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Objetivo general

Revisar los conceptos referentes al descanso y su
relacion con el trabajo.
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Definicion de Estudios sobre el Conclusiones sobre
como incentivas las
descanso. descansoy su diferentes
relacion con el modalidades de
trabajo. descanso en el
trabajo




¢Qué consecuencias tiene la falta de sueino en
el desempeno laboral?

Estudios sobre el insomnio supone,
aproximadamente, once dias de rendimiento
laboral perdidos por persona al aho. Ademas,
un estudio del Departamento de Medicina del
Trabajo de Prevencion Control y la Facultat de
Medicina i Ciencies de la Salut de la Universitat
de Barcelona determinaron que:

e Ademas de lo anterior, la falta de sueno supone el
presentismo en el trabajo puesto que las personas acuden
a su puesto en la empresa, pero estan distraidos debido a

Su cansancio y somnolencia.

e L3 alteracion en la calidad del sueno incrementa el riesgo
de sufrir un accidente laboral en un 225%.
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El 17 de marzo se celebra el Dia Mundial del Sueno y se quiere recordar la importancia de dormir
bien para el desempeno laboral.
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4 )

Segun un estudio publicado por la revista Science Direct, las personas con trastornos de suefio
tienen una pérdida de productividad de entre el 34,7% vy el 54,6% y una tasa de absentismo de entre
un 29,8% y un 44,5%.

\_ J
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Por lo tanto, el suefio es fundamental para lograr tener una plantilla productiva y efectiva en su
trabajo.

(EI sueno es importante para nuestra vida y para el funcionamiento de nuestro cuerpo. Sin embargo,\
se ve afectado por multitud de factores fisicos y psicoldgicos que lo alteran: estrés en el trabajo,

calor en verano o cambios frecuentes de turno en el trabajo, por ejemplo. La falta de suefio tiene
efectos negativos en el trabajo y en nuestra vida personal, ya que reduce el rendimiento y la

productividad.
\_ J
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Weduca  La importancia de tomar descansos
durante la jornada laboral

4 )
Los descansos durante la jornada laboral

resultan fundamentales para mantener un

nivel 6ptimo de salud mental.
\_ J

e | os descansos durante |la jornada laboral ayudan a tu
rendimiento y productividad, tus niveles de energia y tu
capacidad de concentracion, ademas de aumentar tu
sensacion de bienestar.
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e Pero tal vez te cuesta tomar descansos. Sabemos que no
es tan simple como parece. Podrias pensar que estas
haciendo caso omiso de tu trabajo o que estas siendo
flojo,
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wed“"“ Descansos y rendimiento laboral: dos
caras de una misma moneda

No es una cuestion de si debemos tomar descansos durante la jornada laboral.

e Es una cuestion de cuando y por cuanto tiempo.

e Un descanso es un tiempo para uno mismo.

e Es cuando tienes la oportunidad de ponerte de pie y estirarte, tomar algo de comida o buscar alivio del estrés.

e Tomar un descanso del trabajo es una necesidad para tu rendimiento y productividad y para mantener tu concentracion.

La idea de que debemos permanecer enfocados en una sola tarea durante el mayor tiempo posible ha sido desacreditada por
muchos estudios.

e Hecho, los investigadores han descubierto que cuando nuestros cerebros se acostumbran a algo, el rendimiento y la productividad comienzan a caer en
picado.

También descubrieron que prestar atencion a tareas individuales durante demasiado tiempo es perjudicial para el rendimiento,
pero tomar descansos breves en ultima instancia nos ayuda a mantener la concentracion durante mas tiempo.

e Es por eso por lo que los descansos mentales son importantes:
® nos permiten reagruparnos y concentrar nuestra atencion, en lugar de seguir luchando por concentrarnos, lo que al final nos hace improductivos.

Los descansos prolongados son contradictorios porque los trabajadores se aburren y fatigan mas facilmente.

La cantidad de tiempo que descansamos para nuestros asuntos es importante.

e Necesitamos asegurarnos de tomar descansos que aumenten nuestros niveles de energia.
e También tenemos que encontrar el momento adecuado para tomar esos descansos.


https://www.sciencedaily.com/releases/2011/02/110208131529.htm
https://www.sciencedaily.com/releases/2011/02/110208131529.htm
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¢Cuando tomar un descanso?

