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RESUMEN

Los trabajos con diferentes turnos de rotaciéon son una estrategia incorporada por las empresas para brindar funcionamiento optimo en
las operaciones, al ser implementadas en sus empleados se modifican las rutinas de su vida diaria y social para encajar en la dinamica
laboral. Este empefio, en funcion de la adaptacion, puede involucrar un alto riesgo psicosocial, debido a que presentan un mayor riesgo
de amenazas que perjudican su salud, calidad de vida y seguridad en el trabajo. Aquellos que realizan labores en turnos nocturnos son
especialmente susceptibles a estas amenazas. El presente es un estudio cuantitativo, transversal y descriptivo cuyo objetivo fue carac-
terizar la calidad del suefio y el estrés laboral en una muestra de 300 trabajadores de una empresa de consumo masivo, analizando sus
datos en funcioén del turno y la jornada laboral. Paralelamente, la base tedrica se fundamentd en una revision bibliografica en bases de
datos cientificas clave (como PubMed/Medline, Scielo, Elsevier y Dialnet). El trabajo nocturno y las jornadas prolongadas se asocian
con una disminucion significativa de la calidad del suefio, caracterizada por cansancio crénico, somnolencia durante la jornada laboral,
despertares frecuentes y una percepcion generalizada de suefio no reparador.

Palabras clave: Trabajo rotativo, Suefio, Estrés laboral.

ABSTRACT

Jobs with different shift rotations are a strategy incorporated by companies to ensure optimal performance in operations. When imple-
mented, employees' daily and social routines are modified to fit the work dynamic. This effort, in terms of adaptation, can involve a high
psychosocial risk, as it presents a greater risk of threats that harm their health, quality of life, and safety at work. Those who work night
shifts are particularly susceptible to these threats. This is a quantitative, cross-sectional, descriptive study whose objective was to charac-
terize sleep quality and work stress in a sample of 300 workers from a mass consumption company, analyzing their data according to shift
and working hours. At the same time, the theoretical basis was based on a literature review in key scientific databases (such as PubMed/
Medline, Scielo, Elsevier, and Dialnet). Night work and long working hours are associated with a significant decrease in sleep quality, cha-
racterized by chronic fatigue, sleepiness during the workday, frequent awakenings, and a generalized perception of non-restorative sleep.

Keywords: Shift work, Sleep, Work stress.

RESUMO

Os trabalhos com diferentes turnos rotativos sdo uma estratégia incorporada pelas empresas para proporcionar um funcionamento
6timo nas operacdes. Ao serem implementados nos seus funcionarios, as rotinas da sua vida diaria e social sdo modificadas para se
adequarem a dinamica laboral. Esse esfor¢o, em fungédo da adaptagéo, pode envolver um alto risco psicossocial, pois apresenta um
maior risco de ameacas que prejudicam a sua saude, qualidade de vida e seguranca no trabalho. Aqueles que realizam trabalhos em
turnos noturnos sdo especialmente suscetiveis a essas ameacas. O presente estudo é quantitativo, transversal e descritivo, cujo objetivo
foi caracterizar a qualidade do sono e o stress laboral em uma amostra de 300 trabalhadores de uma empresa de consumo de massa,
analisando seus dados em fungéo do turno e da jornada de trabalho. Paralelamente, a base tedrica fundamentou-se numa reviséo biblio-
grafica em bases de dados cientificas importantes (como PubMed/Medline, Scielo, Elsevier e Dialnet). O trabalho noturno e as jornadas
prolongadas estédo associados a uma diminuicéo significativa da qualidade do sono, caracterizada por cansago crénico, sonoléncia
durante a jornada de trabalho, despertares frequentes e uma percepgéo generalizada de sono néo reparador.

