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1. Justificacion tedrica

La presente propuesta de intervencion, dirigida a reducir los efectos negativos de los
turnos rotativos, esta planteada por la poca informacion e investigacion 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 temay asi proporcionar una respuesta profesional
que pueda aclarar estas incognitas. Ademas, la eleccién de este tema tiene que ver con la
situacion 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 caracter, calidad del suefio,
alimentacion o salud en general. En este caso se trata de un profesional especializado en la

inyeccion de plasticos, asi como el trabajo con moldes.



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 intervencion pretende reducir los efectos negativos sobre la salud de los
turnos rotativos y aumentar el bienestar vital, en adultos de 40 a 60 afios, mediante un
programa consistente en 7 sesiones y formado por 15 participantes. Se trabajara con
variables como la toma de decisiones y resolucién de problemas, habilidades sociales,
estrategias de afrontamiento, etc., a través de actividades basadas en técnicas como la

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

Palabras clave: turnos rotativos, efectos negativos, programa, intervencion, 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.



3. Introduccion

Segun Ayala y Velarde (2020), alrededor del 20-25% de las personas de Europa,
Estados Unidos y Sudamérica que estan trabajando lo hacen mediante el sistema de turnos
rotativos. Muchas de estas personas incluyen los turnos de noche (Martinez 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 relacién con
enfermedades y trastornos del suefio, ademas de existir pocos estudios sobre este asunto y
su impacto en la salud de las personas, asi como acerca de los beneficios y las desventajas
que este sistema tiene para la sociedad, las empresas y las personas (Fernandez-Farina,
2021).

En primer lugar, el Estatuto de los Trabajadores define el trabajo a turnos como la
ocupacién sucesiva de empleados en un mismo puesto de trabajo (Estatuto de los
Trabajadores, 2015, Articulo 36), diferenciando entre sistema continuo -no se interrumpe la
actividad en ninguin momento del dia- o discontinuo -la actividad es interrumpida durante las
horas nocturnas y los fin de semana- (Gémez et al., 2021) , teniendo que adaptar el sistema
que realicen con las necesidades de cada uno, ya sea desde la agrupacion 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
produccidon o un servicio es continda, en la que diferentes personas en distintos turnos
realizan la misma funcion de forma ininterrumpida. Sin embargo, Fagundo-Rivera et. al
(2021) lo sefialan como una organizacion de trabajo que comprende tanto horas diurnas

como nocturnas.

Esta modalidad de trabajo generalmente es dividida en turnos de manana, de tarde y
de noche, de forma semanal. Aunque también existen organizaciones que se decantan por
una rotacion rapida de turnos, donde el trabajador o trabajadora realice su actividad laboral
en uno de los turnos durante uno o varios dias seguidos, contando con un descanso entre
medias (Puerta y Barrera, 2017). Como este sistema, normalmente, contiene turnos
nocturnos, que es una combinacion entre trabajo a turnos y trabajo nocturno, se deben
realizar las adaptaciones necesarias para los trabajadores/as que realizan este tipo de
turnos (Garcia, 2000).



Fernandez-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
cuales 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 produccién continuada de un
producto o servicio, asi como una mayor competitividad ante las posibles exigencias del
mercado, derivada de este ritmo de trabajo, consiguiendo ademas una reduccién en los
costes. En cuanto a como se enfoca desde la sociedad, destaca un menor niumero de
personas desempleadas en el pais, 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 mas sueldos o sueldos mas elevados por
las bonificaciones que se deben otorgar en el turno de noche; alteraciones en la salud del
trabajador; y pérdida de gestion del tiempo del empleado -ya que al tener un turno cada
ciertos dias o semanas no puede habituarse a una unica rutina- (Fernandez-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 (Sanchez-Sellero,
2021).

En cuanto a la satisfaccion laboral, Fagundo-Rivera et. al (2021) sefalan que las
personas que trabajan en turnos rotativos tienen una menor satisfaccion laboral que los
empleados y las empleadas que realizan las mismas funciones en un turno fijo. Ademas,
destaca como aspectos mejor valorados el realizar distintas tareas que llamen la atencién de
los empleados y empleadas, asi como una relacién satisfactoria entre estos y los puestos
superiores y una valoracion positiva por las tareas realizadas. En cambio, los peor
valorados son una mala organizacion y el posible techo que les impide adquirir nuevas
posiciones mas elevadas en la empresa. Sin embargo, otro estudio relaciona la satisfaccion
con el clima organizacional y los turnos rotativos, enfocandose tanto en la reaccion 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 satisfaccion y un menor rendimiento en ellos (Gémez et al., 2021).



