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INTRODUCCION

La turnicidad laboral es una realidad que experimentan el 22,2% de los
trabajadores y un 8,9% lo hace con turno nocturno, bien en turno nocturno fijo o
rotativo de mafana-tarde-noche (Almodovar, Galiana, Hervas, y Pinilla, 2011). Este
hecho podria pasar desapercibido si no se hubieran encontrado datos como, por
ejemplo, que los trabajadores que en mayor medida experimentan dificultades para
compaginar el horario laboral con compromisos familiares y sociales, son,
precisamente, quienes trabajan en horario fijo de noche (37,3%), a tres turnos (mafiana-
tarde-noche, 38,4%) y con otro tipo de horario, irregular o variable (30,6%) (Almoddvar
et al., 2011). A estas dificultades se afiaden otras nada desdefiables. Y es que no
debemos olvidarnos de los trastornos fisioldégicos que parecen surgir como
consecuencia del trabajo a turnos, como son problemas para conciliar el suefio,
trastornos digestivos o cardiovasculares, o la disminucion de la concentracion por la
fatiga acumulada, entre otros. En 2011, desde la VII Encuesta Nacional de Condiciones
de trabajo se describe como el 87,3% de los trabajadores sefialaron agotamiento o
cansancio, agravado o producido por el trabajo; el 82,1% estrés, ansiedad o
nerviosismo; y el 67,3% problemas para conciliar el suefo. Pero si ademas la turnicidad
toma la forma de un horario nocturno, especialmente si éste es rotativo, a todos esos
riesgos se afladen, entre otros, los derivados de las dificultades para compatibilizar, y
compaginar, vida y trabajo (Mafas y Grarrido, 2008) e incluso la practica de conductas
de riesgo para la salud, como el consumo de alcohol y otras sustancias psicoactivas
(Corral, Duran e Isusi, 2012), como consecuencia de la insatisfaccion laboral y/o
familiar que experimentan (Sanchez y Pérez, 2004). Y esta problematica asi descrita es,
si cabe, aun mads acuciante en el caso de algunas profesiones donde la turnicidad laboral
esta presente con frecuencia: del total de trabajadores que perciben su estado de salud
como regular, malo o muy malo, el 23,3% de los trabajadores pertenecen a la rama de
actividades sanitarias y sociales.

En definitiva pues, nos encontramos con mas de una quinta parte de la poblacién
que trabaja a turnos, que dichas personas tienen mayor riesgo de padecer problemas de
salud y que hay mayor incidencia de los mismos en aquellos puestos relacionados con la
sanidad y el trato a personas. Y sin embargo, centros de trabajo y grandes empresas
carecen de evaluaciones especificas para la turnicidad laboral. Segin el Instituto
Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo y Full Audit (2011), uno de los factores

de riesgo mas infravalorados en las evaluaciones de riesgo de las empresas, es
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precisamente la turnicidad laboral, sefialando que tal infravaloracién tal vez no se deba
sino al escaso conocimiento, que los técnicos de prevencion y médicos del trabajo,
parecen tener sobre los efectos de la turnicidad en la seguridad y la salud de los
trabajadores. En este sentido cabe destacar que la Psicologia del Trabajo podria
contribuir decididamente a la mejora de tales conocimientos, y por ende a una mejor
aproximacion a la turnicidad laboral, tanto desde el punto de vista evaluativo, como
interventivo.

Y es que precisamente, la Psicologia del Trabajo es una rama de la Psicologia
cuyo objetivo consiste en describir, explicar y predecir los fendémenos psicosociales, asi
como prevenir o solucionar potenciales problemas que tienen lugar en contextos
relacionados con el trabajo. Pero ésta, no se olvida de otros dmbitos de la vida en los
que influyen las caracteristicas del trabajo como pueden ser la vida personal, familiar, el
ocio y el tiempo libre, entre otros. La Psicologia del Trabajo ha abordado y permite
abordar la turnicidad principalmente como una de las variables generadoras de estrés e
insatisfaccion laboral y familiar. Sin embargo, la mayoria de las investigaciones al
respecto se centran casi exclusivamente en aspectos psicologicos como la ansiedad y la
depresion, dejando de lado la dimension conductual — p. e. el consumo de alcohol,
determinados hdabitos alimentarios, de ocio y de actividad fisica — que puede
desembocar en un deterioro en el estado de salud fisico y psicologico. Es mas, y pese a
la potencial utilidad que en este contexto pueden tener modelos de estrés tan relevantes
como el Transaccional de Lazarus y Folkman (1986), son escasos los estudios que
hayan centrado su analisis en la consideracion de las conductas en el tiempo de no
trabajo, como mecanismos de afrontamiento al estrés que pueden experimentar los
trabajadores sanitarios al exponerse a turnos rotativos y nocturnos.

Y es en este punto donde ademds cabe sefialar que no podemos separar las
caracteristicas laborales y familiares como dos dimensiones independientes. Alcover
(2004) ya exponia que las exigencias de una repercutiran en la otra y viceversa, por lo
que vida familiar y trabajo han de estudiarse como una misma realidad de los
individuos. Ahora sabemos que la turnicidad puede generar consecuencias muy
negativas sobre la vida global de las personas, pero aunque no podemos evitar que
exista el trabajo nocturno y rotativo, si debemos atenuar sus consecuencias negativas
mediante un disefio adecuado de turnos, partiendo de un andlisis minucioso de la
realidad. Por ello, y especialmente en aquellas profesiones donde la turnicidad es

frecuente, se precisan instrumentos de medida que tengan en cuenta factores que, pese a
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su potencial importancia o bien no han tenido mucho peso en investigaciones anteriores
- como pueden ser el cronotipo - o bien no se han considerado conjuntamente con
aquellos mas habitualmente estudiados — como por ejemplo las horas de suefio y/o el
consumo de cigarrillos - en relacion al turno de trabajo. En este marco, los principales
objetivos del presente trabajo los concretamos por un lado, en la realizacion de una
revision teorica sobre los estudios realizados en relacion a la turnicidad laboral, estrés y
habitos en el tiempo de no trabajo, en personal sanitario. Y por otro, en la propuesta de
un cuestionario que englobe aspectos que no se han analizado conjuntamente con
anterioridad en el ambito que nos ocupa, como la relacion de la orientacidon personal
matutina-vespertina (cronotipo) con el turno de trabajo y el estrés y diversos habitos del
tiempo de no trabajo que pueden constituir formas de afrontamiento al estrés. Tal
instrumento podria contribuir a una mejor evaluacion de la turnicidad, y por tanto al

desarrollo de estrategias interventivas que tan necesarias parecen en este contexto.

Turnos de trabajo y su incidencia sobre la salud psicologica del trabajador: qué es
la turnicidad laboral y por qué puede generar estrés

El trabajo a turnos es toda forma de organizacion del trabajo en equipo segun la
cual los trabajadores ocupan sucesivamente los mismos puestos de trabajo, segiin 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 (art. 36 RD 1 / 1995). Son especialmente frecuentes en empleos como la
sanidad, bomberos, cuerpos de seguridad e incluso algunas industrias, donde el servicio
requiere las 24 horas, los 365 dias del afio. Los turnos se suelen dividir en mafiana, tarde
y noche, y pueden ser fijos — si el trabajador realiza siempre el mismo turno - o
rotativos, si el empleado cambia de un turno a otro segln diversas pautas y formulas (p.
e. rotacion hacia delante) (Alcover, 2004).

Los potenciales efectos de la turnicidad sobre los trabajadores son numerosos.
Alcover (2004) sefiala tres grupos en los que pueden ser clasificados los efectos que
provoca trabajar a turnos: alteraciones y trastornos del suefio, problemas de salud (fisica
y psicoldgica) y dificultades en la vida familiar y social, ya que la turnicidad laboral no
solo afecta a la salud y bienestar laboral, sino también a otras esferas vitales. Pero estos
efectos pueden influir en mayor o menor medida segun las caracteristicas de los turnos,
de las diferencias individuales y de su situacion socio-familiar. Asi parece que el hecho

de que los turnos de trabajo nocturnos y rotativos generen mayor estrés se debe a la
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necesidad de adaptacion del profesional. En relacion a tal necesidad, debemos tener en
cuenta la concurrencia de dos factores: las caracteristicas fisioldgicas del organismo y
las condiciones ambientales. Por un lado, y en lo relativo a la actividad fisioldgica, entre
la salida y la puesta de sol se da un aumento de glucemia, de la temperatura corporal y
de la actividad del tiroides. Por otro, y con respecto a las condiciones ambientales, éstas
pueden ser desfavorables para conciliar el suefio durante el dia, momento en el que
pueden concurrir mas ruidos (p. e. llantos de los nifios, teléfono, trafico, aparatos
electronicos) y una temperatura mas elevada (p. e. excesivo calor en verano)(Fernandez-
Montalvo y Pifiol, 2000).

