interaccion simultanea con empresarios
o obsne. excortanos % pIOE SObIA - comprendan las
:lsgtr‘:\‘c:tsur:estos ysof:isalzlsje la; la sobrecarga de imagenes rc.epe.rFus[ones
e informacion, el trabajo a significativas que

econdmicas adoptadas en los
ultimos anos han perturbado
los ritmos cronobioldgicos
naturales de la poblacion,
aumentando la vulnerabilidad
a los trastornos del sueno.

Una mala higiene del sueio
repercute negativamente en los
aspectos economicos y sociales
de la vida, afectando tanto a

la familia como a la economia
con un ciclo de efectos daninos

turnos, los horarios
irregulares y las
responsabilidades sociales y
familiares generan un
estado de hiperactivacion

que obstaculiza la posibilidad
de alcanzar un suefio optimo
en cantidad y calidad, activa las
orexinas en el cerebro y afecta
negativamente a los ritmos
cronobioldégicos naturales del

esto tiene para la
salud y la
economia,

promoviendo un
compromiso mutuo
en la busqueda de
soluciones.

entre los ritmos de sueno vy las
dinamicas socioecondmicas.
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sueno. Hoy en dia el verdadero
conocimiento consiste en saber
filtrar y gestionar el exceso de
informacion y estimulos que
recibimos.
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La Alianza por el
Sueno presenta esta
guia esencial para
abordar el insomnio
en los entornos
laborales

La Alianza por el Sueio es una plataforma colaborativa
que congrega actores clave multidisciplinares, como
sociedades cientificas, profesionales de la salud, gestores,
investigadores, asociaciones de pacientes y empresas, con
el propdsito compartido de generar evidencia y promover
la concienciacidn necesaria para proteger el derecho
fundamental que es el suefio. De esta forma, la mision
de la Alianza es promover la salud y el bienestar social
mediante la educacion, la concienciacion y la defensa del
cuidado del sueno y la mejora de la calidad asistencial de
los trastornos del sueno.

Entre los pilares que afectan al bienestar de cada persona,
es indiscutible el impacto que conlleva el ambito laboral
en los habitos de suefio y descanso. Por esto, entre los
grupos de trabajo de la Alianza se encuentra el Grupo de
Trabajo de Sostenibilidad, Empresa y Economia, con el fin
de armonizar y destacar los efectos del trabajo en el sueio,
y del sueno en el rendimiento laboral. De esta forma, el
grupo se ha propuesto el objetivo de elaborar la “Guia de
Recomendaciones para la Salud del Suefio en Entornos
Laborales”.

Esta guia tiene una doble finalidad: ser de
utilidad tanto para el trabajador como para la
empresa, puesto que como se ha mencionado, es

innegable que la calidad de vida y el bienestar
en el trabajo estan intrinsecamente vinculados a
la calidad del sueiio.
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La Alianza por el Sueno y
sus miembros:

COORDINADORES GRUPO DE TRABAJO SANITARIO

Dra. Odile Romero Dr. Carlos Egea

Jefe clinico de la
Seccién de
Neurofisiologia y
coordinadora de la
Unidad
Murtidisciplinar de
Suefio del Hospital
del Vall d’Hebron.

Jefe de Neumologia y de la
Unidad Funcional de Suefio de
la Organizacién Sanitaria
Integrada (OSI) Araba -Servicio
Vasco de Salud, Osakidetza.
Presidente de la Federacion
Espafiola de Sociedades de
Medicina del Suefio (FESMES).
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Dr. Javier Puertas

i Jefe del Servicio de

i Neurofisiologia y la Unidad de
i Trastornos del Suefio,

' Hospital Universitario de la
i Ribera, Alzira, Valencia.
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Dra, Araceli
Morato

Directora de Salud

Laboral del BBVA

Araceli Santos
Vicepresidenta de la
Asociacién de Especialistas en
Enfermeria del Trabajo (AET)

.~ Dr. Ignacio Sanchez- Dr. Juan Antonio
Arcilla adri
/ Jefe de Servicio de Catedratico de Fisiologfa,
/ Prevencién en el Hospital director del Laboratorio de
/ Gregorio Marafién Cronobiologia y Suefio de la
! Universidad de Murcia.