Sanchez-Sellero (2021) defiende, por su parte, que existen alternativas que siguen
una linea enfocada en la extincion de los turnos de noche, proponiendo la reduccion de
estos de forma considerada, ofreciendo también una jornada con mas descansos a las
personas que realizan este tipo de turnos, asi como la no asignacion de tareas pesadas o de
una alta implicacion mental. Siguiendo esta direccion, Fernandez-Farina (2021) expone
soluciones farmacoldgicas, asi como nuevos habitos saludables para paliar el efecto de esta
modalidad de turnos. Por otro lado, descarta la realizacion de este tipo de turnos para
personas que tienen que utilizar un vehiculo particular y realizar un largo desplazamiento,

ademas 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 mas propensas a tener un accidente
en el trabajo o a desarrollar problemas psicolégicos, como ansiedad, problemas sociales y
familiares, asi como mantener un estado de hostilidad elevado en comparacién con
personas que realizan funciones de forma continua en horario diurno. Ademas, De Menezes
Junior et al. (2021) sefalan que los turnos rotativos son uno de los principales motivos de
obesidad, ya que esta desregulacion de los ciclos circadianos provoca cambios en las horas
de ingesta y de secrecion de algunas sustancias. A esto también hay que sumarle que las
personas que trabajan en horarios “atipicos” no logran nunca adaptarse a ello, puesto que
hay empleados que, aun 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, atencion, concentracion, alteraciones en el
suefio, alteraciones en los neurotransmisores, fatiga, atencion y funcionamiento cognitivo a

largo plazo (Fernandez-Farina, 2021; Puerta y Barrera, 2017; Sanchez-Sellero, 2021).

Con respecto a las alteraciones que se comentan en el parrafo anterior, cabe
destacar la importancia del suefio en relacion 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 senalar que las alteraciones citadas se han agrupado en nuevos
trastornos derivados del trabajo a turnos y su relacion con la reduccién de suefo de esta
forma de trabajo, quedando demostrado que en los trabajadores que forman parte de los
turnos rotativos existe una reduccion de horas de sueno, a diferencia de las personas que
mantienen un turno fijo diurno (Puerta y Barrera, 2017) y que esto termina creando insomnio
0 una somnolencia excesiva en horas diurnas. Este fenédmeno es conocido como trastorno

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



Seguido de lo anterior, existe una mayor probabilidad de padecer enfermedades
graves cronicas, asi como una mayor posibilidad de ser diagnosticado de problemas
cardiovasculares o enfermedades relacionadas con la regulacion de diferentes procesos
internos, produciendo asi sobrepeso y obesidad. De forma ocasional, el trabajo a turnos
puede producir dislipemias (Fernandez-Farina, 2021), siendo también importantes los
problemas gastrointestinales (Chang y Peng, 2021), que pueden llegar a desarrollarse por
los malos habitos que conlleva este sistema y su relacion con una mala alimentacion y una
alteracion del reloj bioldgico, llegando a sufrir problemas como el Sl (Sindrome de Intestino

Irritable).

Tanto Fernandez-Farina (2021) como Puerta y Barrera (2017) defienden la
importancia de descansar durante la noche y gastar la energia durante las horas diurnas
para reducir las probabilidades de padecer accidentes laborales y poder mantener un
equilibrio en el ciclo de suefio y la actividad fisiologica, lo que implica un mayor beneficio
para el trabajador, puesto que se muestra que las alteraciones del suefio son los problemas
mas 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 aparicién de problemas derivados de las alteraciones de
los ciclos circadianos, asi como tener horarios rotativos hacia delante, aconteciendo en
primer lugar el turno de manana, seguidamente el de tarde y, por ultimo, el turno con horario

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

Por otro lado, Martinez 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 critica para comenzar a
perder tolerancia el rango de 45-50 afios, donde corroboran mayores dificultades para
conciliar el suefio 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 situa entre los 40-50 anos,
incluyendo también el rango de 40-45 afos de edad, ademas de manifestar que el género
también tiene que ver con la tolerancia. Cerqueira (2021) también manifiesta que a mas
edad menor tolerancia para paliar los efectos de los turnos rotativos, asi como corrobora que
los/as empleados/as mas 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 afos (Ayala y Velarde, 2020).



Respecto a las estrategias de intervenciéon, 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 (Fernandez-Farina, 2021), de ahi la necesidad de realizar esta propuesta de
intervencion con el fin de mejorar o reducir los sintomas/ 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.
Conocer los beneficios e inconvenientes de esta modalidad.
Realizar una propuesta de intervencion para reducir el impacto de los turnos

rotativos.

Objetivos programa de intervencion
Objetivo general: Reducir los efectos negativos sobre la salud de los turnos rotativos y
aumentar el bienestar vital, en adultos de 40 a 60 afos, mediante un programa de

entrenamiento en estrategias de afrontamiento adaptativas y habilidades sociales.

Objetivos especificos:
e Aumentar el conocimiento que tiene el/la trabajador/a en turnos rotativos para

identificar los efectos negativos de estos.

e Aumentar las habilidades sociales del/la trabajador/a mediante el uso de la
asertividad.

e Aprender técnicas de autorregulacion emocional para identificar, regular y expresar
emociones adecuadamente y gestionar situaciones estresantes.

e Aumentar la adquisicién de habitos saludables del/la trabajador/a.

e FElevar el numero de estrategias de afrontamiento y resolucion de problemas de

los/las trabajadores/as.

