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			Introducció

			El perquè d’aquest manual

			 

			 

			 

			Fa temps que vull publicar aquest llibre. Els que coneixeu la meva trajectòria em relacioneu amb les meves aproximacions per ensenyar a dormir als nens (això que vosaltres heu titulat Mètode Estivill). Bé, a banda d’especialista en son, sóc pediatre, així doncs, té sentit. Però també em motiva fer un bon manual que posi els adults al llit, que us ajudi a dormir bé.

			D’aquest somni —en tots els sentits— neix aquest llibre. Dormir, aquesta activitat, que ho és, tan necessària per mantenir la lucidesa, el bon humor i tot allò que ens fa sentir feliços i realitzats, mereix tota la nostra atenció. No en va, la nostra competència durant el dia depèn directament del fet que el descans nocturn ens deixi com nous. Mentre dormim, a través de les diferents fases del son, que tenim identificades i estudiades, el nostre cervell recarrega bateries i el nostre cos recupera forces. És més que important: descansar és viure. 

			Tot i que, és clar, com en altres qüestions a la nostra vida, fins que alguna cosa no ens desvetlla o ens fa anar despistats i fent giravoltes, no ens adonem de la importància del son. 

			D’acord, estem estressats perquè la feina ens aclapara, amb el cap histèric i els companys a l’aguait; perquè la nostra parella no ens fa costat o els nens ens amoïnen o desperten; perquè tenim algun problema de salut que desconeixem o que no volem admetre. O pel maleït jet lag, els torns laborals o, pitjor encara, perquè treballem de nit. En conclusió, que no podem conciliar el son ni tancar els ulls. Envegem fins i tot els que ronquen profusament perquè creiem que dormen com troncs, quan roncar també és símptoma de mal descans. No tenim ni idea del que suposa dormir correctament. 

			El més curiós és que, de petits, els pares o els que tenien cura de nosaltres ens van ensenyar l’hàbit de dormir, de la mateixa manera que ens van ensenyar a menjar i parlar. Ens banyaven, ens donaven el sopar o la presa de biberó corresponent, feien que ens relaxéssim, ens donaven afecte o ens llegien un conte, dins d’un horari fix. I a dormir. L’adolescència i les responsabilitats de l’adult van fer trontollar o canviar aquest hàbit, si és que ara teniu problemes d’insomni, per començar. Això ens dóna una pista del que hem de posar en pràctica per dormir plàcidament com el nen que vam ser: hem de reprendre aquest hàbit.

			Aquest manual recopila, explica amb detall i aporta solucions a tot el que no ens deixa dormir quan som persones ja fetes, al que ens fa perdre son, és a dir, les preocupacions de la feina, incloent-hi els torns i el mòbing; les addiccions a treballar i els aparells electrònics, que ja semblen la nostra segona pell (el mòbil, l’ordinador); els canvis d’horari dels viatges; la massa habitual ansietat que ho magnifica tot... Revisem des de les situacions quotidianes i lleus fins a les malalties pròpiament dites: l’insomni i les seves causes, les apnees i els roncs, la privació, el retard o l’avançament del son.

			Evidentment, no som dels que tiren la pedra i amaguen la mà. Som aquí per ajudar, i després de descriure les problemàtiques, expliquem com les tractem i què podeu fer perquè remetin, tant al taller o a l’oficina com a la vostra llar. Des de les pautes correctes de la higiene del son que componen l’hàbit de dormir fins a l’ús de medicaments o les teràpies sense fàrmacs, l’única cosa que desitgem és que tanqueu els ulls, oblideu les angoixes i somieu. I no només és possible, sinó que estem segurs que ho podeu aconseguir.

			Que no et facin perdre el son. Regala-te’l.

		

	


	
		
			Raons per dormir bé

			 

			 

			 

			 

			Dormir és una part importantíssima de la nostra vida. Cal tenir en compte que al voltant d’un terç de la vida ens el passem dormint. I si aquesta tercera part ens pesa, la resta d’activitats —la feina o l’oci— sortiran també malparades. No dormir bé és no viure bé. 

