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1. Justificación teórica

La presente propuesta de intervención, dirigida a reducir los efectos negativos de los

turnos rotativos, está planteada por la poca información e investigación acerca de este

sistema de trabajo, con el fin de plantear una respuesta a muchas de las cuestiones que se

pueden llegar a presentar acerca de este tema y así proporcionar una respuesta profesional

que pueda aclarar estas incógnitas. Además, la elección de este tema tiene que ver con la

situación del alumno, que tiene un familiar muy cercano que trabaja en turnos rotatorios, y

que ve como a este familiar le afecta cada semana que realiza turnos de trabajo nocturnos a

diferencia con los turnos de trabajo diurnos, ya sea en carácter, calidad del sueño,

alimentación o salud en general. En este caso se trata de un profesional especializado en la

inyección de plásticos, así como el trabajo con moldes.
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2. Resumen

Los turnos rotativos son conocidos como la forma ininterrumpida de realizar una actividad o

prestar un servicio, generalmente incluyendo los turnos nocturnos. Los efectos negativos

resultantes de estos son variados, desde repercusiones a nivel familiar hasta alteraciones de

los propios ritmos internos de los integrantes de este sistema de trabajo.

Este programa de intervención pretende reducir los efectos negativos sobre la salud de los

turnos rotativos y aumentar el bienestar vital, en adultos de 40 a 60 años, mediante un

programa consistente en 7 sesiones y formado por 15 participantes. Se trabajará con

variables como la toma de decisiones y resolución de problemas, habilidades sociales,

estrategias de afrontamiento, etc., a través de actividades basadas en técnicas como la

Respiración Muscular Progresiva de Jacobson, el role-playing, etc.

Palabras clave: turnos rotativos, efectos negativos, programa, intervención, bienestar.

Abstract

Rotational shifts are known as the uninterrupted way of performing an activity or providing a

service, usually including night shifts. The negative effects resulting from these are varied,

ranging from repercussions at the family level to alterations of the internal rhythms of those

involved in this work system.

This intervention programme aims to reduce the negative health effects of rotating shifts and

increase well-being in adults aged 40 to 60, through a programme consisting of 7 sessions

with 15 participants. It will work with variables such as decision making and problem solving,

social skills, coping strategies, etc., through activities based on techniques such as

Jacobson's Progressive Muscular Breathing, role-playing, etc.

Keywords: rotating shifts, negative effects, programme, intervention, wellbeing.
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3. Introducción

Según Ayala y Velarde (2020), alrededor del 20-25% de las personas de Europa,

Estados Unidos y Sudamérica que están trabajando lo hacen mediante el sistema de turnos

rotativos. Muchas de estas personas incluyen los turnos de noche (Martínez et. al, 2015),

por este motivo es necesario investigar sobre los beneficios e inconvenientes que eso

conlleva, tanto a nivel personal, como familiar, organizacional y social.

Los turnos rotativos son un tema poco explorado, puesto que muchos de los estudios

actuales se encuentran sesgados, no se obtienen resultados claros en relación con

enfermedades y trastornos del sueño, además de existir pocos estudios sobre este asunto y

su impacto en la salud de las personas, así como acerca de los beneficios y las desventajas

que este sistema tiene para la sociedad, las empresas y las personas (Fernández-Farina,

2021).

En primer lugar, el Estatuto de los Trabajadores define el trabajo a turnos como la

ocupación sucesiva de empleados en un mismo puesto de trabajo (Estatuto de los

Trabajadores, 2015, Artículo 36), diferenciando entre sistema continuo -no se interrumpe la

actividad en ningún momento del día- o discontinuo -la actividad es interrumpida durante las

horas nocturnas y los fin de semana- (Gómez et al., 2021) , teniendo que adaptar el sistema

que realicen con las necesidades de cada uno, ya sea desde la agrupación de trabajadores

a rotaciones de turnos de trabajo. Por otro lado, autores como Puerta y Barrera (2017)

definen el trabajo en turnos rotativos o trabajo a turnos como la forma en la que la

producción o un servicio es continúa, en la que diferentes personas en distintos turnos

realizan la misma función de forma ininterrumpida. Sin embargo, Fagundo-Rivera et. al

(2021) lo señalan como una organización de trabajo que comprende tanto horas diurnas

como nocturnas.

Esta modalidad de trabajo generalmente es dividida en turnos de mañana, de tarde y

de noche, de forma semanal. Aunque también existen organizaciones que se decantan por

una rotación rápida de turnos, donde el trabajador o trabajadora realice su actividad laboral

en uno de los turnos durante uno o varios días seguidos, contando con un descanso entre

medias (Puerta y Barrera, 2017). Como este sistema, normalmente, contiene turnos

nocturnos, que es una combinación entre trabajo a turnos y trabajo nocturno, se deben

realizar las adaptaciones necesarias para los trabajadores/as que realizan este tipo de

turnos (García, 2000).
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Fernández-Farina (2021) expone que este sistema de trabajo produce beneficios a

las empresas, a las personas y a la sociedad, puesto que ayuda al trabajador a descubrir

cuáles son sus gustos laborales y proporciona un mayor salario debido a que los turnos de

noche son remunerados de mejor forma. Por otro lado, como empresa, se consigue hacer

frente a las exigencias de productividad, ya que se realiza una producción continuada de un

producto o servicio, así como una mayor competitividad ante las posibles exigencias del

mercado, derivada de este ritmo de trabajo, consiguiendo además una reducción en los

costes. En cuanto a cómo se enfoca desde la sociedad, destaca un menor número de

personas desempleadas en el país, unas condiciones de vida acordes a los salarios

recibidos y un aumento de consumidores que viene precedido de la comodidad que

encuentran a la hora de poder adquirir un producto o servicio.

Respecto a los problemas que presenta este sistema de trabajo destacan unas

condiciones laborales de baja calidad -lo que produce una mayor probabilidad de sufrir un

accidente de trabajo-; un mayor esfuerzo a la hora de distribuir a los trabajadores; los

inconvenientes relacionados con tener que pagar más sueldos o sueldos más elevados por

las bonificaciones que se deben otorgar en el turno de noche; alteraciones en la salud del

trabajador; y pérdida de gestión del tiempo del empleado -ya que al tener un turno cada

ciertos días o semanas no puede habituarse a una única rutina- (Fernández-Farina, 2021;

Puerta y Barrera, 2017).

Por otro lado, existen alternativas para paliar los efectos de este tipo de sistema de trabajo,

ya que, debido a la dificultad que tienen los trabajadores para adaptarse a los turnos de

noche, se producen alteraciones en diferentes aspectos de sus vidas (Sánchez-Sellero,

2021).