Dra. Silvia Gismera
Profesora del Master de Medicina
del Suefio, de TECH. Consultora de
salud, suefio y gestién del
descanso.
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Dra. Teresa Lascorz
Jefa de Servicio de Prevencion
y Salud Laboral de la Direccién

General de Trafico (DGT).

COORDINADORES GRUPO DE TRABAJO
DE SOSTENBILIDAD-ECONOMIA-EMPRESA

Dr. Javier Cantera

Dra. Carmen Bellido

Doctor en Psicologia y
Licenciado en Derecho por la
Universidad Complutense de
Madrid. Presidente en la
Fundacién Personas y
Empresas, Auren Espaina y

Coordinadora del Servicio de
Prevencién de Riesgos
Laborales en Hospital
General de Castellon.
Miembro de la Junta Directiva
de la Asociacién Espafiola de

Especialistas en Medicina del Coordinador de la mesa de
Trabajo (AEEMT). empleo y Recursos Humanos

. de Madrid Foro Empresarial.

MIEMBROS DEL GRUPO DE TRABAJO DE
SOSTENBILIDAD-ECONOMIA-EMPRESA

Dr. Guillermo Soriano -
Coordinador del Area de Medicina
del trabajo de SGS

Bernabé Pérez
Gerente de la Fundacidn
Personas y Empresas (FPE)

Dr. Juan Carlos Rueda
Presidente de la Asociacion
Espafola de Especialistas en
Medicina del Trabajo.

Dr. Manuel Armayones
Coordinador del Behavioural Design Lab en la
Universidad Oberta de Catalunyay miembro de la
Junta Directiva de la Asociacién de Salud Digital.

Dr. Victor Santos
Jefe de Salud Europa en
STELLANTIS
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El cuidado del descanso es ampliamente reconocido como uno de los
pilares de la vida saludable junto con la alimentacién y la actividad fisica.
Invertir en la salud de los empleados resulta rentable para la empresa, ya
que las personas son el activo mas valioso de cualquier organizacion.




Segun la Red Europea de Promocion de la Salud en el Trabajo (ENVWHP), por cada euro invertido
en promocion de la salud en el trabajo se genera un retorno de la inversion (RO, beneficio
obtenido comparado con la inversion realizada) de entre 2,5-4,8 euros en absentismo y 2,3-5,9
euros en costes de enfermedad en la empresa’.

El suefio y el descanso son una cuestion personal, pero también laboral. A menudo, nos
enorgullecemos de sacrificar el sueno en favor del trabajo, sin darnos cuenta de que, al optar por
trabajar en lugar de dormir, estamos priorizando la cantidad sobre la calidad. La creencia de
qgue dormir menos para trabajar mas, nos hace mas productivos, es tan absurda como pensar

gue no detenerse a poner gasolina acelerara nuestro viaje.

LO POSITIVO +

e Un empleado que disfruta de un buen suefo presenta una mayor
concentracion, capacidad de alerta, mejor respuesta, resistencia y una
actitud positiva con un mejor estado de animo y un buen clima laboral,

brindando beneficios significativos a la empresa.

Fomentar un entorno laboral saludable no solo mejora la productividad y la
satisfaccion y bienestar laboral, sino que también contribuye a la reduccién de
costes asociados con absentismo y disminuye los costes socio-sanitarios. En
este sentido, la inversion en la salud de los trabajadores se revela como una
estrategia rentable que promueve tanto el bienestar individual como el

rendimiento empresarial.
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1 Guillén Subiran, Clara. 2018 *
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Gestién préctica de riesgos laborales: Integracién y desarrollo de la gestién de la prevencién”. ISSN 1698-6881, ISSN-e 2386-2890, N°. 163, pags. 57-65. [+]
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LO NEGATIVO

e Contrariamente, un trabajador privado de suefio es propenso a olvidos,
dificultades de concentracion y problemas para retener informacion o
codificar datos. Estos desafios impactan negativamente en su desempeio
laboral, incluso en funciones aparentemente simples, tareas mondtonas vy
rutinarias, se puede observar una disminucion en su rendimiento. Los
trabajadores que experimentan una falta de suefio se enfrentan a un mayor
riesgo de cometer errores, valorar insuficientemente los riesgos, tomar
peores decisiones y sufrir accidentes, ya sea en el entorno laboral,
doméstico o de trafico, lo que puede resultar en lesiones y discapacidades.