Palavras-chave: Trabalho rotativo, Sono, Estresse no trabalho.
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Introduccion

En la actualidad dentro del mercado labo-
ral se ha implementado distintas jornadas
laborales que se ha convertido en un com-
ponente indispensable para el aumento de
la productividad, una condicion necesaria
para garantizar la produccion constante y
el desarrollo de un sistema socioeconomi-
co. En particular dentro de las empresas
de consumo masivo donde se requiere la
disponibilidad continua de productos ba-
sicos, se ha incorporado diferentes turnos
laborales categorizado en diferentes varian-
tes para brindar una continuidad en los ser-
vicios prestados conduciendo a laborar las
24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

El trabajo por turnos constituye una estra-
tegia operativa ampliamente incorporada
en diversos sectores productivos y de ser-
vicios, que frecuentemente implica la reali-
zacion de actividades laborales en turnos
rotativos, comprendiendo franjas horarias
de matutinas, vespertinas y nocturnas, asi
como los fines de semana. El trabajo por
turnos nocturno se conoce cuando inclu-
ye actividades laborales en un intervalo de
entre las 23:00 y las 6:00-7:00 (Tello, Marti-
nez, & Gomez, 2025). La adopcion de es-
tos esquemas organizacionales exige que
el trabajador ejecute sus labores en distin-
tos intervalos de horarios, generando una
desincronizacion del ritmo circadiano. Esta
alteracion fisioldgica se asocia con modifi-
caciones sustanciales en los patrones de
alimentacion, descanso, suefo y actividad
fisica. El suefio durante el dia carece de las
mismas propiedades reparadoras que el
sueno nocturno, por lo que el trabajo a tur-
nos especificamente los turnos nocturnos
se asocia con una disminucion de la Cali-
dad del Suefio en comparacion con el tra-
bajo en horario diurno (Roman et al., 2023).
Estos cambios en las rutinas cotidianas y en
la interaccion social, desencadenando con-
secuencias conductuales y psicolégicas
en respuesta a la necesidad de adecuarse
a las demandas impuestas por la dinamica
laboral ( Chiang et al., 2022 ).

La exposicion prolongada a jornadas labo-
rales nocturnas se asocia con efectos perju-
diciales sobre la salud fisica y psicologica,
asi como con una disminucion del desem-
pefo ocupacional. La evidencia cientifica
ha demostrado que el trabajo por turnos,
especialmente en modalidades nocturnas
y rotativas, se asocia con un mayor riesgo
de desarrollar diversas patologias y alte-
raciones en la salud (Ponte Salazar, 2018;
Vega-Escano, 2020). Entre ellas se incluyen
neoplasias, como el cancer de mama vy el
cancer colorrectal, asi como enfermeda-
des cronicas no transmisibles, tales como
diabetes mellitus y obesidad (Vega-Esca-
flo, 2020). Asimismo, se ha observado un
aumento en la incidencia de enfermedad
coronaria, eventos cerebrovasculares, sin-
drome metabdlico, depresion, alteraciones
reproductivas y complicaciones durante el
embarazo, tal como una mayor accidenta-
bilidad (Ponte Salazar, 2018; Vega-Escano,
2020). A nivel social y familiar, esta modali-
dad laboral puede favorecer la aparicion de
conflictos y disfunciones, ademas de pro-
vocar alteraciones en el funcionamiento del
sistema inmunologico.

Aunque esta practica resulta necesaria en
diversos sectores productivos, conlleva ries-
gos ocupacionales que deben ser abordados
mediante estrategias preventivas orientadas
a salvaguardar la salud de los trabajadores
y a asegurar la sostenibilidad organizacional
a largo plazo. En este contexto, las condicio-
nes de trabajo y de empleo constituyen de-
terminantes fundamentales para la promo-
cion y preservacion de la salud y el bienestar
de la fuerza laboral. Asi, el entorno laboral se
configura como un espacio estratégico para
el disefio e implementacion de intervencio-
nes basadas en evidencia cientifica, que
promuevan la participacion activa 'y compro-
metida de los trabajadores en los procesos
de mejora continua.

Marco conceptual

Riesgos de salud derivados al trabajo a
turnos nocturnos
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Sanchez-Sellero (2021) refiere que los tras-
tornos del ritmo circadiano de origen extrin-
seco se generan por la influencia de factores
externos que alteran la adecuada sincroni-
zacion entre el reloj biolégico y el ciclo vigi-
lia-sueno. Entre ellos destacan el trastorno
asociado al trabajo en turnos, caracterizado
por la exposicion a horarios laborales rota-
tivos 0 nocturnos que inducen desajustes
en el suefio y la vigilia, asi como los cuadros
relacionados con la adopcion de horarios
inadecuados o irregulares para dormir. Los
colaboradores con turnos rotativos y noc-
turnos suelen experimentar una reduccion
en la cantidad de suefio y un incremento en
la somnolencia diurna, en comparacion con
quienes trabajan en horario diurno (Smith &
Hernandez, 2020), los cuales comprometen
la calidad y la cantidad de descanso, afec-
tando el rendimiento y la salud del individuo.