En cuanto a la satisfacción laboral, Fagundo-Rivera et. al (2021) señalan que las

personas que trabajan en turnos rotativos tienen una menor satisfacción laboral que los

empleados y las empleadas que realizan las mismas funciones en un turno fijo. Además,

destaca como aspectos mejor valorados el realizar distintas tareas que llamen la atención de

los empleados y empleadas, así como una relación satisfactoria entre estos y los puestos

superiores y una valoración positiva por las tareas realizadas. En cambio, los peor

valorados son una mala organización y el posible techo que les impide adquirir nuevas

posiciones más elevadas en la empresa. Sin embargo, otro estudio relaciona la satisfacción

con el clima organizacional y los turnos rotativos, enfocándose tanto en la reacción que tiene

un trabajador/a con turnos rotativos en el propio clima organizacional de la empresa como

en los turnos nocturnos que realiza un trabajador, ya que los empleados/as manifiestan una

menor satisfacción y un menor rendimiento en ellos (Gómez et al., 2021).
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Sánchez-Sellero (2021) defiende, por su parte, que existen alternativas que siguen

una línea enfocada en la extinción de los turnos de noche, proponiendo la reducción de

estos de forma considerada, ofreciendo también una jornada con más descansos a las

personas que realizan este tipo de turnos, así como la no asignación de tareas pesadas o de

una alta implicación mental. Siguiendo esta dirección, Fernández-Farina (2021) expone

soluciones farmacológicas, así como nuevos hábitos saludables para paliar el efecto de esta

modalidad de turnos. Por otro lado, descarta la realización de este tipo de turnos para

personas que tienen que utilizar un vehículo particular y realizar un largo desplazamiento,

además de observar a las personas mayores.

Por otra parte, los/las trabajadores/as que componen este sistema de trabajo a

turnos no quedan indiferentes, puesto que se ha demostrado que toda persona que forma

parte de este sistema sufre alteraciones en sus ritmos circadianos, lo que les afecta de

forma negativa a su salud, siendo estas personas las más propensas a tener un accidente

en el trabajo o a desarrollar problemas psicológicos, como ansiedad, problemas sociales y

familiares, así como mantener un estado de hostilidad elevado en comparación con

personas que realizan funciones de forma continua en horario diurno. Además, De Menezes

Júnior et al. (2021) señalan que los turnos rotativos son uno de los principales motivos de

obesidad, ya que esta desregulación de los ciclos circadianos provoca cambios en las horas

de ingesta y de secreción de algunas sustancias. A esto también hay que sumarle que las

personas que trabajan en horarios “atípicos” no logran nunca adaptarse a ello, puesto que

hay empleados que, aún trabajando en turnos nocturnos de forma continua en el tiempo,

sufren consecuencias negativas en la salud, como son las citadas anteriormente y a las que

hay que sumar problemas en la memoria verbal, atención, concentración, alteraciones en el

sueño, alteraciones en los neurotransmisores, fatiga, atención y funcionamiento cognitivo a

largo plazo (Fernández-Farina, 2021; Puerta y Barrera, 2017; Sánchez-Sellero, 2021).

Con respecto a las alteraciones que se comentan en el párrafo anterior, cabe

destacar la importancia del sueño en relación con este sistema, pues este proceso es

utilizado por todas las personas, y es este el principal proceso reponedor vital para las

personas. Hay que señalar que las alteraciones citadas se han agrupado en nuevos

trastornos derivados del trabajo a turnos y su relación con la reducción de sueño de esta

forma de trabajo, quedando demostrado que en los trabajadores que forman parte de los

turnos rotativos existe una reducción de horas de sueño, a diferencia de las personas que

mantienen un turno fijo diurno (Puerta y Barrera, 2017) y que esto termina creando insomnio

o una somnolencia excesiva en horas diurnas. Este fenómeno es conocido como trastorno

del trabajo en turnos (López et al., 2015).

8



Seguido de lo anterior, existe una mayor probabilidad de padecer enfermedades

graves crónicas, así como una mayor posibilidad de ser diagnosticado de problemas

cardiovasculares o enfermedades relacionadas con la regulación de diferentes procesos

internos, produciendo así sobrepeso y obesidad. De forma ocasional, el trabajo a turnos

puede producir dislipemias (Fernández-Farina, 2021), siendo también importantes los

problemas gastrointestinales (Chang y Peng, 2021), que pueden llegar a desarrollarse por

los malos hábitos que conlleva este sistema y su relación con una mala alimentación y una

alteración del reloj biológico, llegando a sufrir problemas como el SII (Síndrome de Intestino

Irritable).

Tanto Fernández-Farina (2021) como Puerta y Barrera (2017) defienden la

importancia de descansar durante la noche y gastar la energía durante las horas diurnas

para reducir las probabilidades de padecer accidentes laborales y poder mantener un

equilibrio en el ciclo de sueño y la actividad fisiológica, lo que implica un mayor beneficio

para el trabajador, puesto que se muestra que las alteraciones del sueño son los problemas

más habituales para los trabajadores y trabajadoras que realizan sus funciones en horarios

rotativos, siendo el descansar en las horas que menos luz hay y estar activo en las horas

diurnas un factor protector para la aparición de problemas derivados de las alteraciones de

los ciclos circadianos, así como tener horarios rotativos hacia delante, aconteciendo en

primer lugar el turno de mañana, seguidamente el de tarde y, por último, el turno con horario

nocturno. A su vez, un factor protector muy relevante es dormir siesta.

Por otro lado, Martínez et. al (2015) relacionan los efectos de los turnos rotativos con

la edad y la tolerancia que tienen los/las trabajadores/as para soportar los diferentes

cambios de horario que padecen. También identifican como edad crítica para comenzar a

perder tolerancia el rango de 45-50 años, donde corroboran mayores dificultades para

conciliar el sueño y el reajuste de los ritmos circadianos, debido a diversos cambios que se

producen en el interior del cuerpo. Sin embargo, Vanegas (2011) identifica que el rango de

edad en la que esta intolerancia comienza a incrementarse se sitúa entre los 40-50 años,

incluyendo también el rango de 40-45 años de edad, además de manifestar que el género

también tiene que ver con la tolerancia. Cerqueira (2021) también manifiesta que a más

edad menor tolerancia para paliar los efectos de los turnos rotativos, así como corrobora que

los/as empleados/as más mayores poseen mayor experiencia en el puesto y la forma de

organizarse, convirtiéndose con frecuencia en la forma de trabajo de personas mayores de

45 años (Ayala y Velarde, 2020).
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Respecto a las estrategias de intervención, destacan las que proponen actuar

sobre diferentes variables como son el sentido de giro de turnos, aspectos en los que influye

la empresa, escoger el horario de trabajo y el apoyo en el puesto de trabajo (Cerqueira,

2021). Por otro lado, como se comenta anteriormente, no son muchos los resultados

obtenidos acerca de intervenciones sobre los turnos rotativos, o bien existen estudios

sesgados (Fernández-Farina, 2021), de ahí la necesidad de realizar esta propuesta de

intervención con el fin de mejorar o reducir los síntomas/ efectos derivados de este sistema

de trabajo.

