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Suefio, vigilia y calidad de vida laboral

Capitulo Primero

Introduccién

Los factores de riesgo psicosocial que tienen incidencia critica sobre el trabajo y
las organizaciones, son fendmenos ampliamente abordados y de interés general. No es
posible delimitar este conglomerado tedrico a un solo concepto; de alli la necesidad de
tomar punto a punto las caracteristicas para iniciar un desarrollo apropiado del tema.
Gran cantidad de trabajadores han sido victima de las consecuencias de no llevar a
cabo un control minucioso sobre las tareas que se realizan dia a dia, y que mantienen
en funcionamiento la estructura socioeconémica en la que esta inmerso, es por esto
gue el tema debe ser de especial atencidn y relevancia general.

En el presente trabajo se aborda el tema de estrés laboral, estrés organizacional
y otras patologias resultantes de la falta de control sobre variables como: jornadas
laborales, rotacion y cambio de turnos, en fin todos aquellos aspectos que van en
detrimento de la salud del trabajador y, por ende, de la organizacion. La aplicacion de
programas de salud ocupacional no puede seguir siendo en nuestro entorno un
instrumento subestimado si se quiere lograr éxito organizacional, es labor conjunta con
los lideres y trabajadores, de otra forma se seguira incurriendo en errores que alimentan
un circulo vicioso que afecta directamente la productividad y el bienestar colectivo.

El tema suefio y vigilia, es el centro de interés en este trabajo, ya que las
repercusiones psicofisiologicas de un manejo inadecuado de estos, como se mostrara
en el desarrollo de estas lineas, son graves y afectan directamente de manera negativa
en la salud individual y puede llegar a generar conflicto en todo el sistema si no se
atiende a tiempo. Este es un tema que debe ser estudiado con mayor amplitud si se
quiere llegar a un control total sobre las variables que afectan la organizacién y la
calidad de vida de los trabajadores.

El tema es de particular interés para la Psicologia, puesto que existe una
alteracion conductual, emocional y cognitiva, siempre que este presente la
problematica. Las labores que se ejecutan para el cumplimiento de un objetivo

organizacional requieren del uso de las destrezas cognitivas las cuales, cuando el
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sistema nervioso no ha obtenido suficiente descanso, comienzan a verse afectadas
negativamente o a decrementar su desarrollo. El manejo que se le de a los turnos de
trabajo es fundamental para que las consecuencias de la falta de descanso, como se
dardn a conocer a partir de las investigaciones realizadas acerca del tema, no se
manifiesten y el sistema logre funcionar de manera efectiva, tanto para la salud del
trabajador como el rendimiento 6ptimo y la productividad organizacional. Debe ser
entonces labor del psicologo que opera dentro determinado sistema, lograr identificar
cuando dicha problematica es un potencial generador de riesgos psicosociales,
delimitar la existencia de factores externos al trabajador que contribuyen a la aparicion
de sintomatologia relacionada con el manejo inadecuado de los turnos y de la
distribucion del tiempo, lograr la cuantificacion de la medida en que esta problematica
se relaciona con pérdidas econdmicas significativas para la organizacion y para el
trabajador, llegar a intervenir a través de programas que lleguen a involucrar a los
directivos, de tal manera que se sensibilicen y participen en un programa que logre
erradicar o minimizar los efectos a nivel psicosocial que pueden generar un impacto
negativo en el trabajador. El abordaje que puede ofrecer la Psicologia debe ser directo
y enfocado en la identificacion, intervencién y evaluacién, buscando siempre mejorar la

calidad de vida del trabajador y optimizar el funcionamiento organizacional.

Debe ser de patrticular interés por parte de las Instituciones educativas el fomento
de la investigacion re specto al tema, pues son los futuros investigadores quienes tienen
la responsabilidad de ampliar el marco de conocimientos que se van dejando en el
tiempo, para que sea ésta una orientacion eficaz del mejoramiento a nivel de trabajo

colectivo.
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Justificacion

El bienestar y la calidad de vida de los trabajadores varia en funcién del manejo
del tiempo, la manera como se utiliza este de acuerdo a los turnos, rotaciones y otros
procedimientos laborales que afecten el ciclo de suefio y vigilia y los ritmos circadianos,
ya que existe la posibilidad de alteraciones de comportamiento y calidad de vida, con un
alto impacto a nivel individual, familiar, y social en general.

En los dltimos tiempos se ha trabajado sobre riesgos psicosociales con avances
importantes (patologias derivadas del estrés). Se ha incluido en el sistema de
clasificacion de riesgos profesionales las enfermedades derivadas del estrés para ser
consideradas como enfermedad profesional; dentro de los riesgos psicosociales se han
considerado los turnos y la forma como se administra el tiempo de trabajo de los
individuos como un factor de riesgo psicosocial; sin embargo, se carece de informacion
que provea un cuerpo de conocimientos lo suficientemente sélidos para poder legislar,
con metodologia clara para ejercer intervencién y unos lineamientos investigativos
basicos para reducir el impacto social de la problematica. Es por esto que la
intervencion de la psicologia se hace necesaria.

El tema de suefio y vigilia y ritmos circadianos ha sido ampliamente estudiado
desde la medicina en cuanto al origen bioldgico y las consecuencias neuroldgicas de la
deprivacién de suefio, cambios en las rutinas de suefio y descanso, aportando una
cantidad de informacién sobre las causas y los procesos fisicos y a nivel de
procedimientos cognitivos. Sin embargo se carece de informacion especifica en el pais
acerca de la incidencia misma de la problematica, tanto en la productividad como en los
indices de accidentalidad e incapacidad por parte de los trabajadores, aumentando la
posibilidad de error humano, a disminuir la capacidad de reaccion y de toma de
decisiones del individuo frente al riesgo ocupacional entre otras.

Debido a que toda labor que se realiza involucra procesos cognitivos es de gran
interés para el psicologo el tener un amplio conocimiento sobre esta probleméatica
independientemente de donde sea el contexto donde se desenvuelva. También la

aplicacion de otros conceptos derivados de la psicologia e investigacion sobre el
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impacto que tiene el manejo de los dclos circadianos y el suefio y vigilia en la calidad
de vida del trabajador.

También es de destacar la presencia en los medios de comunicacion de temas
relacionados con estrés laboral, el creciente interés manifestado por los sindicatos, los
estamentos profesionales y los investigadores cientificos.

Las intervenciones que se han realizado sobre este campo, a pesar de ser
muchas, no alcanzan a cubrir todo el marco de necesidades que actualmente se
encuentran en el campo laboral, el estrés, como un sintoma producido por las
rotaciones y en general por el manejo inadecuado del tiempo, puede desencadenar
patologias posteriores, inhabilitando trabajadores y por tanto, afectando negativamente
la fuerza de trabajo.

Un hecho importante a destacar, es que en Colombia la actividad laboral por
turnos, la modificacion de jornadas laborales sin previo aviso, el cambio de condiciones
laborales, son caracteristicas del medio. En un pais donde la fuerza de trabajo es eje
fundamental de la economia, debe prestarse especial atencion a los temas relacionados
con el manejo de jornadas laborales e intervenir con miras a incrementar dicha fuerza,
es decir, que los turnos y las rotaciones que se realicen no representen un deterioro
para el factor humano.

En el marco conceptual de la psicofisiologia, se estima que dentro del grupo de
neurotransmisores que se segregan cuando un individuo es sometido a estrés excesivo,
ya sea por falta de suefio u otros estresores en el campo laboral, se encuentra el
cortisol; esta sustancia a nivel farmacologico produce irritabilidad, ansiedad, insomnio,
respuesta sexual inhibida, entre otros. El desencadenamiento de estas respuestas
produce directamente desajuste a nivel laboral;, afectando en primera instancia las
relaciones interpersonales pr la misma irritabilidad que el individuo puede llegar a
sentir. Este factor se debe tener en cuenta si se quiere un funcionamiento 6ptimo del
sistema, pues un clima organizacional donde preponderen las relaciones
interpersonales saludables, es en gran medida una garantia de productividad.

Existe realmente un interés social en la disminucibn o eliminacién de la
problematica que genera el uso inadecuado del tiempo de trabajo y los riesgos que esto
conlleva; se manifiesta a través de los medios de comunicacion, las diversas protestas

laborales que se observan en nuestro entorno, el desarrollo acelerado de la tecnologia
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y la exigencia al ser humano cada vez mayor en la medida que pasa el tiempo. En la
estructura socioeconOmica que estamos inmersos es posible percibir una tension
generalizada por los ritmos acelerados de vida, producto de las diferentes demandas a
las que es sometido el ser humano a diario. Se hace entonces necesario buscar
herramientas de acuerdo a los recursos cognitivos, conductuales y afectivos, que posee
el hombre para manejar y modificar o reestructurar las variables inmersas en este

proceso.

Los beneficios que reporta el llevar a cabo procesos encaminados a mejorar la
salud y el bienestar fisico de los trabajadores, no solo se evidencian en estos ultimos
teniendo en cuenta que la organizacion se espera, incrementard a su vez los niveles de
productividad y contard con un clima laboral mas favorable y menos tendiente a la
tension y el estrés laboral. Es entonces vital para el funcionamiento 6ptimo
organizacional el propender por la salud y bienestar fisico de los trabajadores, algunas
disposiciones legales que favorecen este aspecto se encuentran consignadas en la ley
100 de 1993, que dio un vuelco a todos los aspectos relacionados con seguridad social,

entre ellos todos los relacionados con las acciones en salud ocupacional.

El aportar nuevos conocimientos, producto de investigaciones como las aqui
planteadas, tendra como resultado un refuerzo en las acciones propuestas en los
postulados de la salud ocupacional, ampliando el campo de accién del psicologo, en pro
del logro de los objetivos planteados en las propuestas organizacionales, ya que la
disciplina como tal puede aportar un amplio marco de conocimiento y fundamentos

tedricos para la intervencién en las problematicas del tema objetivo de este trabajo.
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Objetivo General

Hacer una revision conceptual acerca de los temas relacionados con el estado
de suefio y vigilia, la manera como estos influyen sobre la productividad y la calidad de
vida del trabajador, sus implicaciones en el trabajo y el reconocimiento de la necesidad

de intervencion en este campo.