			Quan patim insomni estem malhumorats, irritables, fins i tot desagradables amb les persones que ens envolten, siguin o no les que més estimem. Professionalment no rendim, i encara menys de la mateixa manera que si gaudíssim d’un descans reparador, ja que estarem desconcentrats i cometrem errors. 

			Si la nostra feina comporta riscos, correrem el perill de tenir un accident o provocar que altres el tinguin per la nostra manca d’atenció. És com si ens faltés corda. El nostre rellotge vital es retarda.

			I encara més: la incapacitat per gaudir d’un son reparador també pot degenerar en greus malalties com la depressió.

			En fi, ens toca combatre la falta crònica de descans, per evitar conseqüències esgotadores. Està demostrat que rere alguns tipus d’obesitat o de malalties cardiovasculars, per no parlar de nombroses malalties nervioses, hi pot haver un problema d’insomni crònic.

			En el nostre dia a dia, per desgràcia, hi ha multitud de situacions que ens fan perdre el son, tot i que sovint no en siguem conscients. Diferències amb el nostre cap o amb els companys de feina, inestabilitat laboral, dificultats financeres, problemes no resolts amb familiars o amics..., així com mals hàbits diürns que dinamiten el descans nocturn.

			Vet aquí la raó fonamental d’aquest llibre. Després de l’èxit mundial del Mètode Estivill per fer dormir els nens, és hora d’ensenyar als adults a desactivar l’estrès i l’ansietat per aconseguir aquest descans que ens permet rendir millor a la feina i ser més actius i optimistes per gaudir i prendre decisions.

			Sí, hi ha solucions senzilles i eficaces per afrontar la jornada amb el següent lema: dormir bé és viure bé. En marxa!

		

	


	
		
			LES COSES QUE ENS FAN PERDRE EL SON

		

	


	
		
			1

			A la feina, frescos com una rosa

			 

			 

			 

			Fa més de vint anys que ensenyo com els nens poden adquirir bons hàbits per anar a dormir de manera que estiguin més desperts i preparats per aprendre i desenvolupar-se com a persones durant la resta del dia. Ara ha arribat el moment que els grans també aprenguin aquests bons hàbits. O més ben dit, que els re-aprenguin, ja que des que naixem els anem incorporant com a costum fins que el ritme de vida ens confon.

			Gràcies als anys d’investigació i a l’experiència que hem guanyat amb la Clínica del Son, el meu equip i jo hem pogut constatar que una de les coses que més ens roba descans nocturn és la feina.

			En el món laboral existeixen infinitat de circumstàncies que afecten la nostra capacitat de dormir tranquil·lament i relaxadament: problemes amb el nostre superior a la feina, inestabilitat, relacions difícils amb els empleats o companys, un projecte que costa de dur a terme, viatges, el temut jet lag...

			A més, amb la difícil conjuntura actual, encara estem més exposats a contínues situacions d’estrès que ens mantenen en suspens i minven la nostra capacitat, no només de dormir, sinó de descansar per estar més desperts. Perquè, compte, que dormim no implica que descansem.

			M’agradaria, mitjançant explicacions i testimonis de la meva consulta, mostrar en aquest manual aquests mals hàbits als quals ens veiem arrossegats pels nostres horaris i qüestions de feina, i oferir-vos solucions senzilles i eficaces per afrontar el dia a dia amb la següent equació: Dormir bé és treballar bé. Treballar bé és garantia d’èxit. És a dir, al camp laboral apliquem el lema: «dormir bé és viure bé».

			 

			 

			SI NO DESCANSEM...

			 

			Més endavant, tractem els efectes de l’insomni. Ser insomne no suposa sentir només un simple cansament perquè hem passat una nit en blanc. Si el problema persisteix i ens afecta de manera crònica, pot tenir conseqüències nefastes. Per exemple, penseu quants accidents de trànsit tenen l’origen en un descans insuficient.

			En casos més generals, un repòs de baixa qualitat afecta el nostre organisme i el nostre estat psicològic de diferents maneres. Vegeu-les:

			 

			• Com que la pell es regenera en les fases profundes del son, envellim molt més de pressa si no arribem a aquest dormir. De fet, un dels secrets de bellesa de les models, abans d’una desfilada o d’una sessió fotogràfica, és gaudir d’un son llarg i reparador (les conegudes vuit hores).