4. Método
4.1. Objetivos

Objetivos TFG
Los principales objetivos a conseguir con este Trabajo de Fin de Grado son:

1. Conocer los riesgos que conlleva trabajar en turnos rotativos.

2. Conocer los beneficios e inconvenientes de esta modalidad.

3. Realizar una propuesta de intervención para reducir el impacto de los turnos

rotativos.

Objetivos programa de intervención
Objetivo general: Reducir los efectos negativos sobre la salud de los turnos rotativos y

aumentar el bienestar vital, en adultos de 40 a 60 años, mediante un programa de

entrenamiento en estrategias de afrontamiento adaptativas y habilidades sociales.

Objetivos específicos:

● Aumentar el conocimiento que tiene el/la trabajador/a en turnos rotativos para

identificar los efectos negativos de estos.

● Aumentar las habilidades sociales del/la trabajador/a mediante el uso de la

asertividad.

● Aprender técnicas de autorregulación emocional para identificar, regular y expresar

emociones adecuadamente y gestionar situaciones estresantes.

● Aumentar la adquisición de hábitos saludables del/la trabajador/a.

● Elevar el número de estrategias de afrontamiento y resolución de problemas de

los/las trabajadores/as.
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4.2. Diseño de la intervención

PROCEDIMIENTO

El presente programa de intervención está compuesto por siete sesiones que tendrán

una duración de 1 hora, excepto la primera y la última -sesiones de evaluación-. Estarán

dirigidas a los objetivos específicos anteriormente expuestos, para lo que se trabajará con

variables como habilidades sociales, gestión del estrés, expresión y control de emociones,

hábitos saludables, estrategias de afrontamiento y resolución de problemas, entre otras. Con

esa intención, se realizarán actividades en las que se utilizarán técnicas de relajación,

role-playing, etc.

PARTICIPANTES

El programa está enfocado a 15 adultos/as de 40 a 60 años de edad, a los que se

accederá a través de un anuncio publicado en redes sociales y redes relacionadas con el

trabajo -Linkedin-. Se comunicará a los/las participantes dónde tendrá lugar el taller, así

como las fechas de las sesiones y la información inicial necesaria vía email tras acceder

desde el anuncio y proporcionar un correo electrónico de contacto.

Respecto a los criterios de inclusión, se considerarán a los participantes que tengan

turnos rotativos, incluyendo turnos de noche en sus puestos de trabajo. En lo referente a los

criterios de exclusión, serán excluidas las personas que no trabajen en turnos rotativos, que

lo hagan pero que no lo hagan en turnos nocturnos y que no tengan una edad comprendida

entre los 40 y los 60 años.

El equipo de realización del programa estará compuesto además por un psicólogo

especializado en la temática a tratar.
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SESIONES

SESIÓN 1: El inicio de algo especial

Tabla 1. Ficha de la actividad 1: Presentación

Duración total:
1 hora y 30 minutos

Lugar:
Aula de trabajo

Nº participantes:
15

Objetivos:

● Conocer el programa.

● Informar sobre los objetivos a alcanzar.

● Establecer una primera toma de contacto.

● Administrar los instrumentos de la evaluación inicial.

Temporalización: 06/07. Consultar cronograma (Anexo 1).

Recursos:

● Materiales: Proyector, ordenador, mesas, sillas y pantalla de vídeo.

➔ Autorregistro de ejercicio físico (creado ad Hoc) (Anexo 2).

➔ Cuestionario de Afrontamiento del Estrés (CAE; Sandín y Chorot, 2002)

(Anexo 3).

➔ Cuestionario tipo test sobre turnos rotativos (creado ad Hoc) (Anexo 4).

➔ Escala de Habilidades Sociales (Goldstein & col., 1978; adaptación

española de Tomás, 1995) (Anexo 5).

➔ Trait Meta-Mood Scale (TMMS-24; Salovey et al., 1995; adaptación

española de Fernández-Berrocal et al., 2004) (Anexo 6).

➔ Registro de asistencia ad Hoc (Anexo 7).

● Humanos: El psicólogo organizador del programa.
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Tabla 2

DESCRIPCIÓN DE LA SESIÓN

La primera sesión o sesión previa estará dirigida a presentar e introducir el

programa de intervención, esta tendrá lugar antes del inicio del mismo.

En primer lugar, se realizará una presentación de todos los realizadores y todas las

realizadoras del taller, con la finalidad de que los y las asistentes puedan familiarizarse

con ellos/ellas puesto que compartirán todas las sesiones del programa.

A continuación, se procederá a la explicación de los objetivos, tanto generales

como específicos, con la finalidad de hacer comprender a los y las participantes las

habilidades que adquirirán y aquello de lo que serán capaces al finalizar el programa.

Por otro lado, también se informará de en qué consistirá el desarrollo del taller y el

proceso que se seguirá en el mismo, especificando el número de sesiones que se

impartirán, qué objetivos perseguirá cada una de ellas, qué actividades se realizarán en

cada una de ellas, etc., de modo general e introductorio debido a que, una vez tenga lugar

cada sesión, se explicarán cada uno de estos aspectos de forma más detallada.

Tras esto, se impartirá una pequeña explicación en la que se informará de forma

general a los y las asistentes de los conceptos principales en relación con los turnos

rotativos.

También tendrá lugar el primer pase de los instrumentos de evaluación detallados

en la tabla anterior.

A su vez, los y las asistentes también deberán completar el registro de asistencia

ad Hoc (Anexo 7) que les será entregado en todas las sesiones del programa, con la

finalidad de tener constancia de quiénes asisten al taller.

Por último, en esta primera sesión, los y las integrantes del programa dispondrán

de una ronda de preguntas sobre el programa, posibles faltas de asistencia y utilidad de

dicho programa.
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SESIÓN 2: ¿Es este el camino correcto?

Tabla 3. Ficha de la actividad 2: Conociendo términos

Duración total:
1 hora

Lugar:
Aula de trabajo

Nº participantes:
15

Objetivos:

● Aumentar el conocimiento que tiene el/la trabajador/a en turnos rotativos para

identificar los efectos negativos de estos.

Temporalización: 13/07. Consultar cronograma (Anexo 1).

Recursos:

● Materiales:
➔ Proyector, ordenador, mesas, sillas y pantalla de vídeo.

➔ Registro de asistencia ad Hoc (Anexo 7).

➔ Póster con información relacionada con los turnos rotativos (Anexo 8).

● Humanos: El equipo de realización del programa.

Tabla 4

DESCRIPCIÓN DE LA SESIÓN

La segunda sesión del programa será una sesión de psicoeducación, e irá dirigida

a informar a las personas que forman parte del taller sobre los turnos rotativos.

Para cumplir con el cometido anterior, se pedirá, en primer lugar, a los/las

integrantes que aporten, en voz alta, cuáles creen que son los principales efectos

negativos de los turnos rotativos, en todos los niveles.