10



4.2. Diseiio de la intervencion

PROCEDIMIENTO

El presente programa de intervencion esta compuesto por siete sesiones que tendran
una duracién de 1 hora, excepto la primera y la ultima -sesiones de evaluacion-. Estaran
dirigidas a los objetivos especificos anteriormente expuestos, para lo que se trabajara con
variables como habilidades sociales, gestion del estrés, expresion y control de emociones,
habitos saludables, estrategias de afrontamiento y resolucién de problemas, entre otras. Con
esa intencion, se realizaran actividades en las que se utilizaran técnicas de relajacion,

role-playing, etc.
PARTICIPANTE

El programa esta enfocado a 15 adultos/as de 40 a 60 afos de edad, a los que se
accedera a través de un anuncio publicado en redes sociales y redes relacionadas con el
trabajo -Linkedin-. Se comunicara a los/las participantes donde tendra lugar el taller, asi
como las fechas de las sesiones y la informacion inicial necesaria via email tras acceder

desde el anuncio y proporcionar un correo electrénico de contacto.

Respecto a los criterios de inclusién, se consideraran a los participantes que tengan
turnos rotativos, incluyendo turnos de noche en sus puestos de trabajo. En lo referente a los
criterios de exclusion, seran 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 anos.

El equipo de realizacion del programa estara compuesto ademas por un psicélogo

especializado en la tematica a tratar.
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SESIONES

SESION 1: El inicio de algo especial

Tabla 1. Ficha de la actividad 1: Presentacion

Duracion total: Lugar: N° participantes:
1 hora y 30 minutos Aula de trabajo 15
Objetivos:

e Conocer el programa.

e Informar sobre los objetivos a alcanzar.

e Establecer una primera toma de contacto.

e Administrar los instrumentos de la evaluacion inicial.

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

Recursos:

e Materiales: Proyector, ordenador, mesas, sillas y pantalla de video.

-
-

->

Autorregistro de ejercicio fisico (creado ad Hoc) (Anexo 2).

Cuestionario de Afrontamiento del Estrés (CAE; Sandin y Chorot, 2002)
(Anexo 3).

Cuestionario tipo test sobre turnos rotativos (creado ad Hoc) (Anexo 4).
Escala de Habilidades Sociales (Goldstein & col.,, 1978; adaptacion
espafnola de Tomas, 1995) (Anexo 5).

Trait Meta-Mood Scale (TMMS-24; Salovey et al., 1995; adaptacion
espafnola de Fernandez-Berrocal et al., 2004) (Anexo 6).

Registro de asistencia ad Hoc (Anexo 7).

e Humanos: El psicélogo organizador del programa.
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Tabla 2

DESCRIPCION DE LA SESION

La primera sesion o sesidon previa estara dirigida a presentar e introducir el

programa de intervencion, esta tendra lugar antes del inicio del mismo.

En primer lugar, se realizara una presentacion 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 compartiran todas las sesiones del programa.

A continuacién, se procedera a la explicacién de los objetivos, tanto generales
como especificos, con la finalidad de hacer comprender a los y las participantes las

habilidades que adquiriran y aquello de lo que seran capaces al finalizar el programa.

Por otro lado, también se informara de en qué consistira el desarrollo del taller y el
proceso que se seguira en el mismo, especificando el nimero de sesiones que se
impartiran, qué objetivos perseguira cada una de ellas, qué actividades se realizaran en
cada una de ellas, etc., de modo general e introductorio debido a que, una vez tenga lugar

cada sesion, se explicaran cada uno de estos aspectos de forma mas detallada.

Tras esto, se impartira una pequefia explicacion en la que se informara de forma
general a los y las asistentes de los conceptos principales en relacion con los turnos

rotativos.

También tendra lugar el primer pase de los instrumentos de evaluacion detallados

en la tabla anterior.

A su vez, los y las asistentes también deberan completar el registro de asistencia
ad Hoc (Anexo 7) que les sera entregado en todas las sesiones del programa, con la

finalidad de tener constancia de quiénes asisten al taller.

Por ultimo, en esta primera sesién, los y las integrantes del programa dispondran
de una ronda de preguntas sobre el programa, posibles faltas de asistencia y utilidad de

dicho programa.
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SESION 2: ;Es este el camino correcto?

Tabla 3. Ficha de la actividad 2: Conociendo términos

Duracioén total: Lugar: N° participantes:

1 hora Aula de trabajo 15

Objetivos:

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

identificar los efectos negativos de estos.

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

Recursos:

e Materiales:
=> Proyector, ordenador, mesas, sillas y pantalla de video.
-> Registro de asistencia ad Hoc (Anexo 7).
-> Pdster con informacion relacionada con los turnos rotativos (Anexo 8).

e Humanos: El equipo de realizacion del programa.

Tabla 4

DESCRIPCION DE LA SESION

La segunda sesion del programa sera una sesion de psicoeducacion, e ira dirigida

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

Para cumplir con el cometido anterior, se pedira, en primer lugar, a los/las
integrantes que aporten, en voz alta, cuales creen que son los principales efectos

negativos de los turnos rotativos, en todos los niveles.

Seguidamente, se proyectara, un poster que incluira informacién sobre el tema
(adjunto en el Anexo 8) y, del mismo modo, se explicara el concepto de “turnos rotativos”,
aportando también las caracteristicas del mismo y recomendaciones como las que se

trabajaran en el futuro -realizar actividad fisica-.

Ademas, en la sesion de evaluacion inicial se habra pasado a los/las participantes
un cuestionario tipo test creado ad Hoc (Anexo 4) que contendra preguntas concretas

sobre los turnos rotativos y sus caracteristicas, con la intencion de evaluar qué tipo de

14



DESCRIPCION DE LA SESION

informacion tienen los/las asistentes. Del mismo modo, se volvera a pasar dicho test en la
sesion de evaluacion final, para poder corroborar la evolucién de los/las miembros del

taller con el transcurso del programa.