			• Mantenir-nos desperts provoca que el cos necessiti més energia, i notem més sensació de gana. Per això, la manca de son és una de les causes de l’obesitat.

			• Les hormones de l’estrès multipliquen la seva activitat, fan pujar la pressió arterial i fan que augmenti el risc que patim un infart i/o que patim malalties cardiovasculars.

			• El sistema immunitari també es ressent de la manca de son, fet que incrementa el risc de contraure qualsevol tipus de malalties, entre les quals les infeccioses.

			• La capacitat visual també es deteriora, ja que els vasos sanguinis pròxims a la superfície ocular es dilaten. Aquest és el motiu pel qual les persones que dormen poc tenen els ulls vermellosos, a més de les delatores ulleres, que poden malmetre la nostra imatge en la vida professional. Quina nosa que els nostres superiors pensin que duem una vida desordenada i que no estem per la feina. Si no podem descansar!

			• Això, descansar malament, ens torna més irritables i dificulta les nostres relacions amb els altres: a la feina, amb la família i els amics. 

			• La baixa concentració ens fa menys eficients. Ens envaeixen l’apatia, la lentitud i la descoordinació. Aquest dèficit de reflexos físics i mentals és molt preocupant en feines de risc —per exemple, les que impliquin conduir o pilotar, així com treballar amb màquines—, ja que ens exposa a tenir algun accident. 

			 

			Si no trepitgem el fre davant aquest problema i seguim privant el cervell del descans necessari, la situació pot derivar fins i tot en alteracions mentals de diferent gravetat. De fet, l’insomni està lligat a l’aparició de trastorns bipolars i altres desordres psicològics.

			La desconnexió del descans és garantia de bona salut mental i física.

		

	


	
		
			2

			L’empresa com a fàbrica d’insomni

			 

			 

			 

			La feina: entre 25 i 40 hores a la setmana del nostre preuat temps. Molt temps per anar cansats, no? 

			L’espai on treballem, les relacions amb els companys, les responsabilitats del nostre càrrec o el tipus de tasca que desenvolupem són aspectes que poden fer variar la manera de sentir i de viure el dia... i, per descomptat, també la nit.

			Avui, tot es fa amb presses i ansietat, molt especialment al món de la feina. Ens exigeixen cada vegada més preparació, competitivitat, flexibilitat horària que va en detriment del temps lliure. Pressió i més pressió en guerra amb la qualitat de vida i el benestar. 

			Si a unes condicions laborals cada cop més precàries i aclaparadores afegim el bombardeig constant sobre la crisi econòmica i la inestabilitat en els llocs de treball, entendrem que donar voltes al llit ja sigui habitual. 

			Hi ha dos factors que disparen les alteracions del son: l’estrès laboral i la incertesa davant el nostre futur, tot i que hi ha altres problemes relacionats amb la feina que poden restar descans, com veurem més endavant.

			Amb aquest panorama, el nombre d’insomnes ha augmentat. Estimem que el 70 per cent de la població activa pateix alguna mena d’estrès, que sovint porta cap a un cercle viciós: la pressió a la feina no ens deixa dormir, i fatigats perquè no hem descansat bé, estem més tensos a la feina, completament fora d’ona. 

			Com es manifesta l’estrès? Quins altres factors incideixen sobre el nostre ritme de vigília-son? Atenció també al desgast per mòbing o burnout i a les addiccions tecnològiques o als canvis d’horaris. Repassem tots els detalls.

			 

			 

			L’ESTRÈS

			 

			Segons el doctor Hans Selye, el primer que va introduir aquest concepte en l’àmbit de la salut el 1926, l’estrès és una resposta general de l’organisme davant de qualsevol estímul estressor o situació estressant, com per exemple una situació d’excessiva demanda. 

			El cas és que l’estrès en si mateix no ha de ser negatiu per força. En un sentit general, parlem d’una resposta fisiològica i psicològica que experimenta l’organisme davant de situacions de màxima exigència. 