Objetivos Especificos

1. Identificar las variables fisiolégicas y ambientales que afectan directamente la

salud del trabajadory su relacion con la productividad del sistema.

2. Determinar la influencia que tienen los ritmos circadianos en el ciclo laboral del

trabajador.

3. Identificar la relacion entre los turnos de trabajo, la productividad y la calidad

de vida del trabajador.

4. Establecer estrategias de intervencion para el manejo de los trabajos por

turnos y analizar su efectividad.
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Capitulo segundo:

Suefio, vigilia y calidad de vida laboral: Conceptualizacion y definiciones.

La calidad de vida del trabajador es un tema que ha obtenido un creciente interés
debido a todos los cambios que a nivel socioecondmico y tecnolégico se estan
presentando, que ejercen influencia para que este concepto se vea afectado
negativamente. El interés de esta revision bibliogréfica es lograr encontrar las variables
relacionadas con los turnos laborales, rotaciones y todos los cambios en la jornada
laboral, que afectan los sistemas de suefio y vigilia del trabajador y como se ve afectada
su calidad de vida. Antes de profundizar en la temética de los sistemas de suefio y
vigilia se retomaran algunos conceptos relacionados.

La revisibn de los temas salud y trabajo, salud ocupacional, riesgos
ocupacionales y riesgos psicosociales, se hace necesaria para llegar al tema de la
distribucién del tiempo de trabajo, relacionado este dtimo con los turnos y jornadas
laborales, influyendo directamente sobre los estados de suefio y vigilia del trabajador.
Siguiendo este orden de ideas, se retomara el concepto de salud y trabajo planteado
desde varias perspectivas.

Neffa en 1996 explica que salud y trabajo se definen como conceptos
intimamente relacionados. El trabajo, en tanto actividad exclusivamente humana, tiene
entre sus objetivos el de alcanzar niveles de productividad de orden econémico. Sin
embargo el trabajo es mas que el empleo, participa en la construccion de la identidad
psicoldgica y social del trabajador y en este sentido se constituye en proceso social
bésico (Laurell, 1993).

Castell en 1996 definid al trabajo como "paradigma”, soste niendo que su funcién
de integrador de los diferentes aspectos de la vida del individuo permiten que él mismo
construya su identidad social. Esta identidad se presenta como un proceso en continuo
cambio, se nutre de las experiencias de vida y del reconocimiento y la confirmacion
provenientes de los otros (la familia, los maestros, los jefes, los compafieros y amigos y
la sociedad).

Partiendo de estos conceptos establecidos es posible inferir la relevancia que

tiene para el individuo la actividad laboral que desempefia, la influencia que ejerce
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sobre los esquemas sociales formados con el transcurrir del tiempo, producto del
desarrollo de estetipo de actividades.

La salud puede perderse o deteriorarse en funcion de las condiciones de trabajo.
Desde hace muchos afios se sabe qué situaciones y qué condiciones laborales
suponen un riesgo para la salud de los/as trabajadores/as, la salud se entiende como el
estado de bienestar fisico, psiquico y psicosocial; para defender la salud en el trabajo
de todos/as los/as trabajadores/as existe la Ley de Prevencion de Riesgos Laborales la
cual establece la defensa de la salud en el trabajo; Impulsando la cultura de la
prevencion, organizando el trabajo teniendo en cuenta los riesgos para la salud,
estableciendo los planes de emergencia y seguridad, vigilando el cumplimiento de la
salud a través de los/as delegados/as de prevencion, determinando las medidas a
tomar desde los Comités de Seguridad y Salud, establecimiento de los Servicios de
Prevencion para formar a los trabajadores, evaluar los centros de trabajo, evaluar los
puestos de trabajo y vigilar especificamente la salud. (Ley de prevencion de riesgos
laborales, 8 de Noviembre de 1995, Espafia).

Por otra parte, es de anotar, que de la relacion existente entre salud y trabajo,
surge un concepto mas amplio el cual logra acaparar informacion especffica relacionada
con la salud propiamente dada en las organizaciones, refiriéndose ésta al concepto de
salud ocupacional; es por esto, que como primera definicion se encuentra la de la OMS
gue nos plantea que la Salud Ocupacional es una actividad multidisciplinaria dirigida a
promover y proteger la salud de los trabajadores mediante la prevencion y el control de
enfermedades y accidentes y la eliminacion de los factores y condiciones que ponen en
peligro la salud y la seguridad en el trabajo. Ademas, procura generar y promover el
trabajo seguro y sano, asi como buenos ambientes y organizaciones de trabajo
realzando el bienestar fisico, mental y social de los trabajadores y respaldar el
perfeccionamiento y el mantenimiento de su capacidad de trabajo. A la vez que busca
habilitar a los trabajadores para que lleven vidas social y econémicamente productivas y
contribuyan efectivamente al desarrollo sostenible, la salud ocupacional permite su
enriquecimiento humano y profesional en el trabajo. (OMS, citado por el Ministerio de

Salud y Ambiente de la Nacién).
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Salud Ocupacional.

De otro lado, la Salud Ocupacional se define como la disciplina que busca el
bienestar fisico, mental y social de los empleados en sus sitios de trabajo. (Gyovanny
Zufiga Castafieda, 2003).

Otra definicién de la Salud Ocupacional nos plantea que es la rama de la Salud
Publica orientada a promover y mantener en el mayor grado posible el bienestar fisico,
mental y social de los trabajadores, protegiéndolos en su empleo de todos los agentes
perjudiciales para la salud. Por tanto la salud ocupacional se encarga de brindar
proteccion a la poblacién trabajadora sobre los efectos negativos que sobre la salud
pueda ocasionar el desarrollo de determinada actividad. (Senado de la Republica de
Colombia, Apoyo legislativo, 2005).

La OIT (Organizacién Internacional del Trabajo) la define como el conjunto de
actividades multidisciplinarias, encaminadas a la promocion, educacion, prevencion,
control, recuperacion y rehabilitacion de la poblacion trabajadora, para protegerlos de
los riesgos de su ocupacion y ubicarlos en un ambiente de trabajo de acuerdo con sus
condiciones fisioldgicas y psicoldgicas"

Otras definiciones que aportan wa mayor comprension del tema, son aquellas
que definen la salud ocupacional como una ciencia que busca proteger y mejorar la
salud fisica, mental, social y espiritual de los trabajadores en sus puestos de trabajo,
repercutiendo positivamente en la empresa. (Area de salud, Universidad Central
Bogota, 2001).

La salud ocupacional tiene como campo propio la proteccion de la salud del
trabajador, esta proteccién se encuentra inicialmente reconocida en el articulo 81 de la
Ley novena de 1.979, en la cual se sefiala la salud como una condicion indispensable

para el desarrollo socioeconémico del pais.

La Ley 100 de 1993 estableci6 la estructura de la Seguridad Social en el pais, la
cual consta de tres componentes como son: El Régimen de Pensiones, La Atencién en
Salud y El Sistema General de Riesgos Profesionales. Cada uno de los anteriores
componentes tiene su propia legislacion y sus propios entes ejecutores y fiscales para

su desarrollo.
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Las normas de salud ocupacional han mantenido un constante cambio con el fin
de suplir las nuevas exigencias que surgen en materia laboral y es relativamente nueva
en el lenguaje juridico colombiano, aunque desde hace mucho tiempo se ha
reglamentado lo referente a la salud de los trabajadores. Comité Paritario de Salud

Ocupacional, Universidad Nacional Sede Medellin, 1997)

En el caso especifico del Sistema de Riesgos Profesionales, existe un conjunto
de normas y procedimientos destinados a prevenir, proteger y atender a los
trabajadores de los efectos de las enfermedades profesionales y los accidentes que
puedan ocurrirles con ocasiébn o0 como consecuencia del trabajo que desarrollan,
ademas de mantener la vigilancia para el estricto cumplimiento de la normatividad en
Salud Ocupacional.

En la Resolucién 001016 de 1989 en el Artculo 4 y Paragrafo 1, se obliga a los
empleadores contar con un programa de Salud Ocupacional, especifico y particular, de
conformidad con sus riesgos potenciales y reales y el nimero de los trabajadores.
También obliga a los empleadores a destinar los recursos humanos financieros y
fisicos, indispensables para el desarrollo y cumplimiento del programa de Salud
Ocupacional, de acuerdo a la severidad de los riesgos y el nUmero de trabajadores
expuestos. Igualmente los programas de Salud Ocupacional tienen la obligacién de
supervisar las normas de Salud Ocupacional en toda la empresa, y en particular, en

cada centro de trabajo.

El pilar de esta Legislacion es el Decreto Ley 1295 de 1994, cuyos objetivos
buscan establecer las actividades de promocion y prevencién tendientes a mejorar las
condiciones de trabajo y salud de los trabajadores, fijar las prestaciones de atencion en
salud y las prestaciones econdémicas derivadas de las contingencias de los accidentes
de trabajo y enfermedad profesional, vigilar el cumplimiento de cada una de las normas
de la Legislacion en Salud Ocupacional y el esquema de administracion de Salud

Ocupacional a través de las ARP.

Particularmente, el decreto 1295 en su Articulo 21 Literal D, obliga a los

empleadores a programar, ejecutar y controlar el cumplimiento del programa de Salud
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Ocupacional en la empresa y su financiacién. En el Articulo 22 Literal D, obliga a los
trabajadores a cumplir las normas, reglamentos e instrucciones del programa de Salud

Ocupacional de las empresas.

En resumen, segun informacion proporcionada por Seguros ALFA S.A,
Administradora de Riesgos Profesionales, el marco legal que se presenta en Colombia
contiene las siguientes leyes y decretos, entre otras, se describe a continuacion: Ley 9
de 1979 Cddigo sanitario: Norma para preservar, conservar y mejorar la salud de los
individuos en sus ocupaciones; Resolucion 2400 de 1979: Disposiciones sobre vivienda,
higiene y seguridad en los establecimientos de trabajo; Decreto 614 de 1984: Bases
para la organizacién y administracion de salud ocupacional en el pais; Resolucion 2013
de 1986: Reglamento para la organizacién, funcionamiento de los comités de medicina,
higiene, seguridad industrial en los lugares de trabajo; Resolucion 1016 de 1989:
Reglamento de la organi zacion, funcionamiento y formas de los programas de salud
ocupacional; Ley 100 de 1993: Se crea el régimen de seguridad social integral; Decreto
ley 1295 de 1994: Organizacion y administracion del sistema general del sistema de
riesgos profesionales; Decreto 1772 de 1994: Por el cual se reglamenta la afiliacion y las
cotizaciones del sistema general de riesgos profesionales; Decreto 1892 de 1994: Se
adopta la tabla de enfermedades profesionales; Decreto 1607 de 2002: Clasificacion de
las actividades econdomicas; Resolucion 4059 de 1995: Reportes de accidente de
trabajo, enfermedad profesional; Circular 002 de 1996: Circular 002 de 1996
Obligatoriedad de inscripcion de empresas de alto riesgo, cuya actividad de riesgo es 4
05.