¢ Existe una regla?

e No hay reglas establecidas para tomar los descansos durante la jornada laboral.

e Sin embargo, es genial si tomamos un descanso por la manana, tarde o noche, o mejor
aun, durante todos esos momentos. Es necesario tomar descansos a lo largo de nuestra
jornada laboral, ya que no podemos concentrarnos intensamente durante ocho horas
seguidas. Necesitamos estirarnos, comer y mirar algo mas que nuestras pantallas.

e Las estadisticas sobre las pausas en el trabajo son alarmantes. Una encuesta realizada por
Tork explord como se sienten las personas acerca de tomarse un descanso del trabajo y
con qué frecuencia lo hacen. Hallazgos:

e El 22% de los trabajadores se sienten juzgados cuando se toman un descanso del trabajo
a la mitad del dia.

* 39% de los trabajadores solo ocasionalmente, rara vez o nunca toman un descanso.

® 94% de los empleados que toman descansos sienten que sus descansos refrescaron su
perspectiva del trabajo.

e Mas de 9 de cada 10 empleados tenian mas probabilidades de permanecer en un trabajo
si sus gerentes animaban a las personas a tomar descansos.


https://www.tork.ca/en/press-releases/take-back-lunch-break
https://www.tork.ca/en/press-releases/take-back-lunch-break
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¢Cuando tomar un descanso?

Aunque tomar descansos es beneficioso, mencionamos que
a veces debemos evitar los descansos. No deberiamos
tomar descansos si estamos en lo que se conoce como

un estado de flujo, donde nos concentramos sin esfuerzo y
disfrutamos de nuestras tareas. Es entonces cuando
nuestros rendimiento y productividad estan en su punto
mas alto, por lo que no queremos interrumpirlos.

e Senales de que deberias tomarte un descanso:
e Sientes que estas fatigado de Zoom
e Estas trabajando demasiado en una sola tarea
e Tienes hambre y necesitas un refrigerio saludable
e Te sientes frustrado y necesitas despejar tu mente
e Te resulta dificil concentrarte en cualquier cosa
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Un descanso diferente para cada

Los descansos durante la jornada laboral satisfacen una variedad de

necesidades.

Nos llenan el estdmago, reducen nuestros niveles de estrés y nos dan un
\cambio de escenario lejos de nuestro espacio de trabajo. y

Tomarse un descanso de las redes sociales.

Al final del dia, debemos valorar cualquier motivo para hacer un receso.

estas pequenas paradas, que ayudan a nuestra salud mental.

Existen diferentes tipos de descansos. El tipo correcto de break puede tener
un impacto en lo beneficioso que es.

\_ _/
4 )

Sin embargo, saber qué tipo de descanso tomar es un desafio.

\_ _/
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Un descanso diferente para cada necesidad

Tipos diferentes de descansos:

e Descanso en la naturaleza: salir y sentir el aire fresco. Alejarse de nuestro espacio de trabajo y mirar cosas
nuevas. De esa manera, nuestro enfoque se recarga para cuando volvamos al trabajo. Caminar hara que tu sangre
bombee, pero incluso sentarte fuera ayudara a cambiar las cosas.

e Descanso de las redes sociales: ser consciente de tu consumo de redes sociales ayuda a tu salud mental. También
puede ayudarte a estar mas presente. Establecer limites sobre cuanto tiempo pasas en ciertas aplicaciones es una
forma de hacer cumplir tus descansos durante la jornada laboral.

e Descanso poderoso para la siesta: |a siesta no es para todos, pero a algunos les encanta. Las siestas energéticas
aumentan nuestros niveles de energia y ayudan con la dificultad para concentrarse.

e Descanso de baile: pon tu cancion y ritmo favoritos durante un momento. Bailar es una actividad fisica que
aumentara tu ritmo cardiaco y te dara tiempo para estirarte si tu trabajo te obliga a permanecer sentado.

e Descansos creativos: si tu trabajo no te permite expresar tu creatividad, los descansos pueden hacerlo. Puedes
beneficiarte dibujando, pintando, escribiendo en un diario o cualquier forma de expresion creativa que disfrutes.