La sesién terminara 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.

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

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

Duracioén total: Lugar: N° participantes:

1 hora Aula de trabajo 15

Objetivos:

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

asertividad.

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

Recursos:

e Materiales:
= Proyector, hojas en blanco, boligrafos, una pizarra, tizas de varios colores,
ordenador para conectar el proyector y pantalla para proyectar.
-> Registro de asistencia ad Hoc (Anexo 7)
-> Presentacion creada para apoyar el contenido de la sesidon con
informacion extraida (Ortiz et. al, 2019) (Anexo 9).

e Humanos: El psicélogo organizador del programa.

15



Tabla 6

DESCRIPCION DE LA SESION

Esta sesién ira dirigida a aumentar las habilidades sociales del/la trabajador/a,
dentro de las que se encuentran las habilidades comunicativas, por lo que estara dividida
en dos partes: una breve introduccién 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 explicara brevemente en qué consisten las habilidades
sociales, proporcionando asi una definicion sobre estas y sus principales caracteristicas,
asi como se recalcara la importancia de transmitir la informacion de forma adecuada: en
un lenguaje claro, asi como en un tono de voz alto e inteligible. Del mismo modo, se
mostraran algunas técnicas o trucos a los/las asistentes, con la intencion de que los

empleen para que aprendan a comunicarse mejor.

Asimismo, se pedira 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 explicacion, se mostrara (Anexo 9) en qué se

basa cada uno de ellos.

A continuacion, se utilizara 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 pedira 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 comunicacion. Asi, deberan actuar
transmitiendo este mensaje de distintas formas, para que sean capaces de identificar las
diferencias entre ellos y de comprender que el mas adaptativo es el estilo de

comunicacion asertivo.

Al final de esta actividad, el objetivo es que todos los/las integrantes del programa
expliqguen como se han sentido cuando han utilizado los diferentes estilos y las
sensaciones que han sentido cuando los/las otros/as integrantes del grupo se dirigian a

ellos/as.

La sesion acabara 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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DESCRIPCION DE LA SESION

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

forma correcta.

SESION 4: Mi regulacién es una bendiciéon

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

Duracion total: Lugar: N° participantes:

1 hora Aula de trabajo 15

Objetivos:

e Aprender técnicas de autorregulacion emocional para identificar, regular y

expresar emociones adecuadamente y gestionar situaciones estresantes.

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

Recursos:

e Materiales:
-> Registro de asistencia ad Hoc (Anexo 7).
-> Presentacién con el guion de la relajacién progresiva de Jacobson (Anexo
9)
=> Proyector, ordenador, mesas, sillas y pantalla de video.

e Humanos: El psicélogo organizador del programa.
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Tabla 8

DESCRIPCION DE LA SESION

La cuarta sesién estara compuesta por tres partes: una breve introduccion sobre
las técnicas de relajacién y su importancia, la aplicacion de una técnica en la propia sesion
y unas indicaciones para que las personas puedan regularse emocionalmente de manera

cognitiva.

En primer lugar, se realizara la introduccién donde se hablara de la importancia
de saber relajarse ante diferentes tipos de situaciones y se explicara la técnica de

respiracion diafragmatica.

Posteriormente, se mostrara una presentacién (Anexo 10) con informacion
extraida de Marquez (2005), donde se explicara la técnica de Relajacién Muscular
Progresiva de Jacobson, para su posterior aplicacion durante la sesién. Para poder
comprobar que la técnica haga efecto se les pasara un registro para que los/las

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

Tras esto, las personas asistentes trabajaran la regulacién emocional en ellos
mismos con la reestructuracién cognitiva, para que interpreten y puedan cambiar
pensamientos erroneos, de forma que se les pedira que piensen un pensamiento negativo
para terminar cambiandolo por uno positivo y se les dara un autorregistro (Anexo 12)
como tareas para casa para que indiquen en qué situacidn/es han practicado las técnicas
ensefadas, siendo obligatorio aplicarlas, al menos, una vez al dia. Se les explicara la
importancia de que la realicen combinandolo con la asertividad, practicada en la sesién

anterior.

Por ultimo, se les pasara el registro de asistencia (Anexo 7) para controlar quien

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

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

Duracion total: Lugar: N° participantes:

1 hora Sala de musculacién 15

Objetivos:

e Aumentar conocimientos acerca de habitos saludables.

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

Recursos:

e Materiales:
=> Proyector, ordenador, mesas, sillas y pantalla de video.
-> Presentacion de recomendaciones realizadas por la OMS (Anexo 13).
-> Tabla sobre actividad fisica (Pineda, 2022) (Anexo 14).
-> Registro de asistencia ad Hoc (Anexo 7).

e Humanos: El psicélogo organizador del programa.

Tabla 10

DESCRIPCION DE LA SESION

Esta actividad sera totalmente diferente al resto, puesto que tendra lugar en
instalaciones deportivas, donde habra una sala de musculacion para poder realizar una de

las actividades.