La organizacion de los turnos de trabajo es un problema complejo, que requiere
la consideracion de distintas areas:

a. Los condicionamientos legales. La legislacion existente sobre este tema esta
recogida en:

0 R.D. 1/1995, de 24 de marzo, por el que se aprueba el texto refundido de la Ley

del Estatuto de los Trabajadores (BOE 29 marzo 1995). Se define el concepto de

trabajo y trabajador nocturno. Establece que no debera trabajarse en turno de noche

mas de dos semanas seguidas, salvo voluntariamente; que los trabajadores nocturnos

1
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deberan gozar de las mismas condiciones que el resto de los trabajadores en materia
de proteccion de salud y seguridad, asi como que los trabajadores nocturnos deberan
tener la garantia por parte del empresario de que se realice una evaluacion gratuita de
la salud en periodos regulares. Los trabajadores a los que se les reconozcan problemas
de salud ligados con el trabajo nocturno tienen derecho a ser destinados a un puesto
diurno. Determina el periodo minimo entre jornadas en 12 horas.

0 R.D. 1561/1995, de 21 de septiembre sobre jornadas especiales de trabajo (BOE
26 septiembre 1995). En el articulo 19 se prevé la posibilidad de acumular por periodos
de hasta cuatro semanas el medio dia de descanso semanal y de reducir el tiempo
minimo de descanso entre turnos hasta un minimo de siete horas, previendo la
compensacion hasta 12 horas en los dias siguientes.

0 Ley 31/ 1995 de Prevencion de Riesgos Laborales.

En el articulo 26, sobre proteccion a la maternidad, incluye como medida para prevenir
posibles repercusiones sobre el embarazo o la lactancia, la no realizacion del trabajo

nocturno o en turnos.

b. Aspectos relacionados con la organizacién global. El sistema que se adopte debe
adaptarse al tipo de empresa o servicio (estructura, tamafio, ubicacién, servicios
gue cubre, etc.), a las caracteristicas de los distintos departamentos (tamafo,
especialidad, saturacion de demanda, etc.), asi como a las tareas que deben
realizarse: Ya que no todas las tareas deben realizarse las 24 horas del dia, es
importante tener esto en cuenta, y disefiar las tareas en funcién de los turnos,
dejando para las horas de la madrugada solo aquellas tareas que sean
imprescindibles.

C. Estructura de los recursos humanos. El horario debe adaptarse al numero de

trabajadores existente, presupuestos, niveles profesionales, etc.)

Luego de delimitar el marco legal referente a salud ocupacional, se definiran y
clasificaran los riesgos ocupacionales; las lesiones laborales pueden deberse a diversas

causas externas: quimicas, biologicas o fisicas, entre otras.
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Los riesgos quimicos pueden surgir por la presencia en el entorno de trabajo de
gases, vapores o0 polvos téxicos o irritantes. La eliminacion de este riesgo exige el uso
de materiales alternativos menos toxicos, las mejoras de la ventilacién, el control de las
fitraciones o el uso de prendas protectoras.

Los riesgos biologicos surgen por bacterias o virus transmitidos por animales o
equipo en malas condiciones de limpieza y suelen aparecer fundamentalmente en la
industria del procesado de alimentos. Para limitar o eliminar esos riesgos es necesario
eliminar la fuente de la contaminacién o, en caso de que no sea posible, utilizar prendas

protectoras.

Entre los riesgos fisicos comunes estan el calor, las quemaduras, el ruido, la
vibracion, los cambios bruscos de presion, la radiacion y las descargas eléctricas. Los
ingenieros de seguridad industrial intentan eliminar los riesgos en su origen o reducir su
intensidad; cuando esto es imposible, los trabajadores deben usar equipos protectores.
Segun el riesgo, el equipo puede consistir en gafas o lentes de seguridad, tapones o
protectores para los oidos, mascarillas, trajes, botas, guantes y cascos protectores
contra el calor o la radiacion. Para que sea eficaz, este equipo protector debe ser

adecuado y mantenerse en buenas condiciones.

Si las exigencias fisicas, psicologicas o ambientales a las que estan sometidos
los trabajadores exceden sus capacidades, surgen riesgos ergondmicos. Este tipo de
contingencias ocurre con mayor frecuencia al manejar material, cuando los trabajadores
deben levantar o transportar cargas pesadas. Las malas posturas en el trabajo o el
disefio inadecuado del lugar de trabajo provocan frecuentemente contracturas
musculares, esguinces, fracturas, rozaduras y dolor de espalda. Este tipo de lesiones
representa el 25% de todas las lesiones de trabajo, y para controlarlas hay que disefar
las tareas de forma que los trabajadores puedan llevarlas a cabo sin realizar un
esfuerzo excesivo. (© 1993-2003 Microsoft Encarta Corporation).

El tema de suefio, vigilia y calidad de vida del trabajador, se abordara a partir de
los denominados riesgos psicosociales, concepto que sera ampliado a continuacion.

13



Suefio, vigilia y calidad de vida laboral

Riesgos psicosociales.

Los factores psicosociales en el trabajo consisten en interacciones entre el
trabajo, su medio ambiente, la satisfaccién en el trabajo y las condiciones de su
organizacion, por una parte, y por otra parte, las capacidades del trabajador, sus
necesidades, su cultura y su satisfacciéon personal fuera del trabajo, todo lo cual, a
través de percepciones y experiencias, pueden influir en la salud, rendimiento y la
satisfaccion en el trabajo". (nforme del Comité Mixto OIT/OMS sobre Medicina del
Trabajo, Novena Reunién, Ginebra 1.984). Estos factores tienen la potencialidad de
actuar sinérgicamente en la generacion de los accidentes. Los determinantes de los
factores psicosociales son mentalidad, motivaciones, interrelaciones humanas vy

factores intrinsecos.

Cuando se habla de riesgos psicosociales se hace referencia a “aquellas
condiciones presentes en una situacion laboral directamente relacionadas con la
organizacion del trabajo, el contenido del trabajo y la realizacién de la tarea, y que se
presentan con capacidad para afectar el desarrollo del trabajo y la salud del trabajador”.

La complejidad de los factores psicosociales viene dada porque, a estas
variables del entorno laboral, hay que afadir el conjunto de las percepciones y
experiencias del trabajador, que actian como mediadores.

Cuando nos referimos a Riesgos Psicosociales, estamos hablando de:
caracteristicas de la tarea: Cantidad de trabajo, sencillez/complejidad,
monotonia/repetitividad, automatizacion, ritmo de trabajo, precision, responsabilidad,
desarrollo de aptitudes, iniciativa/ autonomia, formacioén requerida, aprendizaje de la
tarea, p restigio social de la tarea en la empresa.

En cuanto a la estructura de la organizacion, se tiene en cuenta: Definicion de
competencias, estructura jerarquica, canales de comunicacion e informacion, relaciones
personales, desarrollo profesional, ayudas sociales, estilo de mando.

Si se tienen en cuenta las caracteristicas del empleo, los factores a tener en
cuenta son: Disefio del lugar de trabajo, salario, estabilidad en el empleo, condiciones
fisicas del trabajo.

Dentro de las caracteristicas de la empresa a considerar, se encuentran:

Tamanfo, actividad de la empresa, ubicacion, imagen social.
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Por dltimo, si se considera la organizacion del tiempo de trabajo, las
caracteristicas son: La duracion y tipo de jornada, pausas de trabajo, trabajo en

festivos, trabajo a turnos y nocturno. (Instituto Navarro de Seguridad Laboral, 1996)

El efecto de la interaccidon entre una persona y sus condiciones de trabajo, no se
traduce inmediatamente en alteraciones de salud, que seran distintas en funcién de las
caracteristicas individuales. Algunos de los efectos de los factores psicosociales son:
Consecuencias psicologicas, reflejadas enactitudes negativas, irritacion, preocupacion,
tension, ansiedad; reacciones de comportamiento, determinadas en disminuciéon del
rendimiento en el trabajo, alteraciones de la vida social y familiar del individuo; sintomas
percibidos y problemas de salud tales como, tension, dolores musculares, disfunciones
gastricas, sintomas cardiovasculares, sintomas respiratorios, mayor agresividad,
tendencia a la depresion y a otras neurosis de reaccion; los accidentes de trabajo, el
estrés en el trabajo, la falta de formacioén, el trabajo a destajo, la insatisfaccion, el
trabajo mal organizado, son factores adicionales a unas condiciones fisicas peligrosas.
(Instituto Navarro de Proteccion Laboral, 1996).

Distribucion del tiempo de trabajo.

Como uno de los principales riesgos psicosociales que influye directamente
sobre el sistema de suefio y vigilia del trabajador, se encuentra la distribucion
inapropiada del tiempo de trabajo. Constituye un riesgo psicosocial, porque como su
nombre lo indica, una distribucion que no tenga en consideracion el tiempo libre, los
descansos y todos aquellos factores que contribuyen al equilibrio y bienestar del
trabajador, representan peligro para el estado psicoafectivo y las relaciones que el
individuo pueda llegar a establecer. En la medida que los turnos que el trabajador
realiza no se encuentren distribuidos equitativamente, de manera que éste no disponga
de tiempo para realizar otras actividades que puedan llegar a ser reforzantes y que
contribuyan a su bienestar, se estaria atentando al mismo tiempo al bienestar

psicolégico y a la productividad en general, de la organizacion.
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Desde hace algunas décadas, la jornada deja de ser Unica y surgen nuevas
formas de distribucién y extension del tiempo de trabajo que suponen un trabajador
o trabajadora siempre disponibles. Cada dia mas personas tienen sistemas de dias
rotativos de trabajo y descanso que perturban cualquier posibilidad de vida familiar
compartida con la pareja o los hijos; jornadas interrumpidas por pausas para almuerzo
de varias horas, lo que significa, en la practica, la extension del tiempo laboral; sistemas
de turnos que rotan horas de entrada y salida impidiendo el compromiso con cualquier
actividad extra-aboral; empleo seudo independiente remunerado por comisiones, que
en la realidad implica una jornada sin limites; ytrabajo parcial, sin delimitacién de
horarios ni jornadas. La tonica es la imprevisibilidad en especial para las mujeres que
siguen a cargo, en gran medida, del trabajo de cuidado a la vez que se integran
crecientemente al mercado laboral, como opcién de autonomia y para mejorar el nivel

de vida familiar.