El trabajo nocturno se asocia con modifica-
ciones metabdlicas debido al cambio en los
patrones de alimentacion y con alteraciones
en la secrecion de melatonina, hormona que
influye en la regulacion metabdlica a través
de su accion sobre la insulina, el cortisol y la
leptina. La leptina es una hormona secretada
por los adipocitos que desempefa un papel
fundamental en la regulacion de la saciedad.
La alteracion del ritmo circadiano puede pro-
vocar una reduccion de sus concentraciones
plasmaticas, lo que conlleva a un incremento
en la sensacion de hambre en los trabajado-
res. La exposicion prolongada a la desincro-
nizacion circadiana favorece a los cambios
en el peso corporal y el desarrollo de adipo-
sidad. Ademas, la necesidad de realizar mas
comidas durante los periodos de descanso
propios de la jornada nocturna que contribu-
yen a un incremento en la ingesta caldrica to-
tal (Chaudhary, Parvez, & Ahmad, 2023).

El trabajo nocturno a largo plazo se ha vin-
culado con una mayor prevalencia de sin-
drome metabdlico en la poblacion trabaja-
dora, observandose una asociacion entre la
duracion de la exposicion a turnos noctur-
nos y la presencia de hipertension arterial,
incremento de la circunferencia de cintura 'y

elevacion de los niveles de glucosa en san-
gre. Estos hallazgos pueden explicarse por
la desincronizacion cronica entre el sistema
circadiano endogeno y los ciclos de activi-
dad-reposo (Bittner et al., 2025).

El estrés se reconoce como un factor deter-
minante asociado al trabajo por turnos, el
cual ejerce una influencia directa sobre los
patrones dietéticos de los trabajadores, au-
mentando de manera significativa la proba-
bilidad de desarrollar sobrepeso u obesidad.

Metodologia

El presente es un estudio cuantitativo, trans-
versal y descriptivo cuyo obijetivo fue carac-
terizar la calidad del suefio y el estrés laboral
en una muestra de 300 trabajadores de una
empresa de consumo masivo, analizando sus
datos en funcion del turno y la jornada laboral.
La recoleccion de datos se realizd mediante
la aplicacion de una ficha de caracterizacion
sociolaboral, el Cuestionario de Calidad del
Sueno de Pittsburgh (PSQIl) para evaluar la
calidad del sueno, y la Escala de Estrés La-
boral (Modelo Demanda-Control-Apoyo de
Karasek) para medir el estrés. Paralelamente,
la base tedrica se fundamentd en una revision
bibliografica en bases de datos cientificas
clave (como PubMed/Medline, Scielo, Else-
vier y Dialnet), utilizando términos especificos
sobre el trabajo rotativo, suefo y estrés labo-
ral, con el fin de obtener un contexto solido
para la interpretacion de los hallazgos.

Resultados

Distribucion por Sexo
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Figura 1. Distribucion por Sexo
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El 49,67% de los trabajadores que parti-
ciparon en el estudio fue de sexo femeni-
no, mientras que el restante 50,33% fue de
sexo masculino.

(19.999, 28.0] (52.0, 59.0]

(45.0, 52.0]
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Figura 2. Edad

En lo que respecta a los rasgos de edades
de los trabajadores, el 20,7% corresponde
aunrango de edad entre los 19,9 a 28 anos,
de 28 a 38 arios un 19,3%, de los 38 a los 45
anos un 20,3%, de los 45 a los 52 afos un
21,3% y entre los 52 y 59 afios un 18,3%. En
lineas generales hay una homogeneidad en
cuanto a las edades de los trabajadores, no
existe de manera exagerada o mayoritario
un rango de edad especifico.