			Sentir-nos estressats depèn tant de les demandes externes com dels nostres propis recursos per enfrontar-nos-hi. Quan ens exposem a un escenari estressant, aquest provoca una resposta d’estrès, és a dir, l’organisme es prepara per fer front a la pressió. Hi ha qui afronta de manera satisfactòria les circumstàncies i, per tant, l’estrès és puntual i no es perpetua. Cal saber posar punt final a una situació crítica quan aquesta s’ha acabat. Però també hi ha qui, davant d’una situació estressant, no reacciona de manera eficaç, es queda a la fase de resistència i, a poc a poc, s’esgota. Això comporta que la persona pateixi fatiga, ansietat o insomni. Succeeix quan ens obsessionem amb la situació que hem viscut.

			Aquest és el cas, per exemple, dels treballadors dels aeroports. Les terminals ja són en si mateixes llocs que predisposen a l’estrès. Els passatgers sovint descarreguen els nervis i l’agressivitat contra les persones que els atenen. Els problemes de sobrevenda, retards i pèrdues d’equipatge poden dur els usuaris a maltractar verbalment o fins i tot físicament els empleats de les línies aèries, que no tenen permès respondre a aquestes agressions i han d’aguantar el xàfec. Cal paciència i tranquil·litat per atendre el públic.

			Una vegada el vol ha sortit i els passatgers amb ell, la situació crítica s’ha acabat i l’estrès hauria d’haver volat també. Però alguns s’obsessionen: els insults han ferit l’empleat, el qual no pot deixar de pensar en el que ha passat després de la jornada laboral, fins i tot abans de ficar-se al llit, fet que pot ser que no li deixi agafar el son. 

			Si situacions com aquestes, dins d’una terminal d’aeroport, es repeteixen massa, l’estrès pot tornar-se crònic i produir l’insomni. 

			L’estrès laboral és un problema important en l’actualitat. Apareix quan percebem un desequilibri entre les exigències professionals i la nostra pròpia capacitat per dur-les a terme, tant per falta de temps com per acumulació de tasques.

			Podem classificar en diferents grups el que ens estressa a la feina:

			 

			• Estressors de l’ambient físic, que estan relacionats amb el lloc de treball. La mala il·luminació, l’excés de soroll, l’aire contaminat o la mala ventilació empitjoren les condicions de treball i ens fan viure la feina de manera negativa.

			• Estressors de l’organització, és a dir, els que tenen a veure amb horaris i relacions de la companyia. Una jornada de treball excessivament llarga, un mal tracte amb els companys o la incertesa sobre el futur de l’empresa generen estrès que pot derivar, a més, en altres problemes laborals, com l’assetjament, del qual parlem més endavant. 

			• Estressors de la feina, que són els que afecten el treball en si. Una sobrecàrrega d’obligacions en poc temps, la falta de control sobre les tasques encomanades o l’ambigüitat sobre el rol que es té dins de l’empresa poden aclaparar el treballador. 

			 

			Si abordem el problema de forma més general, veiem que la desorganització en l’àmbit laboral incideix negativament en el rendiment dels que treballem. 

			Afrontar constantment reunions, projectes i decisions que comporten conseqüències importants per a tota l’empresa, pot sentir-se com una càrrega i paralitzar-nos a causa de l’estrès. 

			Els canvis d’horari, els incessants viatges o les jornades interminables que roben temps a l’oci i a la vida personal també alimenten l’estrès.

			El pitjor és que els estressats portem els problemes i la tensió a casa, i això fa que no ens puguem relaxar a l’hora de dormir. No aconseguim desconnectar: quan ens fiquem al llit, el cervell no s’apaga sinó que sovint segueix alerta, i això no ens permet relaxar-nos. L’estrès laboral normalment ens dificulta agafar el son, ens fa despertar amb freqüència a la nit, alterats per les preocupacions, l’ansietat i fins i tot els malsons, i després costa moltíssim que ens adormim una altra vegada. 

			L’endemà ens sentim com si un huracà hagués sacsejat la nostra habitació. 

			Comencem el dia sense haver descansat, sense haver-nos relaxat. Estem tensos i de mal humor, i això és una font addicional de problemes. El nostre cervell no s’ha recarregat, i segueix amb la tensió acumulada del dia anterior, de manera que encara li és més difícil gestionar l’estrès que es trobarà a la feina. 