Seguidamente, se proyectará, un póster que incluirá información sobre el tema

(adjunto en el Anexo 8) y, del mismo modo, se explicará el concepto de “turnos rotativos”,

aportando también las características del mismo y recomendaciones como las que se

trabajarán en el futuro -realizar actividad física-.

Además, en la sesión de evaluación inicial se habrá pasado a los/las participantes

un cuestionario tipo test creado ad Hoc (Anexo 4) que contendrá preguntas concretas

sobre los turnos rotativos y sus características, con la intención de evaluar qué tipo de
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DESCRIPCIÓN DE LA SESIÓN

información tienen los/las asistentes. Del mismo modo, se volverá a pasar dicho test en la

sesión de evaluación final, para poder corroborar la evolución de los/las miembros del

taller con el transcurso del programa.

La sesión terminará registrando la asistencia (Anexo 7) y con una ronda de

preguntas o de dudas, y una breve despedida entre los/las asistentes y el organizador.

SESIÓN 3: Aprendo a ser asertivo/a mejorando mis HH.SS

Tabla 5. Ficha de la actividad 3: Utilizando el role-playing

Duración total:
1 hora

Lugar:
Aula de trabajo

Nº participantes:
15

Objetivos:

● Aumentar las habilidades sociales del/la trabajador/a mediante el uso de la

asertividad.

Temporalización: 20/07. Consultar cronograma (Anexo 1).

Recursos:

● Materiales:
➔ Proyector, hojas en blanco, bolígrafos, una pizarra, tizas de varios colores,

ordenador para conectar el proyector y pantalla para proyectar.

➔ Registro de asistencia ad Hoc (Anexo 7)

➔ Presentación creada para apoyar el contenido de la sesión con

información extraída (Ortiz et. al,  2019) (Anexo 9).

● Humanos: El psicólogo organizador del programa.
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Tabla 6

DESCRIPCIÓN DE LA SESIÓN

Esta sesión irá dirigida a aumentar las habilidades sociales del/la trabajador/a,

dentro de las que se encuentran las habilidades comunicativas, por lo que estará dividida

en dos partes: una breve introducción sobre las habilidades sociales y una actividad

mediante la que los/las participantes del taller puedan comprender la importancia de

comunicarse de una forma correcta.

En primer lugar, se explicará brevemente en qué consisten las habilidades

sociales, proporcionando así una definición sobre estas y sus principales características,

así como se recalcará la importancia de transmitir la información de forma adecuada: en

un lenguaje claro, así como en un tono de voz alto e inteligible. Del mismo modo, se

mostrarán algunas técnicas o trucos a los/las asistentes, con la intención de que los

empleen para que aprendan a comunicarse mejor.

Asimismo, se pedirá a los/las miembros del taller que anoten en un papel en qué

creen qué consiste cada uno de los tres estilos comunicativos existentes -pasivo, agresivo

y asertivo-. Cuando hayan escrito su propia explicación, se mostrará (Anexo 9) en qué se

basa cada uno de ellos.

A continuación, se utilizará la técnica de role-playing para que los/las participantes

interpreten la siguiente escena: “Imaginad que tenéis que comunicarle una mala noticia o

algo desagradable a otra persona”. Ahora, se les pedirá que se pongan en grupos de tres

personas para que cada uno de ellos adopte uno de los estilos explicados anteriormente,

siendo este alternado entre los componentes del grupo cada cinco minutos, para que

todos/as puedan interpretar los distintos tipos de comunicación. Así, deberán actuar

transmitiendo este mensaje de distintas formas, para que sean capaces de identificar las

diferencias entre ellos y de comprender que el más adaptativo es el estilo de

comunicación asertivo.

Al final de esta actividad, el objetivo es que todos los/las integrantes del programa

expliquen cómo se han sentido cuando han utilizado los diferentes estilos y las

sensaciones que han sentido cuando los/las otros/as integrantes del grupo se dirigían a

ellos/as.

La sesión acabará rellenando el registro de asistencia (Anexo 7) y realizando una

tanda de preguntas y dudas, indicando posibles situaciones en las que se pueden
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DESCRIPCIÓN DE LA SESIÓN

encontrar en estas situaciones y recalcando la importancia de saber comunicarse de una

forma correcta.

SESIÓN 4: Mi regulación es una bendición

Tabla 7. Ficha de la actividad 4: Estrés y relajación

Duración total:
1 hora

Lugar:
Aula de trabajo

Nº participantes:
15

Objetivos:

● Aprender técnicas de autorregulación emocional para identificar, regular y

expresar emociones adecuadamente y gestionar situaciones estresantes.

Temporalización: 27/07. Consultar cronograma (Anexo 1).

Recursos:

● Materiales:
➔ Registro de asistencia ad Hoc (Anexo 7).

➔ Presentación con el guión de la relajación progresiva de Jacobson (Anexo

9)

➔ Proyector, ordenador, mesas, sillas y pantalla de vídeo.

● Humanos: El psicólogo organizador del programa.
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Tabla 8

DESCRIPCIÓN DE LA SESIÓN

La cuarta sesión estará compuesta por tres partes: una breve introducción sobre

las técnicas de relajación y su importancia, la aplicación de una técnica en la propia sesión

y unas indicaciones para que las personas puedan regularse emocionalmente de manera

cognitiva.

En primer lugar, se realizará la introducción donde se hablará de la importancia

de saber relajarse ante diferentes tipos de situaciones y se explicará la técnica de

respiración diafragmática.

Posteriormente, se mostrará una presentación (Anexo 10) con información

extraída de Marquez (2005), donde se explicará la técnica de Relajación Muscular

Progresiva de Jacobson, para su posterior aplicación durante la sesión. Para poder

comprobar que la técnica haga efecto se les pasará un registro para que los/las

participantes puedan registrar sus pulsaciones antes de la técnica y después (Anexo 11).

Tras esto, las personas asistentes trabajarán la regulación emocional en ellos

mismos con la reestructuración cognitiva, para que interpreten y puedan cambiar

pensamientos erróneos, de forma que se les pedirá que piensen un pensamiento negativo

para terminar cambiandolo por uno positivo y se les dará un autorregistro (Anexo 12)

como tareas para casa para que indiquen en qué situación/es han practicado las técnicas

enseñadas, siendo obligatorio aplicarlas, al menos, una vez al día. Se les explicará la

importancia de que la realicen combinándolo con la asertividad, practicada en la sesión

anterior.

Por último, se les pasará el registro de asistencia (Anexo 7) para controlar quien

acude al programa, y habrá unos minutos de dudas y preguntas.
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SESIÓN 5: Mi vida y mis normas

Tabla 9. Ficha de la actividad 5: La vida y la sociedad

Duración total:
1 hora

Lugar:
Sala de musculación

Nº participantes:
15

Objetivos:

● Aumentar conocimientos acerca de hábitos saludables.

