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Sesión 14: 

La fisiología del trabajo y su medición 

para la adecuada gestión de los riegos











Nuestro objetivo es que el responsible del 

SGSST de las empresas afiliadas a Positiva 

Compañía de seguros, comprendan la 

importancia del conocimiento de la fisiología 

del trabajo para mejorar las estrategias que 

cuidan la seguridad y la salud.

Objetivo general



"La felicidad es, en definitiva, vivir de 

acuerdo con la naturaleza, y no hay 

mayor placer que un espíritu en paz 

consigo mismo.”

Epístolas Morales a Lucilio, Séneca



Introducción a la Fisiología del Trabajo

La fisiología del trabajo estudia cómo los factores físicos y mentales afectan la 
salud y el rendimiento laboral, ofreciendo herramientas para crear ambientes 

más saludables.

Problemas:
• Desconocimiento de los principios de fisiología en la gestión laboral.
• Subvaloración de la salud física en el desempeño.
• Falta de estrategias para incorporar bienestar físico en el diseño laboral.

Soluciones:
• Realizar capacitaciones en fisiología aplicada al trabajo.
• Implementar un sistema de monitoreo de salud física.
• Adaptar los espacios laborales a necesidades fisiológicas.

Medición: Diferentes mediciones de variables físicas.

Ejemplo: Ford Motor Company ha integrado la ergonomía y la fisiología laboral 
en sus líneas de montaje, midiendo las tasas de lesiones y satisfacción de los 
trabajadores, logrando reducir el absentismo en un 70%.



Ritmo Circadiano y Productividad

El ritmo circadiano, o reloj biológico, regula los ciclos de sueño y alerta; su desajuste 
afecta la salud y eficiencia de los trabajadores.

Problemas:
• Turnos laborales que no respetan los ritmos circadianos.
• Déficit de sueño acumulativo en trabajadores de turnos.
• Baja productividad en horarios nocturnos.

Soluciones:
• Ajustar horarios laborales según el cronotipo de los trabajadores.
• Implementar rotaciones de turnos rápidas y en sentido de las agujas del reloj.
• Promover descansos en horas de baja energía.

Medición: Evaluación de calidad de sueño y nivel de alerta mediante cuestionarios y 
sensores de actividad.

Ejemplo: British Airways rediseñó sus turnos para personal de vuelo basándose en 
ritmos circadianos, observando mejoras en la fatiga y desempeño.



Sueño y Recuperación Laboral

Un buen sueño es esencial para la recuperación; su interrupción afecta tanto el 
bienestar como la productividad.

Problemas:
• Somnolencia en trabajadores nocturnos por condiciones laborales.
• Déficit acumulado de sueño y su impacto en la salud.
• Incidencia de errores y accidentes laborales por falta de descanso.

Soluciones:
• Ajustar turnos para permitir descanso diurno sin interrupciones.
• Crear espacios de descanso adecuados (oscuridad y aislamiento acústico).
• Promover el uso de siestas cortas durante turnos largos.

Medición: Monitoreo del tiempo de sueño y evaluación de la calidad de descanso.

Ejemplo: La clínica Mayo creó salas de descanso específicas para su personal 
nocturno, reduciendo errores médicos y mejorando la satisfacción del equipo.



Oxitocina y Conexión Social en el Trabajo

La oxitocina, conocida como la ‘hormona del bienestar’, se activa con la interacción social, promoviendo un ambiente 
de colaboración y apoyo.

Problemas:
• Aislamiento y bajo apoyo social en equipos remotos.
• Menor cohesión en ambientes con alta carga de trabajo individual.
• Estrés emocional por falta de conexión interpersonal.

Soluciones:
• Fomentar espacios de interacción social en el trabajo.
• Realizar actividades de equipo que promuevan el compañerismo.
• Implementar programas de mentoría.

Medición: Encuestas de bienestar social y cohesión de equipo.

Ejemplo: Zappos organiza eventos de integración semanales, incrementando la retención de empleados y satisfacción 
laboral.



