El bienestar familiar como apoyo a la seguridad de los agentes de policia:

Efectos de1a privacion del sueno

Si bien la privacién del suefio no es algo exclusivo de los agentes de policia, a menudo es mas comun en ellos debido a los

factores estresantes que son propios del trabajo policial y como producto de trabajar en turnos. Dormir es esencial para

mantener y reparar las funciones y sistemas corporales. Dormir, o su carencia, produce efectos sobre todas las funciones del
cuerpo y de la mente, lo cual afecta no solamente el trabajo de un agente de policia sino también el bienestar familiar.

¢Qué pasa cuando trabajamos
en el turno nocturno?

: Efectos de la
privacion del sueno | -
sobre el cuerpo | -

Disminucion de procesos
cognitivos, de capacidad
para resolver problemas,
de concentraciéon y de
razonamiento

La falta de suefo inhibe la toma
de decisiones, interfiere con el
buen razonamiento y conduce

a malas apreciaciones debido al
aumento de la irritabilidad.

Pérdida de control
del apetito

Se ha demostrado que la

privacion del suefio aumenta la
sensacion de hambre y afecta

: la capacidad de una persona de
: juzgar el tamafo de una porcioén.i

La privacion del
sueno puede ser

peligrosa.

more than

40%
25%

s

de agentes de policia dicen
haberse quedado dormidos
mientras conducian.

informo que eso les sucedid
mas de una vez por mes.”!

Alteracion del estado
de alerta

La privacion del suefo altera
la capacidad de mantenerse

concentrado y en estado de

alerta por largos periodos de
tiempo.i

Aumento del riesgo
de enfermedades
cardiacas

Las personas con privacion

del sueno tienen mayor riesgo

cardiaco y de hipertension
cuando solamente duermen
de cinco a seis horas cada
noche.v

Desorientacion espacial

Las personas con

privacion del sueio tienen
mayor probabilidad de
desorientarse cuando
conducen, y a menudo
manifiestan tener reacciones
ser mas lentas.

{Mas de la mitad de todos
i los agentes de policia no :
i duermen lo suficiente"i

Nuestros cuerpos naturalmente se relajan
y pierden temperatura cuando afuera esta
oscuro y se tornan alertas cuando sale

el sol. Trabajar en el segundo o tercer
turno altera el reloj circadiano y hace
dificil poder dormir. Trabajar en sentido
contrario al ritmo natural del cuerpo puede
ocasionar trastornos del suefio y fatiga.

El trabajo policial es de 24 horas y a
muchos les resulta inevitable tener que
trabajar de noche. Aprender a adaptarse al
horario y a las exigencias del trabajo puede
ayudar a combatir algunos de los sintomas
potencialmente peligrosos de trabajar de
noche.

Si trabaja en turnos nocturnos
permanentes:

B Es aconsejable modificar su reloj
circadiano lentamente como para
poder seguir funcionando los dias
gue no trabaja.

B La mejor manera de hacerlo es ir
a dormir lo mas tarde posible y
levantarse también lo mas tarde que
sea posible los dias que no trabaja.
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B | os dias de trabajo, minimice su
exposicion a la luz solar cuando
regresa manejando a casa utilizando
gafas de sol y cortinas para oscurecer
cuando trata de dormir.x

Si trabaja en turnos nocturnos rotativos:

B El reloj circadiano no cambia lo
suficientemente rdpido como para
mantenerse a la par con una rotacion.

B | a3 Sociedad Americana de
Psicologia - American Psychological
Association - recomienda evitar
alivios sintomaticos como tomar
cafeina para mantenerse despierto
durante la noche y sedantes para
dormir de dia. Estos métodos pueden
ser peligrosos y solamente alteran su
reloj circadiano de forma temporaria.*
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Efectos dela privacion del sueno, continuara...

<¢Qué pueden hacer los
agentes de pollma"

Practique un estilo de vida sano.
Mantenga habitos
equilibrados de alimentacion

Absténgase del consumo
de tabaco

Haga ejercicio fisico
regularmente

Hagase una revision
meédica una vez por afo

Ayudar a que el lugar para
dormir sea mas comodo y
atractivo.

B Cortinas para oscurecet,
almohadas y colchones
comodos, y una
temperatura ambiente
adecuada sirven como
ayuda para dormir bien

B Latemperatura ideal de
una habitacion para
dormir es 602-67°F "

B Otras sugerencias:
minimizar las actividades
de la casa mientras el
agente de policia intenta
dormir

Recomiende a su pareja que
consulte con un médico sobre
sus habitos para dormir,
particularmente si ronca con
frecuencia, si tiene problemas
para dormir o para permanecer
dormido/a.

Limite su consumo de - :
bebidas alcohdlicas .

60°-67°

Practique
costumbres
adecuadas para dormir.

Duerma de siete a nueve
horas todas las noches

Reduzca el consumo de
cafeina cerca de la hora de
dormir

Minimice el tiempo que
pasa frente a una pantalla
antes de ir a la cama

Cree un ritual familiar para la
hora de dormir. Los ambientes
tranquilos y relajados ayudan a
disminuir el estrés y la ansiedad, y
hacen que dormirse y permanecer
dormido sea mas facil.

B |Lahoraantesdeirala
cama tiene que ser la hora
de ‘bajar de velocidad’.

Es recomendable hacer
actividades tranquilas como
leer, tomar un bafo o una
ducha relajante. Este es el
momento crucial

para evitar pantallas
electronicas que

puedan aumentar

el insomnio. ™

Hable con su médico si tiene
problemas para dormir.

Los agentes de policia tienen
el doble de probabilidades
de sufrir trastornos del suefio
comparado con quienes no
lo son~i

L

Siga una rutina lo mas que pueda.
Comer, ir a la cama y despertarse
en horarios regulares contribuyen
a disminuir los efectos de la
privacion del suefio.

Hable con familiares y amistades
para gue le ayuden a distribuir las
responsabilidades familiares como
la practica de deportes, compartir
el transporte en vehiculos y hacer
compras de abarrotes.

Haga ejercicio fisico de manera
regular. El gjercicio

vigoroso puede

hacer mas facil tener

sueno. Considere la

posibilidad de algun

ejercicio familiar

creativo, como el \
senderismo, patinar

sobre hielo, bailar y :
nadar.

B Para mas informacion sobre el Instituto para Relaciones Policia -
Comunidad (Institute for Community-Police Relations), sugerimos ir a:

http://www.theiacp.org/ICPR.

B Esta publicacion es parte de una serie.
Para mayor informacion sobre apoyo familiar, visite:
http://www.theiacp.org/ICPRlawenforcementfamily
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El Instituto para Relaciones Policia - Comunidad (ICPR) del IACP tiene por
objetivo proporcionar una guia y ayudar a las agencias del orden publico que
buscan mejorar la confianza de la comunidad, al enfocarse en la cultura, las
politicas y las practicas. Para encontrar mas informacién, comuniquese

con nosotros:

. ICPR@thelACP.org

GJ thelACP.org/ICPR

. 800.THE.IACP
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