Temporalización: 03/08. Consultar cronograma (Anexo 1).

Recursos:

● Materiales:
➔ Proyector, ordenador, mesas, sillas y pantalla de vídeo.

➔ Presentación de recomendaciones realizadas por la OMS (Anexo 13).

➔ Tabla sobre actividad física (Pineda, 2022) (Anexo 14).

➔ Registro de asistencia ad Hoc (Anexo 7).

● Humanos: El psicólogo organizador del programa.

Tabla 10

DESCRIPCIÓN DE LA SESIÓN

Esta actividad será totalmente diferente al resto, puesto que tendrá lugar en

instalaciones deportivas, donde habrá una sala de musculación para poder realizar una de

las actividades.

Al inicio de esta sesión, se hablará de la importancia que tiene mantener unos

hábitos saludables al encontrarse trabajando en turnos rotativos. Se destacará la relación

entre estos y conductas como realizar malos hábitos, por ejemplo, el abuso de

ultraprocesados.

En primer lugar, se mostrará una diapositiva (Anexo 13) en la que aparecerá

información de la Organización Mundial de la Salud (OMS) (2020) en relación con la

actividad física semanal recomendada y la edad. También se mostrará una tabla que

19



DESCRIPCIÓN DE LA SESIÓN

enseñe la actividad ideal que deben realizar los adultos y se hablará de los beneficios que

tiene la actividad física para la salud (Pineda, 2022) (Anexo 14).

A continuación, se procederá a la actividad de la sesión, que en este caso

consistirá en realizar dos tipos de actividad física para que las personas visualicen los

beneficios y, así, intenten instaurar un hábito saludable. Esta actividad se utilizará para

que los y las participantes puedan experimentar de primera mano las sensaciones

agradables de realizar actividad física.

Respecto al orden de los ejercicios, primeramente se realizarán 5 ejercicios

relacionados con la musculación, realizando estos ejercicios divididos en grupos de 3

personas, y, posteriormente, darán un paseo por los alrededores, para visualizar otra

actividad física con características diferentes.

Al finalizar la sesión, se realizará una puesta en común, para resolver dudas y

también avisar de posibles riesgos del sedentarismo. Además, se recomendará un canal

en la plataforma de YouTube, especializado en actividad física, donde se muestran rutinas

cortas y sencillas, y que también se puedan realizar en casa.

Enlace: https://www.youtube.com/c/EntrenaSergioPeinado
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SESIÓN 6: Conocerse es poder

Tabla 11. Ficha de la actividad 6: Soy mi peor enemigo

Duración total:
1 hora

Lugar:
Aula de trabajo

Nº participantes:
15

Objetivos:

● Potenciar el número de estrategias de afrontamiento y resolución de problemas

de los/las trabajadores/as.

Temporalización: 10/08. Consultar cronograma (Anexo 1).

Recursos:

● Materiales:
➔ Registro de asistencia ad Hoc (Anexo 7).

➔ Mesas, sillas, ordenador, proyector y pantalla de vídeo.

● Humanos: El psicólogo organizador del programa.

Tabla 12

DESCRIPCIÓN DE LA SESIÓN

La sexta sesión estará enfocada a la resolución de problemas y el cómo afrontar

los problemas derivados de los turnos rotativos.

Primeramente, se explicará un proceso de análisis de situaciones y las diferentes

formas de afrontar esta situación. Seguidamente, se comentarán las principales

tendencias que pueden causar problemas a la hora de intentar resolver un problema.

Tras esta primera parte informativa, el organizador dividirá el grupo en tres grupos

de cinco para realizar la siguiente tarea de la sesión: se pedirá un ejemplo por grupo de

problemas cotidianos a los diferentes grupos y cómo los resolverían, argumentando el

porque de cada forma de resolución del problema. A continuación de cada problema

planteado, se realizará una puesta en común y el psicólogo dará su opinión.

Por otro lado, la siguiente tarea de la sesión será al contrario: el organizador

propondrá a cada grupo una situación problemática típica o eventual producida por los
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DESCRIPCIÓN DE LA SESIÓN

turnos rotativos, y se les pedirá que apliquen lo enseñado en la sesión. Posteriormente, se

realizará una puesta en común de todos los participantes por problema presentado.

Para finalizar, se les entregará el registro de asistencia (Anexo 7) y se realizará

una ronda de dudas al respecto de la sesión.

SESIÓN 7: Todo llega a su fin

Tabla 13. Ficha de la actividad 7: Evaluación final

Duración total:
1 hora y 30 minutos

Lugar:
Aula de trabajo

Nº participantes:
15

Objetivos:

● Administrar los instrumentos de la evaluación final.

● Finalizar la intervención del programa.

Temporalización: 17/08. Consultar cronograma (Anexo 1).

Recursos:

● Materiales:
➔ Autorregistro de ejercicio físico (creado ad Hoc) (Anexo 2).

➔ Cuestionario de Afrontamiento del Estrés (CAE; Sandín y Chorot, 2002)

(Anexo 3).

➔ Cuestionario tipo test sobre turnos rotativos (creado ad Hoc) (Anexo 4).

➔ Escala de Habilidades Sociales (Goldstein & col., 1978; adaptación

española de Tomás, 1995) (Anexo 5).

➔ Trait Meta-Mood Scale (TMMS-24; Salovey et al., 1995; adaptación

española de Fernández-Berrocal et al., 2004) (Anexo 6).

➔ Registro de asistencia ad Hoc (Anexo 7).

● Humanos: El psicólogo organizador del programa.
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Tabla 14

DESCRIPCIÓN DE LA SESIÓN

La última sesión estará dividida en dos partes. La primera, donde se pasarán de

nuevo los cuestionarios que se pasaron en la sesión 1, y , la segunda, donde se realizará

una ronda de dudas generales al respecto del programa, así como se agradecerá la

asistencia y la confianza aportada a los profesionales pertinentes durante las sesiones.

Por último, se les proporcionará un número de teléfono y un correo -con el que se

les contactó- con el fin de asegurar el seguimiento necesario y ofrecer la posibilidad de

resolución de futuras dudas derivadas de este taller.

5. Entrevista

En este trabajo será mostrado el testimonio aportado por una persona del círculo

cercano del alumno que realiza el presente Trabajo de Fin de Grado. Para ello, se ha

realizado una entrevista (Anexo 15) con el fin de conocer de primera mano las sensaciones

que padece un operario que se encuentra trabajando en turnos rotativos, donde también se

incluyen los turnos nocturnos.

6. Conclusiones

En este trabajo se presentan, por un lado, las conclusiones referentes al programa
y, por otro, las conclusiones relacionadas con la entrevista (Anexo 15).

En primer lugar, el presente programa de intervención está dirigido a reducir los

efectos negativos resultantes de los turnos rotativos y, del mismo modo, a mejorar áreas

como la resolución de problemas, las habilidades comunicativas, el afrontamiento, etc. Para

esto, se han diseñado 7 sesiones enfocadas a 15 participantes, en las que se pretenderán

cumplir los objetivos anteriores, aplicando diversas técnicas y realizando varias actividades.