e Descansos para sonar despierto: sonar despierto mientras trabajas no siempre es una buena idea, pero hacerlo
durante un descanso es muy beneficioso. Permite que tu mente divague, suene e incluso puede generar nuevas
ideas, que luego contribuya a aumentar tu rendimiento y productividad.

e Descansos de meditacion de atencidn plena: las actividades de atencidon plena como respirar profundamente o
sintonizar con tus emociones pueden relajarte. Te ayuda a encontrar alivio del estrés y ralentizar tus dias cadticos.

e Descansos para comer: todo el mundo necesita comida para alimentar sus niveles de concentraciony
enfoque. Entonces tomemos nuestros descansos para almorzar. Tomar un refrigerio saludable entre comidas mas
abundantes puede incluso marcar la diferencia.
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No perder el autocontrol

Si se toma el descanso y sonar despierto y se prolonga mas de lo esperado. Ahora se tiene que

trabajar el doble porque perdiste la nocion del tiempo.

e Tu enfoque no se recargara, se eliminara por completo.
e Es una forma de procrastinacion.

e No estas consciente de las tareas importantes que tienes entre manos ni descansas de
verdad.

Formas de mantener el descanso durante la jornada laboral por el buen camino:

e Usa un crondmetro cuando tomes tus descansos.(tiempos exactos).

e Usa un calendario virtual o fisico para programacion.

e Los post-its u otras notas también para recordar tomar tus descansos y finalizaerlos.
e Hacer un ejercicio de concentracion como descanso y reanudar el trabajo al terminar

e Las herramientas pueden funcionar mejor para unas personas que para otras, por lo cual se
deben probar varias técnicas hasta la mejor.



El descanso es parte la jornada laboral

e Pero eso no significa que sea facil. A veces, nuestros dias estan muy
ocupados con el trabajo urgente y sentimos que no podemos justificar
una pausa. Aun asi deberiamos hacer de los descansos una prioridad.

e Sj solo se dispone de poco de tiempo, los microdescansos todavia
tienen un impacto positivo en el desempeno laboral de los
empleados.

L0s microdescansos son instantes para ponerse de pie y estirarse,
lenar una botella de agua o acariciar a tu gato.

e Los investigadores descubrieron que los empleados que tomaban
microdescansos tenian un mayor compromiso laboral, una mayor
calidad del trabajo y una actitud mas positiva hacia su desempeno.

e Los microdescansos ayudan a nuestro rendimiento laboral y
productividad general.



Weduca Tomar descansos mas largos
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Los descansos largos como las vacaciones Ayudan a

relajarnos y recargar nuestras mentes.

e Los descansos largos también pueden ayudarnos a desconectarnos del
trabajo y la tecnologia.

e Sirven para estar mas presentes.

e Los descansos prolongados también ayudan a prevenir la fatiga de las
decisiones.

e Cuando experimentamos fatiga de decision, nuestro cerebro se agota con
ideas creativas, luchamos por concentrarnos y no podemos tomar
decisiones tan facilmente como lo hacemos normalmente.

e Los descansos mas largos ayudan a recuperar las tensiones relacionadas
con el trabajo y mejorar el bienestar y salud mental.

e Si nuestra capacidad para tomar decisiones no es la habitual, debemos
esforzarnos por mejorar nuestra situacion. Saber cuando el cerebro
necesita un descanso mas largo es una parte esencial del cuidado
personal.
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¢ Quée otros beneficios adquieres con el

descanso?

e Mejoras tu concentracion y creatividad.
e Reduces el riesgo de enfermedades cardiacas.

e Dedicas tiempo para pensar en ti, tus metas vy lo
gue quieres en tu vida.

e Cierras ciclos y te preparas para emprender otros.

e Promueves el buen funcionamiento de tu
metabolismo.


https://blog.segurossura.com.co/articulo/salud/enfermedades-del-sistema-vascular
https://blog.segurossura.com.co/articulo/salud/enfermedades-del-sistema-vascular

©rositva | SUMO.. | Y educa Trabajar duro, descansar duro

Nos encanta trabajar duro. Ver todo lo que nos brinda nuestro arduo trabajo es
gratificante, pero también lo es aprender la importancia de tomar descansos.

