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OBJETIVOS

"La gestion del sueno y los ritmos circadianos en el contexto de trabajo a turnos, es de vital /
importancia para permitir la recuperacion fisica, mental y emocional. Aspectos considerados En el presente estudio, se evaluara la relacion de los
imprescindibles para un rendimiento optimo, especialmente en profesionales con alta demanda fisica y turnos laborales con:
_psicologica como la policia. y - Horas de sueno
- Satisfaccion de la calidad del sueno
. Grado de somnolencia
N N H/M EDAD CRONOTIPO - Causas de mal descanso
(%) (%) (media)  (MAT/INTER/VESP) (%) . K - Segun el cronotipo /
TOTAL 1942 100% 68 / 32 45 47 /39 /14
DIURNO 868 45% 68 / 32 49 53 /37 /10
ROTATORIO 1044 oA 69/31 43 43/41/16 @ realizo el estudio mediante un cuestionario online de multiples apartados. \
NOETURNG 30 2% 60/ 40 40 20/33/47 Previamente se impartio una conferencia informativa sobre el sueno.
Tabla 1. Distribucion de la muestra segun turno, edad, sexo y cronotipo. PARTICIPANTES -
TURNO HORARIO Muestra n=1942 agentes de la policia autonomica de la Generalitat de Catalunya.
DIURNO 6 - 14h Se realizo un proceso de reclutamiento a traves de comunicaciones internas dentro
2 Noche — 7 Descanso & Tarde — 2 Descanso 7 Mafana — 7 Descanso del cuerpo policial, y los voluntarios firmaron el consentimiento de participacion.
ROTATORIO INSTRUMENTOS :
16 dias de descanso distribuidos cada 5 semanas - Cuestionario de somnolencia Epworth (ESE)
NOCTURNO 22-6h - Cuestionario Matutinidad-Vespertinidad (test Horn-Osberg)

7 Noche — 7 Descanso : : ~ ., :
\- Cuestionario de sueno de elaboracion propia. J

Tabla 2. Descripcion de los turnos laborales y sus respectivos horarios.

HORAS DE SUENO

Gturno diurno es el que presenta menor cantidad Q

m<=6 m6-7 w>=]

SUENO DIURNO

- 82% duerme <7h

sueno nocturno (35% duerme <6 horas). En cambio, el
turno rotatorio y nocturno duermen mucho mas,
posiblemente debido a los dias de descanso.

473
42% |
- 3% 32%
23% : 219
Los turnos rotatorio y nocturno presentan una menor | '_ o
cantidad de suefio diurno (la mayoria <6 horas), en

/ DIURNO ROTATORIO NOCTURNO

DIURNO ROTATORIO NOCTURNO

comparacion con el sueno nocturno.

Figura 1. Distribucion de participantes segun las horas de sueno nocturno y diurno segun el turno de trabajo.

EL SUENO Y SATISFACCION SEGUN CRONOTIPO

~-SOMNOLENCIA  —B-SATISFACCION  ~+~HORASDE SUENO

En cuanto a las horas de sueno, los matutinos duermen mas cuando

MATUTINOS o (75.00% VESPERTINOS trabajan en turno nocturno. En cambio, los vespertinos no muestran

. 7,1H (71,10%) 6,9 H (68,90%) diferencias significativas entre turnos. En general, los vespertinos, duermen
6,7 H (67,40%) 6,6 H (66,30%) 6,6 H (65,80%)

menos que los matutinos, sea cual sea el turno.

Ambos cronotipos presentan una mayor somnolencia en el turno diurno y

2,007 iy 10919 45 33% rotatorio en comparacion con el turno nocturno. Destaca que los vespertinos
* ’
o 42,00% ——__ 79% : :
40,75% ‘/ | e &, 1 muestran mayor somnolencia que los matutinos, sea cual sea el turno.
& 3587%
De la misma manera, destaca la baja satisfaccion general de los
., ¥ 27,00% . ., : : .

\ze,im @,33%3 vespertinos en comparacion con los matutinos, independientemente del
DIURNG OTATORIO NOCTURNG M ROTATORIO NOCTURNO turno de trabajo. La diferencia en la satisfaccion entre los matutinos y los

: . - , ., N . ) vespertinos que trabajan en turno diurno es especialmente significativa
Figura 2. Relacidon entre somnolencia diurna, satisfaccion con el sueno y horas de sueno nocturno segun turno de

trabajo en personas matutinas y vespertinas. 49% vs. 24,33%).

CAUSAS DE MAL DORMIR 80%

/ )\\ +DIURNO #ROTATORIO +NOCTURNO
Se observa que el horario laboral es el factor mas reportado como 70%

causa de mal dormir, especialmente en el turno rotatorio y nocturno 60% /\ ){AX
50%

\
(vs. Diurno p<0,05), donde afecta a mas del 60-70% de los
encuestados. 40% \y\ // \s\
30%

En segundo lugar, los problemas emocionales aparecen como \ \\7
20%

10%

una causa relevante, con una mayor incidencia en quienes trabajan

en turno diurno (p<0,05). e

. oy ., e 0% | | | | | | | |
Curiosamente, en cuanto a la conciliacion familiar, no se PROBLEMAS PROBLEMAS HORARIO RUTINAS DE CONCILIACION ENFERMEDAD ENTORNO CONSUMO DE
observan diferencias significativas entre los tres turnos. EMOCIONALES DE SALUD LABORAL SUENO FAMILIAR  SECUNDARIA INCORRECTO EXCITANTES

Figura 3. Distribucion de participantes segun factores reportados como causa de mal dormir en funcion del turno de trabajo.

CONCLUSIONES
ADECUADO PARAMATUTNOS ISR "ADECUADO PARA VESPERTINGS NN )
@l URNO DIURNO ARECUARORARANAT TGS TURNO ROTARORIO ADECUADO PARA VESPERTINOS TURNO NOCTURNO

El horario genera una importante privacion de
sueno. La mitad reporta como causa de mal dormir

 La alteracion constante del horario, altera los * Es un horario contrario al reloj biologico natural.

_ ritmos circadianos y la calidad del sueno. « Sorprendentemente, es el turno que produce mayor
los problemas emocionales. . . ., . .
, _  Es el turno que produce mayor somnolencia y satisfaccion y menos somnolencia, tanto en vespertinos
« Se observan elevados niveles de somnolencia. . ., : .
menos satisfaccion en matutinos. como matutinos.

 Los vespertinos reportan menor satisfaccion . e - P :
. L * Permite mayor flexibilidad y mas horas de suefo en  De forma significativa los matutinos recuperan las
(tienen que adaptarse a un horario diferente a su

Kreloj biolégico). / Qs dias de descanso. / Q)ras de sueno en los dias de descanso. /

Sueno reparador: un Camino hacia la salud integral.




