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El descanso en el desempeño laboral: Cómo el sueño 
influye en la seguridad y productividad

En el campo laboral, la productividad y el 
rendimiento son valores primordiales, pese a que 
es común que muchos trabajadores no tengan 
un descanso óptimo durante las noches. Sin 
embargo, este hábito puede tener consecuencias 
significativas, no sólo para la salud individual, sino 
también para la seguridad en estos espacios.

Según datos de la Superintendencia de 
Seguridad Social (SUSESO), en 2021 se reportaron 
416.608 denuncias por accidentes laborales en 
mutualidades, que representó un aumento de 
17,6% en comparación con el año anterior. Las 
áreas de Servicios, Comercio, Construcción, 
Minería e Industria fueron las que registraron la 
mayoría de estas cifras.

La neuróloga María Angélica Silva, explica que 
“es muy importante que haya una buena calidad de 
sueño para evitar los accidentes laborales, porque 
si una persona duerme mal, va a tener muchas más 
distracciones, y su procesamiento de la información 
será más lenta, lo que favorecerá la producción de 
estos incidentes, ya sea por desconcentración o 
porque su velocidad de procesos cognitivos está 
disminuida”. 

Según el estudio “Influencia de la Carga 
Organizacional y Trastornos del Sueño en la 
Accidentabilidad de Conductores de Camiones”, 
realizado por la Universidad de Concepción, 
reveló una correlación directa entre la falta de 
sueño y la accidentabilidad laboral, estableciendo 
que los trabajadores sometidos, sobre todo a 
turnos rotativos, se encuentran más predispuestos 
a sufrir trastornos del sueño, fatiga e irritabilidad 
que los empleados de turnos diurnos. 

En esa línea, en otro estudio se observó que 
un 29% admitió haber experimentado demoras 
debido a la falta de sueño, mientras que un 18% 
reportó haber faltado al trabajo por esta misma 
razón. Estos dos indicadores se asociaron 
principalmente con empleados jóvenes que 
padecen de baja calidad en su descanso, y en 
algunos casos, con trastornos como la parasomnia 
y la somnolencia diurna.

Para abordar este problema, la especialista 
comenta que es crucial adoptar hábitos saludables 
como una alimentación balanceada y realizar 
regularmente ejercicio físico moderado para 
garantizar un descanso adecuado durante las horas 

fuera del horario laboral, ya que una buena higiene 
del sueño ayuda a la recuperación tanto física 
como mental de los trabajadores.

Por último, la neuróloga recalca la importancia 
de reducir al mínimo las enfermedades y 
condiciones médicas que puedan perturbar el 
sueño, como el síndrome de apnea del sueño, 
las piernas inquietas, entre otras. “Abordar estas 
condiciones de manera adecuada puede contribuir 
significativamente a mejorar la calidad del sueño y, 
en última instancia, la salud y seguridad en el lugar 
de trabajo”, señala.

Como siempre, todos quieren opinar. 
Pero... ¿tú a quién vas a escuchar? Hoy la 

luna nueva genera una atmósfera mucho 
más intensa: todo el mundo está lleno 
de certezas. Sin embargo, será mejor 

que ignores la presión. Lo que te conviene 
hacer en este caso es esperar.

 Tu espíritu se siente enjaulado. 
Tienes la sensación de que tu trabajo 
está asfixiándote. Haz un esfuerzo 
consciente para liberarte. Habla con tus 

empleadores, explícales con franqueza 
qué es lo que necesitarías y de qué modo 
podrían ayudarte. Intenta trabajar al lado 
de ellos con espíritu de equipo.

 Acoge abiertamente la parte estimulante 
y protectora de tu ser. Recuerda que 
tus fuerzas siempre surgen de tus 
yacimientos internos. Mientras que 
todos miran hacia afuera, tú eres la 

única persona inteligente. Tú buscas las 
respuestas en tu interior. Es allí donde 
encontrarás las soluciones.

La estructura en la que se asienta tu trabajo 
se derrumba. El tejido se deshace. No 

importa: déjala que caiga. Es posible 
que tú seas la única viga que sostiene 
el edificio. No te corresponde 

aguantar tanto peso. Deja que se caiga 
y en su lugar acoge algo nuevo.

 El día de hoy marca para ti el importantísimo 
comienzo de un ciclo anual. La luna 

nueva en tu signo te está diciendo lo 
siguiente: borrón y cuenta nueva, hay 
que comenzar en una nueva página. 
Tú tienes el control de tu destino. Toma 

un nuevo camino. El éxito será tuyo si 
superas el temor que tienes a asumir más 
riesgos.

 Logras conectarte con alguien de una 
manera muy especial. Esta persona 
puede ser alguien en tu trabajo o 
incluso un posible amante. En cualquier 
caso, este vínculo te ayuda a superarte 

en el ámbito laboral. Por eso, sería muy 
bueno que confiaras en esta relación. Si lo 
haces, las macetas de tu jardín se llenarán 

de flores.

 Ha llegado tu momento de brillar. Tienes 
más influencia de la que piensas en tu 
trabajo. La gente te respeta y tiene fe 
en tus ideas. Abre paso para que tus 

planes y proyectos lleguen al primer 
lugar de la fila. Así llamarás la atención de 
la gente y el éxito llegará.

En tu interior algo está gestándose: 
está por nacer una idea. Lo sientes. 

Hay algo que crece dentro de ti. 
Estás en la primera fase de algo muy 
significativo, que también será muy 
emocionante. Ten en cuenta que hay 

gente que luchará para evitar que tu 
sueño se manifieste. Sé fuerte.

Sabes que estás plenamente 
capacitado/a para este empleo. En 
realidad, es posible que tus habilidades 
estén por encima de este tipo de 
trabajo. ¿Estás aprovechando todo 

tu potencial? De no ser así, asegúrate 
de hacer lo necesario para comenzar 
a buscar otro trabajo o para seguir 
estudiando y obtener algún otro título.

La próxima jugada será tuya y de nadie 
más. Tienes que esforzarte para lograr 
más reconocimiento. Los laureles no 
te llegarán en una bandeja de plata. 

Debes empeñarte aun más para 
obtenerlos. Vas por el camino correcto. 
No te rindas a esta altura del viaje.

Estás en medio de una ardua batalla 
contra alguien o contra algo. Y es a causa 
de esta lucha que estás completamente 
atascado/a. Aprovecha tu poder, 
recurre a tu intuición y elévate por 

encima de todo. No permitas que esta 
dificultad te consuma.

La respuesta se encuentra detrás de 
la puerta menos pensada. Mientras 

tengas que avanzar en la oscuridad, 
confía en tu intuición y no pierdas la 
esperanza. Hay muchísima energía 
en tu interior. Sácale todo el provecho 

y ten cuidado de no malgastarla. Toma 
ya mismo el control.
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