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Titulo: Jornada laboral de cuatro dias reduce los problemas de suefio
SHUTTERSTOCK

Jornada laboral de
cuatro dias reduce los
problemas de sueiio

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

suenoy de fatiga, y

B mayor rendimien-

to laboral: la semana laboral

de cuatro dias, sin reduccion

salarial, mejora la salud fisica

y mental de las personas y la

salud econémica de las em-

presas, sefiald una investiga-

cién publicada ayer por la
prestigiosa revista Nature,

El articulo recogio las
conclusiones de un estudio
llevado a cabo con 2.896 em-
pleados que disminuyeron
sus horas de trabajo semana-
les en 141 empresas en seis
paises; Australia, Canadd,
MNueva Zelanda, Reino Uni-
do, Irlanday Estados Unidos.

Entre esos 2.896 trabaja-
dores que tuvieron reduc-
cion de jornada, los investiga-
dores de la Universidad de
Boston (EE.UU.) y el Univer-
sity College de Dublin (UCD,
Irlanda) armaron tres grupos:
uno que tuvo una reduccion

Subraya el potencial
que tienenempresas
y politicos para
mejorar el bienestar
de los empleados.
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de ocho o méds horas (y orga-
nizé su jornada en cuatro di-
as laborales); otro grupo tuvo
reduccion de cincoa siete ho-
as; yun tercer grupo, de una
acuatro horas.

Los investigadores com-
pararon los datos de salud de
las personas que recortaron
su jornadalaboral, sin ver su
sueldo afectado, con los de
285 trabajadores de 12 em-
presas que no tuvieron nin-
giin tipo de rebaja de horas
de trabajo, mediante el ana-
lisis de encuestas que duran-
te seis meses fueron respon-
diendo los trabajadores.

Este material fue contras-
tado con les indicadores rela-
cionados con el empleo y la
salud (incluidos el agota-
miento, la satisfaccion labo-
ral y la salud mental y fisica)
antes y después de la inter-
vencion.,

MENOS ES MAS
Los resultados arrojaron una
conclusion clara: las sema-
nas laborales de cuatro dias
sin reduccion salarial au-
mentan la satisfaccién labo-
ral y la salud fisica y mental
de sus empleados, que rin-
den mds, estin menos fatiga-
dos, reportan menos proble-
mas de salud en general, y,
particularmente, mejoran
mucho en calidad del sueio.
Los empleados von una
reduccidn de ocho horas o
mis por semana laboral de-
clararon haber experimenta-
do una mayor reduccién del
agotamiento, mejor salud
mental y mas satisfaccion la-
boral, que los de empresas
que del grupo de control que

Los empleados con reduccion de jornada rindieron mas en sus labores y estaban menos fatigados.

*
2896

empleados participaron de la
intervencidn durante seis
meses.

REDUCCION DE 20%
del tiempo de trabajo
aumentd la productividad en
las empresas.

no redujo la jornada.

Los trabajadores que tra-
bajaron entre una a cuatro
horas menos a la semana y
entre cinco a siete horas re-

portaron efiectos beneficiosos
del mismo tipo que los que
tuvieron una jornada de cua-
tro dias y ocho horas menos:
menos problemas de suefio y
niveles de fatiga, y mejora de
la capacidad de trabajo indivi-
dual. Pero esos beneficios fue-
ron inferiores a los que traba-
jaron cuatro dias (ocho horas
menos a la semana).
Losinvestigadores recorda-
ron el potencial de iniciativas
que existen en todo el mundo
para reducir las horas de tra-
bajo por susbeneficios parala
salud y la productividad, co-

mo la jornada laboral de seis
horas o la reduccién del 20%
del tiempo de trabajo.
“Nuestro estudio subraya
el potencial que tienen las
empresas y los responsables
politicos para mejorar el bie-
nestar de los empleados re-
duciendo las horas de traba-
jo", enfatizaron los autores.
La Ley de 40 horas labora-
les en Chile entrd en vigen-
cia el afio pasado, mediante
una reduccion paulatina de
Jjomada, que paso de 45a 44
horas. En abril de 2026 se al-
canzardn las 42 horas.
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