Mediante la implementación del taller se espera alcanzar una alta eficacia por las

siguientes razones. Primeramente, Viteri (2017), en su propuesta de intervención grupal,

trabaja con las estrategias de afrontamiento en situaciones de estrés, variable incluida en

este programa de intervención.
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Finalmente, cabe destacar la escasa cantidad de intervenciones existentes sobre la

misma problemática, así como programas centrados además en la población específica.

Atendiendo a este aspecto, se puede extraer la conclusión de que la presente propuesta de

intervención resulta innovadora, puesto que, como ya se ha mencionado, no existen otras

centradas en reducir el impacto de los turnos rotativos en adultos de 40 a 60 años, por lo

que se espera obtener resultados positivos.

A pesar de lo anterior, también existen una serie de limitaciones que han de ser

mencionadas. Primero, se encuentra que las personas participantes del programa pueden

mostrar resultados sesgados por el hecho de “deseabilidad social” y el posible miedo de que

esos resultados sean mostrados a sus gerentes. También aparece, en segundo lugar, la

posibilidad de que dicho taller no sea igual de efectivo para todos, ya que hay diferencias

tanto a nivel personal, como laboral y familiar. Por último, cabe mencionar la posibilidad de

una heterogeneidad en la muestra, debido a que tanto los criterios de inclusión como los de

exclusión están muy bien delimitados.

Para finalizar, tras la elaboración del presente programa y atendiendo a las posibles

limitaciones que este presenta así como a la alta probabilidad de eficacia que posee, se

puede establecer una línea de investigación que ha de seguirse en el futuro con la intención

de abordar la respectiva problemática de forma adecuada. Se debe considerar que este

programa está destinado a trabajadores/as que laboren en turnos rotativos, incluyendo

turnos de noche, por lo que sería conveniente tratar más aspectos específicos relacionados

con los turnos de noche, como barajar la posibilidad de realizar dicho programa con

responsables de recursos humanos y/o de prevención de riesgos laborales, con el fin de

conocer los problemas que pueden conllevar a nivel de trabajadores y empresa y, de esta

manera, adaptar los turnos de trabajo a las condiciones del ambiente.

En cuanto a las conclusiones de la entrevista, se pueden destacar varios puntos a

considerar, donde los aspectos más importantes a tener en cuenta vienen precedidos por la

situación del trabajador y su relación con el tiempo que lleva trabajando en turnos rotativos,

argumentando que no conlleva ningún tipo de beneficio a nivel personal, a diferencia de lo

expuesto por Fernández-Farina (2021), donde destaca beneficios a nivel personal.

Por otro lado, destaca una calidad de sueño baja en la mayoría de los turnos, donde

destaca problemas de insomnios creados por los horarios rotativos, y el constante cambio

de rutina que debes hacer, siendo este síntoma uno de los principales síntomas del trastorno

del trabajo a turnos, expuesto por López et al. (2015).
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Además, el trabajador presenta diversos síntomas derivados de los turnos rotativos,

como problemas de obesidad -un IMC de 32.1, según los datos proporcionados-, de

alimentación, problemas de fatiga, alteraciones en los ritmos circadianos -puesto que no

descansa bien y que no tiene un horario fijo-. Estas complicaciones son anotadas por varios

autores como Chang y Peng (2021), De Menezes Júnior et al. (2021), Fernández-Farina

(2021), Puerta y Barrera (2017) y Sánchez-Sellero (2021).

Por último, este trabajador muestra que, conforme ha ido avanzando en edad, ha

visto como su regulación se ha ido complicando, y manifiesta que a partir de los 50 años le

cuesta adaptarse y aguantar los diferentes turnos, del mismo modo que exponen Martínez

et. al (2015), donde se manifiesta que a partir de los 45-50 la regulación se dificulta.
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ANEXOS
ANEXO 1: Cronograma del programa/propuesta de intervención

SESIONES ACTIVIDADES
TEMPORALIZACIÓN

06/07 13/07 20/07 27/07 03/08 10/08 17/08 →

PRIMERA SESIÓN: El inicio de algo especial Presentación.

SEGUNDA SESIÓN: ¿Es este el camino
correcto? Conociendo términos

TERCERA SESIÓN: Aprendo a ser asertivo/a
mejorando mis HH.SS Utilizando el role-playing

CUARTA SESIÓN: Mí regulación es una
bendición

Estrés y relajación

QUINTA SESIÓN: Mi vida y mis normas La vida y la sociedad

SEXTA SESIÓN: Conocerse es poder Soy mi peor enemigo

SÉPTIMA SESIÓN: Todo llega a su fin Evaluación final

SEGUIMIENTO
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ANEXO 2:  Autorregistro de ejercicio físico (creado ad Hoc)

FECHA Y
HORA

TIPO DE ACTIVIDAD
(Tipo de ejercicio físico)

TIEMPO DE
ACTIVIDAD
(en minutos)

SENSACIÓN DE
DISFRUTE

(0-10)
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ANEXO 3: Cuestionario de Afrontamiento del Estrés (CAE)
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ANEXO 4: Cuestionario tipo test sobre turnos rotativos (creado ad Hoc)

FICHA EVALUATIVA SOBRE TURNOS ROTATIVOS

NOMBRE Y APELLIDOS: ………………………………………………………………………….

D.N.I.: ………………………………………………………………………………………..

FECHA: ……………………………………………………………………………………………..

OBSERVACIONES IMPORTANTES:

1. El material que se permite utilizar para la realización del ejercicio es: lápiz,

sacapuntas, goma de borrar, bolígrafo de color azul y de color negro.

2. Los teléfonos móviles deben permanecer apagados o en silencio durante todo el

tiempo que dure el ejercicio.

3. En caso de equivocación - corrección en una pregunta, se marcará con un NO a la

izquierda y se marcará de nuevo la correcta.

1 ¿Qué se entiende por turno rotativo?

a. La forma en la que la producción o un servicio es continúa.

b. La continuación del trabajo de una persona ininterrumpidamente durante más de

8 horas.

c. Ninguna es correcta.

2 ¿Cuánta población utiliza este sistema?

a. Entre el 10% y el 15% de la población europea, estadounidense y sudamericana.

b. Entre el 20% y el 25% de la población europea, estadounidense y
sudamericana.
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c. Ambas opciones son correctas.

3 ¿Qué turnos pueden componer los turnos rotativos?

a. Mañana y tarde.

b. Mañana, tarde y noche.

c. Las dos son correctas.

4 ¿Qué beneficios conlleva este sistema?

a. Mayor satisfacción laboral.

b. Más competitividad entre empresas, beneficios a nivel personal y social.

c. Ambas son correctas.

