Sueno, liderazgo,
productividad

y progreso

El sueiio como determinante de la salud

En lo que llevamos de siglo XXI ha habido una verda-
dera explosion investigadora alrededor del rol del sue-
flo como determinante fundamental de la salud, con
resultados incuestionables sobre como las alteraciones
del suefio, como el insomnio o dormir menos de siete
horas, tienen efectos altamente nocivos y aumentan el
riesgo de contraer infecciones, desencadenar reaccio-
nes inflamatorias, etc., que inevitablemente conducen
a una mayor morbilidad y mortalidad y, por lo tanto,
condicionan el estado de salud, el bienestar y también
la felicidad de la sociedad.

Gracias precisamente al conocimiento cientifico ad-
quirido en estas ultimas pocas décadas, hoy podemos
reconocer al sueflo como un indicador biolégico fiable
de numerosas enfermedades prevalentes, algunas de ellas de
caracter grave y limitante de las capacidades y la indepen-
dencia, algunas de ellas crénicas y otras fatales, sin duda,
amenazantes para la salud de la sociedad en general.
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A titulo de ejemplo, la Fundacién Michael J. Fox de
Estados Unidos promueve la identificacion de estados
prodromicos de la enfermedad de Parkinson en suje-
tos que sufren un trastorno del suefio caracteristico en
la fase REM, de tal manera que anticipa un diagnoésti-
co sobre una enfermedad neurodegenerativa que apa-
recera al cabo de entre 10 y 15 afos.

La investigacién mas puntera y vanguardista precisa-
mente se basa en conocer e interpretar los factores re-
guladores y coordinadores del suefio desde la perspec-
tiva fisioldgica y en como determinar su relacion con la
enfermedad, es decir, la razon fisiopatoldgica. El cere-
bro es el 6rgano diana, aquel que asume la responsabi-
lidad en cuidar de nosotros, desempenando ese papel
reparador, regenerador y restaurador para un éptimo
funcionamiento organico. Para desempefiar tal fun-
cidn, el cerebro se organiza de forma sabia y precisa,
aprovechando esas horas en estado de inconsciencia
para lograr su objetivo, prestando atencién a cualquier
alteracion organica que tuviera lugar en el cuerpo y
ofrecer solucion para restaurarla. Su actividad viene
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determinada por una 6ptima sincronizacién en el len-
guaje neuronal establecido en las sinapsis y mediante
transmision eléctrica, dando lugar a distintos tipos de
ondas, de diferente frecuencia e intensidad, que con-
figuran unos episodios sincronizados y perfectos. El
conjunto de esos episodios se conoce como “arquitec-
tura del suenio”, es decir, todo aquello que debe ocurrir
mientras dormimos en condiciones normales, lo cual
resultara determinante para conseguir un suefio salu-
dable, reparador y revitalizante. Cualquier alteraciéon
de ese funcionamiento organico del cerebro durante el
suefio tendra consecuencias en nuestro estado fisico,
mental y conductual, expresandose en enfermedad,
actitud y capacidades intelectuales y emocionales.

Foto de fauxels en Pexels.

Productividad y liderazgo en la empresa

Por qué el suefio afecta a la productividad en la
empresa

Segun los estudios poblacionales llevados a cabo en
los paises mas desarrollados, podemos llegar a con-
cluir que, de manera imparable, estamos progresiva-
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mente sacrificando tiempo de suefio, dormimos me-
nos horas al dia y también perdemos en la calidad
de nuestro dormir, todo ello como consecuencia de
unos habitos de vida propios de nuestros tiempos y
nada respetuosos con el descanso. De forma muy pre-
ocupante, observamos cdmo la proporcion de pobla-
cién que duerme por debajo de siete horas diarias va
aumentado y acercandose a cuotas impensables tan
solo hace unas pocas décadas. Fruto de la experiencia
médica y de la investigacién acumulada, se considera
recomendable que un adulto, de media, duerma por
lo menos siete horas al dia, para asi proteger su salud
y optimizar su rendimiento personal en todas las fa-
cetas vitales.

Esa falta de descanso y sus consecuencias en el compor-
tamiento de las personas nos invitan a investigar sobre
su posible relacion con la vida laboral y profesional, y,
como no podria ser de otra manera, son numerosos los
estudios que confirman de forma incuestionable que el
suefio es un determinante del rendimiento, tanto in-
dividual como colectivo, y de la productividad en el
trabajo.



Los Centros para el Control y la Prevenciéon de Enfer-
medades (CDC) de Estados Unidos han declarado que
la falta de suefio es un “problema de salud publica’,
mientras que en Japon ya se ha bautizado la epidemia
ocasionada por la combinacion de exceso de trabajo y
falta de suefio: “karoshi”

De forma muy
preocupante, observamos
como la proporcion de
la poblacidn que duerme
por debajo de las 7 horas
diarias va aumentado
y acercandose a cuotas
impensables tan solo hace
unas pocas décadas.

Los trabajadores que duermen menos de seis horas
al dia presentan una pérdida de productividad pro-

medio de 2,4 puntos porcentuales sobre su capacidad
productiva esperada, debido principalmente al absen-
tismo o al presentismo acumulado respecto a los que
descansan entre siete y nueve horas de media diaria.
En perspectiva, y asumiendo 250 dias habiles de tra-
bajo al afio, estas cifras indicarian que un trabajador
que duerme menos de seis horas malbaratara alrede-
dor de seis dias laborables por absentismo o presen-
tismo al afio. Estas pérdidas equivalen a millones de
dias laborales desperdiciados exclusivamente debido
al impacto de la privacion de suefio en el tejido pro-
ductivo. Como bien podemos imaginar, su impacto
en el PIB de una sociedad avanzada no es nada des-
preciable.