Distribucion de Puestos de Trabajo
= Almacén

= Calidad
» Empaque
® Logistica

= Mantenimiento

= Produccion

Figura 3. Puesto de trabajo

En lo que se refiere a la distribucion de los
puestos de trabajo dentro de la empresa,
un 16% esta en el area de almacén, un 15%
en el area de calidad, un 16% en el area

de empaque, un 21% en el area de logisti-
ca, un 14% en el area de mantenimiento y u
18% en el area de produccion.
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Figura 4. Antigledad en afnos

El 22% de los trabajadores tiene una anti-
gledad en la empresa entre el afio y los 4
anos, el 24,7% entre los 4 y los 8 afos, un
15% entre los 8 y los 11 anos, un 22,7% en-
tre los 11 y los 15 afios y un 15,7% entre los
15y 19 anos.

Tipo de Turno

= Diurno
= Nocturno

= Rotativo

Figura 5. Tipo de turno

El 34% de los trabajadores trabaja el turno
diurno, un 33% el turno nocturno y un 33%
el turno rotativo.
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Entre las enfermedades reportadas se tie-
ne que el 13% es diabetes, el 16% gastri-
tis, el 17% hipertension, el 18% lumbalgia,
el 21% migranay el 15% no reporto ningun
tipo de enfermedad.

(34,999, 38.0] (50.0, 54.0]

{47.0, 50.0) L. . .
Disminucion de la concentracion

(38.0, 43.0]

(43.0, 47.0]

Figura 6. Horas promedio trabajadas

El 20,3% tiene un promedio de horas traba-
jadas que oscila entre las 35 y las 38 horas,
el 23% entre 38 y 43 horas, un 21,3% entre  Figura 9. Disminucién de concentracion
43 y 47 horas, un15,7% entre las 47 y 50
horas y por ultimo un 19,7% entre las 50 y

54 horas trabajadas. El 42% de los trabajadores les ha disminuido

la concentracion, mientras que al 58% no.

Dias de descanso . A
Depresion o ansiedad

nl =2

Figura 7. Dias de descanso i _
Figura 10. Trabajadores que sufren de

: . ) depresion o ansiedad
El 33% de los trabajadores tiene un dia de

| 67% dos dias. ,
descansoy e ! El 66% de los trabajadores no ha experi-

mentado depresion o ansiedad, mientras
Enfermedades Reportadas que el 34% si.

= Diabetes

= Gastritis

= Hipertension
' = Lumbalgia

= Migrafia

= Ninguna

Figura 8. Enfermedades reportadas
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Uso de medicacion para dormir

Figura 11. Uso de medicacion para dormir

El 74% de los trabajadores no usa medica-
cion para dormir, mientras que el 26% si.

Consumo de estimulantes o cafeina

u Si

Figura 12. Consumo de estimulantes o
cafeina

El 59% de los trabajadores consume esti-
mulantes o cafeina, mientras que el 41% no.

(-2.3009999999999997, 1.4] (4.8,9.0]
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Figura 13. Aumento de peso (Kg ultimos
12 meses)

Un 20,3% de los trabajadores ha perdido
entre 2,3 y ganado 1,4 kilos en un ano, un
20% ha aumentado de peso entre 1,4y 2,6
kilos, un 21% entre 2,6 y 3,8 kilos, un 20,7%
entre 3,8 y 4,8 kilos y por ultimo un 18% ha
aumentado en un ano entre 4,8 y 9 kilos.

(6.9, 10.7]
(2.399, 5.0]

(6.2, 6.9]

(5.0, 5.56]

(5.56, 6.2]

Figura 14. Horas de suefio promedio

Un 22,3% duerme entre 2,3 y 5 horas, un
39,7% entre 5y 6,2 horas, un 19,7% casi 7
horas y un 18,3 % entre 6,9 y 10,7 horas.

Analisis general

En la muestra analizada se identifico que
los trabajadores expuestos a turnos noc-
turnos presentan multiples alteraciones re-
lacionadas con el descanso y la salud ge-
neral. La mayoria refirié6 cansancio cronico,
somnolencia durante la jornada laboral y di-
ficultades para dormir, lo que repercute en
una percepcion de suefio poco reparador
y en la presencia de despertares frecuen-
tes. Asimismo, se observaron sintomas fisi-
cos recurrentes como dolores musculares,
cefaleas y molestias digestivas, asi como
manifestaciones psicolégicas tales como
irritabilidad, cambios de humor y disminu-
cion de la concentracion. Un grupo menor
reportd cuadros de ansiedad o depresion.