Segun la Direccion General de Trafico?, dormir entre 4 y 5 horas al dia
multiplica por cuatro el riesgo de accidente, y dormir menos de 4 horas lo
multiplica por once. Segun el Informe de accidentes laborales de trafico
realizado por el Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo, del
total de los 653.510 accidentes de trabajo con baja que se produjeron en el
afo 2022 en Espafa, 73.522 fueron accidentes de trafico, que representan un
11,3 % del total de accidentes de trabajo. De ellos, un 68,7% fueron
accidentes in itinere”. En cuanto a la gravedad, hay que destacar que los
accidentes laborales de trafico representan el 21,2 % de los accidentes de
trabajo gravesy, el 27,3 % de los accidentes de trabajo mortales.

La falta de sueno también aumenta la probabilidad de ansiedad,
depresidon y agresividad, generando conflictos laborales al perder la
paciencia y la empatia hacia los demas, dificultando el trabajo en equipo vy
enturbiando el ambiente laboral.

El insomnio se vincula con una menor satisfaccion en la vida percibida por
los empleados y con un deterioro en la calidad de vida, afectando tanto la
salud mental como fisica. Aquellos adultos que sufren de insomnio muestran
una mayor propension al absentismo laboral y a una disminucion en la
productividad.

Segun la Agencia Europea de Salud y Seguridad,* solo un tercio de las empresas en Europa
cuenta con un plan contra el estrés laboral. El aumento de la velocidad en el trabajo vy el
impacto de las nuevas tecnologias han generado problemas de salud mental que afectan al
38% de los europeos, representando un 3.4% del PIB europeo en costos directos e indirectos.

A nivel global, la OMS estima que 970 millones de personas, 1 de cada 8, sufren enfermedades
mentales®, y el Informe de Riesgos® de 2020 del Foro Econdmico Mundial sefiala que las
enfermedades no transmisibles, incluidas las mentales, han costado a la economia global
alrededor de 47 billones de délares en la Ultima década.

2 Direccién General de Tréfico. 6 de julio de 2023. “Jornada Somnolencia y Conduccién: la somnolencia estuvo presente en el 7% de los siniestros mortales de tréfico”. [+]
3 Ministerio de Trabajo y Economfa Social. 14 de septiembre de 2023. “Informe de accidentes laborales de trafico 2022.” Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo. [+]
4 Agencia Europea para la Salud y la Seguridad en el Trabajo. 19 de octubre de 2010. “Estrés laboral”. [+]
5 World Health Organization. 8 de junio de 2022. “Trastornos mentales”. [+]
6 World Economic Forum. 15 de enero de 2020. “The Global Risks Report 2020". [+]
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https://www.dgt.es/comunicacion/notas-de-prensa/jornada-somnolencia-y-conduccion-/
https://www.insst.es/el-instituto-al-dia/informe-de-accidentes-laborales-de-trafico-2022
https://archivosdeprevencion.eu/view_document.php?tpd=2&i=1950
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/mental-disorders
https://es.weforum.org/publications/the-global-risks-report-2020/

Ademas, se calcula que mas de un 25% de la poblacion sufrira algun trastorno de salud mental
en algin momento de su vida, por lo que sera la segunda causa de enfermedad e incapacidad
en el mundo. Asimismo la OMS también alerta de que vivimos en una sociedad que de forma
reiterativa duerme menos de lo que necesita y vive en continuo déficit de suefio. Esto esta
dejando una huella en la salud fisica y emocional, y en el bienestar en su conjunto. Se estima
que el 70% de la poblacién mundial no duerme las 8 horas diarias recomendadas. Y segun la
World Sleep Society, hasta el 45% de la poblacién mundial padecera, en algin momento,
algun trastorno de suefo grave, por lo que se considera una epidemia global.