Diversos estudios apuntan hacia los efectos arriba expuestos de la turnicidad en
el caso de los trabajadores sanitarios, especialmente entre aquellos que tienen turnos de
trabajo rotativos. Y es que parece que el trabajo que no tiene un horario especifico
impacta negativamente en el bienestar personal, material y laboral de los trabajadores
(Sanchez y Pérez, 2004), puede dificultar la inclusion social, la mejora profesional e
incluso el rendimiento en otros empleos (Fernandez-Montalvo y Pifiol, 2000). Asi, y en
un estudio descriptivo realizado en enfermeros de un Hospital Universitario (De Melo y
Ferraz, 2013), se encontraron mayores tasas de estrés laboral en aquellos profesionales
que realizaban turno rotativo, en comparacion con los de turno fijo de noche y de dia, y
los de turno fijo de noche manifestaban también mayor estrés laboral que los de dia.
Otras investigaciones, como la de Flores-Villavicencio, Troyo-Sanromén, Valle y Vega-
Loépez (2010), realizada también en enfermeros, llegan a la conclusion de que la
variable organizacional que mas predice la manifestacion de ansiedad y estrés laboral es
la jornada laboral: el turno nocturno genera mas sintomas de estrés laboral y requiere
mas esfuerzos profesionales y personales, en comparacion con el resto de turnos. A
tenor de tales referencias, parece pues que el estrés laboral surge con mayor
probabilidad en situaciones en las que el trabajador estd expuesto a turnos de trabajo
rotativos y nocturno. Siendo esto asi, no resultan sorprendentes resultados como los
obtenidos por Corral, et al. (2012), quienes sefialan que algunas de las principales
causas del consumo de alcohol y drogas en el trabajo son precisamente las condiciones
de trabajo incémodas y los horarios de trabajo irregulares, en tanto que potenciales
estresores. De la consideracion més detallada de la relacion entre turnicidad y habitos en

el tiempo de no trabajo se ocupa el epigrafe que sigue.
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La importancia de los habitos en el tiempo de no trabajo y su relacion con la
turnicidad

Como hemos visto, la investigacion relevante en este ambito ha evidenciado el
potencial caricter estresor de la turnicidad. Ahora bien, el estrés se torna mas
importante cuando se encuentran sus consecuencias negativas (genéricamente
denominadas distrés), ya sean éstas conductuales, psicologicas y/o fisicas. En este
sentido, Taylor (cit. en Rodriguez-Marin y Neipp (2008), pg. 70), afirma que el estrés
puede operar sobre el individuo directamente — produciendo cambios fisioldgicos que
conducirian al desarrollo de diversas enfermedades (p. e. cardiovasculares) - o
indirectamente, es decir afectando a la conducta de salud de la persona, a consecuencia
de la cual se produciria o facilitaria la enfermedad (p. e. tabaquismo). Precisamente, el
cuestionario que proponemos desde este trabajo mediria también esa ruta indirecta,
permitiendo asi identificar qué conductas de salud en el tiempo de no trabajo son las
mas repetidas por los profesionales sanitarios. Conductas de salud que podemos
clasificar en dos tipos: patdgenas e inmunodgenas. Las patégenas son aquellas conductas
que adoptamos y que pueden llevar al empeoramiento del estado de salud, por lo que
disminuirian nuestros recursos fisicos de afrontamiento de estrés, y se agravaria la
situacion fisica y emocional del individuo. Conductas patdogenas como el consumo de
drogas o el de cigarrillos, puede tener incluso eficacia afrontativa del estrés a corto
plazo, pero pueden ser negativas para la salud con el tiempo. Por otro lado, hablamos de
conductas inmundgenas para referirnos a aquellas conductas que se realizan y
favorecen un estado fisico, psiquico y social saludable (Rodriguez-Marin y Neipp,
2008). A priori, podriamos decir que un consumo excesivo de alcohol, una alimentacion
basada en snacks salados, comida rdpida o restriccion dietética, serian conductas
patégenas, mientras que la realizacion de actividad fisica de forma regular, la
clasificariamos como una conducta inmundgena.

Sabemos que el consumo de alcohol, de cigarrillos y farmacos y dormir mal, son
conductas extendidas entre los profesionales de la sanidad, quienes a menudo deben
afrontar el estrés de la turnicidad laboral. Algunos estudios afirman que las personas
que trabajan en turnos de tarde o noche consumen mas alcohol, incluso lo pueden tomar
para dormir durante el dia, y que la rotacion horaria puede provocar alteraciones del
ritmo circadiano del suefio (Bastida, 2002). Ferrada, Salomoén, Pina, Lavandaio y
Carena (2008), destacan la elevada prevalencia en la poblacion hospitalaria del

tabaquismo - especialmente alto en profesionales de la enfermeria -, los problemas con
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el alcohol, la automedicacion, y las alteraciones en la alimentacion, éstas ultimas sobre
todo en médicos en formacion. Como expone un estudio realizado a médicos residentes,
teniendo en cuenta que las guardias realizadas en el mes previo fueron entre 6 y 12, el
87,5% de los sujetos consumian de forma habitual café, el 51,8% bebidas alcohdlicas y
el 37,5% cigarrillos. En dicha investigacion se encuentra una asociacion significativa
entre patrones de suefio corto, médicos de urgencias y consumo de café; y entre la
variable calidad del suefio mala-muy mala y consumo de alcohol y tabaco (Loria-
Castellanos, Rocha-Luna y Marquez-Avila, 2009).

Si indagamos en los resultados disponibles al respecto, podemos afirmar que, el
consumo de alcohol y otras sustancias provoca enfermedades, accidentes laborales, baja
productividad o mal ambiente entre compafieros (disminucion del apoyo social laboral).
Segtin exponen Ochoa y Madoz (2008), los trabajadores que consumen alcohol y otras
sustancias presentan entre 2 y 3 veces mayor absentismo laboral, 3 veces mas bajas
laborales y entre el 13 y el 15% de los trabajadores que sufrieron consecuencias
negativas derivadas del consumo, dichas consecuencias fueron de caracter laboral.
Existen asimismo estudios que encuentran una relacion entre el sedentarismo (conducta
patogena) y el ausentismo laboral, de tal forma que “la inactividad fisica aumenta la
frecuencia y la duracion de las incapacidades laborales lo cual presupone
implicaciones desfavorables para el trabajador, para la empresa y para la sociedad”
(Martinez-Lopez y Salarriaga-Franco, 2008, pg. 227). Ramirez, Vinaccia y Sudrez
(2004), afirman que la actividad fisica puede ser (y es), un elemento protector para la
aparicion de algunos trastornos y amortiguador del impacto laboral, social y familiar del
estrés.

Desde las referencias apuntadas observamos como diferentes conductas en el
tiempo de no trabajo pueden tener una incidencia positiva o negativa en el desempefio
laboral y la salud de los trabajadores. Un desempefio y una salud que como hemos visto
pueden verse afectados por la turnicidad. Pese a ello, y como hemos avanzado en la
introduccion a este trabajo, son escasos los estudios que hayan abordado a un tiempo la
relacion entre turnicidad, salud psicoldgica, salud fisica y aspectos que tan relevantes

podemos considerar en este marco como el cronotipo.

Turnicidad, salud e individuo: una perspectiva integradora
No cabe definir el estrés como un fendmeno objetivo, refiriéndonos

exclusivamente a factores ambientales sin tener en cuenta las caracteristicas del
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individuo (Lazarus y Folkman, 1986). Por lo que, el horario de trabajo nocturno y
rotativo en si mismo no es estresante, sino que puede serlo en mayor o menor medida en
funcion de otros factores. Segin el Modelo Transaccional del Estrés de Lazarus y
Folkman (1986), ante un estresor el individuo realiza una evaluacion cognitiva que
determinard el grado en el que un acontecimiento es estresante o no. En dicha
evaluacion se distinguen la evaluacion primaria y la secundaria. En la evaluacion
primaria se analiza la relevancia de la situacion, el beneficio-el dafio o pérdida, y
amenaza-desafio. La evaluacién secundaria incluye la expectativa de resultados, es
decir “aquellas opciones afrontativas por el que se obtiene la seguridad de que una
opcion determinada cumplira con lo que se espera, y la expectativa de eficacia, /a
seguridad de que uno puede aplicar una estrategia particular o un grupo de ellas de
forma efectiva” (Lazarus y Folkman, 1986: pg.60). Dichas evaluaciones pueden ser
muy complejas dado que interaccionan factores individuales y contextuales que
determinardn el grado de estrés, la intensidad y calidad de las estrategias de
afrontamiento. En el caso que nos atafie, con el instrumento que se propone, se
ambiciona poder evaluar precisamente si los hdbitos en el tiempo de no trabajo pueden
utilizarse como formas de afrontamiento a los turnos de trabajo, teniendo en cuenta
caracteristicas individuales y sociodemograficas - p. e. nimero y edad de hijos, estado
civil, la orientacion personal vespertina-matutina, o la percepcion de exigencia de
esconder emociones- y contextuales - p. e. empleo, horas diarias de trabajo, afios de
antigiiedad, turno y apoyo social en el trabajo y fuera de €I -.