Al inicio de esta sesién, se hablara de la importancia que tiene mantener unos
habitos saludables al encontrarse trabajando en turnos rotativos. Se destacara la relacion
entre estos y conductas como realizar malos habitos, por ejemplo, el abuso de

ultraprocesados.

En primer lugar, se mostrara una diapositiva (Anexo 13) en la que aparecera
informacion de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) (2020) en relacién con la

actividad fisica semanal recomendada y la edad. También se mostrara una tabla que
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DESCRIPCION DE LA SESION

ensefe la actividad ideal que deben realizar los adultos y se hablara de los beneficios que

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

A continuacién, se procedera a la actividad de la sesion, que en este caso
consistira en realizar dos tipos de actividad fisica para que las personas visualicen los
beneficios y, asi, intenten instaurar un habito saludable. Esta actividad se utilizara para
que los y las participantes puedan experimentar de primera mano las sensaciones

agradables de realizar actividad fisica.

Respecto al orden de los ejercicios, primeramente se realizaran 5 ejercicios
relacionados con la musculacion, realizando estos ejercicios divididos en grupos de 3
personas, Yy, posteriormente, daran un paseo por los alrededores, para visualizar otra

actividad fisica con caracteristicas diferentes.

Al finalizar la sesidn, se realizara una puesta en comun, para resolver dudas y
también avisar de posibles riesgos del sedentarismo. Ademas, se recomendara un canal
en la plataforma de YouTube, especializado en actividad fisica, 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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SESION 6: Conocerse es poder

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

Duracion total: Lugar: N° participantes:

1 hora Aula de trabajo 15

Objetivos:

e Potenciar el nUmero de estrategias de afrontamiento y resolucion de problemas

de los/las trabajadores/as.

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

Recursos:

e Materiales:
-> Registro de asistencia ad Hoc (Anexo 7).
- Mesas, sillas, ordenador, proyector y pantalla de video.

e Humanos: El psicélogo organizador del programa.

Tabla 12

DESCRIPCION DE LA SESION

La sexta sesion estara enfocada a la resolucién de problemas y el cédmo afrontar

los problemas derivados de los turnos rotativos.

Primeramente, se explicara un proceso de analisis de situaciones y las diferentes
formas de afrontar esta situacion. Seguidamente, se comentaran las principales

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

Tras esta primera parte informativa, el organizador dividira el grupo en tres grupos
de cinco para realizar la siguiente tarea de la sesién: se pedira un ejemplo por grupo de
problemas cotidianos a los diferentes grupos y como los resolverian, argumentando el
porque de cada forma de resolucion del problema. A continuacion de cada problema

planteado, se realizara una puesta en comun y el psicélogo dara su opinion.

Por otro lado, la siguiente tarea de la sesion sera al contrario: el organizador

propondra a cada grupo una situacion problematica tipica o eventual producida por los
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DESCRIPCION DE LA SESION

turnos rotativos, y se les pedira que apliquen lo ensefado en la sesion. Posteriormente, se

realizara una puesta en comun de todos los participantes por problema presentado.

Para finalizar, se les entregara el registro de asistencia (Anexo 7) y se realizara

una ronda de dudas al respecto de la sesion.

SESION 7: Todo llega a su fin

Tabla 13. Ficha de la actividad 7: Evaluacion final

Duracion total: Lugar: N° participantes:
1 hora y 30 minutos Aula de trabajo 15
Objetivos:

e Administrar los instrumentos de la evaluacién final.

e Finalizar la intervencién del programa.

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

Recursos:

e Materiales:

= Autorregistro de ejercicio fisico (creado ad Hoc) (Anexo 2).

=> Cuestionario de Afrontamiento del Estrés (CAE; Sandin y Chorot, 2002)
(Anexo 3).

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

-> Escala de Habilidades Sociales (Goldstein & col., 1978; adaptacion
espafola de Tomas, 1995) (Anexo 5).

= Trait Meta-Mood Scale (TMMS-24; Salovey et al., 1995; adaptacion
espafnola de Fernandez-Berrocal et al., 2004) (Anexo 6).

-> Registro de asistencia ad Hoc (Anexo 7).

Humanos: El psicélogo organizador del programa.
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Tabla 14

DESCRIPCION DE LA SESION

La ultima sesion estara dividida en dos partes. La primera, donde se pasaran de
nuevo los cuestionarios que se pasaron en la sesién 1, y, la segunda, donde se realizara
una ronda de dudas generales al respecto del programa, asi como se agradecera la

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

Por ultimo, se les proporcionara un numero de teléfono y un correo -con el que se
les contacto- con el fin de asegurar el seguimiento necesario y ofrecer la posibilidad de

resolucion de futuras dudas derivadas de este taller.

5. Entrevista

En este trabajo sera mostrado el testimonio aportado por una persona del circulo
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 intervencion esta dirigido a reducir los
efectos negativos resultantes de los turnos rotativos y, del mismo modo, a mejorar areas
como la resolucién de problemas, las habilidades comunicativas, el afrontamiento, etc. Para
esto, se han disefado 7 sesiones enfocadas a 15 participantes, en las que se pretenderan

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

Mediante la implementacion del taller se espera alcanzar una alta eficacia por las
siguientes razones. Primeramente, Viteri (2017), en su propuesta de intervencion grupal,
trabaja con las estrategias de afrontamiento en situaciones de estrés, variable incluida en

este programa de intervencion.
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Finalmente, cabe destacar la escasa cantidad de intervenciones existentes sobre la
misma problematica, asi como programas centrados ademas en la poblacion especifica.
Atendiendo a este aspecto, se puede extraer la conclusion de que la presente propuesta de
intervencion 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 afios, 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 ultimo, cabe mencionar la posibilidad de
una heterogeneidad en la muestra, debido a que tanto los criterios de inclusién como los de

exclusion estan muy bien delimitados.

