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Recuperar

a ‘spanish siesta’

Durante afios, los espanoles fuimos tachados de trabajadores poco productivos, y una de las demosiraciones pal-
pables era nuestro gusto por la siesta. Hoy, diversos estudios afirman que, entre otros beneficios, aumenta la pro-
ductividad, disminuye el estrés y reactiva los reflejos. Por Fernando Trias de Bes. llustracion de Pep Monserrat.

habito de dormir despues de comer
de los espanoles v la palabra que lo define
-siesta, 0 mas en concreto spanish siesta-
fue uno de los términos mas conocidos por
los foraneos que visitaban nuestro pais al-
gunos anos atras. Hoy, Espana se ha conver-
tido en un pais que ha adoptado actitudes y
habitos de anglosajones, franceses y ameri-
canos en multitud de facetas de la vida y el
trabajo, y con ello se ha perdido un habito
que nos era consustancial: el de la siesta.
Diversas fuentes sitiian en este orden el
ranking de paises por media anual de ho-
ras trabajadas: 1.904 en Estados Unidos,
1.722 en Espafa, 1.720 en Italia. 1.693 en
Reino Unido, 1.605 en Francia v 1.557 en
Alemania. Es decir, jaqui se trabaja un 10%
mas que los alemanes! jPero si en Alema-
nia o Bélgica se comienza a trabajar hacia

alabns
las ocho o las nueve (como aqui) v a las cin-
co de la tarde ya no hay nadie en la mayo-
ria de oficinas! Es mas, si en estos paises
alguien sale después de las cinco v media
se |e tilda de incompetente, al interpretar
que es incapaz de realizar su trabajo en el
horario laboral asignado. Pero hay mas: se-
gin la Academia Americana de Neurolo-
gia, en Alemania y Reino Unido duerme la
siesta laboral el 22% de la poblacién; en Ita-
lia, el 10%, y en Espana, solamente el 7%.
En Japén y China se despliega un biombo
en los comercios v lugares de trabajo y se
duerme por turnos al mediodia.
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» La siesta, como lo bueno: si breve, dos
veces buena. (Es beneficioso haber aban-
donado la siesta laboral? {No! Se ha com-
probado empiricamente que la siesta tiene

efectos beneficiosos sobre la productividad.
En un estudio realizado en paises indus-
trializados se determiné que el 92.5% de los
trabajadores que echaban una siesta mejo-
raba su productividad. La NASA ha certifi-
cado que 40 minutos de siesta incrementa
el rendimiento de un individuo en un 34%.
En Harvard, un estudio de las mismas ca-
racteristicas con una muestra de control
que no hacia la siesta arrojo resultados si-
milares. En Norteamérica han denominado
a la siesta power nap, v habilitan unos es-
pacios llamados nap lounge. Nuevo vocabu-
lario para evitar ser tachados de vagos sin
renunciar al necesario descanso del me-
diodia. capaz de aumentar el rendimiento
laboral o de los estudios

iHay incluso un guru nortemericano de
la siesta! Se llama James Maas, de la Uni-
versidad de Cornell. especializado en ase-
sorar a empresas en materia de siesta y
autor del libro Power sieep. Maas ha con-
cluido que el hombre es un animal bifisico
v que en el ecuador de la jornada sufre una
fuerte caida en los niveles de alerta y en
sus constantes vitales.

» Otros factores también han contribuido
a la reduccion del descanso: gracias a la te-
levision, la electricidad y los trabajos por
murnos, en este siglo se duerme, en prome-
dio, dos horas menos al dia que en el siglo
pasado. Y después nos extrafa oir: jno sé lo
que me pasa, pero voy cansado!

Dormir al mediodia no esta directa-
mente relacionado con el clima de los pai-
ses mediterrdneos o con la digestion. como
se ha sostenido durante mucho tiempo.
Segun Victoria de la Fuente, psicéloga es-
pecialista en alteraciones del sueno, la di-
gestion produce sueno, lo que pasa es que
coincide con el momento del dia en que
nuestro sistema nervioso mas precisa de un
descanso. Esta necesidad se hace mds apre-
miante hoy. pues el ritmo de vida v la pre-
sion por los resultados se ha acentuado en
la sociedad moderna, con lo que al sistema
nervioso se le somete a una gran tension.

Asi pues, debemos quitarnos complejos
de encima y recuperar la siesta. Las cosas
irian mejor; el estrés, los errores en el tra-
bajo v los accidentes laborales se reduci-
rian. A los espafioles nos faltan horas de
sueno, v la productividad no supone re-
nunciar a lo saludable,

El deseo de recuperar la siesta esta muy
extendido, pero estd mal visto reconocerlo.
Una encuesta andénima realizada en Inter-
net entre 3.000 personas arrojo un dato que
lo demuestra: el 80% desearia echar una
siesta si su jefe lo permitiera.

La reivindicacién de la siesta puede ha-
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cerse de muchas formas. Por ejemplo, en
Chile hubo una propuesta del congresista
Rodolfo Seguet para un provecto de ley que
regulase el derecho a la siesta en el traba-
jo. Se le denominé Plan Z. y ahora que la
zeta estd tan de moda, podriamos imitar a
los chilenos. Pero mientras llega ese mo-
mento se pueden seguir unos consejos prac-
ticos. No es necesario disponer de cama o
almohada. Un receso apoyado en la mesa de
trabajo o tumbado en el suelo puede ser su-
ficiente. Se trata de relajarse, respirar hon-
do, cerrar los ojos v adormecerse. A algu-
nas personas les preocupa quedarse pro-
fundamente dormidas y tardar demasiado
en despertarse. La alarma del movil es un
buen recurso, ya que puede desconectarse
para que nadie llame y, aun asi, avisar a la
hora programada.

Mas posibilidades. Por ejemplo, que la
empresa habilite un lugar en el que los em-
pleados puedan echarse la siesta, como ha-
cen los chinos, los japoneses y los norte-
americanos (siempre se puede recurriralo
de power nap lounge y dar una imagen de
modernidad y productividad). Otro es el de
regular el tiempo de siesta al dia. estable-
ciendo unos minimos v maximos (hay que
tener en cuenta que hay quienes precisan
de mas tiempo para relajarse o conciliar el
suefo). Todo ello pasa porque el jefe lo
apruebe. A lo mejor ayuda hacerle llegar
este articulo y al final agradece también
poder recuperar su siesta perdida. @
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