5
¿Cuál de estos es un factor protector de los turnos rotativos?

a. Dormir la siesta.

b. Comer ultraprocesados.

c. Comer en la madrugada.

6 ¿Qué tipo de actividad física se recomienda realizar?

a. Una con una alta intensidad.

b. Una con baja intensidad.

c. Cualquier tipo de actividad física.

7 ¿Qué tipo de alteraciones padecen las personas que trabajan en turnos
rotativos?
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a. Problemas gastrointestinales.

b. Problemas con los ritmos circadianos

c. Ambas son correctas.

8 ¿A qué edad comienzan a haber problemas para regular distintas funciones?

a. Entre los 40 y los 50.

b. Entre los 30 y los 40.

c. A los 20 años de edad.

9 ¿Qué estrategias muestran algunos profesionales para paliar el efecto de los
turnos rotativos?

a. Reducir la carga de trabajo y distribuir las tareas

b. Eliminar los turnos nocturnos

c.  Ambas son correctas

10 ¿Cuál de estos factores es el más importante a la hora de trabajar en turnos
rotativos?

a. El factor más importante es la alimentación.

b. El factor más importante es el sueño.

c. El factor más importante es la actividad física.
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ANEXO 5: Escala de Habilidades Sociales

A continuación te presentamos una tabla con diferentes aspectos de las
“Habilidades Sociales Básicas”. A través de ella podrás determinar el grado de
desarrollo de tu “Competencia Social” (conjunto de HH.SS necesarias para
desenvolverte eficazmente en el contexto social). Señala el grado en que te
ocurre lo que indican cada una de las cuestiones, teniendo para ello en cuenta:

Me sucede MUY POCAS veces

Me sucede BASTANTES veces

Me sucede ALGUNAS veces

Me sucede MUCHAS veces

HABILIDADES SOCIALES 1 2 3 4

1 Prestas atención a la persona que te está hablando y haces un esfuerzo para
comprender lo que te está diciendo

2 Hablas con los demás de temas poco importantes para pasar luego a los más
importantes

3 Hablas con otras personas sobre cosas que interesan a ambos

4 Clarificas la información que necesitas y se la pides a la persona adecuada

5 Permites que los demás sepan que les agradeces los favores

6 Te das a conocer a los demás por propia iniciativa

7 Ayudas a que los demás se conozcan entre sí

8 Dices que te gusta algún aspecto de la otra persona o alguna de las actividades
que realiza

9 Pides que te ayuden cuando tienes alguna dificultad

10 Eliges la mejor forma para integrarte en un grupo o para participar en una
determinada actividad

11 Explicas con claridad a los demás cómo hacer una tarea específica

12 Prestas atención a las instrucciones, pides explicaciones y llevas adelante las
instrucciones correctamente

13 Pides disculpas a los demás por haber hecho algo mal

14 Intentas persuadir a los demás de que tus ideas son mejores y que serán de
mayor utilidad que las de la otra persona

15 Intentas reconocer las emociones que experimentas

16 Permites que los demás conozcan lo que sientes

17 Intentas comprender lo que sienten los demás

18 Intentas comprender el enfado de la otra persona

19 Permites que los demás sepan que te interesas o preocupas por ellos
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20 Piensas porqué estás asustado y haces algo para disminuir tu miedo

21 Te dices a ti mismo o haces cosas agradables cuando te mereces una
recompensa

22 Reconoces cuando es necesario pedir permiso para hacer algo y luego lo pides
a la persona indicada

23 Te ofreces para compartir algo que es apreciado por los demás

24 Ayudas a quien lo necesita

25 Llegas a establecer un sistema de negociación que te satisface tanto a ti
mismo como a quienes sostienen posturas diferentes

26 Controlas tu carácter de modo que no se te “escapan las cosas de la mano”

27 Defiendes tus derechos dando a conocer a los demás cuál es tu postura

28 Te las arreglas sin perder el control cuando los demás te hacen bromas

29 Te mantienes al margen de situaciones que te pueden ocasionar problemas

30 Encuentras otras formas para resolver situaciones difíciles sin tener que pelearte

31 Dices a los demás cuándo han sido los responsables de originar un determinado
problema e intentas encontrar una solución

32 Intentas llegar a una solución justa ante la queja justificada de alguien

33 Expresas un sincero cumplido a los demás por la forma en que han jugado

34 Haces algo que te ayude a sentir menos vergüenza o a estar menos cohibido

35 Eres consciente cuando te han dejado de lado en alguna actividad y, luego,
haces algo para sentirte mejor en ese momento

36 Manifiestas a los demás que han tratado injustamente a un amigo

37 Consideras con cuidado la posición de la otra persona, comparándola con la
propia, antes de decidir lo que hacer

38 Comprendes la razón por la cual has fracasado en una determinada situación y
qué puedes hacer para tener más éxito en el futuro

39 Reconoces y resuelves la confusión que se produce cuando los demás te
explican una cosa pero dicen o hacen otras que se contradicen

40 Comprendes lo que significa la acusación y por qué te la han hecho y, luego,
piensas en la mejor forma de relacionarte con la persona que te ha hecho la
acusación

41 Planificas la mejor forma para exponer tu punto de vista antes de una
conversación pro- blemática
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42 Decides lo que quieres hacer cuando los demás quieren que hagas otra cosa
distinta

43 Resuelves la sensación de aburrimiento iniciando una nueva actividad interesante

44 Reconoces si la causa de algún acontecimiento es consecuencia de alguna
situación bajo tu control

45 Tomas decisiones realistas sobre lo que eres capaz de realizar antes de
comenzar una tarea

46 Eres realista cuando debes dilucidar cómo puedes desenvolverte en una
determinada tarea

47 Resuelves qué necesitas saber y cómo conseguir la información

48 Determinas de forma realista cuál de los numerosos problemas es el más
importante y el que deberías solucionar primero

49 Consideras las posibilidades y eliges la que te hará sentir mejor

50 Te organizas y te preparas para facilitar la ejecución de tu trabajo

36



ANEXO 6: Trait Meta-Mood Scale (TMMS-24)
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ANEXO 7: Registro de asistencia a las sesiones (creado ad Hoc)

SESIÓN X FECHA: XX/YY/XX

Nº Apellidos, Nombre Firma

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

Observaciones:
(propuestas de mejora, aspectos a tener en cuenta,...)
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ANEXO 8: Póster creado con información sobre los turnos rotativos (creado ad Hoc).
Información extraída de la introducción del presente trabajo.
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ANEXO 9: Presentación creada para apoyar el contenido de la sesión (creada ad Hoc).
Información extraída de Ortiz et al., 2019.
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(Información extraída de Ortiz et al., 2019)
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ANEXO 10: Presentación creada para apoyar el contenido de la sesión (creada ad
Hoc). Información extraída de Marquez (2005).
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ANEXO 11: Autorregistro de pulsaciones pre y post técnica de relajación (creado ad
Hoc)

NOMBRE

PULSACIONES
PRE

(ANTES DE LA
APLICACIÓN DE

LA TÉCNICA)

PULSACIONES
POST

(DESPUÉS DE LA
APLICACIÓN DE

LA TÉCNICA)

DIFERENCIA
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ANEXO 12:  Autorregistro para que indiquen en qué situación/es han practicado las técnicas enseñadas

FECHA Y HORA LUGAR TÉCNICA INTENSIDAD DURACIÓN ANTECEDENTES CONSECUENTES
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ANEXO 13: Presentación de recomendaciones sobre actividad física (creada ad Hoc)
Información extraída de la Organización Mundial de la Salud (OMS; 2020)

(Información extraída de la Organización Mundial de la Salud; OMS; 2020)
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ANEXO 14: Tabla con información sobre actividad física (información extraída de
Pineda, 2022)

1. Realizar 150 minutos de ejercicio aeróbico de moderado a intenso o 75 minutos

de ejercicio aeróbico vigoroso a la semana.