Para finalizar, tras la elaboracion del presente programa y atendiendo a las posibles
limitaciones que este presenta asi como a la alta probabilidad de eficacia que posee, se
puede establecer una linea de investigacion que ha de seguirse en el futuro con la intencién
de abordar la respectiva problematica de forma adecuada. Se debe considerar que este
programa esta destinado a trabajadores/as que laboren en turnos rotativos, incluyendo
turnos de noche, por lo que seria conveniente tratar mas aspectos especificos relacionados
con los turnos de noche, como barajar la posibilidad de realizar dicho programa con
responsables de recursos humanos y/o de prevencién 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 mas importantes a tener en cuenta vienen precedidos por la
situacion del trabajador y su relacion con el tiempo que lleva trabajando en turnos rotativos,
argumentando que no conlleva ningun tipo de beneficio a nivel personal, a diferencia de lo

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

Por otro lado, destaca una calidad de suefio baja en la mayoria de los turnos, donde
destaca problemas de insomnios creados por los horarios rotativos, y el constante cambio
de rutina que debes hacer, siendo este sintoma uno de los principales sintomas del trastorno

del trabajo a turnos, expuesto por Lépez et al. (2015).
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Ademas, el trabajador presenta diversos sintomas derivados de los turnos rotativos,
como problemas de obesidad -un IMC de 32.1, segun los datos proporcionados-, de
alimentacion, 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 Junior et al. (2021), Fernandez-Farina
(2021), Puerta y Barrera (2017) y Sanchez-Sellero (2021).

Por ultimo, este trabajador muestra que, conforme ha ido avanzando en edad, ha
visto como su regulacién se ha ido complicando, y manifiesta que a partir de los 50 afios le
cuesta adaptarse y aguantar los diferentes turnos, del mismo modo que exponen Martinez

et. al (2015), donde se manifiesta que a partir de los 45-50 la regulacién se dificulta.
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ANEXOS

ANEXO 1: Cronograma del programal/propuesta de intervencion

TEMPORALIZACION

SESIONES ACTIVIDADES
06/07 | 13/07 20/07 27107 03/08 10/08 17/08

PRIMERA SESION: El inicio de algo especial Presentacion.

SEGUNDA SESION: ;Es este el camino

Conociendo términos
correcto?

TERCERA SESION: Aprendo a ser asertivo/a

. . Utilizando el role-playin
mejorando mis HH.SS PR

CUARTA SESION: Mi regulacién es una Estrés y relajacion
bendicion

QUINTA SESION: Mi vida y mis normas La vida y la sociedad
SEXTA SESION: Conocerse es poder Soy mi peor enemigo
SEPTIMA SESION: Todo llega a su fin Evaluacion final

SEGUIMIENTO




ANEXO 2: Autorregistro de ejercicio fisico (creado ad Hoc)

FECHAY TIPO DE ACTIVIDAD TIEMPO DE SENSACION DE
HORA (Tipo de ejercicio fisico) ACTIVIDAD DISFRUTE
(en minutos) (0-10)
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ANEXO 3: Cuestionario de Afrontamiento del Estrés (CAE)

Mombee ..o i S P S i i S . Edad

Instrucciones: En las pdginas que sigeen se describen formas de pensar v comportarse que la geste suele amplear pars afrontar los pro-
blemas o situaciones estresantes que ocurren en la vida. Las formas de afrontamients descritas no son ni buenas ni males. ni tampa-
£0 UNas 300 mejores & peores que otras. Simplements ciertas personas wtilizan woas formas méds que otras, Para contestar debe Jeer
con detenimiento cada una de las formas de afrontamiento ¥ recordar en qué medide V. la ha wtilizada reclentaments cuands ha
tenido que hocer frente a sifuociones de estrds, Redee con ur circale ef ndmere que mejor represente el grade en que empled cada
una de las formas de afronlamiento del estrés que se indican, Aungue este cuestionario o veces hace referencia a una situacién o
problema, bersga en cuenia que eato mo quisrs decir gue Vd. plense en un Unkco scontecimieanta, sino mas bien en las sltuaciones o pro-

CAE
Cuestionario de Afrontamiento del Estrés

blemas mis estresantes vividos recientemente (aproximedaments durante &l pasado afio).

L

0 | 1 | 2 | : |

3

Nunca Pocas vecss A veces Fracuentememnts Cusl siempre

JChmo se hs comportads habitwalmente ante situaciones de sstrés?

ol Wk LR

Traté de analizar las causas del problema pars poder hacerle frente...ocenencn
Me convenci de que hiciess |.1:u.|.1.|a hiciese las cosas !i.ﬂm.'p'm me saldrian mal ...
Intenté centrarme ari los aspactos positivos del prahlumu S
Descargué mi mal humor con Jos demis ..
Cuande me vania a la cabezs el problema, Ira1a],|a. dp m:wunlmmw m m:rag CO%As .
L& contéd & familiares o amigos cfmo me sentfa ..
Asisti ala Iglesia ...