Por este motivo, grandes corporaciones, como Goo-
gle, Huawei, Nike o la NASA, estdn facilitando a sus
empleados una buena formacion sobre como incor-
porar el descanso responsable como habito normal
también en el trabajo, asi como la adhesion a pro-
gramas individualizados para cuidar del bienestar,
por ejemplo recurrir a una buena higiene del suefio o
poder hacer siestas en espacios especialmente adap-
tados, incluso mediante ingeniosos equipamientos y
sistemas, como las cabinas adaptadas, para asi facili-
tar el acceso a los empleados y promover su utiliza-
cién. Otras empresas incluso incorporan incentivos
en forma de dias de vacaciones o bonus econdémicos
para lograr entre los empleados un mayor interés en
estas iniciativas.

" Based on a McKinsey
study of 81 organizations
and 189,000 people around
the world. For more, see
Claudio Feser, Fernanda
Mayol, and Ramesh Sriniva-
san, "Decoding leadership:
What really matters," Mc-
Kinsey Quarterly, January
2015, mcinsey.com

Source: McKinsey analysis
and synthesis of neuros-
cience research. See article
for additional citations.
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Relacion con las competencias en liderazgo

La ultima parte del cerebro en desarrollarse es el neocor-
tex, responsable de un buen nimero de funciones sen-
soriales, ordenes motoras y lenguaje. La parte frontal del
neocortex, el cortex frontal, comanda lo que los psicdlo-
gos denominan “funcionamiento ejecutivo’, incluyendo
las ordenanzas cognitivas, como es el caso de la resolu-
cion de problemas, razonamientos, capacidad organizati-
va, planificacién y la correspondiente ejecucion de planes.

Esta es la razén principal por la que la falta de suefio y
su deficiente calidad afecta de manera significativa a las
capacidades y al rendimiento de los altos ejecutivos, com-
prometiendo su capacidad de liderazgo y, en consecuen-
cia, su relacion con los directivos y equipos de trabajo, el
consecuente clima laboral y las competencias estratégicas,
pudiendo incluso afectar a los resultados econdmicos de
las empresas e instituciones para las que trabajan y, por
lo tanto, poniendo en riesgo su rendimiento empresarial.

Igualmente, la investigacion llevada a cabo por McKinsey
Consulting muestra una muy estrecha correlacién entre
el rendimiento en liderazgo de una determinada empresa
con su salud organizativa, de por si un excelente indica-
dor de salud y rendimiento.

Por un lado, mediante una encuesta realizada a un grupo
homogéneo de 196 altos ejecutivos, el 66% reconocieron
estar insatisfechos con el tiempo que dormian y el 55%
con la calidad de su suefio. Ademas, el 83% reconocian
que sus empresas no eran suficientemente sensibles al

Foto de Miguel A. Padrifian en Pexels.
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bienestar de sus empleados y, en consecuencia, no dedi-
caban suficiente esfuerzo para sensibilizar sobre la impor-
tancia del autocuidado y, en particular, sobre la importan-
cia del suefio de sus colaboradores y empleados.

La ultima parte del
cerebro en desarrollarse
es el neocodrtex,
responsable de un buen
numero de funciones
sensoriales, ordenes
motoras y lenguaje.

En un segundo estudio, con una muestra de 189.000
empleados de distintas multinacionales en todo el mun-
do, se ha podido determinar la relacién entre el suefio y
cuatro habilidades o competencias relacionadas con la
capacidad de liderazgo en directivos de alto nivel. Un
suefio reparador protege al cerebro y la salud mental,
capacitandolo para mejorar el rendimiento en el lide-
razgo y toma de decisiones.



Foto de Miguel A. Padrifidn en Pexels.

Los resultados de este estudio permiten proponer una
serie de recomendaciones correctoras especificas para
paliar el problema, que podrian resultar altamente bene-
ficiosas tanto para el propio individuo/ejecutivo, apoyan-
dolo en su autocuidado y el de sus colaboradores, como
para el empleador/empresa, en la definicion de iniciativas
en apoyo de sus empleados, y también para las adminis-
traciones sanitarias y asociaciones empresariales, bajo un
marco win-win-win en el que el interés por la salud esta
justo en el centro, cuidando de la persona y ganando en
competitividad.

Conclusiones

Un apropiado cuidado del sueo, por su papel reparador
y restaurador, conlleva una proteccion integral de la sa-
lud, protege frente a la enfermedad, cuida del bienestar
general de las personas, favorece un envejecimiento salu-
dable y aumenta significativamente la expectativa de vida.

En el ambito personal y laboral, un suefio saludable es
sinéonimo de un mejor rendimiento y capacidad perso-
nal, menor riesgo de accidentabilidad, menor grado de
absentismo y presentismo y mayor capacidad ejecutiva y
competencias en liderazgo, algo muy beneficioso para el
individuo, pero con un claro impacto en las capacidades
competitivas de toda la empresa.

Esas empresas que empiezan por incorporar programas
especificos en promocion del bienestar (well being) es-
tan ya tomando la delantera y, sin duda, alguna son mas
atractivas para atraer talento joven.

En definitiva, el velar por un sueio saludable repre-
senta una oportunidad para una sociedad dispuesta a
apostar por la salud y el bienestar de sus ciudadanos

como ejes fundamentales de progreso, competitividad
y sostenibilidad.
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