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Perder solo 16 minutos de suefio podria hacer la diferencia entre un dia lucrativo en la oficina y un rosario de
distracciones improductivas. Asi lo sefiala una investigacion de la Universidad del Sur de la Florida, Estados
Unidos, publicada en la revista Sleep Health, dedicadas a temas que enlazan el buen dormir con la salud.

Segun los investigadores, dormir un poco menos de lo normal se asocia con una menor capacidad para evaluar y
mostrar facil distraccion en el trabajo al dia siguiente, algo que podria ser problematico, especialmente para
aquellos que han tenido un hijo recientemente y pasan noches sin dormir o con suefio fragmentado.

De hecho, no por casualidad, el equipo de investigacién examind las respuestas a un cuestionario de 130
empleados sanos, que trabajaban en el campo de la tecnologia de la informacion y tenian al menos un hijo en
edad escolar. Los participantes informaron que cuando dormian 16 minutos menos de lo normal y tenian un suefio
de peor calidad, tenian mas problemas cognitivos al dia siguiente. Esto les ha aumentado sus niveles de estrés,
en particular con respecto a las cuestiones relacionadas con el equilibrio entre la vida laboral y la vida privada, con
la consecuencia de empujarlos a acostarse mas temprano y siempre despertarse antes debido a la fatiga, indico el
reporte.

"Los resultados de este estudio proporcionan evidencia empirica de por qué se necesita un mayor compromiso en
el lugar de trabajo para promover el buen dormir de los empleados"”, subrayé Soomi Lee, el autor principal del
trabajo.

"Aguellos que duermen bien pueden tener mejor desempefio en el trabajo, gracias a la mayor capacidad de
permanecer concentrado, con menos errores y conflictos interpersonales”, completo.

Es claro que un descanso irregular afecta de manera directa la productividad de un trabajador y cémo se
desenvuelve en sus diversas actividades del dia. De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud, una
persona debe dormir de siete a ocho horas diarias para lograr un correcto desarrollo de funciones habituales como
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toma de decisiones, las tareas de razonamiento l6gico, mayor motivacion, niveles de energia y un mejor manejo
de las relaciones humanas. El suefio es basico no solo para incrementar la productividad en la oficina, sino para
mantener una buena salud en general, y que darle su espacio contribuye a tener una vida mas integra y saludable.
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