			I per tancar el cercle viciós, l’estrès del dia no deixa que a la nit següent puguem gaudir del son profund que el nostre cos i la nostra ment necessiten per recuperar-se de la tensió.

			 

			 

			LA SÍNDROME D’ESGOTAMENT PROFESSIONAL (O BURNOUT)

			 

			Qui no s’ha sentit alguna vegada «cremat» per la feina? La psicòloga social Cristina Maslach va definir aquesta síndrome com «una sobrecàrrega emocional» que es manifesta per l’esgotament i una baixa realització personal. 

			Tot i que és cert que hi ha diverses causes que poden derivar en estrès extrem, els estudis apunten que, principalment, el pateixen persones amb professions que exigeixen un contacte constant i directe amb altres persones, així com horaris de treball excessius i amb pocs descansos. Això aplega metges i infermeres, psicòlegs i terapeutes, i els professionals de l’àmbit educatiu o del camp penitenciari, entre moltes altres àrees.

			Aquesta síndrome es reconeix per les actituds negatives cap als receptors de la feina encomanada. El treballador se’n distancia com a estratègia per protegir-se de l’estrès que li suposa la seva tasca, perd la capacitat de posar en pràctica els seus recursos i avalua la seva pròpia feina de manera negativa. Està desmotivat, cremat.

			Més enllà de la conducta, veiem aspectes psicosomàtics, mals de cap i musculars, desajustos intestinals i un cansament i un malestar generals, tant físics com psicològics (un sentiment de buidor, impotència o baixa autoestima), i nerviosisme o alteracions del son, que és el que ens ocupa aquí.

			Un dels primers símptomes de la síndrome d’esgotament professional és el sentiment d’impotència, que deriva en un cansament que anem acumulant sense que ens n’adonem. La feina no té final, i fins i tot l’arribem a menysprear. Comencen els dolors musculars, els mals de cap, l’estrès... 

			El sentiment de frustració arrela al nostre cervell i ens emportem totes les preocupacions i angúnies a casa. El cervell no pot desfer-se d’aquests sentiments negatius que el pressionen durant el dia. Ens costa agafar el son i sovint ens despertem diverses vegades al llarg de la nit, com si la nostra ment s’hagués quedat «enganxada» en aquesta xarxa negativa de pensaments. I l’endemà, haver de treballar és una tortura frustrant.

			 

			 

			ADDICCIÓ A LA FEINA

			 

			Durant molt de temps, treballar més hores de les necessàries o endur-se feina a casa —fins i tot el cap de setmana o en època de vacances— era sinònim de ser un bon treballador. Malgrat això, la psicologia actual apunta que aquest comportament pot ser l’expressió d’una addicció i no d’una passió. 

			Podríem definir aquesta dependència com una necessitat excessiva i incontrolable de treballar sense parar, que repercuteix en la nostra salut i les nostres relacions socials i personals. La vida de l’addicte és unidimensional: només existeix la feina. En comptes de treballar per viure, viu per treballar. D’aquesta manera, dos terços de la nostra vida esdevenen un de sol i dediquem el nostre temps lliure només a dormir. Naturalment, tindrem un son de baixa qualitat, ja que el nostre cervell necessita allunyar-se de la feina. Si prescindim del nostre oci i de les relacions amb amics i família, estem condemnats a perdre’ls, cosa que també resulta nefasta per al nostre descans.

			Es calcula que més del 20 per cent de la població activa mundial és addicta a la feina. I al nostre país, entre el 7 i el 12 per cent viuen «parapetats» en la seva professió. 

			Molts s’aferren a la feina perquè els genera una sensació de realització que no troben en cap altra activitat. També perquè s’enganxen a la seva professió com a mecanisme per fugir dels problemes personals o familiars que els esperen fora de la feina És a dir, al món real.

			Un addicte a la feina se sent frustrat, irritat o alterat si no pot treballar en les seves estones de lleure (això engloba tant els caps de setmana com els períodes de vacances, si és que els arriba a respectar). Busca sempre noves tasques relacionades amb la seva professió que puguin ocupar-li la ment i el temps. 