En este contexto, el ambito laboral se convierte en un lugar relevante para la deteccion
precoz de estos casos, ya que los trastornos mas frecuentemente observados en dicho
ambito son los mismos que con mayor frecuencia se detectan en la poblacidn general.

A tal efecto, las empresas estan adoptando practicas centradas en la salud y el bienestar de
los empleados, lo que impacta directamente en la productividad y el retorno econémico.
Los programas de salud se basan en la prevencion de riesgos laborales, abarcando desde la
seguridad en el entorno de trabajo hasta la conciencia sobre habitos alimenticios, actividad fisica,
prevencidon del tabaquismo y control de riesgos psicosociales y de salud mental.

En entornos empresariales que promueven la igualdad y la diversidad, la atencion a perfiles
diversos, junto con medidas de conciliaciéon como flexibilidad de horarios vy teletrabajo, contribuye
a la creacién de entornos de trabajo seguros, saludables y valorados por los empleados. Estudios
indican que la satisfaccidn de los empleados se correlaciona positivamente con la productividad,
la retencidn de clientes, la retencion de talento y la rentabilidad. La atencion continuada a
la salud y el bienestar de los empleados, produce ambientes laborales motivadores, reduce
el absentismo y presentismo, teniendo un efecto incremental en la productividad, segun
investigaciones del MIT Sloan, la Universidad de Oxford y la London School of Economics.

Asimismo, la empresa tiene un importante rol en la evaluacidn de los factores psicosociales,
que ademas es una obligacion legal del empresario segun la Ley de Prevencién de Riesgos
Laborales’. Esta es una herramienta cuyo principal objetivo es aportar informacién que permita
concluir el diagndstico psicosocial de una empresa, a fin de poder establecer actuaciones de
mejora acordes a los riesgos detectados y al entorno en el que deban ser llevadas a cabo. Cabe
mencionar que las condiciones laborales de la organizacion, y especialmente estos factores
psicosociales, son aspectos que influyen en el suefo y el descanso de calidad de forma directa.

Los factores psicosociales son condiciones organizacionales que, por tanto, pueden ser positivas
0 negativas. Cuando estos factores estan mal disenados o implementados, pueden causar dafios
a la salud y se convierten, por tanto, en factores de riesgo.

Algunos ejemplos de factores psicosociales de riesgo incluyen factores de estrés que
desequilibran los recursos y las capacidades de la persona, como puede ser una carga de trabajo
inadecuada, una mala comunicacion organizacional, las malas relaciones con los companieros,
conductas de acoso laboral, una incorrecta gestion del tiempo de trabajo, la inseguridad en el
empleo, etc... son situaciones generadoras de fatiga y estrés que, entre otras consecuencias,
inciden directamente en la calidad del suefio. La falta de reconocimiento de los dafos que las
condiciones psicosociales de trabajo pueden causar, y de hecho causan, una huella imborrable
en la salud, es otro elemento que contribuye a restar atencion a este ambito preventivo.

7 Boletin Oficial del Estado. Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevencién de Riesgos Laborales.
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El impacto econérq
del insomnio: pérd
millonarias y desa
laborales asciadosT
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El informe “Carga social y econdmica del insomnio en adultos” de la
organizacion internacional de investigacion RAND Europe estima, identifica
y cuantifica los impactos del insomnio mas alla de la salud y atencion
sanitaria, abordando costes econdmicos indirectos y costes intangibles en
16 paises, incluyendo Espana.




Segun el informe, el insomnio crénico
genera una pérdida anual en el PIB de
aproximadamente 372.000 millones
de euros en paises de renta alta,
representando en Espafia una pérdida
anual del 0,82% del PIB. Ademas, se
asocia con 11-18 dias de absentismo,
39-45 dias de presentismo y 44-55
dias de pérdida de productividad al afio.

