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[TENDENCIAS]

Jornada laboral de cuatro dias
reduce los problemas de sueno

Un estudio realizado en 141 empresas de seis paises arrojo mejoras en la salud fisica y mental de sus trabajadores.

Agencia EFE

enos problemas de
sueno y de fatiga,
mayor rendi-

miento laboral: la semana
laboral de cuatro dias, sin
reduccién salarial, mejora
la salud fisica y mental de
las personas y la salud eco-
nomica de las empresas,
sefald una investigacion
publicada ayer por la pres-
tigiosa revista Nature.

El articulo recogié las
conclusiones de un estu-
dio llevado a cabo con
2.896 empleados que dis-
minuyeron sus horas de
trabajo semanales en 141
empresas en seis pafses:
Australia, Canadd, Nueva
Zelanda, Reino Unido, Ir-
landa y Estados Unidos.

Entre esos 2.896 traba-
jadores que tuvieron re-
duccidn de jornada, los in-
vestigadores de la Universi-
dad de Boston (EE.UU.)y el
University College de Du-
blin (UCD, Irlanda) arma-
ron tres grupos: uno que
tuvo una reduccién de
ocho o mds horas (y organi-
z0 su jornada en cuatro di-
as laborales); otro grupo
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LOS EMPLEADOS CON REDUCCION DE JORNADA RINDIERON MAS ¥ ESTABAN MENOS FATIGADOS.

tuvo reduccién de cinco a
siete horas; y un tercer gru-
Ppo, de una a cuatro horas.
Los investigadores com-
pararon los datos de salud
de las personas que recor-
taron su jornada laboral,
sin ver su sueldo afectado,
con los de 285 trabajadores
de 12 empresas que no tu-
vieron ningiin tipo de re-
baja de horas de trabajo,

mediante el analisis de en-
cuestas que durante seis
meses fueron respondien-
do los trabajadores.

Este material fue con-
trastado con los indicado-
res relacionados con el em-
pleoy lasalud (incluidos el
agotamiento, la satisfac-
cién laboral y la salud
mental y fisica) antes y des-
pués de la intervencion.

MENOS ES MAS

Los resultados arrojaron
una conclusion clara: las
semanas laborales de cua-
tro dias sin reduccion sala-
rial aumentan la satisfac-
cidn laboral y la salud fisi-
cay mental de sus emplea-
dos, que rinden mds, estdn
menos fatigados, reportan
menos problemas de salud
en general, y, particular-

mente, mejoran mucho en
calidad del sueiio.

Los empleados con una
reduccién de ocho horas o
mas por semana laboral
declararon haber experi-
mentado una mayor re-
duccién del agotamiento,
mejor salud mental y mas
satisfaccién laboral, que
los de empresas que del
grupo de control que no
redujo la jornada.

Los trabajadores que
trabajaron entre una a cua-
tro horas menos a la sema-
nay entre cinco a siete ho-
ras reportaron efectos be-
neficiosos del mismo tipo
que los que tuvieron una
jornada de cuatro dias y
ocho horas menos: menos
problemas de suefioy nive-
les de fatiga, y mejoradela
capacidad de trabajo indi-
vidual. Pero esos benefi-
cios fueron inferiores a los
que trabajaron cuatro dias
(ocho horas menos a la se-
manay).

Los investigadores re-
cordaron el potencial de
iniciativas que existen en
todo el mundo para redu-
cirlas horas de trabajo por
sus beneficios para la sa-
ludy la productividad, co-
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Subraya el
potencial que
tienen empresas y
politicos para
mejorar el
bienestar de los
empleados”.

Investigadores
U. de Bostony UCD

mo la jornada laboral de
seis horas o la reduccion
del 20% del tiempo de tra-
bajo.

“Nuestro estudio subra-
ya el potencial que tienen
las empresas y los respon-
sables politicos para mejo-
rar el bienestar de los em-
pleados reduciendo las ho-
ras de trabajo”, enfatiza-
ron los autores.

La Ley de 40 horas labo-
rales en Chile entré en vi-
gencia el afio pasado, me-
diante una reduccién pau-
latina de jornada, que pasé
de 45 a 44 horas. En abril
de 2026 se alcanzardn las
42 horas. @