Tener una jornada ordinaria de trabajo, parcial o extensa, no significa entonces
disponer de un tiempo laboral con horas de entrada, de salida y de descanso
relativamente estables. Se instalan nuevas modalidades horarias que tienen efectos
perturbadores en la vida privada de hombres y mujeres porque invaden espacios
destinados a satisfacer otros requerimientos necesarios para la familia, el descanso y la

formacion laboral y personal. (Garcia, Gombau J, 1993)

El 40% de las mujeres ocupadas y el 53,4% de los hombres ocupados trabajan
en prnada completa, en el marco de la actual realidad econdémica, social y laboral, la
politica respecto a la jornada laboral debe responder no sélo a las necesidades de
flexibilidad de la produccion, sino también a las de los y las trabajadoras en las distintas
etapas de su vida. (Corlette E. N., Quéinnec Y., Paoli, P., 1989)

Es necesario un cambio en la organizacion y distribucion del trabajo doméstico y
de cuidado entre hombres y mujeres para que ambos tengan iguales opciones de
participar en la produccion y en la reproduccion, aspectos indispensables para que la
vida humana sea sostenible.
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La distribucién del tiempo de trabajo debe considerar también las mayores
necesidades actuales de capacitacion laboral y la igualdad de oportunidades en el

acceso a ella.

Segun la psicologa Clotilde Nogareda (1993), el tiempo de trabajo es uno de los
aspectos de las condiciones de trabajo que tiene una repercusion mas directa sobre la
vida diaria. El nUmero de horas trabajadas y su distribucién pueden afectar no sélo a la
calidad de vida en el trabajo, sino a la vida extralaboral. En la medida en que la
distribucién del tiempo libre es utilizable para el esparcimiento, la vida familiar y la vida
social, es un elemento que determina el bienestar de los trabajadores.

Dadas las caracteristicas humanas, la actividad laboral deberia desarrollarse
durante el dia, a fin de lograr una coincidencia entre la actividad laboral y la actividad
fisiologica. Sin embargo, en algunas actividades es necesario establecer turnos de
trabajo con horarios de trabajo que estan fuera de los que seria aconsejable, ya sea por
necesidades del propio servicio o por necesidades productivas o del proceso.

En un intento de definicion de los distintos tipos de horario, habitualmente se
entiende por tiempo de trabajo el que implica una jornada laboral de ocho horas, con
una pausa para la comida, y que suele oscilar entre las 7-9 horas y las 18-19 horas. El
trabajo a turnos supone otra ordenacion del tiempo de trabajo; se habla de trabajo a
turnos cuando el trabajo es desarrollado por distintos grupos sucesivos, cumpliendo
cada uno de ellos una jornada laboral, de manera que se abarca un total de entre 16 y

24 horas de trabajo diarias. Existen las siguientes formas de organizacion:

Sistema discontinuo: el trabajo se interrumpe normalmente por la noche y el

fin de semana; supone, pues, dos turnos, uno de mafiana y uno de tarde.

Sistema semi-continuo: la interrupcion es semanal, supone tres turnos,

mafana, tarde y noche, con descanso los domingos.

Sistema continuo: el trabajo se realiza de forma ininterrumpida. El trabajo
queda cubierto durante todo el dia y durante todos los dias de la semana; supone

mas de tres turnos y el trabajo nocturno.
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Legalmente, en el Estatuto de los Trabajadores, se define el trabajo a turnos
como “toda forma de organizacion del trabajo en equipo segun la cual los trabajadores
ocupan sucesivamente los mismos puestos de trabajo, segun un cierto ritmo, continuo o
discontinuo, implicando para el trabajador la necesidad de prestar sus servicios en
horas diferentes en un periodo determinado de dias o de semanas”. Asimismo se
considera trabajo nocturno el que tiene lugar “entre las 10 de la noche y las 6 de la
mafiana’ y se considera trabajador nocturno al que “invierte no menos de tres horas de
su trabajo diario o al menos una tercera parte de su jornada anual en este tipo de

horario.”

En estudios realizados sobre el tema, se ha visto que las personas que trabajan
a turnos demuestran una menor satisfaccion con el horario y con el trabajo en general,
que las personas que prestan sus servicios en jornada laboral diurna. (Ubeda Asensio,
R., 1991)

Ello puede ser debido a diversas causas, pero, sin duda, una de ellas es la falta
de adaptacion debida a la alteracion de los ritmos circadianos y sociales; asi como una
deficiente organizacién de los turnos. Por ello es importante tener en consideracion las
repercusiones que el trabajo nocturno tiene sobre la salud de los trabajadores, a fin de
organizar los turnos convenientemente y de prever unas condiciones de trabajo
adecuadas. (Fernandez Mandez, N. Et Al., 1995)

Los efectos negativos del turno de noche sobre la salud de las personas se dan a
distintos niveles (Ver anexos Fig.1). Por una parte se ve alterado el equilibrio biologico,
por el desfase de los ritmos corporales y por los cambios en los habitos alimentarios.
También se dan perturbaciones en la vida familiar y social. Desde el punto de vista
ergonomico, es importante tener en cuenta estas consecuencias y disefiar el trabajo a
turnos de manera que sea lo menos nocivo posible para la salud de aquellas personas
que se encuentran en dicha situacion. (Nogareda Cuixart S., 1993)

El modelo presentado en la figura 1, muestra como se manifiestan las
alteraciones tanto en los ritmos bioldgicos, en el suefio y en la vida familiar y social; se

propone que si el individuo no posee estrategias de adaptacion, esto tendra a su vez
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efectos negativos en el estado emocional, el rendimiento y efectos crénicos sobre la

salud menta, que terminan influyendo sobre la seguridad y eficacia autopercibida.
Suefo y vigilia y ritmos circadianos

La informacion presentada a continuacién corresponde a una descripcion de la
manera cOmo operan los sistemas de suefio y vigilia; estos estados hacen parte de los
denominados ritmos circadianos, es decir, que como consecuencia del desarrollo de

estos ritmos biolégicos se manifiestan dichos estados.

A nivel de las organizaciones es indispensable que al momento de delimitar
como se han de distribuir las jornadas laborales, se tenga presente como operan dichos
sistemas en el empleado, a fin de no causar perjuicio y permitirle espacios de tiempo
para la salud fisica y mental. El conocimiento de parte de toda la organizacion del
funcionamiento fisiolégico de los estados de suefio y vigilia, permitira un
aprovechamiento de los momentos que el trabajador es més productivo, y por ende no
tomar decisiones respecto a la distribucion de los turnos que atenten contra la

productividad.

El organismo humano tiene unos ritmos bioldgicos, es decir, que las funciones
fisiologicas siguen unas repeticiones ciclicas y regulares. Dichos ritmos son los
denominados circadianos, estos ritmos suelen clasificarse en ultradianos, si son
superiores a 24 horas; circadianos o nictamerales si siguen un ritmo de 24 horas; o

infradianos, si su ciclo es inferior a las 24 horas. (Nogareda, Cuixart S. 1993).

Los ritmos circadianos son los mas afectados y, por tanto, los mas estudiados en
relacion con el trabajo a turnos.

Estos ritmos bioldgicos coinciden con los estados de vigilia y suefio, siendo la
mayoria de ellos més activos durante el dia que durante la noche. (Ver anexos Fig. 2).

Las gréaficas presentadas hacen alusion a las variables fisiologicas implicadas en
los ritmos circadianos, teniendo como base las horas del dia y los incrementos en las

respectivas tasas de activacion.
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Las fases de activacion (vigiliaydesactivacion (suefio) se deben a la influencia de
los ritmos circadianos sobre la formacion reticular ascendente y el hipotalamo,
coincidiendo la fase de activacién con las horas diurnas y las de inhibicion con las horas
nocturnas. Esto influye en una serie de funciones corporales; tales como, la temperatura
corporal, la cual disminuye por la noche hasta alcanzar un minimo de 35,5-36°C entre
las 2 y las 3 de la madrugada, y aumenta de dia hasta los 37-37,3°C alrededor de las
17 horas.

Al cambiar los ciclos suefio/vigilia, estos ritmos se desequilibran, pero recuperan
la normalidad cuando se vuelve a un horario normal. El trabajo a turnos, especialmente
el trabajo nocturno, fuerza a la persona a invertir su ciclo normal de actividad descanso,
obligandole a ajustar sus funciones al periodo de actividad nocturna. Ello acarrea un
cambio en las funciones corporales, que aumenta con el nimero de noches trabajadas,
pero que no llega nunca a ser completo. Las alteraciones son debidas a la estabilidad
de estos ritmos y a su dificultad para adaptarse a modificaciones externas. De hecho, el
cuerpo esta sometido a una tensién continua en su intento de adaptarse al cambio de
ritmo. (Costa, G. et al, 1994).

El deterioro de la salud fisica puede manifestarse, en primer lugar, por alteracion
de los habitos alimentarios, y mas a largo plazo, en alteraciones mas graves, que

pueden ser gastrointestinales, neuropsiquicas y cardiovasculares.

