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/La plataforma invita a\

Con contenidos y

Se trata de un hub .
consejos sobre salud,

que |nc.lu|ra belleza, sostenibilidad, _
cc.)nFen.ldos alimentacién, que los usuarios
didacticos y retos maternidad... asu.man un pap.el
paralasaludy activo para mejorar
bienestar personal sus vidas y la de los
y de la comunidad.

e les rodean.
\J* J

Dormir bien tiene una importante influencia en el bienestar, por ello hemos querido
profundizar conociendo los habitos de sueno de los espafoles, asi como los factores
gue desembocan en el que hemos llamado “El Efecto Lunes”.




C/RCULO DE LA LUZ:
EL EFECTO LUNES
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Objetivos y metodologia PHILIPS

Objetivo Obtener datos relevantes sobre la
calidad del suefio de los espafoles y cual
es su influencia en nuestro bienestar

Se ha llevado a cabo una metodologia cuantitativa:
Entrevistas online (CAWI)

* 500 entrevistas a individuos de entre 18 y 55 afios que
Metodologia trabajan actualmente.

Muestra representativa de la poblacion por sexo y edad.

e Cuestionario de 5 minutos de duracién aproximada
«  Ambito geografico nacional

* Trabajo de campo realizado en Octubre de 2013
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¢Qué aspectos influyen en nuestro bienestar?

Dormir es, CON Cerca del 40% el aspecto que mas

Dormir

Pasar tiempo con la familia

La alimentacién

Hacer ejercicio

afecta a nuestro bienestar general

B Mencionada en primer lugar Dentro de las tres primeras menciones

39,7%

30,6%

17,4%

12,3%

Significativamente mas elevado
entre las mujeres

Significativamente mas elevado entre los mayores (44
a 55 afios) y los que tienen hijos mayores de 5 afios

Significativamente mas elevado entre los
hombres y los que trabajan por cuenta
propia
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¢Como dormimos en Espaia?
+ ((+ : ~ .
+@ De lunes a jueves, los espafioles dormimos

Il\-'m una media de 7 horas

2= Aunque nos vamos a la cama alrededor de las
0:00h, nos quedamos dormidos a las 00:25

El despertador suena a las 07:15
Qo El 66,7% lo apaga la primera vez que suena

I;.'*— Nos levantamos a las 07:25

*Espafioles de entre 18 y 55 afios que trabajan actualmente 7



¢A qué hora nos vamos a la cama?

e 44%

se meteen la
cama entre las
23:30y las 00:30

e 63%

se queda dormido
después de las 00:00

Antes de las 23:00

Entre las 23:00 y las 23:29
Entre las 23:30 y las 23:59
Entre las 00:00 y las 00:29
Entre las 00:30 y las 00:59
Alas 01:00 o mas tarde

Antes de las 23:00

Entre las 23:00 y las 23:29
Entre las 23:30y las 23:59
Entre las 00:00 y las 00:29
Entre las 00:30 y las 00:59
A'las 01:00 o mas tarde

B 149%
B 145%
I 27,1%
B 16,9%
B 142%
B 124%

B 6,9%

Bl 1038%
B 19,5%
I 31%
B 5%
I 215%
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éNos despertamos a lo largo de la noche?

Comparte
Bienestar

El 65, 3% se despierta alguna vez a lo largo de |la noche

dCudntas veces nos despertamos?

Significativamente mas elevado
entre...
* los jovenes (18 a 34 afios)

DU S ———

incorporarse el lunes a la rutina
. — * los habitantes de Cataluiia,
Se despierta unavez [ NENENGEGEE 25.3% Aragén y Baleares
i 9 - 0
Se despierta dos o tres veces | NN 0% - 65 3%

Se despierta cuatro veceso mas [l 5,7%

Los que se despiertan durante 2
veces

la noche, lo hacen unas...
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AI 5 7 1% Antes de las 06:30 || 17.2%
’ Entre las 06:30 y las 06:59 | 14.2% _
Ie suena el Entre las 07:00y las 07:29 | GG 257 Media
Entre las 07:30 y las 07:59 | 146% 0715
despertador antes de ot 25 0800y 1 82 [ 14
las 7:30 de la mafiana Alas 8:30 0 més torde [N 14.0%

¢A qué hora nos levantamos por la mafhana?

Antes de las 06:30 [ 14.1%

E| 67 40/ Entre las 06:30 y las 06:59 [ 11.8%
) 0 Media

Entre las 07:00 y las 07:29 | RN 26.5%
se |evanta de Ia cama Entre las 07:30 y las 07:59 | 14.9% 0725

Entre las 08:00y las 8:29 | 15,3%

antes de las 8:00 Alas 830 0 mas tarde [N 16,55%

10



PHILIPS

¢Cudantas veces apagamos el despertador? ‘

Somos dependientes del despertador

El 90, 2% usa el despertador para levantarse los dias laborables

PHILIPS

Apagamos el despertador 1,4 veces de
media antes de levantarnos

66,7%

El apaga el

Significativamente mas despertador mas de una vez

elevado entre...
* los que trababan por cuenta

propia 16,6%
“—— 9,8%
* los que nos les cuesta 1070 6,9%
incorporarse el lunes a la rutina - _
* los habitantes de Andalucia y
Canarias Se despierta sin Lo apaga 1 vez Lo apaga 2 veces Lo apaga 3 veces o
despertador mas
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¢Como percibimos nuestra calidad de sueino?