372.000

Millones de € de pérdida

0,82%

Pérdida anual Del PIB

11-18

Dias de absentismo

39-45

Dias de presentismo

45-55

Dias de pérdida de
productividad
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El tiempo de trabajo es uno de los aspectos de las condiciones de trabajo que tiene una repercusion
mas directa sobre la vida diaria. EL nimero de horas trabajadas y su distribucion pueden afectar
no solo a la calidad de vida en el trabajo, sino a la vida extralaboral. No obstante, en el contexto
actual cada vez hay un mayor numero de profesiones con un alto nivel de turnicidad, lo que
afecta a la calidad del descanso del trabajador.

Asimismo, el trabajo nocturno, cada vez mas comun en la sociedad moderna, exige mantener al
organismo activo en momentos en los que necesita descanso, y a la inversa. Ademas, los turnos
colocan al trabajador fuera de las pautas de la vida familiar y social. Todo ello provoca un triple
desajuste entre el tiempo de trabajo, el tiempo bioldgico y el tiempo social.

Por ello, ante el trabajo a turnos es necesario considerar dos cuestiones basicas:
1) Si es realmente necesario, y en caso afirmativo,
2) Como estructurarlo para mitigar sus efectos.

Como factor prioritario, es recomendable reducir el trabajo a turnos, y principalmente el nocturno,
a la minima expresion posible, y a aquellos sectores en los que sea imprescindible. En estos
casos, y segun las recomendaciones de la Organizacion Internacional del Trabajo® (OIT), es
imprescindible:

1l U .
S L

EL aumento de Evitar trabajo Establecer turnos de
tiempos de nocturno en trabajo respetuosos
descanso solitario o turnos con los ritmos

dobles bioldgicos o permitir

la flexibilidad en la
asignacion de turnos,
entre otras medidas
preventivas.

Ademas, se sugiere que el trabajo nocturno continuo sea voluntario a partir de los 45 anos, dada
la importancia de facilitar la eleccion del trabajador en sus horas de trabajo. Los trabajadores
deben conocer las repercusiones de los turnos de noche en la salud a largo plazo, y tener la
opcion de elegir si desean escoger este tipo de trabajo u horario y los riesgos que conlleva. Esto
es especialmente relevante en las mujeres.

8 Organizacidn Internacional del Trabajo. 1979. “Recomendacién sobre duracién del trabajo y periodos de descanso (transportes por carretera)”. [+]
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. Quée puedo hacer
COMO empresa para
mejorar la calidad y
cantidad de sueno de
los empleados?

El modelo de productividad actual afecta adversamente a los ritmos

cronobioldgicos naturales del sueno. Es crucial impulsar politicas de
intervencidn en el ambito laboral que no solo atenuten los efectos del
insomnio, sino que también promuevan el cuidado integral de la salud
mental y del sueno. Esto se vuelve aun mas relevante en entornos de alto
riesgo, donde errores o accidentes pueden tener consecuencias graves

y potencialmente mortales para los trabajadores, consumidores y otras
personas involucradas.




5 Estrategias para cuidar y promocionar
un sueno saludable:

Comenzar con informacion, formacion y evaluacion del sueno de los
trabajadores.

Proporcionar a los empleados la informacidn y herramientas para entender o mejorar su suefio
es un excelente primer paso. Con el tiempo, una intervencion para el sueio podria incluir lo

siguiente:

(D EDUCACION

La informacidn sobre el suefio se puede incorporar en folletos informativos o publicarse en areas
comunes visibles a todos los empleados. Se trata de dar recomendaciones basadas en la evidencia
cientifica sobre cuanto suefo se necesita

para mantenerse saludable, los trastornos del sueno mas frecuentes y cdmo lograr un suefio de
calidad. Proporciona recursos y orientacién sobre higiene del suefio, incluyendo pautas para
establecer rutinas nocturnas, crear un entorno propicio para dormir y limitar la exposicion a
pantallas electronicas. Puede ser muy Util disponer de un decalogo de desconexidn digital que
toda la organizacién conozca.