Lazarus y Folkman (1986: pg.164) definen el afrontamiento como “aquellos
esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente cambiantes que se desarrollan
para manejar las demandas especificas externas y/o internas que son evaluadas como
excedentes o desbordantes de los recursos del individuo”. En definitiva, todos aquellos
elementos que utiliza el individuo para reducir el estrés que pueda experimentar.
Rodriguez y Neipp (2008), proponen una clasificacion de dichos elementos en cuatro
categorias: (1) Fisicos/biologicos, como la falta de apetito, el suefo, energia o
resistencia de la persona, entre otros; (2) Psicoldgicos/psicosociales, desde la
satisfaccion con la vida, la autonomia hasta la destreza para la solucion de problemas o
eventos que requieren exigencia psicologica; (3) Culturales, las creencias de la persona
influidas por la estructura social a la que pertenece (p. e. la no exteriorizacion del dolor
en hombres) y (4) Sociales, red social del individuo, compafieros y superiores en el

trabajo, amigos, familiares, y apoyo social del que se puede obtener informacion,
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asistencia tangible y soporte emocional. Segliin la Fundacion Europea para la Mejora de
las Condiciones de Vida y Trabajo (Corral, et al. 2012), el consumo de alcohol y de
otras sustancias psicoactivas suele ser un modo de enfrentarse a lo que la persona
considera situaciones incomodas o problematicas, lo que puede ser en este caso, dados
los estudios realizados, el horario de trabajo nocturno o rotativo. De ahi el interés en
conocer qué actividades realizan los profesionales en el tiempo de no trabajo y si las
realizan como mecanismo de afrontamiento al estrés que puedan experimentar.

Los patrones alimentarios y de actividad fisica también podrian utilizarse como
maneras de afrontar la turnicidad laboral. Aunque en un estudio descriptivo transversal
realizado en 2010 a profesionales sanitarios se llegd a la conclusion de que los turnos de
trabajo no influyen negativamente, no habiéndose encontrado diferencias significativas
entre el IMC, habitos de alimentacion y actividad fisica y la turnicidad (Diaz-Sampedro,
Lopez-Maza y Gonzélez-Puente, 2010), encontramos una investigacion a enfermeros
del Hospital General San Jorge de Huesca (Alegret, 2012), sobre el mismo aspecto, que
concluyd que el IMC no estaba relacionado con la turnicidad laboral, pero si los hdbitos
en alimentacion, como el mayor consumo de refrescos, snacks salados, comida rapida o
la restriccion dietética. Por lo que la relacion entre turnicidad e IMC no es directa, pero
podria ser indirecta en tanto en cuanto la turnicidad afecta a los habitos alimentarios
sefialados. Ademas se encontr6 que el 71,4% de trabajadores a turnos realizan ejercicio
con regularidad. Siendo esto asi cabe plantear que quiza utilicen el ejercicio para reducir
el potencial estrés que experimentan ante las caracteristicas de la turnicidad. Por ello y
porque parece que los resultados si analizamos ambos estudios no son concluyentes, se
nos presenta interesante estudiar la relacion entre el grado de estrés, el turno laboral,
habitos alimentarios y la préctica de actividad fisica.

Y es que como ya hemos sefalado, y se desprende del modelo Transaccional de
Lazarus y Folkman (1986), no se puede escindir vida laboral y familiar para evaluar el
estrés y su afrontamiento. Alcover (2004) presenta su modelo en la misma linea, dado
que la moderna investigacion sobre el estrés es transaccional por naturaleza, en tanto en
cuanto cada vez estd mas ampliamente aceptado que el estrés es el resultado de la
interaccion y el intercambio constantes entre el individuo y su entorno mas amplio. La
motivacion, las expectativas, el esfuerzo, el rendimiento, las caracteristicas individuales,
las disposiciones en el tiempo de trabajo, las conductas en el tiempo de no trabajo, la

salud y el bienestar, estdn completamente interrelacionadas, de modo que no se puede
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entender, por ejemplo, el bajo rendimiento laboral sin estudiar las caracteristicas
sociales, individuales e incluso culturales que rodean al individuo.

En la figura 1, podemos observar un esquema reducido del modelo de Alcover
(2004) sobre el comportamiento laboral y el papel desempefiado por los aspectos
temporales. Para analizar la figura debemos partir de la afirmacién de que todas las
personas estdn motivadas para alcanzar objetivos, tienen expectativas sobre su
motivacion y para lograrlos deben adquirir ciertos hdbitos (1). Dichos habitos requieren
esfuerzo y se realizan para llevar a cabo actividades para completar tareas (2). De este
modo, los trabajadores deben rendir y dedicar todos sus recursos para conseguir
resultados (reconocimiento, recompensas,...); esta inversion de rendimiento y recursos
(3) parte de cambios de estado, es decir, dependiendo de la energia invertida en las
tareas, necesitaremos mayor o menor tiempo de recuperacion; lo que nos lleva a
destacar la relevancia de la disposicion de tiempo de trabajo (4) (horarios de trabajo) en
relacion a cémo utilizamos nuestro tiempo de no trabajo (5) y como repercute éste
sobre nuestra salud y bienestar. Debemos subrayar una de las variables que subyace a
todas las demas: las caracteristicas individuales (7), las cuales también actuaran sobre
nuestras elecciones y habitos en el tiempo de no trabajo, asi como en nuestra salud y

bienestar.

Figura 1. Comportamiento laboral y aspectos temporales.
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En la presente propuesta de medida (figura 2) nos centramos en las disposiciones
de tiempo de trabajo como principal factor de influencia sobre los hébitos en el tiempo
de no trabajo, - en concreto el consumo de alcohol, de tabaco, de medicamentos,
actividades de ocio, suefio, alimentacion y actividad fisica -, y sobre la salud y el
bienestar (estrés, satisfaccion general con la vida), sin olvidarnos de otras variables

importantes en este contexto como las caracteristicas individuales (caracteristicas
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sociodemograficas y orientacion matutina-vespertina). Como ya hemos sefialado, entre
las diferentes disposiciones de tiempo de trabajo, desde este trabajo prestaremos mayor
atencion a la distribucion horaria de la jornada en segmentos del dia segiin sea mafiana,

tarde, noche o rotativo.

Figura 2. Aspectos temporales y habitos en el tiempo de no trabajo.
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En los epigrafes que figuran a continuacion mostramos el proceso seguido a la
hora de disefiar el instrumento que desde este trabajo proponemos como una
herramienta que permita abordar la evaluacion del potencial impacto de la turnicidad, y
la subsecuente intervencion sobre la misma. Para ello, y en primer lugar, hemos
revisado los estudios existentes al respecto, prestando una especial atencion a los
instrumentos de evaluacion utilizados. En segundo lugar, ofrecemos la descripcion de la

propuesta de medida desarrollada.

Coémo se ha abordado la turnicidad: instrumentos utilizados

Sobre la base de la revision de la literatura llevada a cabo se ha evidenciado la
existencia de diversos estudios sobre la turnicidad y algunas conductas en el tiempo de
no trabajo, asi como la influencia de otros factores — junto con la turnicidad — sobre la
salud fisica, psicologica y social. Una de las primeras referencias que encontramos
sobre el estudio de la turnicidad las expuso Costa en 1996, quien hacia un analisis muy
detallado de los factores que influyen en la tolerancia al trabajo por turnos. Dichos
factores se agrupaban en: caracteristicas individuales, familiares, sociales, laborales y de
los turnos. Desde entonces, no se han propuesto estudios que tuvieran en cuenta todos
los factores citados por Costa (Fernandez-Montalvo y Pifiol, 2000). Aunque las

potenciales consecuencias negativas del trabajo a turnos ya se expusieron con
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anterioridad, por Thierry y Meijman en 1994 (Alcover, 2004). Y es que, desde entonces
y hasta ahora, parece que la bibliografia se pone de acuerdo en una cosa: el trabajo que
mas consecuencias negativas puede traer dada la turnicidad laboral es el relacionado
con el ambito sanitario. La afirmacion mas reciente de esto la encontramos en la VII
Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo (Almoddvar et al., 2011), que dice que
del total de trabajadores que perciben su estado de salud como regular, malo o muy
malo, el 23,3% de los trabajadores pertenecen a la rama de actividades sanitarias y
sociales.