Traté de selucionar eI pmhl.u:ru s;smmdn unoE pnm bien pensados..,
Mo hice nada concrelo puesto gue las codas suelen ser malas
Imtenté sacar algo pl:-siliw:u del problama,
Insultd a ciertas personas ..

Me velqué en el trabaje o en ulra a.cl:w:dad para alvidarme del problema
Ped! conaeje a algin pariente o amigo para afrontar mejor el problema
Pedi ayuda espiritual a algin religioso {sacerdote, Bhe) ...
Estableci un plan de acivacin v procuré llevardo a eabo.....,
Comprendi que yo fyi el principal causante del problema ...
Deescubrf que en la vida hay cosas buenas v gen‘tﬁ que se preccupa por los demds ...
Me comporté de forma hostil con los demds ..
Sali al cine, a cenar, a adar una vusltas, ¢, an olﬂdl.nnn d-ul pmhlam.-
Pedi a parlentes o amigos que me ayudaran a pensar acerca dal problems....
Acudi a la [glesia para rogar que e solucionase el problema ...

Hablé con las persomas implicadas pars encontrar usa soluc :ﬁn u.] pmblcma
Me senti indefenso’a & incapaz de hacer algo positive para cambiar la siluacidn
Comprendi que ofras cosas, diferentes del problema, eran para mi més importantes .
Agredi a algunas personas
Procuré no pengar en el problema . e .o
Hablé con amigos o familiares para que me tranquilizaran coando me encontraba mal ..o
Tuve fo en que Dios remediaria 1& SHUSCION e e
Hice frente al problema poniendo en marcha varias selusiones concretas .......
Me di cuenta de gue por mi mismo no podta hacer nada para resolver al problema.,
Experimenté personalmente eso de que sno hay mal que por bien no vengas
Me irriié con ll:gum gunllu ............................................
Practiqué algin deporte para obvidarme del pmhl.emu. .....
Pedi a algin amigo o familiar que me indicara cudl serfa a] maml caming a sag,ulr
Focé . . -
Pensd d:imu!amnn!e |.|su |_:|'|s|::l- A Seguir pam enfmmarrrm L] '|'.rrr.|h|a'r|:|a .

Me reaigné a aceptar las cosas como eran.. .
Comprobé que, despuds de todo, las cosas pndl.ln ha'hccr |:-|:urrl1in peor ..
Luché ¥ me desahogué m.:prcgnﬂ:l mis senkimisnios .
Intents olvidarme de todo .. PP
Procurd que algdin Enmlha‘r a il'l.'l]!,ﬂ me s L'u‘ium ruamil:- ne-:asl.l& mamfestnr mis senlimiantos
Acudia la Iglesia para poner velas o rezar .

CoooDoDDooooSS e e 2o
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ANEXO 4: Cuestionario tipo test sobre turnos rotativos (creado ad Hoc)

FICHA EVALUATIVA SOBRE TURNOS ROTATIVOS

NOMBRE Y APELLIDOS: ... e

D.NLL:

OBSERVACIONES IMPORTANTES:

1. ElI material que se permite utilizar para la realizacion del ejercicio es: lapiz,

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

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

tiempo que dure el ejercicio.

3. En caso de equivocacion - correccion en una pregunta, se marcara con un NO a la

izquierda y se marcara de nuevo la correcta.

1 ¢:£Qué se entiende por turno rotativo?

a. La forma en la que la produccion o un servicio es continta.

b. La continuacion del trabajo de una persona ininterrumpidamente durante mas de

8 horas.

c. Ninguna es correcta.

2 Cuanta poblacion utiliza este sistema?

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

b. Entre el 20% y el 25% de la poblacién europea, estadounidense y

sudamericana.
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c. Ambas opciones son correctas.

2 Qué turnos pueden componer los turnos rotativos?

a. Mafiana y tarde.
b. Mafiana, tarde y noche.

c. Las dos son correctas.

2Qué beneficios conlleva este sistema?

a. Mayor satisfaccion laboral.
b. Mas competitividad entre empresas, beneficios a nivel personal y social.

c. Ambas son correctas.

¢ Cual de estos es un factor protector de los turnos rotativos?

a. Dormir la siesta.
b. Comer ultraprocesados.

c. Comer en la madrugada.

a. Una con una alta intensidad.

b. Una con baja intensidad.

c. Cualquier tipo de actividad fisica.

;Qué tipo de alteraciones padecen las personas que trabajan _en turnos

rotativos?

32



9

10

a. Problemas gastrointestinales.
b. Problemas con los ritmos circadianos

c. Ambas son correctas.

A gué edad comienzan a haber problemas para regular distintas funciones?

a. Entre los 40 y los 50.
b. Entre los 30 y los 40.

c. Alos 20 anos de edad.