Las personas necesitan al menos tres comidas diarias, algunas de ellas
calientes, con un cierto aporte calorico y tomadas a una hora mas o menos regular;
cuando se altera el horario de trabajo, se altera entre otras cosas la cantidad, calidad y

ritmo de las comidas (Nogareda, Cuixart S. 1993)

Las alteraciones digestivas manifestadas a menudo por las personas que
trabajan a turnos se ven favorecidas por la alteracion de los habitos alimentarios: la
calidad de la comida no es la misma, se suelen tomar comidas rapidas y en un tiempo
corto e inhabitual. Desde el punto de vista nutricional, los alimentos estan mal repartidos
a lo largo de la jornada y suelen tener un alto contenido cal6rico, con abuso de ingesta

de grasas. En el turno de noche, ademas, suele haber un aumento en el consumo de
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café, tabaco y excitantes, factores que pueden ayudar a la aparicion de dispepsias. La
calidad de los alimentos se ve alterada (aumento de grasas, comidas rapidas, alcohol,
etc.), asi como el aporte equilibrado de elementos (exceso de lipidos y falta de
glucidos/hidratos de carbono), cuando el ritmo metabdlico es mas bajo.

Los ritmos alimenticios responden a la necesidad del organismo de rehacerse. El
trabajo a turnos supone, a menudo, aplazar una comida o incluso saltarsela
(generalmente el desayuno después de un turno de noche). Las alteraciones debidas a
la desincronizacién de los ciclos circadianos digestivos pueden verse agravadas por el
hecho de que los trabajadores suelen comer a disgusto por comer fuera de hora, sin la
familia.

Ademas de las alteraciones que pueden producirse en el organismo de las
personas al cambiar el curso natural de los ritmos circadianos, el trabajo a turnos

ocasiona perturbaciones en el ritmo bioldgico del suefio.

El suefio comprende dos fases: una de suefio lento y una de suefio rapido.
Durante la primera fase se da un periodo inicial de suefio ligero y un segundo periodo
de suefio profundo, en el que las constantes fisiologicas y el tono muscular disminuyen.
Esta fase del suefio permite la recuperacion fisica del organismo. (Nogareda Cuixart, S.
1993)

La fase de suefio rapido, o suefio paraddjico, es la que permite la recuperacion
psiquica. Durante esta fase, que se repite unas cuatro veces durante el suefio nocturno,
aumentan las constantes fisioldgicas, metabdlicas y endocrinas; aparecen una serie de
movimientos oculares rapidos (fase MOR o REM, del inglés: rapid eyes movement) y se
produce la actividad onirica. (Ver anexos Fig.3).

En la figura mencionada se presenta como se manifiesta la alternancia, de
acuerdo al periodo especifico del suefio, entre el suefio MOR y el no MOR. Dentro de
las fases del suefio inicialmente se pasa por un estado de suefio rapido, luego se pasa
al suefio ligero, para alternar con la primera fase de suefio profundo. Este ciclo segin
indica la grafica, parece repetirse transcurriendo tres estadios mas de suefio profundo,
alternandose con estadios de suefio ligero.
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Para recuperarse de la fatiga diaria es necesario dormir, con variaciones
individuales, alrededor de siete horas durante la noche, de manera que puedan darse
todas las fases del suefio y se facilite la recuperacion fisica durante las primeras horas

de suefio y la recuperacion psiquica en las horas siguientes.

En el trabajo a turnos, sin embargo, esto no es posible, ya que el suefio se ve
alterado, no produciéndose nunca una adaptacion plena al cambio horario. Por ejemplo,
en el turno de mafana, al tener que despertarse demasiado pronto y acortar las uUltimas
horas de suefio, se reduce el suefio paraddjico, mientras que en el turno de noche, al
alterar el ritmo suefo/ vigilia, y a causa de la mayor dificultad de dormir de dia debido a
la luz, ruidos, etc. Se observa una reduccion del suefio profundo, con lo que se dificulta

la recuperacion de la fatiga fisica. (Ver anexosFig.4)

Esta figura describe los cambios, actividades y caracteristicas que se manifiestan
en cada estadio del suefio, el tipo de recuperacién que se da en el suefio rapido y lento
respectivamente. Asi mismo se describen los cambios fisiol6gicos que se presentan

para el suefio profundo y paraddjico.

Ello hace que se vaya acumulando la fatiga, provocando, a largo plazo, la
aparicion de un estado de fatiga cronica, que puede considerarse un estado patolo gico
y que produce alteraciones de tipo nervioso (dolor de cabeza, irritabilidad, depresion,
temblor de manos, etc.), enfermedades digestivas (nauseas, falta de apetito, gastritis,

etc.) y del aparato circulatorio. (Nogareda, Cuixart S. 1993).

Las actividades de la vida cotidiana estan organizadas pensando en las personas
que trabajan en horarios habituales: puesto que el ser humano es diurno, la sociedad es
una cultura diurna, cuyas actividades cotidianas siguen una programacion social por
bloques temporales; por ejemplo, entre medianoche y la seis de la madrugada la
mayoria de las personas duermen (inclusive tres de cada cuatro trabajadores que
trabajan de noche); las tardes, las noches o los fines de semana se emplean para la

interaccion familiar y social. (Nogareda, Cuixart C. 1993).

Ciertos momentos tienen mas valor que otros, ya sea porque se dedican a
actividades consideradas mas importantes, ya sea porque pueden ser dedicados a
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numerosos tipos de actividad. En consecuencia, trabajar no significa solo renunciar a
una cantidad de tiempo, expresada en numero de horas trabajadas / nUmero de horas
libres. El tiempo libre se valora también en funcién de su situacion a lo largo del dia o de
la semana. El tiempo libre se valora en cuanto que permite realizar una serie de
actividades de orden personal y domeéstico, desarrollar intereses y talentos personales y

facilitar la relacién con los demas (Ver anexos Fig. 5).

Las graficas establecen una comparacion entre las horas que se prefieren para
las actividades de ocio y de las que realmente se disponen, se puede notar que la

disponibilidad siempre es menor en relacion con la preferencia.

El trabajo a turnos, especialmente el turno de noche y el de tarde, dificulta estas
actividades e incluso la relacion diaria debido a la falta de coincidencia con los demas.
Las dificultades se dan en el &mbito familiar, ya que se limita la vida de pareja, el papel
de «padre» o «madre»; aparecen problemas de coordinacién y de organizacion
(horarios de comida, silencio durante el dia, etc.); y existe menor oportunidad de vida
social al disminuir la posibilidad de participar en actividades sociales o de coincidir con

amigos o familiares. El tiempo de ocio se dedica a actividades individuales.

El trabajo a turnos es calificado como atipico, ya que las personas se encuentran
desfasadas en relacién con el resto de la sociedad, lo que hace que pueda aparecer
una sensacion de vivir aislado y de que no se es necesario para los demas, creando un
sentimiento de inferioridad o culpabilidad que dificulta la aceptacion del horario
nocturno. (European Foundation for the improvement of living and working conditions.
Instruments for designing, implementing and assessing working conditions best, 1994,
N+ 7)

La baja actividad del organismo durante la noche y la posibilidad de que los
trabajadores nocturnos acumulen fatiga por un suefio deficiente hacen que se den una
serie de repercusiones negativas sobre la realizacion del trabajo: acumulacién de

errores, dificultad de mantener la atencioén, de percibir correctamente la informacion o
de actuar con rapidez. (Corlett E. N., Quéinnec Y, Paoli, P. 1989)
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Generalmente en el turno de noche se obtiene un menor rendimiento y una
menor calidad del trabajo realizado, especialmente entre las 3 y las 6 de la madrugada,
ya que en estas horas la capacidad de atencion y toma de decisiones, asi como la

rapidez y precision de los movimientos es mas reducida. (Ver anexos Fig. 6)

En esta grafica es posible evidenciar la manera como se dan las respuestas
durante las horas de la mafiana, tarde y noche. También se muestra como se
incrementa el riesgo de accidente durante las horas de la noche en un hospital. Se
observa que la rapidez de respuesta durante las horas de la noche, se decrementa, asi

mismo las “cabezadas” mientras se conduce, se incrementan.

Puede ocurrir también que, en el cambio de turno, las consignas no se
transmitan de forma suficientemente precisa o que, por la prisa de marcharse, no se
comuniquen al turno que entra las posibles incidencias u otras posibles informaciones
necesarias para el desempefio del trabajo. Esta falta de comunicacion puede dar origen

a errores o incidentes.

Algunos estudios han demostrado que las personas que trabajan en turnos
rotativos perciben su trabajo como mas estresante que las del turno de dia, y con mayor
frecuencia piensan que su trabajo es fatigante tanto fisica como mentalmente. Por
ejemplo, en un estudio realizado en un grupo de enfermeras se vio que la presion que
sienten en el trabajo la refieren principalmente a aspectos de tipo organizativo y no
tanto a la complejidad de la tarea que desarrollan; especialmente, se quejan de la
cantidad de situaciones inesperadas a las que tienen que dar respuesta, de la falta de
personal, de tener que hacer tareas que no les corresponden, y de falta de tiempo para

las pausas. (Ver anexo Fig. 7)

A través de este estudio realizado con enfermeras, es posible evidenciar que los
factores de tersion percibida aumentan cuando éstas realizan turnos de noche, asi
mismo la supervision del trabajo realizado disminuye, la presion temporal aumenta, se
percibe una mayor carga de trabajo y entre otros factores mostrados en la grafica, hay
mayor descontento con el horario.
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Mejorar las condiciones del trabajo a turnos supone actuar a nivel organizativo v,
aungue no existe el disefio de una organizacion de turnos Optima, pueden establecerse
unos criterios para conseguir unas condiciones mas favorables. La actuacion debe
basarse, principalmente, en intentar respetar al maximo los ritmos biolégicos de vigilia-

suefio y alimentacion, asi como las relaciones familiares y sociales.

Medidas preventivas y estrategias para el control y manejo.

La organizacion de los horarios de trabajo es un tema que se encuentra en
continuo estudio, por lo que nos parece interesante incluir algunas de las nuevas

tendencias, aunque en algunos aspectos no existan todavia conclusiones definitivas.

¢,Cuales son las medidas posibles para mejorar los problemas del trabajador en
turnos? La demanda social creciente del trabajo en turnos, hace necesario tomar
decisiones sobre las caracteristicas y tipos de turnos a realizar. En muchos casos, los
turnos que afectan menos al reloj circadiano no son los 6ptimos en términos de fatiga y
suefio. En otros, el intento de minimizar las consecuencias de la fatiga y privacion de
suefio, puede conducir a un aumento significativo en los factores de estrés familiar o

social.