Aprender a tomarse un respiro sin dejar de tener autocontrol nos ayuda a cuidar
nuestra salud mental y nuestro bienestar.

Nos muestra que podemos trabajar duro y valorar el tiempo libre simultdaneamente.

Es una forma de autocuidado porque elegimos mejorar nuestra salud fisica y mental
en lugar de dejar que nuestro trabajo la perjudique.

Valorar el equilibrio entre la vida laboral y la personal.
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Técnicas de relajacion y descanso

* Es cualquier método, procedimiento o actividad que ayudan a una persona a reducir su
tension fisica y/o mental Generalmente permiten que el individuo alcance un mayor
nivel de calma reduciendo sus niveles de ESTRES, ANSIEDAD o ira. La relajacidn fisica y

mental esta intimamente relacionada con la alegrla la calma y el bienestar personal
del individuo.
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TECNICAS DE RELAJACION

Definicidn Efecto terapéutico Contraindicacion Medio / Técnica
La aromaterpia consiste en utilizar aceites, hierbas y : : :
otras plantas aromaticas para lograr relajacion o i I e B
AROMATERAPIA . , . o al contacto lavanda, naranja, menta,
alivio. Esta técnica puede ser complementaria a las :
L con la sustancia rosa.
demas técnicas.
Tecnica que puede conducir al alivio o la prevencion
TECNICAS DE de los sintomas comunmente asociados con el * Respiracion diafragmatica
estrés, lo que puede incluir la presion arterial alta, *Ninguna e Respiracion abdominal
RESPIRACION , L.,
dolores de cabeza, problemas de estomago, |la * Respiracion profunda
depresion, la ansiedad y otros
Es |la practica de concentrar la atencion sobre un
objeto determinado, el pensamiento o la propia ..
L ) : . * Conciencia plena
conciencia. Mejora la memoria, aumenta el sistema . .,
MEDITACION . o : ., , *Ninguna * Concentracion
inmunitario, baja la presion sanguinea. Aumenta las ., :
., . * Fijacion en un objeto
ondas de relajacion, calma y creatividad.
No tienen un fin religioso
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SIESTA

Definicion Efecto terapéutico Contraindicacion Medio / Técnica

La siesta consiste en descansar algunos minutos

. . , Aumenta el estado de alerta Entorno silencioso
(entre veinte y treinta) después del almuerzo . . : .y
o , . Mejora el aprendizaje vy la Dormir en posicion
entablando un corto sueno con el propodsito de . :
. , ) memoria semi sentada lo
reunir energia para el resto de la jornada. . : :
: : : Aumenta la creatividad *Ninguna conocida cual ayuda a que el
La siesta sirve como consecuencia natural del ..
, . Aumenta la productividad despertar sea mas
descenso de la sangre después de la comida . , . , .
. : . . . Mejoran el estado de animo facil y no se cae en
desde el sistema nervioso al sistema digestivo, lo . , N
Elimina el estrés un sueno profundo.

gue provocaba una consiguiente somnolencia.
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El proyecto SUN ha evaluado, mediante un seguimiento de mas de dos
décadas, la interaccion entre la siesta y el sueno nocturno con la incidencia
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de fibrilacion auricular. Sus resultados han sido presentados en el Congreso
SEC23 de la Salud Cardiovascular.

e La siesta es un habito que esta bastante extendido en los paises mediterraneos. Sin embargo,
también se practica bastante en los no mediterraneos, en contra de lo que se podria pensar.

e “Esto no es un habito saludable”

e “Es verdad que hay bastantes personas que la utilizan para compensar un déficit del sueno
nocturno, entonces, se tiende a dormir siestas excesivamente largas”.

e "se deberia recomendar que se mejorara la higiene del sueno nocturno para poder realizar
una siesta de 30 minutos o menos".

e Se podria pensar que la practica de este habito ha cambiado en las ultimas décadas como en
paralelo de los nuevos estilos de vida mas frenético que han calado en la sociedad.

e "que sabemos que es algo que es relativamente frecuente y que es un habito muy variable;
hay personas que duermen siestas cortas, y otros, mas largas. Y sus efectos no son los
mismos, varian en funcion de la duracion”.