El consumo habitual de cafeina y bebidas
energizantes se destacdé como un patron
comun, lo que sugiere la busqueda de me-
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canismos compensatorios frente a la fatiga
asociada a la rotacion de turnos.

Discusion

Los hallazgos evidencian que el trabajo noc-
turno impacta de manera integral en la salud
fisica, psicologica y social de los trabajado-
res, coincidiendo con estudios previos que
sefialan la desincronizacion circadiana como
el principal desencadenante de estas altera-
ciones (Roman et al., 2023; Sanchez-Sellero,
2021). La alta prevalencia de cansancio cro-
nico y somnolencia coincide con la literatura
que describe como el sueno diurno es me-
nos reparador y conlleva mayor fatiga acu-
mulada (Smith & Hernandez, 2020).

Los sintomas musculoesqueléticos y di-
gestivos refuerzan la evidencia sobre el im-
pacto del trabajo nocturno en los sistemas
metabdlico y gastrointestinal, producto de
horarios de alimentacion irregulares y de la
carga fisica de la jornada (Chaudhary, Par-
vez, & Ahmad, 2023). De igual manera, los
indicios de alteraciones emocionales son
coherentes con investigaciones que vincu-
lan el trabajo nocturno con un incremento
del riesgo de ansiedad, depresion y dismi-
nucion del bienestar psicoldgico (Chiang et
al., 2022).

En este sentido, el uso frecuente de cafeina
y estimulantes puede considerarse una es-
trategia de afrontamiento que, aunque alivia
de forma temporal la somnolencia, podria
contribuir a una mayor fragmentacion del
suefio y perpetuar el circulo de fatiga.

Estos resultados evidencian la necesidad de
implementar programas de prevenciony pro-
mocion de la salud en contextos de trabajo
nocturno, que incluyan medidas de higiene
del suefo, pausas adecuadas en la jorna-
da, apoyo psicosocial y seguimiento médi-
co regular. Ademas, se recomienda disefiar
politicas organizacionales que minimicen la
exposicion continua a turnos nocturnos, en
consonancia con las recomendaciones inter-
nacionales sobre salud ocupacional (IARC,
2019; Ponte Salazar, 2018).

Conclusiones

El trabajo nocturno y las jornadas prolonga-
das se asocian con una disminucion signi-
ficativa de la calidad del sueno, caracteri-
zada por cansancio cronico, somnolencia
durante la jornada laboral, despertares fre-
cuentes y una percepcion generalizada de
suefio no reparador.

Se identifico la presencia de sintomas fisi-
cos recurrentes, tales como dolores mus-
culares, cefaleas y problemas digestivos, lo
que evidencia el impacto del desajuste cir-
cadiano en los sistemas musculoesqueléti-
co y gastrointestinal.

A nivel psicologico, los trabajadores ma-
nifestaron irritabilidad, cambios de humor,
disminucion de la concentracion y casos
de ansiedad o depresion, lo que confirma la
vulnerabilidad emocional asociada al traba-
jo por turnos nocturnos.

El consumo habitual de cafeina y bebidas
energizantes constituye un mecanismo de
afrontamiento frente a la fatiga, aunque pue-
de contribuir a una mayor fragmentacion del
sueno y perpetuar los trastornos derivados.

Estos hallazgos respaldan la necesidad
de implementar estrategias de prevencion
y promocion de la salud laboral, incluyen-
do programas de higiene del suefio, pau-
sas estructuradas, apoyo psicosocial y
vigilancia médica periodica. Asimismo, se
recomienda el disefio de politicas organi-
zacionales orientadas a reducir la exposi-
cion prolongada a turnos nocturnos, con
el fin de salvaguardar la salud integral de
los trabajadores y garantizar la sostenibi-
lidad empresarial.

Establecer un programa integral de ges-
tion del trabajo nocturno que contemple:
rotacion equitativa de turnos, jornadas de
descanso suficientes, talleres de educacion
en higiene del suefio, seguimiento medico
periodico y promocion de habitos de vida
saludables que contribuyan al bienestar de
los trabajadores y optimizacion en el rendi-
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miento productivo y reduccion de los ries-
gos de accidentabilidad laboral.
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