El 64,4% de los ciudadanos cree que la calidad

de su sueno es buena

Significativamente mas elevado entre...
* los jovenes ente 25y 34 afios
* los que no se despiertan por la noche
* los que no les cuesta incorporarse el lunes a la rutina
* los habitantes de la zona Norte de Espafia

64,4%

Mala calidad del suefio Buena calidad del suefo

© O

Muy mala Mala Regular Buena Muy buena

L,57 ES7 6,8' . 1,6 I 2,8
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é¢Nos cuesta volver a la rutina tras el fin de semana? I

No le cuesta Sile cuesta reconoce que el lunes le cuesta
47,9% 52,1% El % . .
/ INncorporarse a la rutina
Significativamente mas elevado entre las mujeres, los jévenes y adultos ente 25y 44 afios, las

personas sin hijos, los que se despiertan por la noche y los que consideran mala su calidad del
suefio

éPor qué motivos los lunes cuesta incorporarse a la rutina?

Base: 260 (les cuesta incorporarse a la rutina) Respuesta multiple

47,0%

Los fines de semana me levanto mas tarde

En general me cuesta despertarme por las maiianas

34,4%|
32,5%

Los domingos me quedo dormido mas tarde de lo normal

17,0%
16,7%
15,5% |
7,7%

Los domingos suelo dormir peor

Los lunes mi trabajo suele ser mas complicado

Duermo poco los fines de semana

Me cuesta "mover" a la familia para empezar el dia

Levantarse mas tarde los fines de semana hace que la vuelta a la rutina cueste mas
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¢COmo nos afecta el cambio de horario de otono?
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reconoce que el cambio
el 54 /% de horario de otofio afecta
a su calidad del suefio

Significativamente mds elevado entre... 1

* los que se despiertan por la noche
* Los que les cuesta incorporarse el lunes a la rutina
* los habitantes de la zona de Levante

. -~
Si, me afecta mucho : .
W K
A

3

No, no me afecta

Si, me afecta algo
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En esta época del afio, el 51,5% pasa menos de 2 horas al dia
expuesto a la luz natural

¢Cuanto tiempo permanecemos expuestos a la luz natural?

22 7‘y Significativamente mds elevado
1770 entre las mujeres

Menos de 1 hora

1 hora

15,7% — 51,5%

o Significativamente mds elevado entre las mujeres y
13; 1A’ las personas de clase social media alta/alta

1 horay media

\

2 horas

19,1%

Mas de 2 horas

29 3% Significativamente mas elevado entre los hombres, las personas con hijos,
’ los individuos de clase media/media baja y los que tienen estudios medios
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Conclusiones destacables por zonas del pais PHIMES
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* Despertarse por la noche es un problema que parece
afectar menos a catalanes, aragoneses y baleares, en
concreto un 10% menos que al resto de la poblacion.

* Un 47% de habitantes de la zona centro se despierta dos o
mas veces a lo largo de la noche

 También es en la zona centro, donde baja hasta el 56,4% los
habitantes que dicen tener un sueno de calidad.

e Son los ciudadanos de la zona de Levante los que admiten,
en mayor medida (60%), sufrir el “efecto lunes” que les
hace cuesta arriba la incorporacién a la rutina de la semana.

* Por otra, parte son los habitantes de |a cornisa Cantabrica
(de Galicia a Pais Vasco) son los que afirman verse mas
afectados por el cambio de horario de otono.
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LA INFLUENCIA DE LA LUZ EN EL
BIENESTAR



La influencia de la luz en el bienestar

Durante los ultimos 10 anos, Philips ha reunido
diferentes conclusiones de investigaciones
sobre la influencia de la luz en nuestro
bienestar:

o Laluz, ya sea natural o artificial, influye en
nuestro ciclo bioldgico de sueio, que va
30 minutos retrasado respecto al horario
natural. Es por ello que estamos
naturalmente inclinados a dormir 30
minutos mas cada dia.

o Si este retraso en nuestro ciclo biolégico
no se regula adecuadamente, a través de
una iluminacién adecuada para cada
momento, al final de la semana, el ciclo
suefo-vigila puede tener un desfase de
mas de dos horas, lo que desemboca en el
llamado “Efecto Lunes”
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La influencia de la luz en el bienestar

* La altaintensidad de luz fria es capaz de
restablecer el reloj biolégico, gracias a su
parecido a la luz natural de la mafana.

e Estar expuesto a una luz adecuada puede
acelerar nuestro ciclo interno y mejorar el
rendimiento de las personas que tienen que
madrugar.

* Unailuminacion tenue antes de dormir facilita el
suefio y previene el desfase en nuestro ciclo
biolégico.

* Siuna persona quiere adelantar su ciclo de
suefo, es favorable que esté expuesto a una luz
de alta de intensidad a la hora de despertar.
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