Descanso durante el turno de noche

Algunas experiencias recientes proponen la introduccion de cortos periodos de
suefio durante el turno de noche tanto por su funcién preventiva para mantener
conductas correctas como con fines reparadores. Aunque los estudios sobre esta
cuestion estan de acuerdo en los beneficios de la llamada siesta nocturna, es dificil
establecer la duracion y la distribucién de los periodos de suefio. Parece que desde el
punto de vista estrictamente biol6gico se puede afirmar que debera instaurarse una
siesta durante el turno de noche, el horario y la duracion de la misma dependeran de las

necesidades del individuo, siendo esencial la regularidad.

Atendiendo a las variables que inciden en € estado de vigilancia: monotonia de
la tarea, complejidad de la misma, periodos punta de carga, decisiones que deben
tomarse, etc. parece razonable favorecer un episodio de suefio durante el turno de
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noche antes de que la conducta se deteriore; podria situarse alrededor de las tres de la
madrugada. (Corlett E. N., Quinnec Y., Paoli, P.1989)

Semana reducida

Aunque la semana reducida no puede considerarse una forma revolucionaria de
organizacion del tempo de trabajo -en los afios 70 y 80, cuando aparecio el termino de
civilizacién del ocio, ya se pueden encontrar experiencias de aplicacion- parece que
dltimamente se ha vuelto a aplicar. La semana reducida consiste en condensar el
nimero de horas de trabajo en menos de cinco dias/semana, lo que resulta en una

jornada laboral de entre nueve y doce horas.

Quizas una de las principales ventajas de este sistema es el aumento de pausas
prolongadas, sin embargo, no hay que olvidar que es a costa de un periodo de trabajo
concentrado, que apenas deja tiempo para otras actividades y para la recuperacion de
la fatiga. La duracién maxima recomendable es de nueve o nueve horas y media, ya
gue parece ser que esta duracién no aumenta la fatiga de forma significativa. Sn
embargo es un tipo de horario con el que las personas que lo han experimentado, no

parecen mostrarse satisfechas.

En cuanto a los turnos de doce horas, formula de semana reducida muy
aceptada por la simplicidad que supone el calculo de rotacion, no es muy recomendable
debido a la fatiga excesiva que supone y que puede traducirse tanto en un aumento de
los errores o incidentes como en repercusiones sobre la salud de los trabajadores,
incremento de accidentes y fatiga sobreafiadida. (Garcia Gombau, J. El trabajo a turno
Bilbao: Deusto 1991)

En general, los factores que deben tenerse en cuenta para el establecimiento de la
duracion de la jornada son: la salud y la edad de los trabajadores, las exigencias de la
tarea, tanto en el plano fisico como mental, la diversidad (no monotona) del trabajo, la
exposicion a productos toxicos, el tiempo de desplazamiento de los trabajadores, las
obligaciones familiares
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Organizacion de los turnos

Teniendo en cuenta estos condicionantes, la organizacién de los turnos debe
incluir entre sus objetivos la proteccion de la salud de los trabajadores. Para ello
deberan seguirse las recomendaciones existentes a este respecto. Se debe emprender

una politica global en la que se consideren los siguientes factores:

- La eleccidén de los turnos sera discutida por los interesados sobre la base de una
informacion completa y precisa que permita tomar decisiones de acuerdo con las
necesidades individuales.

- Los turnos deberan respetar al maximo el ciclo de suefio, evitando que el turno de

mafana empiece a una hora demasiado temprana. Los cambios de turno pueden

situarse, por ejemplo, entre las 6 y las 7h. las1l4 y las 15h. y las 22 y alrededor de las
23h. Una variable que se debe tener en cuenta es la distancia entre el centro de trabajo

y el domicilio de los trabajadores.

- Los turnos de noche y de tarde nunca serdan mas largos que los de mafana,

preferiblemente seran mas cortos.

- En cuanto a la duracion de cada ciclo, actualmente se tiende a realizar ciclos cortos

(se recomienda cambiar de turno cada dos o tres dias), pues parece ser que, de esta

manera, los ritmos circadianos apenas llegan a alterarse (Ver anexo Fig. 8). Sin

embargo, la vida de relacion se hace mas dificil con un ritmo de rotacion tan cambiante,
por lo que puede existir una contradiccion entre el punto de vista fisiol6gico y las
necesidades psicosociales de los individuos. Este es uno de los aspectos por los que el
problema de la rotacién es tan complejo y por lo que es necesario adaptarlo a las

necesidades individuales y contar con la participacion de los interesados.

La figura 8 representa un sistema de rotacibn de turnos, el cual pretende
establecer horarios de trabajo que minimicen las consecuencias negativas de trabajar
bajo el sistema de rotaciones.

- Aumentar el numero de periodos en los que se puede dormir de noche: posibilidad de
descanso después de hacer el turno de noche, acumular dias de descanso y ciclos de

rotacion distintos a lo largo del afio.
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- Facilitar comida caliente y equilibrada, instalar espacios adecuados, prever tiempo
suficiente para comer.

- Disminucion del nimero de afios que el individuo realiza turnos, limitacion de edad,
etc. La OIT recomienda que a partir de los 40 afos el trabajo nocturno continuado sea
voluntario.

- Reducir, en lo posible, la carga de trabajo en el turno de noche. Programar aquellas
actividades que se consideran imprescindibles, intentando evitar tareas que supongan
una elevada atencioén en la franja horaria entre las 3 y las 6h. de la madrugada.

. Dar a conocer con antelacién el calendario con la organizacion de los turnos.

- Participacion de los trabajadores en la determinacion de los equipos.

- Mantener los mismos miembros en un grupo de manera que se faciliten las relaciones
estables.

- Establecer un sistema de vigilancia médica que detecte la falta de adaptacién y pueda
prevenir situaciones irreversibles.

- Sentido de la rotacién. Es posible establecer la rotacion en dos sentidos: uno “natural”:
mafiana-tarde-noche, y uno inverso: noche -tarde-mafiana. Sobre este punto no
parece haber acuerdo, pues mientras unos autores defienden que con la rotaciéon
inversa se favorece el descanso (Barton) otros autores (Knauth; Folkard) defienden
gue una rotacién natural es mejor para la recuperacion de la fatiga. Ademas de las
recomendaciones sobre la organizacion de los turnos, individualmente es util tener en
cuenta una serie de consejos dirigidos a mejorar el suefio y que pueden resumirse en

los siguientes puntos:

- Desarrollar una estrategia de adaptacion. Conseguir el soporte de familiares y amigos.
- Intentar conseguir espacios oscuros y silenciosos para dormir.

- Mantener un horario regular de comidas.

- Evitar ingerir comidas pesadas antes de acostarse.

- Evitar tomar alcohol, cafeina y estimulantes en general dos o tres horas antes de
acostarse.

- Hacer ejercicio regularmente.

(Fernandez Mendéz, N. et al. 1995)
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Turnos flexibles

Recientemente se estan desarrollando experiencias en los llamados “grupos
autbnomos temporales” que consisten en diseflar un sistema de organizacion del
tiempo flexible. Este sistema consiste en ofrecer diversos horarios de trabajo, pudiendo
elegir el trabajador aquel que considere mas conveniente. El caso extremo consistiria
en prever un horario para cada persona, con los Unicos condicionantes que impusiera la
tarea (necesidades de produccién, clientela, etc.). El principal inconveniente reside en la
complejidad de organizacion, pero dada la posibilidad de que las personas se adapten
el horario a sus necesidades personales, este sistema esta demostrando ser muy bien
aceptado tanto por los mismos interesados como por las empresas, ya que se reduce el
absentismo. (Occupational health for Health Care Workers. International Congress on
Occupational Health
Lansberg, Ecomed, 1993)

Una distribucion mas adecuada del tiempo de trabajo reportara beneficios
tanto para las e mpresas como para los trabajadores.

El trabajo rotatorio o en turnos es una modalidad de organizacién laboral
imprescindible para cualquier sociedad moderna. Se estima que un 15% de la poblacion
laboral realiza algun tipo de trabajo en turnos en variadas &reas, que comprenden tanto
al sector de servicios como al industrial. Las proyecciones indican que para la segunda
década del siglo XXI aproximadamente un 40% de la poblacién activa realizara alguna
forma de trabajo en turnos. (Nogareda, Cuixart C, 1993)

En general los turnos de trabajo son de 8 o de 12 horas; es decir, 3 (noche, dia,
tarde) o 2 (dia y noche) turnos de trabajo por dia. Estos turnos pueden ser rotatorios (la

situacidbn mas comun), fijos, o una mezcla de ambos.

Desde el punto de vista cronobioldgico, y cualquiera que sea el esquema de
trabajo en turnos que se adopte, se produce siempre una reduccion de las horas de
suefio y la modificacion del tiempo normal del suefio altera a los ritmos circadianos.

Esto lleva a una situacion de estrés cronico en el trabajador en turnos rotatorios, el que
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reconoce 3 origenes: (a) la alteracién de los ritmos circadianos; (b) la fatiga y la

alteracion del suefio; (c) las alteraciones de la vida de relacion doméstica y social.

Con relacién a los ritmos circadianos, el turno de trabajo requiere, en general,
que un individuo esté alerta en un momento inadecuado de su ciclo suefio-vigilia. En
otros casos, el trabajo en turnos puede resultar en un estado en el cual los ritmos
circadianos del individuo pierdan su sincronia. El proceso de ajuste del sistema
circadiano al cambio repentino de horario en el nuevo turno es lento y requiere una
semana aproximadamente (un dia por cada hora de diferencia entre turnos) por lo que
el trabajador est4 en general desincronizado durarte el turno nocturno. La presencia de
sincronizadores externos en antagonismo con el requerimiento impuesto por los turnos
(una sociedad diurna para individuos que quieren conciliar el suefio durante el dia),
afecta negativamente a la adaptacion. Los esquemas irregulares de trabajo son un
factor agravante que origina verdaderas desincronizaciones cronicas. (Nogareda,
Cuixart S. 1993)

El suefio en un trabajador en turnos puede estar alterado tanto por factores
enddgenos como exdgenos. Los factores enddgenos provienen del sistema circadiano,
preparado para el despertar en el momento que el trabajador de turno nocturno
pretende tener su descanso. Es comun, que el trabajador atribuya su falta de descanso
al ruido del trafico, los gritos de los nifios, etc., sin percibir que, en realidad, es su
sistema circadiano el responsable del suefio inadecuado. Esto conduce a una
inadecuacion social y doméstica, al impedir al trabajador cumplir adecuadamente con
sus obligaciones familiares y sociales. En este sentido, los conflictos sociales y
familiares, por ej., la incidencia de divorcios, es significativamente mayor en personas
gue realizan trabajo en turnos.