Pero, si este &mbito es de los que mas consecuencias negativas conlleva, ;qué es
lo que se ha estudiado hasta ahora? Pues bien, en junio de 2001, Flores y Ronda,
publican un estudio comparativo entre la satisfaccion laboral, la turnicidad y el estrés
laboral, utilizaron cuestionarios y escalas de satisfaccion de Lucas (1981) y de Warr,
Cook y Wall, Escala de Sensaciones de Fatiga (ESF) (traduccion de la de McNelley,
1996), Cuestionario sobre estrés en el lugar de trabajo (Karasek, 1979) y cuestiones
sobre turno realizado y turno deseado (cit. Flores y Ronda (2001), pg.65). Ademas,
encontramos estudios como el de Sanchez y Pérez (2004), que realizan un analisis de
los efectos de la turnicidad laboral sobre bienestar, satisfaccion familiar y rendimiento
perceptivo-visual en trabajadores de diferentes colectivos. Los instrumentos que se
utilizaron fueron escalas sobre Bienestar Psicologico, Satisfaccion Familiar, Escala
Compuesta y Test de Formas Idénticas. Mas tarde, Ferrada et al. (2008), se centran en
describir las caracteristicas demograficas y laborales del personal que lleva a cabo mas
conductas adictivas mediante una encuesta no validada. En 2009, Loria-Castellanos et
al., centran su estudio en el andlisis de la relacion entre patron y calidad del suefio y las
variables de ansiedad, depresion y consumo de sustancias. Los instrumentos que se
utilizaron para el estudio fueron el Indice de calidad del suefio de Pittsburg, un
cuestionario para evaluar el consumo de sustancias, Escala de ansiedad y depresion de
Goldberg y cuestiones sociodemograficas. En el mismo afio, Cossio, Monier y Reina
(2010), utilizaron una muestra de 22 enfermeras, solo de turno de noche, a las que se les
realiz6 una entrevista estructurada y se les preguntd sobre el ambito laboral, personal,
de pareja y familiar; problemas para descansar dentro del turno de trabajo, problemas en
el patrén alimentario y consecuencias sobre el cuidado de los hijos. Tan solo dos
estudios encontrados, en 2010 y 2012, analizan la relacién entre turnos y habitos
alimentarios y de actividad fisica, en uno se empled un cuestionario en el que se

incluyeron variables de la Encuesta Nacional de Salud: frecuencia consumo de
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alimentos, IMC y actividad fisica (Diaz-Sampedro et al., 2010). En el otro, realizado en
un hospital de Huesca, utilizaron para el estudio una encuesta compuesta por 29 items
(Alegret, 2012). En 2013, de nuevo se estudia entre profesionales sanitarios el estrés
laboral y la ansiedad, mediante cuestiones para describir la jornada de trabajo, la Escala
de Estrés de Bianchi (1990) (cit. De Melo y Ferraz (2013), pg.276) y la Escala de
Resistencia-HS (De Melo y Ferraz, 2013).

De lo anterior, cabe resaltar los numerosos estudios en los que los instrumentos
principalmente utilizados han sido cuestionarios sobre satisfaccion, estrés laboral y
ansiedad, y consumo de sustancias. Aunque en el estudio de Flores y Ronda (2001) si se
pregunta por el turno deseado, no se realiza un anélisis sobre el cronotipo de la persona,
de manera que yo puedo desear un tipo de turno, pero mi organismo se adaptaria con
mas facilidad a otro. En la bibliografia encontramos cuestiones sobre habitos
alimentarios, practica de actividad fisica, suefio, consumo de sustancias, satisfaccion,
ansiedad y estrés laboral, pero estas dimensiones aparecen siempre en estudios
separados, como si el estudio de la satisfaccion o el estrés laboral en relacion al turno no
permitiera mas variables. En concreto nuestra propuesta pretende proporcionar un
instrumento que permita un andlisis exhaustivo de las conductas en el tiempo de no
trabajo; sin olvidarnos de la salud psicolédgica, estrés laboral y general, la satisfaccion
laboral y con la vida y el apoyo social laboral y general. Y es que precisamente, lo que
se echa en falta de la investigacion realizada es, un protocolo de evaluacion que nos
permita un andlisis minucioso de la realidad para poder intervenir eficazmente,
realizando mejores disefos de turnos. Y dicho disefio partiria del analisis de la relacion
entre el cronotipo, el turno de trabajo al que pertenece, las caracteristicas
sociodemogréficas, estrés general y qué conductas de salud- patégenas o inmundgenas
- se realizan en el tiempo de no trabajo. En concreto, se realizan cuestiones sobre
habitos alimentarios, ocio y practica de actividad fisica, para su estudio como conductas
de afrontamiento; junto con cuestiones ya incluidas en otros estudios como suefio,
consumo de farmacos, alcohol y cigarrillos, exigencia en el trabajo, autonomia,

satisfaccion, apoyo social y estrés laboral.

Coémo abordar la turnicidad: una propuesta de medida
Para elaborar el cuestionario hemos llevado a cabo un andlisis en torno a como
la literatura ha evaluado la turnicidad y las conductas en el tiempo de no trabajo, que

hemos detallado en las lineas anteriores. En primer lugar, y tomando de referencia la
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revision realizada, se definieron las variables que se han tenido en cuenta en relacion al
trabajo a turnos y nocturno: satisfaccion, ansiedad, exigencia, estrés laboral, apoyo
social, cronotipo, nimero y edad de los hijos, estado civil, habitos alimentarios, IMC,
practica de actividad fisica, suefio y consumo de sustancias. Posiblemente por lo
complejo que podria resultar en la investigacion, se observa que no se ha realizado un
analisis conjunto de dichas variables. Asi, y tras desechar aquellas variables que en los
estudios no evidenciaran relaciéon alguna con la turnicidad e incluyendo nuevas
variables como el estrés general o tiempo y actividades de ocio, proponemos un
protocolo de evaluacion mas extensivo, por el nimero de variables que se tienen en
cuenta, que intensivo. Y evitando que el cuestionario sea excesivamente largo, éste
puede servir para establecer relaciones relevantes entre las variables, como puede ser la
realizacion de alguna conducta como mecanismo de afrontamiento, y para abrir nuevas
vias de estudio profundizando en el tema de la turnicidad. Destacamos que, el caracter
del presente trabajo es sobretodo interventivo, por lo que pretendemos elaborar un
instrumento de evaluacion que tenga utilidad, principalmente, en personal sanitario
expuesto a la turnicidad. De modo que el mismo permita una evaluacioén holistica de
aspectos no estudiados conjuntamente con anterioridad al respecto de lo que tratamos y
que admita realizar un disefo de intervencion sobre dicha poblacion en base a los datos

obtenidos.

RESULTADOS

El instrumento que proponemos (ver Anexo 1) consiste pues en un cuestionario
de seis paginas en el que se recogen:

(1)EI consentimiento informado para los participantes de la investigacion (pg.
1), se les explica la confidencialidad de los datos, la voluntariedad de rellenarlo, las
caracteristicas generales de los items que van a contestar y el tiempo aproximado que
tardardn en realizarlo, entre 20 y 25 minutos.

(2)Preguntas de tipo sociodemografico sobre los participantes (pg. 2), que
permitan establecer alguna relacion con sus caracteristicas individuales y su situacion
familiar. Dado que sabemos que muy probablemente no va a estar expuesto a las
mismas condiciones de trabajo un enfermero que un médico, y que como hemos visto
en las investigaciones analizadas, las conductas en el tiempo de no trabajo también
podrian ser diferentes. Del mismo modo ocurre con personas solteras, separadas,

casadas y con cargas familiares o no, ya que el estado civil es una variable a menudo
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vinculada a la salud psicolégica y fisica, y con la disposicion del tiempo y los habitos de
ocio. En la misma pagina también se recoge el Cuestionario Internacional de Actividad
Fisica, version corta (IPAQ). En 2010 se publicé un estudio con poblacion espafiola en
el que se encontrd una fiabilidad de 0.82 (Romdan-Vifias, Serra-Majem, Hagstromer,
Ribas-Barba, Sjostrom y Segura-Cardona, 2010): consta de 7 items que nos permiten
clasificar a los participantes en tres categorias: actividad fisica baja, moderada o
vigorosa. Al parecer la investigacion no encuentra una relacion de la actividad fisica
con la turnicidad; pero, de nuevo se nos presenta interesante analizar si la realizacion de
la misma correlaciona con indices mdas bajos de estrés dentro un grupo con
caracteristicas similares. Se incluyen también en este apartado preguntas sobre la
frecuencia y la cantidad de consumo de alcohol (dos items), cigarrillos (un item), horas
de sueno en dias libres y de trabajo (dos items) y de ocio (tres items). Creemos que no
es necesario cargar el cuestionario con instrumentos especificos y exhaustivos de
consumo y calidad del suefio como asi hacian estudios anteriores, puesto que el objetivo
es analizar relaciones entre muy diferentes variables y no profundizar en las que ya se
han estudiado.