Q FORMACION
U —

Realiza programas de concienciacion sobre la importancia del suefio, abordando sus efectos en la
salud vy el rendimiento laboral mediante charlas, talleres y recursos educativos, y que dichas
herramientas sean presentadas o defendidas por los referentes directos

de los trabajadores. Ademas, gerentes y empleados pueden participar en formaciones especificas
para reconocer los signos y sintomas de la fatiga, y aprender qué hacer para reducir accidentes
relacionados con esta.

w EVALUACION

ST o

Se pueden implementar encuestas anuales a los trabajadores, que evaliden su calidad de suefo y
brinden consejos especificos basados en sus resultados.

La educacion, formacion y evaluacion de los trabajadores también pueden fomentar cambios
de comportamiento en el hogar, lo que beneficia a los empleados y sus familias. Para ello se
puede disefar cursos especificos de habitos del suefio que incluyan material especifico que la
familia pueda utilizar en su domicilio (imanes de nevera, avisos en la puerta del dormitorio para
no hacer ruido en caso de trabajadores que duerman de dia, etc).
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Incorporar descansos y salas de siesta

Para llevarlo a cabo tendras que contar con:

I%IDEI ESPACIOS [:—_C'ED HORARIOS

Espacios fisicos dedicados con camas Horarios que permitan los descansos:
o sillas cdmodas donde los empleados evalla la posibilidad de ofrecer
pueden descansar. Establece areas en flexibilidad en los horarios laborales,
la oficina para que los empleados tomen permitiendo horarios mas adaptables
descansos cortos o incluso realicen siestas o implementando jornadas laborales
breves, maximo media hora, creando comprimidas. Esto facilitara que los
ambientes relajantes que les permitan empleados mantengan un equilibrio
recuperar la energia y mejorar el saludable entre el trabajo y el descanso.
rendimiento en las horas posteriores de

trabajo.

@ Reconocer e identificar la somnolencia y detenerse de manera segura

Uno de los métodos mas efectivos para prevenir accidentes de trabajo e in itinere es
ensefar a los trabajadores como reconocer los sintomas de sueno, animarlos a detenerse
de manera segura y permitirles tomar descansos.

En caso de tener que conducir dentro de la jornada laboral, o de tratarse de
conductores profesionales, desde las empresas se puede trabajar para planificar eficazmente
las rutas de viaje y programar tiempos para detenerse en lugares seguros y dormir. Esta
estrategia debe combinarse con mensajes desde la propia direccion empresarial, animando a
sus trabajadores a llevar las pausas a cabo, luchando contra la idea extendida de que “dormir
menos es trabajar mas”.
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@ Modificar el entorno laboral para aumentar la alerta

También es importante que se controle:

-(}-ILUMINACION ~[|7 TEMPERATURA RUIDO
l‘t—,/\ 7~ — )) 9

- I |
Ajustar la luminosidad vy Mantener la temperatura a  El sonido continuo puede
la longitud de onda puede 18-20°C promueve la vigilia;  actuar como un estimulante

maximizar la alerta y minimizar  a medida que la temperatura  para los empleados y es
los efectos adversos en la aumenta, los trabajadores se  mas efectivo cuando la
calidad del suefio posterior. sienten mas adormilados. musica es variada.

Por ejemplo, aumentar la
luminosidad a entre 750 vy
1,000 lux durante los turnos
nocturnos, sobre todo entre
las 3:00 y las 6:00, puede
aumentar la alerta y reducir la
fatiga.

@ Programas de asistencia al empleado

\ ASISTENCIA @ SALUD MENTAL REv|s|0NEs

— @ — = =———
Introduce  programas de Incorpora  beneficios de Lleva a cabo revisiones
asistencia y deteccion al salud mental que abarquen regulares y analiza la
empleado, y en caso de ser servicios de asesoramiento o eficacia de las politicas
posible amplialo a sus terapia, reconociendo que el  establecidas. Aprovecha
familiares, con servicios que bienestar emocional puede la retroalimentacién de
aborden la gestion del suefio, influir directamente en la los empleados para
el estrés, la ansiedad vy la calidad del sueno. realizar ajustes cuando
depresion. Asimismo, incluye sea necesario.

en estos programas medidas
para un correcto abordaje

de los problemas de sueno
que estos factores puedan
ocasionar.
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