Con relacion a las secuelas en la salud producidas por el trabajo en turnos,
existe un aumento significativo en el nimero de consultas médicas y bajas por
enfermedad en este grupo de trabajadores. Las alteraciones inespecificas mas
comunes son el cansancio, fatiga, irritabilidad, aumento del consumo de medicamentos,

alteraciones menstruales, etc. Las alteraciones especificas mas comunes son las
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gastrointestinales, comprendiendo a las gastritis en todas sus variantes y a la Ulcera
gastroduodenal y en segundo término, las cardiovasculares. En distintos estudios, a
partir de los 5 afios de exposicion al trabajo en turnos, estas alteraciones aparecen con
mayor incidencia que en la poblacién general. (Ubeda Asensio, R. 1991)

Con relacién al suefio, la organizaciéon de una rutina de suefio y su facilitacion
influye positivamente en la eficacia laboral durante el trabajo en turnos. Las siestas
breves, durante el turno prolongado, mejoran el rendimiento laboral. Las siestas previas
al turno de noche, también mejoran la adaptacion. En diversos estudios, el uso de la
melatonina ha sido beneficioso para facilitar el proceso de reposo en horarios no
adecuados para el suefio, como en la mafana siguiente a la jornada de trabajo
nocturna. (Nogareda, Cuixart S. 1993).
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Capitulo tercero

Revision Empirica

Segun Clotilde Nogareda Cuixart (1993), los estudios de psicologia diferencial
permiten establecer las diferencias interindividuales en la adaptacién al trabajo a turnos
y nocturno. Esta linea de investigacion se basa en el estudio del cronotipo -horarios
preferidos para desarrollar las actividades, facilidad que tienen las personas para
despertarse por la mafiana o para mantener el estado de alerta durante la noche- como
variable que influye en la capacidad individual de adaptacion a un horario nocturno.
Este tipo de estudios indican que existen diferencias individuales de adaptacion a los
turnos, que son de importancia al momento de realizar las distribuciones de las jornadas
de trabajo. Las organizaciones no deben realizar dicha distribucion al azar, no antes sin

haber considerado las diferencias individuales del trabajador en cuanto a su adaptacion.

Folkard y colaboradores (1993) estudiaron en un grupo de policias en trabajo en
turno (7 dias sucesivos) y en un experimento doble ciego-placebo, la eficacia de la
melatonina. Comparada con el placebo, la ingesta de melatonina previa al suefio
durante la mafiana siguiente al turno aumenté la calidad de vida y el alerta de los
trabajadores. El objetivo de este estudio era encontrar a través de medicamentos una

solucion para los turnos rotativos, y asi, mejorar la calidad de vida del trabajador.

Un hallazgo semejante fue efectuado en un modelo simulado de trabajo en
turnos en voluntarios por Deacon y Arendt (1996). Estos investigadores estudiaron los
efectos de la melatonina o placebo en la adaptacion a un adelanto de fase de 9 horas,
que asemeja la situacion del trabajador en el primer dia del turno nocturno. La
melatonina aumentd consistentemente la calidad del suefio, alerta y desempefio, aun
en presencia de exposiciones inadecuadas a luz intensa. El efecto favorecedor del
suefio por la melatonina en el trabajador en turno ha sido atribuido a la ligera caida de

la temperatura corporal con dosis mayores a 1 mg (Dawson y col., 1995).
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Un estudio realizado sobre accidentes en carretera, en el articulo:"Conductores
Somnolientos” (1999) los Dres. J.A.Horne y A.Reyner del Laboratorio de Suefio de la
Universidad de Loughborough, Leicestershire, Inglaterra, encontraron que "el 20-25%
de los accidentes ocurridos en las rutas son debido a que los conductores se quedan
dormidos mientras manejan. Los datos fueron obtenidos de 606 accidentes de ruta
relacionados con somnolencia. En este estudio se pretendia mostrar como el
decaimiento en los ritmos bioldgicos del individuo, afectan su estado de alerta llegando

a provocar accidentes.

A su vez, no son infrecuentes los accidentes laborales u hogarefios relacionados
con la disminucion de la capacidad en el rendimiento por fatiga o caida de la atencién
como consecuencia de trastornos del suefio (insomnio, sindrome de apnea del suefio,

alteraciones del ritmo circadiano, e tc.).

En un estudio realizado por Laverde, Forero y Macias en 1998, en la ciudad de
Medellin, se establecid la percepcién individual del trabajo realizado por personal de
enfermeria en el servicio de urgencias de una institucion hospitalaria. Se encontré que
las jornadas de trabajo que exceden en 8 horas diarias se consideran desfavorables
para la salud mental de los trabajadores, pues que aumentan la fatiga por la dedicacion
y diversidad de actividades que demanda el cuidado de cada uno de los pacientes;
ademas, la situacidn de violencia que vive el pais se percibe en el servicio de urgencias
por ser este lugar el punto de contacto con las vivencias de la sociedad. La metodologia
utilizada para la realizacion de este estudio fue el autodiligenciamiento de encuestas

aplicadas a 28 personas que se encontraban prestando el servicio de salud.

En un estudio citado por Gerardin Jean Louis, Daniel F. Kripke y Sonia Ancoli
Israel. Departamento de Psiquiatria, Universidad de California, San Diego CA.
Departamento de Psicologia, Universidad de Long Island NY. Departamento de
Psiquiatria, SUNY Downstate Medical Center, NY, afio 2000, el National Health
Interview Survey descubrié que los adultos de mediana edad reportaban entre 7 a 8
horas de suefio por noche. De acuerdo a una encuesta Gallup realizada en 1995, el
promedio de horas de suefio habia disminuido a siete. En 1998 el Sleep in American

Poll constatd que el promedio de horas de suefio era de 6.57 horas. En un estudio
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reciente de los patrones de suefio, los registros actigraficos demostraron que las
personas adultas entre 40 a 64 afios duermen un promedio de 6.22 horas. Un articulo
reciente aparecido en Sleep Medicine Alert argumenté que la poblacién estaba
durmiendo un 25 por ciento menos que sus tatarabuelos hace 100 afios. Estas
tendencias han provocado alarma entre los observadores, en lo que respecta al riesgo
de accidentes y otros eventos adversos los cuales pueden ser asociados con la falta de
suefio. Una marcada restriccion de suefio realizada en forma experimental ha
demostrado que esta carencia reduce el estado de alerta durante el dia y provoca
alteraciones del animo. Tomando en consideracion los efectos de una extremada falta
de suefio en personas que conducen vehiculos 0 maquinas industriales y que muestran
sintomas de carencia de suefio, a estos individuos se les deberia aconsejar dormir mas
horas. En cuanto al método utilizado para estos hallazgos, se utilizo la via telefénica en
una muestra representativa de residentes de la ciudad de San Diego (entre 40 y 64
afos). De esta muestra inicial se eligieron 273 voluntarios, A éstos se les envio un
encuestador, quien los encuestdé sobre la duracién subjetiva de su suefio, dificultades
para quedarse dormidos o para despertar en la mafiana, si su suefio era satisfactorio o
no. Ademas, se les pidié contestar el test CES-D (Center for Epidemiology Studies-
Depression Scale) con el cual se mide la severidad e intensidad de sintomas
depresivos. Los voluntarios fueron monitoreados en sus casas por tres dias, mediante
el empleo de actigrafos, para obtener un registro de 24 horas de las etapas de suefio y

de la vigilia.

Segun Daniel P. Cardinali, del Departamento de Fisiologia, (Universidad de
Buenos Aires,2000) asi mismo tanto en estudios en terreno como en estudios de trabajo
en turnos simulados, la exposicion a luz intensa durante el horario de trabajo, y el
descanso en camaras aisladas de luz, favorecen la resincronizacion de los ritmos y la
calidad del suefio. Diversos estudios han indicado mejorias significativas, tanto
objetivas como subjetivas, en los trabajadores en turnos, tratados con las estrategias
aca sefialadas. Tanto la modificacion del ambiente luminoso laboral como el uso de la
melatonina seran, probablemente, los recursos de eleccién en los
proximos afios, para minimizar las consecuencias de una "Sociedad de 24 Horas", sin

descanso nocturno, a la que se enfrentara el hombre en el siglo XXI.
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Sergio Garbarino MD, Lino Nobili MD,Manolo Beelke MD, y col. Universidad de
Génova, ltalia, (2001) lograron evidenciar en el terreno de accidentes vehiculares, a
través de una evaluacion de la somnolencia como un factor contribuyente en la
incidencia de estos accidentes mediante el analisis de informacion (bases de datos de
accidentes vehiculares en carretera) ocurridos en ltalia entre 1993 y 1997.
Se analiz6 en forma separada la distribucion horaria de los siniestros que los oficiales
de policia atribuian a somnolencia y se intentd llegar a una evaluacion estadistica
estimativa del rol de la somnolencia como factor contribuyente en estos accidentes no
directamente relacionados con ella en la misma base de datos.

Se encontro que un 3.2 por ciento del total de accidentes ocurridos (50.859) se
atribuyeron a dormirse al volante y somnolencia. Resultado de muerte del chofer ocurrio
en un 11.4 por ciento de los accidentes relacionados con suefio que contrasta con
resultados fatales en solo un 5.6 por ciento de los accidentes no relacionados con
suefo. Todos estos siniestros ocurrieron de noche o en la mitad de la tarde. El objetivo
de esta investigacion fue confirmar la alta peligrosidad y mortalidad de los accidentes
relacionados con suefio. La informacién recopilada apunta hacia una relacion clara con
efectos circadianos y semicircadianos. Hay una alta incidencia de accidentes entre 2 y 6
de la madrugada y muy temprano en la mafana. El patrén de distribucion que se obtuvo
en este estudio demuestra una alta correlacion de los accidentes con los ritmos
circadianos y semi-circadianos de suefio y alerta, reportados por varios laboratorios, y
esta altamente correlacionado con la curva de tendencia al suefio obtenida en estudios

similares previos.