(3)Version castellana del Cuestionario de Matutinidad-Vespertinidad de Horne y
Ostberg (1976) (revisado)', que admite cinco variables ordinales segin la puntuacion
que resulte del mismo: vespertino extremo, vespertino moderado, intermedio, matutino
moderado, y matutino extremo. La fiabilidad de esta escala en estudios precedentes es
de 0.85. Pocos estudios se encuentran en los que se relacione el cronotipo con el estrés y
el turno que realiza el trabajador, pero ninguno que ademads relacione cronotipo, distrés,
turno y conductas en el tiempo de no trabajo.

(4) En la siguiente pagina recogemos algunos items del test CoPsoQ-istas21
(version 1.5). Las preguntas hacen referencia al margen de Autonomia en cantidad y
orden de realizacion de la tarea, grado de Exigencia Psicologica Cuantitativa,
Psicologica Emocional y de Esconder Emociones, variables muy relacionadas con el
contexto laboral hospitalario. También se tomaron items sobre Apoyo Social de
compafieros y superiores, Satisfaccion con el trabajo y grado de Estrés mediante la

percepcion de sintomas conductuales, somdticos y cognitivos. El objetivo de la

'Algunas preguntas y algunas de las opciones de las posibles respuesta se han reescrito a partir del test original
(Horne y Ostberg, 1976) para adaptarlo al espafiol. Las opciones que suponian categorias discretas se han substituido
por escalas graficas continuas. Preparado por Terman M, Rifkin JB, Jacobs J, and White TM. New York
StatePsychiatriclnstitute, New York, NY USA. Ver también la version automatizada (AutoMEQ) en www.cet.org. La
traduccion del inglés fue realizada por el Dr. MaAngeles Rol de Lama, Dr. Beatriz Bafio Otélora, Dr. Maria Teresa,
Mondéjar Abenza, y Dr. Juan Antonio Sarabia Carazo.
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obtencion de datos referidos al entorno laboral es el de tener en cuenta otros aspectos
laborales, evitando reducir el estudio del grado de estrés que puedan experimentar y los
habitos en el tiempo de no trabajo al turno laboral. Para ello se creyd conveniente tomar
so0lo de este cuestionario los items referidos a las dimensiones laborales que mas
relevantes aparecian en la bibliografia. El instrumento completo CoPsoQ-istas21 ha sido
sometido a pruebas de validez y fiabilidad (el alpha de Cronbach oscila entre 0.65 y
0.92, en estudios anteriores) y a la triangulaciéon de resultados, lo que nos permite
utilizarlo con confianza (art. 5.2 del RSP).

(5) Se recogen cuestiones sobre Satisfaccion General con la vida de Diener,
Emmons, Larsen y Griffin (1985), con un alpha de Cronbach obtenida en estudios
precedentes de 0.82,. Esta escala consta de cinco items que refieren, en una escala tipo
Likert de (1)Totalmente en desacuerdo a (5)Totalmente de acuerdo, a cuestiones fuera
del entorno laboral para conocer en qué grado el trabajo y sus condiciones pueden
influir en ambitos mdas generales y corroborar las afirmaciones tedricas de Alcover y
Lazarus y Folkman. Cuestionario sobre la Calidad de Dieta (KIDMED), con el que
podemos hacer una clasificacion de la dieta en: dieta de muy baja calidad, de calidad
media y dieta mediterranea Optima, para conocer en si el estrés, la turnicidad laboral el
cronotipo pueden influir en la dieta como mecanismo de afrontamiento. Pese a su corta
extension, y al hecho de que no permite analizar de manera integral la dieta, este
cuestionario permite estimar tendencias que posibilitardn la identificacion de posibles
relaciones entre las conductas de alimentacion y el resto de variables evaluadas. En la
misma pagina, se recoge el General Health Questionnaire (GHQ-12, Golberg, 1978),
que presenta una buena fiabilidad, con alphas de Cronbach que varian entre 0,82 y 0,86,
en los diferentes estudios realizados. Dicho instrumento ha sido ampliamente utilizado
para evaluar el malestar o distrés psicoldgico libre de contexto, posibilitando estimar la
influencia que sobre el mismo pueden tener tanto aspectos del entorno laboral como de
fuera del mismo.

(6) Incluimos el Test Apoyo Social percibido®. Sabemos que no tanto el apoyo
social real, sino el que se percibe puede influir en nuestra salud fisica y emocional: no
solo es necesario que el apoyo social exista, sino que ademas ha de ser percibido por el

individuo para que éste sea amortiguador de posibles patologias. Y es que “Cuanto

’La consistencia interna es satisfactoria en todas sus mediciones (Alpha, r y Theta), y la fiabilidad test-retest es igual
a 0.72. Tomado de Ribera, D., Cartagena, E., Reig, A., Roma, M. T., Sans, 1. y Caruana, A. (1993) Estrés laboral y
salud en profesionales de enfermeria. Estudio empirico en la provincia de Alicante. Alicante: Universidad de
Alicante.
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mayor sea el apoyo social que una persona recibe (v percibe) en la forma de las
relaciones estrechas con los miembros de su familia, parientes, amigos, comparieros de
trabajo, [...] menor sera la probabilidad de que esa persona enferme”(Rodriguez y
Neipp, 2008, pg.105). Asi pues, no hemos querido olvidarnos de un elemento tan
importante a tener en cuenta en la construccion del instrumento.

(7) Por ultimo y para concluir, proponemos ocho cuestiones con cinco
posibilidades de respuesta, de (0)Nunca a (4)Siempre, sobre consumo de pastillas y
desorden alimentario. El planteamiento de las cuestiones como un continuo y no como
respuestas dicotomicas (si/no), tal y como las hemos encontrado en la bibliografia, se
debe a la necesaria delicadeza en su abordaje, tanto por su caracter intimo como por las
posibles evasivas que podemos encontrar al contestar por parte de los participantes.
Ademas de la modificacion de la escala se ha cambiado alguna expresion y se ha

utilizado el tratamiento de usted.

CONCLUSIONES

Recordemos que los principales objetivos del presente trabajo eran por un lado,
ofrecer una revision tedrica sobre la investigacion llevada a cabo en relacion a la
turnicidad laboral, estrés laboral y hébitos en el tiempo de no trabajo, en personal
sanitario. Y por otro, proponer un cuestionario que, a diferencia de las propuestas
existentes, tal y como hemos mostrado fruto de tal revision tedrica, englobase aspectos
no analizados conjuntamente con anterioridad en el d&mbito que nos ocupa, como la
relacion del cronotipo con el turno de trabajo y el distrés y diversos habitos del tiempo
de no trabajo que pueden constituir formas de afrontamiento al estrés. De modo que tal
instrumento pueda contribuir a una mejor evaluacion de la turnicidad, y al desarrollo de
estrategias interventivas en dicho contexto. Y es que, a diferencia de los estudios
realizados con anterioridad a personal sanitario sobre turnicidad laboral y su relacion
con la salud y el bienestar, en el cuestionario que se propone, se recoge la posibilidad de
relacionar las caracteristicas personales como la orientaciéon individual matutina o
vespertina con el grado de estrés que experimentan en funcién del turno al que
pertenecen, y no solo con caracteristicas demograficas. Ademas, al recoger en un mismo
cuestionario aspectos como la realizacion de actividad fisica, habitos alimentarios, ocio,
consumo de alcohol, tabaco y medicamentos, se plasma la posibilidad de realizar un
analisis de dichas conductas como elementos de afrontamiento al estrés en su

orientacion patdgena o inmundgena. En los estudios recogidos con anterioridad, apenas
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encontramos mencion a las actividades de ocio y al nimero de horas que tienen para el
mismo, asi como el tiempo que le dedican a ver la television (entendida como actividad
sedentaria), por lo que hemos creido conveniente incorporar tres items al respecto.