			Necessita estar en tensió, tenir el control. La resta d’activitats que l’envolten no el motiven. Això es tradueix en un deteriorament de la vida familiar i social, així com de la salut personal, ja que no sap posar límit a les hores dedicades a la feina i això, a curt i a llarg termini, té implicacions físiques i psíquiques. La seva addicció i la satisfacció que sent quan treballa fan que no escolti el seu rellotge intern, que li demana descansar. Considera que el son i el descans són una cosa secundària, ja que dormir li roba un temps preciós que podria dedicar a «posar-se al dia». 

			A curt termini, un addicte a la feina presenta un alt rendiment laboral i es lloa la seva conducta. Tot i això, el ritme frenètic en què s’instal·la, així com una constant imposició de metes inabastables que li serveixen com a excusa per treballar encara més hores, fan que descuidi altres aspectes de la seva vida: menja malament, gairebé no dorm i això provoca que el seu rendiment més endavant caigui en picat. Se’n pot dir viure, d’això?

			Tot i així, cal diferenciar entre la persona compromesa amb la feina i la que hi és addicta. La compromesa és eficient, però sap desconnectar de la voràgine laboral, fet que li permet descansar i tornar a la feina amb energies renovades. L’addicta, no. Hem de saber «fitxar» mentalment. A partir de certa hora entrem al nostre lloc de treball. Sent una mica flexibles, hem de saber quan la jornada s’ha acabat i aleshores «fitxar» la sortida fins a l’endemà o el dilluns. A partir d’aquest moment, el temps és nostre i tenim el dret i l’obligació de gaudir-ne.

			Tret que quedem fascinats per altres qüestions que ens allunyin del coixí.

			 

			 

			ADDICCIÓ A LES NOVES TECNOLOGIES

			 

			Tot i que no és monopoli exclusiu dels treballadors (molts adolescents i joves també ocupen amb ella el seu temps de lleure), cada vegada hi ha un nombre més alt d’adults incapaços d’abandonar el mòbil, l’iPad, l’ordinador o qualsevol altre dispositiu electrònic que els permeti estar connectats les vint-i-quatre hores del dia, sobretot a les xarxes socials com ara Facebook o Twitter. 

			Les noves tecnologies han obert un camp d’àmplies possibilitats, tant des del punt de vista informatiu com en el vessant de la comunicació interpersonal. Ens podem comunicar en temps real amb persones que són lluny, respondre e-mails fora de l’oficina, estar en contacte amb amics, clients o proveïdors sempre que ho desitgem. Error fatal si no ho controlem.

			El problema no són les noves tecnologies, sinó que s’origina en l’ús que en fem. 

			L’addicte necessita estar sempre pendent de la feina per mitjà d’un dispositiu mòbil, observar-lo constantment per comprovar que no està deixant cap missatge per llegir i contestar. En el moment que el dispositiu es queda sense bateria o sense connexió, experimenta un sentiment d’aïllament, ansietat i estrès perquè no pot seguir connectat; pateix una síndrome d’abstinència que, pel que fa als mecanismes, no és diferent de la de qualsevol droga.

			L’addicció a aquests dispositius presenta una interacció obsessiva que comporta angoixa, estrès i un ús compulsiu. La resta de coses van perdent interès per a l’addicte. Hi ha una incapacitat de controlar el temps d’exposició, i una necessitat imperiosa d’estar connectat en tot moment, dins i fora de la feina. No pot viure sense aquesta eina que el manté lligat al seu món laboral. 

			No la deixa mai, ni tan sols per anar a dormir. «Mòbil-peluix» que no deixa dormir.

			Estar connectats les vint-i-quatre hores ens limita el son amb molta més freqüència que si sabem desconnectar el mòbil de la feina en arribar a casa. Molts de nosaltres hem estat enganxats a la pantalla de l’ordinador fins a altes hores de la matinada a causa d’un xat. Si analitzem fredament què és, arribarem a la conclusió que es tracta d’una simple conversa que podríem tenir a qualsevol hora, sense necessitat de la xarxa social, i que és una cosa totalment prescindible que ens arrabassa importants hores de son. 