Caminar para Mejorar el Desempeño

Caminar y moverse mejora la circulación y reduce el estrés, promoviendo la salud física y mental en el trabajo.

Problemas:
• Sedentarismo prolongado en entornos de oficina.
• Falta de espacios para el movimiento en instalaciones.
• Estrés acumulado por falta de actividad física.

Soluciones:
• Establecer pausas activas con caminatas programadas.
• Crear estaciones de trabajo en movimiento, como cintas de caminar.
• Organizar reuniones en movimiento.

Medición: Registro de pausas activas y evaluación del nivel de fatiga al final del día.

Ejemplo: Google promueve “walking meetings” para mejorar la creatividad y salud del equipo, logrando disminuir el 
absentismo.



Cortisol: Estrés Positivo y Desempeño

El cortisol, regulador del estrés, puede ser positivo al ser gestionado 
adecuadamente, motivando y manteniendo el enfoque.

Problemas:
• Estrés crónico sin pausas para recuperación.
• Falta de herramientas para canalizar el estrés de forma positiva.
• Síntomas de agotamiento emocional en empleados.

Soluciones:
• Capacitar en manejo del estrés y técnicas de resiliencia.
• Fomentar la práctica de mindfulness y respiración consciente.
• Incorporar descansos en tareas de alta presión.

Medición: Niveles de cortisol medidos en períodos de alto y bajo estrés.

Ejemplo: Johnson & Johnson implementa programas de mindfulness,
reduciendo el burnout en un 33%.



Exposición a la Luz Solar y Vitamina D

La exposición a la luz solar estimula la producción de vitamina D, 
esencial para la salud ósea y el bienestar mental.

Problemas:
• Exposición limitada a la luz solar en trabajadores de oficinas.
• Trastornos emocionales por déficit de vitamina D.
• Incremento de enfermedades por sistemas inmunitarios débiles.

Soluciones:
• Promover pausas al aire libre.
• Instalar ventanas amplias para aprovechar la luz natural.
• Realizar exámenes de vitamina D anualmente.

Medición: Niveles de vitamina D en sangre y encuestas de bienestar.

Ejemplo: Patagonia promueve el trabajo al aire libre y pausa al sol, 
mejorando el ánimo y la salud general del equipo.



Nutrición Consciente para la Productividad

Comer con atención plena permite una mejor digestión, energía sostenida y una mentalidad positiva.

Problemas:
• Consumo de alimentos de baja calidad por falta de tiempo.
• Distracción al comer en el puesto de trabajo.
• Malestar gastrointestinal por comidas rápidas.

Soluciones:
• Fomentar pausas dedicadas a la alimentación.
• Ofrecer opciones saludables en comedores corporativos.
• Prohibir reuniones con alimentación.

Medición: Satisfacción con la alimentación y evaluaciones de energía.

Ejemplo: Twitter proporciona comedores con alimentos balanceados y promueve pausas de 
alimentación.



Trabajo Colectivo y Apoyo Mutuo

El trabajo en equipo fomenta el apoyo mutuo, aumenta la cohesión y reduce el 
estrés.

Problemas:
• Individualismo que disminuye la cohesión.
• Falta de confianza entre los miembros del equipo.
• Falta de integración entre departamentos.

Soluciones:
• Crear equipos multidisciplinarios para proyectos específicos.
• Realizar actividades de fortalecimiento de equipos.
• Fomentar el reconocimiento de logros colectivos.

Medición: Encuestas de satisfacción de equipo y rotación de empleados.

Ejemplo: Cisco promueve el trabajo colaborativo entre departamentos, lo que 
mejoró la innovación en un 15%.



“Vive de acuerdo con la naturaleza; todas las 

cosas, aun las adversas, te resultarán 

soportables, pues serán una parte de lo que el 

orden universal dispone”.

Meditaciones de Marco Aurelio
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¿Preguntas?



Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Cursos virtuales

OVAS

Audios

Mailings

Artículos

Guías

Juegos digitales

Videos
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