Poder conocer si una persona perteneciente al turno de noche o rotativo que
realiza actividad fisica, tiene, o no, niveles inferiores de distrés y mayor satisfaccion
general; o poder determinar si el hecho de que la coincidencia entre el cronotipo con el
turno puede implicar mejores hdbitos alimentarios y menor consumo de somniferos u
otras sustancias; o incluso estimar si trabajar de noche implica mayor autonomia, apoyo
social entre compaieros y por consiguiente mejor satisfaccion general y mas horas de
suefio — por ejemplo— hace que podamos establecer muy diversas relaciones entre
variables. Al tiempo que hace que se acentue la aplicabilidad préactica del cuestionario
que exponemos, dado que en muchas propuestas para mejorar la situacion de las
personas que trabajan a turnos no se han tenido en cuenta una vision global de las
variables intervinientes. Debemos abogar por tanto por el desarrollo de disefios de
turnos creativos, pero siempre sin perder de vista la realidad que experimentan los
afectados, porque partir del supuesto “sentido comin” ademas de no ser cientifico y
llevar al disefio a un potencial fracaso, puede redundar muy negativamente sobre la
salud del trabajador, dandose el caso incluso de que el sistema de turnos esté disefiado
en una direccion completamente opuesta a la misma.

Pese a su potencial utilidad préactica, el cuestionario propuesto no estd exento de
limitaciones. Entre ellas destacamos que seria dificilmente extrapolable a diferentes
colectivos. Su construccion se ha fraguado en una revision teodrica especificamente de
profesionales sanitarios, lo que lleva a que se hayan tomado items que en concreto
podian estar relacionados con personal sanitario y con su contexto. Un ejemplo lo
seflalamos en los items relacionados con Exposicion a la Exigencia de Esconder
Emociones o Exigencias Psicologicas Emocionales, aquellas que exigen mantener una
apariencia neutral independientemente del comportamiento de los usuarios y aquellas
que requieren no involucrarnos en la situacion emocional derivada de las relaciones
interpersonales que implica el trabajo. Ademads, el CoPsoQ-istas2] advierte de la
utilizacion del mismo solo para empresas con 25 o mas trabajadores y trabajadoras.
Hemos querido utilizar, sobre todo, items de cuestionarios en los que ya se ha
comprobado su validez y fiabilidad, para poder afirmar que el cuestionario final es el
idoéneo para medir la relacion entre turnos de trabajo, bienestar y salud, teniendo en

cuenta orientaciones individuales.
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Para concluir, consideramos importante dicho tema para su estudio, dada la
importancia de la salud en la vida de las personas dado que si ésta es buena, puede
redundar positivamente en otras dreas como el bienestar familiar y social, traduciéndose
en un mejor rendimiento y satisfaccion laboral. Ademas, y sin olvidarnos del principal
objetivo de la Psicologia, prevenir aquellos aspectos que puedan mermar las
condiciones de vida de las personas y ayudar y promover los factores que hacen que los

individuos y su entorno tengan una mejor calidad de vida.
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Consentimiento Informado para Participantes de Investigacion

Estimado trabajador/a,

Doiia que tiene por objetivo estimar la relacion entre turnos de trabajo y la salud y el

bienestar de los trabajadores. Los resultados de este cuestionario permitirin conocer mejor tales cuestiones, por lo que tu
colaboracion es muy valiosa. So6lo tienes que sefialar una unica respuesta a las preguntas que se te van presentar. Una vez finalices

la cumplimentacion del cuestionario, introducelo en el sobre y cierra el mismo.

Este cuestionario te llevara entre 20 y 25 minutos.

El COMPLETO ANONIMATO de los datos que vas a proporcionar quedara garantizado por el tratamiento estadistico global y por

las medidas de seguridad previstas en el proceso de recogida y analisis de la informacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacion, conducida por: . He sido informado/a de

que la meta de este estudio es conocer la relacion entre turnos de trabajo y la salud y el bienestar de los trabajadores. Me han
indicado también que tendré que responder a cuestionarios, lo cual llevara aproximadamente entre 20 y 25 minutos. Reconozco que
la informaciéon que yo provea en el curso de esta investigacion es estrictamente confidencial y no serd usada para ningin otro

proposito fuera de los de este estudio sin mi consentimiento.

He sido informado de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en cualquier momento y de que puedo retirarme del mismo

cuando asi lo decida, sin que esto acarree perjuicio alguno para mi persona. De tener preguntas sobre mi participacion en este

estudio, puedo contactar con en el correo electronico: o en el
teléfono: . Entiendo que puedo pedir informacioén sobre los resultados de este estudio cuando éste haya
concluido.

Le agradecemos de antemano su participacion.

Nombre del Participante Firma del Participante Fecha



CUESTIONARIO

1. Género:

0 Hombre C Mujer

2. Edad. Por favor indica tu edad en afiosy meses: ___
3. Estado civil:

Soltero/a

Casado/a

Separado/a o divorciado/a

Pareja de hecho o conviviendo en pareja

Viudo/a

oooogd

4. Numero de hijos:

5. Edad de cada uno de ellos. Por favor indica la edad de tus
hijos en afos y meses:

Hijol:.

Hijo 2:
Hijo 3:
Hijo 4.

6. Puesto que desempeiias:

7. Horas diarias de trabajo:

8. Afios de antigliedad. Por favor indica tu antigiiedad en dicho
puesto en aflosy meses: ___ __

9. Turno de trabajo que realizas

0 Turno fijo de mafiana de a horas

[ Turno fijo de tarde a horas

0 Turno fijo de noche a horas

[ Turno fijo de mafiana y tarde a horas

[ Turno rotatorio mafiana-tarde a horas

[ Turno rotatorio mafiana-tarde-noche a horas

10. Durante los ultimos 7 dias, éen cuantos realizaste
actividades fisicas intensas tales como levantar pesos pesados,
cavar, ejercicios hacer aerébicos o andar rdpido en bicicleta?
Dias por semana (indica el nimero)

Ninguna actividad fisica intensa (pasa a la pregunta 12)

11. Habitualmente, ;jcuanto tiempo en total dedicaste a una
actividad fisica intensa en uno de esos dias?

Indica cuantas horas pordia

Indica cuantos minutos pordia

No sabes/no estas seguro ___

12. Durante los ultimos 7 dias, éen cudntos dias hiciste
actividades fisicas moderadas tales como transportar pesos
livianos, o andar en bicicleta a velocidad regular? No incluyas
caminar

Dias por semana (indicar el nimero)

Ninguna actividad fisica moderada (pasa a la pregunta 14)

13. Habitualmente, ;cudnto tiempo en total dedicaste a una
actividad fisica moderada en uno de esos dias?

Indica cuantas horas pordia ____

Indica cuantos minutos pordia

No sabes/no estas seguro ____

14. Durante los ultimos 7 dias, jen cuantos dias caminaste por lo
menos 10 minutos seguidos?

Dias por semana (indica el nimero) _____

Ninguna caminata (pasa a la pregunta 16)

15. Habitualmente, ¢écuanto tiempo en total dedicaste a
caminar en uno de esos dias?

Indica cuantas horas pordia

Indica cuantos minutos pordia

No sabes/no estas seguro ____

16. Durante los ultimos 7 dias, ;cuanto tiempo pasaste
sentado durante un dia habil?

Indica cudntas horas pordia

Indica cudntos minutos pordia

No sabes/no estas seguro

17. ¢Con qué frecuencia consumes alcohol (vino, cerveza,
licores, etc.)?

1. Nunca

2. Ocasionalmente

3. Dos veces por semana

4. Solo los fines de semana

5. Tres o cuatro veces por semana

6. Diariamente

18. ¢ Cudnto alcohol consumes semanalmente?
. Nada

. Menos de una

. Entre 1y 5 vasos (o copas)

. Entre 6 y 10 vasos (o copas)

. Entre 11 y 15 vasos (o copas)

. Entre 16 y 20 vasos (o copas)

. Mas de 21 vasos (o copas)

No b, WwWwN

19. Consumo de cigarrillos
1. Ninguno
2.Entre 1y 5aldia
3.Entre 6y 10 al dia
4. Entre 11y 15 al dia
5. Entre 16 y 20 al dia
6. Mas de 20 al dia

7. Ocasionalmente (indica por favor cudntos y en qué

situaciones (p. e. fines de semana)

20. ¢Cudntas horas duermes diariamente en tus dias libres?
1. Mas de nueve
2. Entre siete y ocho
3. Seis
4. Menos de seis

21. (Cuantas horas duermes diariamente en tus dias de
trabajo?