Otro estudio que aporta evidencia empirica sobre la alteracion del estado de
alerta por el manejo inadecuado de los turnos y sus consecuencias, es el realizado por
la Dra. Laura K. Barger, Ph.D., Asociada de Investigaciones de Medicina del Hospital de
Brigham y de la Mujer, asi como también de la Escuela de Medicina de Harvard, reclutd
conjuntamente con sus colegas a 2,737 internos de varias instituciones médicas de toda
la nacién, para que llenaran encuestas detallas mensualmente donde anotaban sus
horas de trabajo, frecuencia de los turnos de mas de 24 horas, e historia de seguridad

al conducir, incluyendo accidentes automovilisticos, incidentes menores de colisién en
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los cuales no llegaron a producirse dafios a la propiedad, e incidentes en los que el
conductor se quedd dormido mientras manejaba, o durante un embotellamiento de
trafico. Se recolectaron mas de 17,000 encuestas entre los meses de abril y mayo del
2003. Asimismo, los investigadores seleccionaron al azar un 7 por ciento de los
estudiantes participantes para que realizaran anotaciones de trabajo diario, las cuales

fueron verificadas mediante observacion directa.

El estudio revel6 que la mayoria de los internos trabajaron con frecuencia mas de
30 horas consecutivas y reportaron que estuvieron despiertos el 96 por ciento de su
horario de trabajo en el hospital, como promedio. Asimismo, durante los 12 meses que
duré el estudio, los internos reportaron un promedio de 80 horas o mas durante el 46
por ciento de las semanas laborales; y 100 horas o0 mas durante el 11 por ciento de

esas semanas de trabajo.

Este estudio revela claramente que el impacto de un horario extenso de trabajo
aunado a la fatiga, se extiende mas alla del hospital. Estos [tres] estudios han ofrecido
evidencias que aseguran que los turnos de trabajo hospitalario deben ser adecuados, a
fin de ofrecer el mejor adiestramiento a los jévenes médicos, sin implicar un peligro para
su salud y seguridad, asi como para la de sus pacientes u otras personas, afirmoé la Dra.
Carolyn M. Clancy, M.D., Directora de la AHRQ.

Los participantes del estudio reportaron un total de 320 accidentes durante los 12
meses de la investigacion, incluyendo 133 que tuvieron como consecuencia
tratamientos en la Sala de Emergencias, dafios a la propiedad equivalentes a mas de
$1,000, o la confeccion de un reporte policiaco. Un poco mas del 40 por ciento de los
320 accidentes se produjo durante el recorrido en automovil desde el hospital. Cada
turno extendido programado por mes incrementd la tasa mensual de accidentes al
regreso del trabajo en un 16 por ciento; y el indice mensual de cualquier tipo de
accidente automovilistico en un 9 por ciento. Asimismo, los internos fueron dos veces
mas propensos a quedarse dormidos mientras conducian, 0 mas de tres veces mas
propensos a dormirse en un embotellamiento, durante los meses que trabajaron durante

cinco o mas turnos prolongados.
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Aproximadamente el 70 por ciento de los internos que participaron en el estudio
tienen que conducir un vehiculo para ir al trabajo; por lo tanto, el eliminar los turnos
prolongados evita una cantidad sustancial de accidentes, asegur6 la Dra. Barrer.

Buena muestra de lo importante que es dormir bien son los humerosos estudios
elaborados por diferentes universidades. Una primeras investigaciones, realizada por el
Departamento de Psiquiatria de la Universidad de Pensilvania, ha demostrado que las
personas que se quitan una o dos horas de suefio cada noche estan a largo plazo tan
faltas de descanso como una persona que ha estado despierta 40 horas. Otros estudios
realizados por la Universidad de Harvard demuestran que las personas que duermen

bien recuerdan mejor lo que han aprendido la noche anterior.

En Esparia, a pesar de que el 30% de la poblacion tiene problemas para dormir,
s6lo un 5% de la poblacion afectada por enfermedades derivadas del suefio esta
diagnosticada y, segun los expertos, el 98% de los casos podrian evitarse con la
adopcion de habitos correctos para dormir. Se trata de compatibilizar de la mejor
manera posible las obligaciones con las horas de descanso, sin olvidar que la calidad

del suefio es determinante.
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Capitulo Cuarto

Conclusiones y recomendaciones

La manera cémo se estructuren los turnos y jornadas laborales, puede tener o no
unas consecuencias negativas para los trabajadores, y a largo plazo, influir sobre la
productividad de las organizaciones. El manejo de las jornadas laborales no es un tema
gue se deba considerar dentro de aspectos secundarios dentro de la organizacién, es
de prioridad ya que involucra la salud fisica y mental de los trabajadores, representando
esto un riesgo para el funcionamiento 6ptimo de la totalidad del sistema y para su

calidad de vida.

Las organizaciones que pasan por alto el funcionamiento fisiolégico de los ritmos
circadianos de los trabajadores, se estima que asi mismo son incapaces de tomar
decisiones que busquen el bienestar colectivo. En un intento por buscar mayor
productividad en cortos periodos de tiempo, creyendo que con esto se lograran niveles
mas competitivos y mayores ingresos, se exige una mayor cantidad de horas de trabajo,
dejando sin espacios de tiempo libre a los trabajadores y en el peor de los casos, sin
disponibilidad de periodos de tiempo suficientes para la recuperacion fisica y mental.
Como es posible evidenciar en las teorias expuestas, el funcionamiento fisiolégico del
individuo consta de estados de vigilia y suefio, ambos indispensables para que las
condiciones de calidad de vida se puedan presentar. La deprivacion del suefio por las
exigencias laborales, quiza a corto plazo no represente una problematica psicosocial,
pero a largo plazo esto entraria a hacer parte de los denominados riesgos
psicosociales, desencadenando en estrés laboral y otras variantes que constituyen

perjuicio para la organizacién y el trabajador.

Es de conocimiento general que algunas organizaciones requieren del trabajo
nocturno y a turnos por las demandas del medio, es entonces cuando Ila
implementacion de un programa que contenga las consideraciones requeridas para que
el desempefio del trabajador bajo estas condiciones sea el mas Optimo, se hace
necesario. A pesar de que a nivel psicosocial se conoce que existen consecuencias

negativas cuando se realiza el turno de noche, (No se encuentran bajo el sistema
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normal de vigilia vespertina, donde se dan el mayor nimero de interacciones sociales y

familiares, por tanto se puede dar una sensacion de aislamiento social.)

Permitir al trabajador que se encuentra bajo este régimen tiempo suficiente para
la recuperacién de estas jornadas e inducirles al consumo de melatonina, segun
reportan las investigaciones, representaria un beneficio para su recuperacion

psicofisiolégica.

Dentro de los conocimientos que deben estar inmersos en la cultura
organizacional, si se quiere cumplir con el objetivo de proporcionar bienestar y calidad
de vida a los trabajadores, son los referentes al funcionamiento especifico de los ritmos
circadianos, de manera que para la organizacion sea posible detectar en que momento
se estd atentando contra la salud por la aplicacion de un determinado sistema de
turnos y rotaciones laborales. Con la informacion disponible respecto al tema, no deben
existir organizaciones ignorantes a esta problematica. La implementacién de programas
sensibles a los sistemas de suefio y vigilia del trabajador, deben ser una constante en

las empresas donde las rotaciones sean indispensables.

La falta de descanso inducida por los cambios en la rutina de trabajo, por las
rotaciones continuas y otras condiciones del puesto que se desempefia, va generando
estrés laboral, constituyéndose una consecuencia indeseable para la totalidad del

sistema, afectando directamente la productividad.

Es entonces cuando el rol del psicélogo se convierte no solo en un facilitador de
herramientas terapéuticas para disminuir o tratar los riesgos psicosociales relacionados
con el estrés laboral, si no también un estratega y director de procesos asociados con la
generacion de programas y lo concerniente a la estructuracion de la forma como se
manejan los turnos y rotaciones laborales, involucradndose esto directamente con los
estados de suefio y vigilia. Seria, segun el marco tedrico revisado anteriormente, un
gestor y estructurador de programas especificamente dirigidos a buscar la salud y el
bienestar psicofisiologico del trabajador. Dichos programas estarian organizados de

manera que el beneficio se constituya en un factor de productividad, fundamentando
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dicho resultado esperado por las organizaciones en el bienestar del factor humano.
Deben ser las empresas sensibles; concientes y capaces de liderar procesos
encaminados a la potencializaciéon y no el detrimento de la capacidad del factor
humano; de ahi la importancia que representa el saber y el conocimiento de la
fisiologia, esto es, el funcionamiento de los sistemas, para el caso de suefio y vigilia del

trabajador.

En cuanto al proceso de formacion del psicologo la importancia estriba en que es
un campo relativamente nuevo para la parte organizacional, que ha empezado a ser de
gran interés para quienes aplican la ciencia en esta area y como se ha mencionado
anteriormente, es el proceso de la busqueda del bienestar laboral y el incremento del

factor productividad en el que debe estar intimamente relacionado el psicélogo.

Podria plantearse como una formula en la busqueda mencionada de la siguiente
forma: A mayor bienestar laboral, mayores seran los resultados a nivel productivo vy,

cuanto menor sea el bienestar laboral, merores seran los resultados a nivel productivo.

De acuerdo a este orden de ideas, las investigaciones posteriores respecto al
tema, deben enfocarse en el registro, observacion, operalizacion de conductas
provenientes de grupos en los que la carga la mental es significante. Esto lo podemos
clasificar en dos grupos, grupos ocupacionales: operativos, auxiliares de apoyo,
secretarias, directivos, operarios y técnicos. Otro grupo de referencia seria de acuerdo
al sector de la economia, esto es: manufactura, fina nciero, industrial, salud, educacién,

servicios, por ultimo, vigilantes.
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ANEXOS
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Figura 4. Fases del suefio
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Figura 7. Prevalencia de quejas sobre distintos aspectos del trabajo en enfermeras que trabajan en turno de

diay aturnos. (Seincluyen las variables con diferencias mas significativas)
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Figura 8. Ejemplos de rotacion rapida
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