			La possibilitat de tenir una oficina a casa amb un aparell tan petit permet que en qualsevol banda i en qualsevol moment puguem estar al corrent de la voràgine laboral. Això fa que, a l’hora de dormir, no existeixi una rutina del son; i què podem dir dels desvetllaments durant la nit a causa de la falsa alarma d’haver rebut un missatge mentre dormíem?

			 

			 

			JET LAG O LES ALTERACIONS DEL CICLE CIRCADIARI 

			 

			El canvi de zona horària, que analitzarem en un dels testimonis, influeix en el cicle vigília-son, en especial si emprenem viatges de llarga distància que ens obliguen a travessar diverses zones horàries. 

			El nostre rellotge intern té tendència a mantenir-se, és a dir, a continuar «en hora» malgrat el canvi horari extern que es dóna quan creuem diferents franges horàries del planeta. Per molt que l’horari del país hagi canviat, el nostre rellotge intern no ho fa. Aquesta és la raó per la qual no tenim son quan és de nit o ens pesen les parpelles quan és de dia en un altre país. 

			El nostre organisme està programat per viure el dia i la nit d’una manera concreta. Quan modifiquem el cicle de son i vigília per al qual el nostre cos està ajustat, el més normal és que el son pateixi.

			El jet lag ens desperta sobtadament durant la nit i ens provoca un son superficial, sobretot els dos o tres dies que segueixen el viatge. Els símptomes d’aquest canvi al rellotge són: dificultat per agafar o mantenir el son, somnolència excessiva diürna, disminució de l’alerta i del rendiment, i fins i tot problemes amb la funció intestinal.

			Tot i que la intensitat amb què es viu el jet lag canvia en funció de la sensibilitat de cadascú, hi ha qüestions que incideixen directament en aquesta síndrome, com per exemple: 

			 

			• El nombre de fusos horaris. Com més fusos horaris creuem, més intensitat tindrà el jet lag. Un mínim de tres zones desencadena la confusió del rellotge.

			• La direcció en què volem. Cap a l’est, el dia s’escurça, i el ritme circadiari s’adapta amb més dificultat als nous hàbits.

			 

			 

			FEINES NOCTURNES O AMB TORNS

			 

			Més estadístiques. El 20 per cent de la població activa dels països desenvolupats fa torns fora de l’horari regular, que va de les vuit del matí fins a les cinc de la tarda. A Espanya, els torns nocturns i/o rotatoris afecten més de dos milions de persones. No és poca cosa, oi?

			Treballar amb torns rotatoris ens canvia el ritme de vigília i son cada setmana. Les condicions laborals trastoquen els cicles circadiaris naturals, el patró de vigília-son que acabem de veure, i provoquen, a més, altres problemes. 

			L’equilibri biològic també es dissipa, ja que hem de fer de nit el que normalment el cos faria de dia: cap ordre alimentari, i un major consum d’estimulants, com el cafè, per pal·liar la son i aguantar els horaris. I dormir, poc i a batzegades. 

			El desordre en els horaris fa impossible seguir una rutina que afavoreixi una bona qualitat del son. El descans és, per tant, escàs, poc reparador i es complementa amb la migdiada per poder seguir endavant amb el dia, així com la cafeïna o les begudes estimulants per remuntar la jornada. 

			Alguns estudis diuen que els treballadors nocturns dormen de cinc a set hores menys a la setmana que els que treballen de dia. Com hem assenyalat, això no és vida.

			 

			
			COM VAMPIRS, PERÒ ENVELLINT

			Segons l’Organització Internacional del Treball (OIT), per cada quinze anys d’activitat laboral nocturna, envellim prematurament cinc anys. El cos no s’acostuma mai del tot a aquest tipus d’horaris, i per això, a la llarga, apareixen la fatiga, els mals de cap, la irritabilitat, les alteracions cròniques del son i/o les alteracions oculars.


			 

			 

			PRECARIETAT

			 

			Ens referim a la situació que viuen molts treballadors amb un contracte o un salari que estan per sota de les condicions considerades normals. Un assumpte massa comú.