1. Mas de nueve

2. Entre siete y ocho

3. Seis

4. Menos de seis

22. Refiriéndonos a lo que haces en tus dias de ocio, ¢Cual
es la actividad que mas te gusta hacer fuera de casa cuando
dispones de tiempo libre?

1. Beber, ir de copas, bailar

2. Hacer deporte

3. Viajes, excursiones

4. Ir al cine, al teatro

5. Ir a museos, ir a conciertos

6. Leer

23. En total, icudntas horas libres tienes a la semana para
tu ocio o diversion? horas

24. Aproximadamente y por término medio, ¢cuantas horas
semanales dedicas a ver la televisidon? horas



Por favor, para cada pregunta selecciona la respuesta que
mejor se ajuste a tu caso marcandola con una cruz en el
cuadrado correspondiente. Responde en funcién de como te
ha sentido en las ultimas semanas.

1. Si sélo pensaras en cuando te sentirias mejor y fueras
totalmente libre de planificarte el dia. A qué hora te
levantarias?

Entre las 05:00 y 06:30 de la mafiana

Ente las 06:30 y las 07:45 de la mafiana
Entre las 07:45 y las 09:45 de la mafiana
Entre las 09:45 y las 11:00 de la mafiana
Entre las11 de la mafana y las 12 de la tarde

Oooooao

2. Si solo pensaras en cuando te sentirias mejor y fueras
totalmente libre de planificarte el dia. A qué hora te acostarias?
O Alas 20:00 —21:00
O Alas 21:00 - 22:15
O Alas 22:15-00:30
O Alas 00:30-01:45
O Alas01:45-03:00

3. Para levantarte por la mafana a una hora especifica. Hasta
qué punto necesitas que te avise el despertador?

O No lo necesito

O Lo necesito poco

O Lo necesito bastante

O Lo necesito mucho

4. ;Te resulta facil levantarte por las mafianas? (cuando no te
despiertan de forma inesperada)

O Nada facil

O No muy facil
O Bastante facil
O Muy facil

5. Una vez levantado por las mafianas. ;Qué tal te encuentras
durante la primera media hora?

O Nada alerta

O Poco alerta

O Bastante alerta

O Muy alerta

6. Una vez levantado por las mafianas. ;Como es tu apetito
durante la primera media hora?

O Muy escaso

O Bastante escaso

O Bastante bueno

O Muy bueno

7. Una vez levantado por las mafianas. ;Qué tal te sientes
durante la primera media hora?

O Muy cansado

O Bastante cansado

O Bastante descansado

O Muy descansado

8. Cuando no tienes compromisos al dia siguiente. ;A qué hora
te acuestas en relacion con tu hora habitual?

O Nunca o raramente o mas tarde

O Menos de 1 hora mas tarde

O De1 a2 horas mas tarde

O Mas de 2 horas mas tarde

9. Has decidido hacer un poco de ejercicio fisico. Un amigo te
propone hacerlo una hora dos veces por semana y segun él, la
mejor hora seria de 7 a 8 de la mafana. No teniendo nada mas
en cuenta salvo tu propio reloj “interno”, ;cémo crees que te
encontrarias?

O Estaria en buena forma

[0 Estaria en una forma aceptable

O Me resultaria dificil

O Me resultaria muy dificil

10. ;A qué hora aproximada de la noche te sientes cansado y
como consecuencia necesitas dormir?

Alas 20:00 - 21:00

Alas 21:00 - 22:15

Alas 22:15 - 00:45

Alas 00:45 - 02:00

Alas 02:00 - 03:00

ooooo

11. Quieres estar en tu punto maximo de rendimiento para
una prueba de dos horas que va a ser mentalmente
agotadora. Siendo totalmente libre de planificar el dia y
pensando solo en cuando te sentirias mejor. ;Qué horario
elegirias?

O De 08:00 a 10:00

O De 11:00 a 13:00

O De 13:00a 17:00

O De 19:00 a 21:00

12. Si te acostaras a las 11 de la noche. ;Qué nivel de
cansancio notarias?

O Ningun cansancio

O Algun cansancio

O Bastante cansancio

O Mucho cansancio

13. Por algun motivo te has acostado varias horas mas
tarde de lo habitual, aunque al dia siguiente no has de
levantarte a ninguna hora en particular. ;Cuando crees
que te despertarias?

O Ala hora habitual y ya no dormiria mas

O Ala hora habitual y luego dormitaria

O Ala hora habitual y volveria a dormirme

O Més tarde de lo habitual

14. Una noche tienes que permanecer despierto de 4 a 6
de la madrugada debido a una guardia nocturna. Sin tener
ningun compromiso al dia siguiente, ¢ qué preferirias?

O No acostarme hasta pasada la guardia

O Echar una siesta antes y dormir después

O Echar un buen suefio antes y una siesta después

O Soélo dormirias antes de la guardia

15. Tienes que hacer dos horas de trabajo fisico pesado.
Eres totalmente libre para planificarte el dia. Pensando
s6lo en cuando te sentirias mejor, ¢qué horario
escogerias?

O De 08:00 a 10:00 de la mafana

O De 11:00 a 13:00

O De 13:00a 17:00 de la tarde

O De 19:00 a 21:00 de la tarde

16. Has decidido hacer ejercicio fisico intenso. Un amigo te
sugiere practicar una hora dos veces por semana de 10 a
11 de la noche. Pensando sélo en cuando te sentirias
mejor, ;,Como crees que te sentaria?

O Estaria en buena forma

[0 Estaria en una forma aceptable

O Me resultaria dificil

O Me resultaria muy dificil

17. Imaginate que puedes escoger tu horario de trabajo.
Supon que tu jornada es de CINCO horas al dia
(incluyendo los descansos) y que tu actividad es
interesante y remunerada segun tu rendimiento. ;Qué
CINCO HORAS CONSECUTIVAS seleccionarias?
¢(Empezando en qué hora? Considera la casilla marcada
mas a la derecha para escoger entre los siguientes rangos:
O Entre las 04:00 y las 08:00
O Entre las 08:00 y las 09:00
O Entre las 09:00 y las 14:00
O Entrelas 14:00y las 17:00
O Entrelas 17:00 y las 04:00

18. ;A qué hora del dia crees que alcanzas tu maximo
bienestar?

Entre las 05:00 y las 08:00

Entre las 08:00 y las 10:00

Entre las 10:00 y las 17:00

Entre las 17:00 y las 22:00

Entre las 22:00 y las 05:00

ooooo

19. Se habla de personas de tipo matutino y vespertino.
¢, Cuadl de estos tipos te consideras ser?

O Un tipo claramente matutino

O Un tipo mas matutino que vespertino.

O Un tipo mas vespertino que matutino.

O Un tipo claramente vespertino.



Las preguntas a continuacion tratan de los contenidos y exigencias de tu trabajo actual.

Estas preguntas tratan sobre el margen de autonomia, la cantidad de trabajo que tienes con relacién al tiempo del que dispones, las
exigencias cualitativas, situaciones en las que necesitas ayuda o apoyo y tu satisfacciéon con el trabajo actual. Por favor, elige UNA SOLA
RESPUESTA para cada una de ellas.