2. El ejercicio aeróbico se debe realizar en lapsos de al menos 10 minutos de

duración.

3. Para beneficios adicionales, realizar 300 minutos o más de ejercicio aeróbico de

moderado a intenso o 150 minutos de actividad aeróbica vigorosa a la semana.

4. Personas con poca movilidad deberán realizar ejercicios de equilibrio para prever

las caídas, 3 o más días a la semana.

5. Los ejercicios de fortalecimiento deberán realizarse de dos a más días a la

semana

6. Si el adulto mayor no puede cumplir lo recomendado debido a condiciones de

salud, deberá ser lo más activo físicamente dentro de sus posibilidades

(Pineda, 2022)
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ANEXO 15: Entrevista con respuestas

Índice de entrevista

Preguntas introductorias:

1. Edad- ¿Cuántos años tienes?
56

2. Sexo- ¿Con qué sexo te identificas?
Con el sexo masculino.

3. ¿Cuánto mides?
Mido 1,56 m

4. ¿Cuánto pesas?
Peso 80 kgr

5. Turnos rotativos- ¿Trabajas en turnos rotativos? ¿Cuántos turnos y qué horario
tienes?
Si, tres turnos, de 06:00 a 14:00, de 14:00 a 22:00 y de 22:00 a 06:00 .

6. Puesto de trabajo- ¿Qué función desempeñas en tu puesto de trabajo?
Descríbelo detalladamente.
Trabajo en una planta de inyección de plásticos y derivados y mi función es cambiar

y ajustar todos los moldes de diferentes tipos de piezas que tenemos y también

ajustar los diferentes colores con los que trabajamos y la reparación de posibles

averías derivadas de todos los procesos.

Definición/ Información general:

1. ¿Cómo definirías los turnos rotativos?
Repetitivos y pesados

2. ¿Cuánto tiempo llevas trabajando en turnos de noche? ¿Crees que te has
adaptado a trabajar en turnos de noche? Explica tu situación desde que
empezaste a trabajar hasta el día de hoy.
Llevo 20 años trabajando de turnos con turnos de noches y nunca termino de

adaptarme a ellos. Cuando empecé a tener turnos de noche ya no me gustaban pero

los aguantaba medio bien, pero a partir de los 50 he ido notando que conforme ha

pasado el tiempo y yo me he hecho más mayor los he ido soportando peor, hasta el

día de hoy, donde  pienso que son estresantes.
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3. ¿Cuál es la rotación de turnos que tienes? Explícala (ejemplo:
mañana-tarde-noche)
Mi rotación es mañana-noche-tarde.

4. ¿Crees que la carga de trabajo sufre diferencias en los diferentes turnos? Si la
respuesta es si, indica qué diferencia/s percibes a la hora de trabajar en cada
turno.
No, en mi caso el trabajo es continuo y no depende del turno, se hace en el momento

que toca, independiente del turno.

Beneficios:

1. ¿Te aporta beneficios trabajar en turnos rotativos? ¿Cuáles?
No, en mi opinión.

2. ¿Qué otros beneficios crees que puede aportar a nivel de empresa y de
sociedad?
No entiendo mucho acerca de hacia donde está enfocado este sistema de trabajo,

pero supongo que tiene que ver con la productividad de las empresas y la

competitividad.

3. ¿Crees que esta forma de trabajo está en auge? ¿Por qué?
No lo sé, depende de la demanda que tenga cada empresa y la disponibilidad de

poder trabajar más horas en las mismas instalaciones.

4. ¿Eliminarías los turnos de noche? ¿Por qué?
Si, sin pensarlo pues en mi opinión tienes que estar cambiando constantemente tu

forma de vivir de noche a día (sueño-comida-descanso-familia) y termina por

afectarte.

5. ¿Te sientes a gusto dentro de la empresa? ¿Crees que influye la satisfacción
laboral a la hora de tener un buen rendimiento?¿En qué momento has estado
más satisfecho dentro de la empresa?
-Si, estoy muy a gusto dentro de la empresa.

-Por supuesto, si te sientes valorado todo lo que haces tiene otro enfoque e interés

por tu parte.

-Normalmente, me he sentido satisfecho cuando han contado conmigo para algunos

proyectos y me he sentido necesario.
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Inconvenientes:

1. ¿Qué problemas presenta a nivel general este sistema de trabajo?
Nunca te terminas de acostumbrar a nada ya que siempre estás cambiando de

horarios.

2. ¿Crees que existe alguna posibilidad de combatir estos inconvenientes?
¿Cómo?
No, pues donde necesitas 24 horas de producción no puedes hacer un horario

normal.

3. ¿Has tenido alguna vez problemas derivados de los turnos rotativos? Si es así,
¿cuáles han sido estos?
Si, he llegado a tener problemas de insomnio – problemas de alimentación –

irritabilidad – fatiga mental.

4. ¿Tienes problemas de atención, memoria o fatiga?
Si, tengo problemas de fatiga, ya que no descanso bien y esto lleva así muchos

años.

Hábitos saludables:

1. ¿Realizas algún deporte o actividad física? Si es así, ¿de cuál se trata?...
¿crees que esta actividad física te ayuda? ¿Cómo?
Si, en la medida de lo posible hago deporte, por lo menos para intentar mantener una

forma física más o menos aceptable.

2. ¿Sigues alguna rutina relacionada con la actividad física? Si es así, explicala.
No

3. Del 1 al 10, siendo 1 muy malas y 10 muy buenas, ¿cómo definirías tus horas
de sueño en cada turno de trabajo?
Los turnos de noche son los peores, un 4.

Los turnos de mañana descanso bien, un 6.

En los turnos de tarde es donde mejor descanso, un 9.

4. ¿Qué tipo de alimentación sigues? ¿Sigues algún plan nutricional concreto?
Tengo una alimentación normal, como lo que toca, excepto cuando estoy de noches

y tomo más dulces de lo normal, ya que me apetecen en medio de la noche.
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