- Claves para que la siesta sea realmente
saludable

¢Como debe ser la siesta para que sea saludable?

La mayoria de los estudios que habian evaluado los efectos de esta costumbre se habian centrado en
aspectos neuropsicologicos.

”Cada vez estamos viendo que influye mas en el sistema cardiovascular".

”"Un tiempo excesivo de sueno se podria asociar a mayor enfermedad cardiovascular y mortalidad, lo que se
explicaria porque podria ser marcador de otras patologias, problemas de salud, mal descanso nocturno o
habitos de vida que podrian aumentar el riesgo de enfermedad cardiovascular".

Las siestas cortas (menos de 30 minutos al dia) se asocia a menores factores de riesgo cardiovascular.
"Esas variaciones circadianas parecen que pueden influir en el riesgo del desarrollo de fibrilacion auricular.
Las siestas mas largas pueden interrumpir el balance entre el sistema nervioso simpatico y parasimpatico.

Pueden activar diversos mecanismos hormonales: el cortisol, subir los niveles de catecolaminas, marcadores
proinflamatorios, etc.".

"una siesta corta podria mejorar el ritmo circadiano e incluso disminuir los niveles de presion arterial,
teniendo esto un impacto positivo en nuestra salud cardiovascular".



meducc ¢Como se puede fomentar mejores habitos de sueno
en los empleados?
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Algunas medidas:

e 1. Controla la jornada de trabajo

e Se puede controlar la jornada de trabajo para evitar que los empleados realicen horas extra cuando no son necesarias. (software de
control horario o software de recursos humanos...).

e 2. Incentiva la conciliacion de vida personal y profesional

e Facilitar la conciliacidon de vida personal y laboral también ayudara a los empleados a reducir el estrés y dormir mejor. Se pueden
tomar medidas como las siguientes:

e Establecer flexibilidad horaria.
e I[mplantar una jornada de trabajo intensiva.
e Fomentar la formacién para que los empleados puedan utilizar la tecnologia y ser mas productivos.

3. Implanta el teletrabajo

e E| teletrabajo puede aportar ventajas tanto al empresario como al trabajador y fomentar que este ultimo descanse mejor y mejore
sus habitos de suefio, puesto que favorece la conciliaciéon laboral.

e Incentivar loshabitos saludables (en alimentacién, descanso o deporte, entre otros), descubrir la importancia del sueiio reparadory

como lograrlo modificando ciertos habitos antes de dormir. (respetar las horas a las que comenzamos a dormir o evitar comidas
copiosas a ultima hora de la tarde).

e Es importante que los trabajadores descansen también durante su jornada laboral, por ejemplo, cada 90 o 120 minutos pueden
descansar entre 3 y 5 minutos para beber, practicar la respiracién consciente o, simplemente, relajarse un momento.

6. Instala cabinas para dormir la siesta

e Otra forma de evitar que el suefio afecte al trabajo y al desempeiio laboral consiste en instalar cabinas para que los empleados
puedan dormir la siesta. Es algo que implantd Google hace afos y que permite que los empleados se tumben y se aislen de los
sonidos del exterior. El tiempo de la siesta es de unos 20 minutos que se calcula como el necesario para tener un suefio reparador.


https://www.sage.com/es-es/productos/sage-control-horario/
https://www.sage.com/es-es/recursos-humanos/
https://www.sage.com/es-es/recursos-humanos/
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Bibliografia

https://www.sage.com/es-es/blog/por-que-dormir-bien-es-clave-para-
un-buen-desempeno-laboral/

INFLUENCIA DE LA CALIDAD DE SUENO SOBRE VARIABLES

- PSICOPATOLOGICAS: UN ANALISIS COMPARATIVO ENTRE TRABAJADORES
SOMETIDOS A TURNOS Y TRABAJADORES CON HORARIO NORMAL.
http://www.scielo.org.co/scielo.php?script=sci_arttext&pid=50120-05342009000100010

) https://www.adeccoinstitute.es/salud-y-prevencion/descansos-durante-
la-jornada-laboral/
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