Sélo
. Muchas | Algunas
Siempre alguna | Nunca
veces veces
vez
1. {Tienes mucha influencia sobre las decisiones que afectan a tu
. 4 3 2 1 0
trabajo?
2. iTienes influencia sobre la cantidad de trabajo que se te asigna? 4 3 2 1 0
3. éSe tiene en cuenta tu opinidn cuando se te asignan tus tareas? 4 3 2 1 0
4. i Tienes influencia sobre el orden en el que realizas las tareas? 4 3 2 1 0
5. ¢Tienes que trabajar muy rapido? 4 3 2 1 0
6. ¢la distribucion de tareas es irregular y provoca que se te
. 4 3 2 1 0
acumule el trabajo?
7. iTienes tiempo de llevar al dia tu trabajo? 4 3 2 1 0
8. ¢Tienes tiempo suficiente para hacer tu trabajo? 4 3 2 1 0
9. ¢{Tu trabajo requiere que te calles tu opinién? 4 3 2 1 0
10. ¢ Tu trabajo requiere que escondas tus emociones? 4 3 2 1 0
11. ¢Se producen en tu trabajo momentos o situaciones
. 4 3 2 1 0
desgastadoras emocionalmente?
12. ¢ Tu trabajo, en general, es desgastador emocionalmente? 4 3 2 1 0
13. ¢ Te cuesta olvidar los problemas del trabajo? 4 3 2 1 0
14. iRecibes ayuda y apoyo de tus compafieras o companeros? 4 3 2 1 0
15. ¢Tus compaferos o compaferas estan dispuestos a escuchar 4 3 ) 1 0
tus problemas en el trabajo?
16. ¢Hablas con tus compafieros o companeras sobre cdmo llevas a
. 4 3 2 1 0
cabo tu trabajo?
17. ¢Recibes ayuda y apoyo de tu inmediato o inmediata superior? 4 3 2 1 0
18. ¢Tu inmediato o inmediata superior estd dispuesto a escuchar
. 4 3 2 1 0
tus problemas en el trabajo?
19. ¢Hablas con tu superior sobre como llevas a cabo tu trabajo? 4 3 2 1 0
En relacion con tu trabajo ¢estas satisfecho con...
20. ...tus perspectivas laborales? 4 3 2 1 0
21. ..las condiciones ambientales de trabajo, (ruido, espacio, 4 3 ) 1 0
ventilacion, temperatura, iluminacién...)?
22. ...el grado en que se emplean tus capacidades? 4 3 2 1 0
23. ...tu trabajo, tomandolo todo en consideracién? 4 3 2 1 0
. Muchas | Algunas S6lo
Siempre alguna Nunca
veces veces
vez
Durante las ultimas cuatro semanas...
24. No he tenido animos para estar con gente 4 3 2 1 0
25. No he podido dormir bien 4 3 2 1 0
26.He estado irritable 4 3 2 1 0
27. Me he sentido agobiado 4 3 2 1 0
28. iHas sentido opresién o dolor en el pecho? 4 3 2 1 0
29. (Te ha faltado el aire? 4 3 2 1 0
30. ¢Has sentido tension en los musculos? 4 3 2 1 0
31. ¢Has sentido dolor de cabeza? 4 3 2 1 0
32. iHas tenido problemas para concentrarte? 4 3 2 1 0
33. ¢ Te ha costado tomar decisiones? 4 3 2 1 0
34. i Has tenido dificultades para acordarte de las cosas? 4 3 2 1 0
35. ¢Has tenido dificultades para pensar de forma clara? 4 3 2 1 0




Por favor, utiliza la siguiente escala para mostrar tu nivel de acuerdo o desacuerdo con cada una de las afirmaciones que
se presentan a continuacion:

TOTALMENTE ALGO EN BASTANTE MUY DE TOTALMENTE
EN DESACUERDO DESACUERDO DEACUERDO ACUERDO DEACUERDO
1 2 3 4 5

1. En la mayoria de los aspectos mi vida es como quiero que sea

2. Las circunstancias de mi vida son buenas

3. Estoy satisfecho con mi vida

4. Hasta ahora he conseguido de la vida las cosas que considero importantes
5. Si pudiera vivir mi vida otra vez, la repetiria tal y como ha sido

[ N
N NNNN
W wwww
S b bd D
(S RNC, BT, BT, I,

Por favor responde a las cuestiones que figuran a continuacién seiialando la respuesta que mejor se adecue a tu caso:

N

1. Tomo una fruta o zumo de fruta todos los dias SIO NO [
2. Tomo una segunda fruta todos los dias Si [ NO [
3. Tomo verduras frescas o cocinadas una vez al dia Sim NO O
4. Tomo verduras frescas o cocinadas mas de una vez al dia Si [ NO [
5. Tomo pescado por lo menos 2 6 3 veces a la semana Si O NO [
6. Acudo una vez o mas a la semana a una hamburgueseria Si [ NO [
7. Tomo legumbres mds de una vez a la semana Si O NO [
8. Tomo pasta o arroz casi a diario (5 6 mas veces por semana) Si [ NO [
9. Desayuno un cereal o derivado (pan, etc.) SiC1 NO [
10. Tomo frutos secos por lo menos 2 6 3 veces por semana Si [ NO [
11. Utilizo aceite de oliva para cocinar Sim NO [
12. No desayuno todos los dias Si [ NO [
13. Desayuno un lacteo (leche, yogur, etc.) SiC1 NO [
14. Desayuno bolleria industrial Si [ NO [
15. Tomo dulces o golosinas varias veces al dia Si O NO [
16. Tomo 2 yogures y/o queso (40 g) cada dia SiC1 NO [

Lee las siguientes cuestiones y marca la alternativa que mejor refleje tu caso, en funciéon de coémo te has sentido durante las
ultimas cuatro semanas:

1. ¢Has podido concentrarte bien en lo que haces?

Mejor que lo habitual____Igual que lo habitual___ Menos que lo habitual Mucho menos que lo habitual
2. ¢Tus preocupaciones te han hecho perder mucho suefio?
No, en absoluto___ No mas que lo habitual____ Bastante mas que lo habitual____ Muchomias____
3. ¢Has sentido que estas jugando un papel util en la vida?
Mas que lo habitual____ lgual que lo habitual____ Menos util que lo habitual__ Mucho menos_____
4. (Te has sentido capaz de tomar decisiones?
Mas capaz que lo habitual____ Igual que lo habitual Menos capaz que lo habitual___ Mucho menos_____
5. ¢Te has sentido constantemente agobiado/a y en tension?
No, en absoluto___ No mas que lo habitual Bastante mds que lo habitual___ Mucho mas_____
6. ¢Has sentido que no puedes superar tus dificultades?
No, en absoluto___ No mas que lo habitual_____ Bastante mas que lo habitual____ Muchomias____
7. ¢éHas sido capaz de disfrutar tus actividades normales de cada dia?
Mas que lo habitual____ Igual que lo habitual____ Menos que lo habitual__ Mucho menos_____
8. ¢Has sido capaz de hacer frente a tus problemas?
Mas capaz que lo habitual____ lgual que lo habitual____ Menos capaz que lo habitual___ Mucho menos_____
9. ¢Te has sentido poco feliz y deprimido?

No, en absoluto No mas que lo habitual Bastante mds que lo habitual Mucho mas
10. ¢Has perdido confianza en ti mismo?

No, en absoluto No mas que lo habitual Bastante mds que lo habitual Mucho mas
11. ¢Has pensado que eres una persona que no vale para nada?
No, en absoluto No mas que lo habitual Bastante mds que lo habitual Mucho mas

12. (Te sientes razonablemente feliz considerando todas las circunstancias?
Mas feliz que lo habitual__ Aproximadamente lo mismo que lo habitual __Menos feliz que lo habitual __Mucho menos
que lo habitual



Por favor, para cada pregunta selecciona la respuesta que mejor se ajuste a tu caso marcandola en el cuadrado correspondiente, donde 1
es Nunca y 4 Siempre. Responde en funcidon de como te has sentido en las ultimas semanas.

Nunca Pocas . Casi Siempre
veces siempre
1. Alguna persona en quien puedes confiar cuando necesitas expresar tus sentimientos 1 ) 3 4
oideas
2. Alguna persona que se interese por ti (por tu estado de animo o de salud) 1 2 3 4
3. Alguna persona que te consuele o anime cuando estds preocupado o con problemas 1 2 3 4
4. Alguien que esté a tu lado en momentos dificiles o importantes 1 2 3 4
5. Alguien con quién puedas comportarte o mostrarte como es en realidad 1 2 3 4
6. Alguna persona que te pueda proporcionar una ayuda econémica importante 1 2 3 4
7. Alguna persona que te pueda proporcionar una ayuda material importante 1 ) 3 4
(alojamiento, transporte, etc.)
8. Alguna persona que te pueda informar sobre cdmo hacer algo 1 2 3 4
9. Alguna persona que te ayude a comprender lo que has hecho mal 2 3 4
10. Alguien que te dé una opinidn realista y objetiva sobre tu comportamiento 2 4
ili.Aliuna persona que te ayude a tomar determinadas decisiones importantes o 1 5 3 4
elicadas

Por favor a continuacion responde con qué frecuencia se dan estas situaciones, dénde 0 es Nunca y 4 Siempre, marcando UNA SOLA
RESPUESTA para cada una de ellas.

éCon qué frecuencia...

. Muchas | Algunas solo

Siempre alguna Nunca
veces veces Ve

1. ...actualmente, usted toma pastillas para dormir? 4 3 2 1 0
2. ..actualmente, usted toma pastillas para calmar los nervios? 4 3 2 1 0
3. ...se automedica? 4 3 2 1 0
4. ..tiene en su poder farmacos "por las dudas"? 4 3 2 1 0
5. ..cree que su alimentacion esta fuera de control? 4 3 2 1 0
6. ...come grandes cantidades de alimentos? 4 3 2 1 0
7. ...puede controlar cudnto come? 4 3 2 1 0
8. .. ;e provoca el vdmito o toma laxantes para no aumentar de 4 3 ) 1 0
peso?