			La temporalitat o la baixa retribució salarial són dues de les variables que més influeixen en el sentiment de precarietat. A vegades, això implica que hàgim de complir amb dues feines per poder arribar a final de mes. Al final del dia hem hagut d’enfrontar-nos a una jornada laboral molt més extensa que l’establerta legalment, i no podem més. 

			Les preocupacions per un sou ínfim o pels jocs malabars que cal fer per arribar a totes dues feines minven la vida social i personal. Gairebé no tenim temps per gaudir de la família ni dels amics, i l’esgotament físic i emocional ofega la nostra salut tant a curt com a llarg termini. 

			La tensió, l’angoixa, la depressió o els trastorns del son aclaparen el treballador precari, preocupat constantment pel seu futur i el dels que l’envolten. 

			 

			 

			FEINES RUTINÀRIES O AMB MOVIMENTS MONÒTONS 

			 

			Quan una feina comporta tasques repetitives sense que gairebé s’hagi de fer cap esforç, així com accions que no exigeixen cap mena d’iniciativa o implicació personal, ens domina un estat de monotonia que fa que la feina no sigui en absolut estimulant ni gratificant. 

			Les activitats monòtones i repetitives poden desencadenar fatiga mental a causa de la manca d’estímuls, però també trastorns musculars o mal d’ossos causats per males postures i/o moviments repetitius i incòmodes. És ben clar que no som màquines ni robots, som éssers humans. El genial actor i director Charles Chaplin va fer una crítica demolidora d’aquest tipus de treball en sèrie tan alienador a la seva pel·lícula Temps moderns (1936). En el film es parodia la deshumanització del món laboral i les conseqüències que en pateixen els treballadors.

			L’exemple d’aquesta pel·lícula pot semblar una farsa o una pallassada, tot i així hi ha infinitat de feines en les quals persisteix un mateix moviment continuat (caixeres de supermercat, obrers d’una cadena de muntatge, modistes, escriptors...). Aquesta rutina física i mental pot ser l’origen de molts dolors musculars que, a l’hora de dormir, passen factura. Un dolor crònic o una tendinitis a l’esquena, l’espatlla o el canell no permeten el descans, ja que no permeten una completa relaxació física. Molt més que això, certs moviments inconscients que fem mentre dormim poden provocar que ens despertem espontàniament a mitja nit a causa del dolor. I potser ja no podrem tornar a dormir. 

			 

			 

			MÒBING O ASSETJAMENT LABORAL

			 

			Clínicament, el mòbing és un comportament negatiu entre companys (assetjament horitzontal), per part dels superiors (assetjament descendent) o per part dels subordinats (assetjament ascendent), a causa del qual l’afectat és objecte d’assetjament i atacs sistemàtics i recurrents, de manera directa o indirecta, per part d’una o més persones, amb l’objectiu i/o l’efecte de fer-li el buit i fer que la seva jornada laboral sigui un infern per forçar-lo a un canvi en la seva actitud o a la dimissió.

			Aquesta violència psicològica recurrent i sistemàtica té com a meta intimidar, aixafar i consumir emocionalment la víctima, tot i que l’objectiu final és aconseguir que abandoni el seu lloc de treball. 

			Una persona que pateix mòbing experimenta un lent deteriorament de la confiança en ella mateixa i en les seves capacitats professionals. Deixa de valorar-se i arriba a creure que els errors que li atribueixen són certs, i per això se sent culpable. Sense saber com evitar el conflicte, probablement començarà a somatitzar l’estrès que li comporta. Això es reflectirà en dolors físics, augment de malalties, ansietat, estrès, rampells d’ira, fatiga, canvis d’humor... i insomni.

			Qui pateix el mòbing viu amenaçat, amb tensió i amb por. La inseguretat i l’angoixa experimentades durant la jornada de treball no desapareixen a casa, ja que l’objectiu de l’assetjament laboral és precisament aquest: que la persona no es trobi bé ni tan sols fora de la feina i pensi que l’única sortida és abandonar-la. 

			Aquesta angoixa propicia un descans poc reparador i, probablement, moltes nits de vetlla. Parlem en profunditat del tema a les pàgines següents.
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