;. 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

2Cual de estos factores es el mas importante a la hora de trabajar en turnos
rotativos?

a. El factor mas importante es la alimentacion.
b. El factor mas importante es el sueio.

c. El factor mas importante es la actividad fisica.
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ANEXO 5: Escala de Habilidades Sociales

ESCALA DE HABILIDADES SOCIALES (A. Goldstein & col. 1978)

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

Iﬂ Me sucede MUY POCAS veces Me sucede ALGUNAS veces

@ Me sucede BASTANTES veces Me sucede MUCHAS veces

HABILIDADES SOCIALES 1(2

Prestas atencion a la persona que te esta hablando y haces un esfuerzo para

1 comprender lo que te esta diciendo

2 | Hablas con los demas de temas poco importantes para pasar luego a los mas
importantes

3 [ Hablas con otras personas sobre cosas que interesan a ambos

4 | Clarificas la informacién que necesitas y se la pides a la persona adecuada

5 [ Permites que los demas sepan que les agradeces los favores

6 | Te das a conocer a los demas por propia iniciativa

7 | Ayudas a que los demas se conozcan entre si

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

9 | Pides que te ayuden cuando tienes alguna dificultad

10 Eliges I.a mejor fgr.ma para integrarte en un grupo o para participar en una
determinada actividad

11 | Explicas con claridad a los demas cémo hacer una tarea especifica

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

13 | Pides disculpas a los demas por haber hecho algo mal

14 Intentas pgrsuadir a los demas de que tus ideas son mejores y que seran de
mayor utilidad que las de la otra persona

15 | Intentas reconocer las emociones que experimentas

16 | Permites que los demas conozcan lo que sientes

17 | Intentas comprender lo que sienten los demas

18 | Intentas comprender el enfado de la otra persona

19 | Permites que los demas sepan que te interesas o preocupas por ellos
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20

Piensas porqué estas 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 demas

24

Ayudas a quien lo necesita

25

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

26

3

Controlas tu caracter de modo que no se te “escapan las cosas de la mano’

27

Defiendes tus derechos dando a conocer a los demas cual es tu postura

28

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

29

Te mantienes al margen de situaciones que te pueden ocasionar problemas

30

Encuentras otras formas para resolver situaciones dificiles sin tener que pelearte

31

Dices a los demas cuando han sido los responsables de originar un determinado
problema e intentas encontrar una solucién

32

Intentas llegar a una solucion justa ante la queja justificada de alguien

33

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

34

Haces algo que te ayude a sentir menos vergienza 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 demas que han tratado injustamente a un amigo

37

Consideras con cuidado la posicion de la otra persona, comparandola con la
propia, antes de decidir lo que hacer

38

Comprendes la razoén por la cual has fracasado en una determinada situacion y
qué puedes hacer para tener mas éxito en el futuro

39

Reconoces y resuelves la confusion que se produce cuando los demas te
explican una cosa pero dicen o hacen otras que se contradicen

40

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

41

Planificas la mejor forma para exponer tu punto de vista antes de una
conversacion pro- blematica
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42

Decides lo que quieres hacer cuando los demas quieren que hagas otra cosa
distinta

43

Resuelves la sensacion de aburrimiento iniciando una nueva actividad interesante

44

Reconoces si la causa de algun acontecimiento es consecuencia de alguna
situacion 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 como puedes desenvolverte en una
determinada tarea

47

Resuelves qué necesitas saber y cédmo conseguir la informacion

48

Determinas de forma realista cual de los numerosos problemas es el mas
importante y el que deberias solucionar primero

49

Consideras las posibilidades y eliges la que te hara sentir mejor

50

Te organizas y te preparas para facilitar la ejecucion de tu trabajo
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ANEXO 6: Trait Meta-Mood Scale (TMMS-24)

TMMS-24,

INSTRUCCIONES:

A comfinuacide encondrard algumas afirmeciones sobee sus emociones v sentimignios, Leg afeefamenls cada frose y
indiguee por faver el grado de acuerdo o desacirerdo con regpecto o fas mismas. Sedale con uma "X lo respuesio gue
muls S0 aprociee @t profineecias,

N hay respuwestas correcias o incarrecias, i baenas o maoeles,

No el mruche fempe on cadd FespEesia,

N-;- de m;u de I-!mll.:nt-r de .'-1-: de Tml:m de
Acuerdo Acwerdo aouerda Aguerdo mcwerdo
1. Presto mscha slencion a los sentimenios. 1|23 |« ]|5
2 | Mommalmente me preocupo mucho por b que sienta, TEEERE
i Nommalmente dedico tiempo a pefsar én mis cMOCioNes. (2345
4. ﬁmqwmmﬂhwmmmmmmnlmbmmym&hm (23415
3 [iejo que mas sentimientos afecten @ mis pensamientos L2 ]34 |5
. Meenso en mi estado de dnimo constaniemende. 1123 |4 |5
T A meiudo phenso on mis serlimbenlos. 1231415
] Presto mischa sencion 3 obmo me sienio. 1]2]3|4]|5
9. | Tengo claros mis sentimacntos. 1 |zZ|3 (35
I | Frecuendemente puedo definir mis senlimientos (213415
11, | Casi seempre & COmd me sienlo. 1|2]3(|4]|5
12 Normalmente condzco mis senlimientos sobre las personas. 1123 |4 |5
13, | A menudo me doy cusnta de mis sentimaenios en diferenies situpckones (2 ]3 )45
4. | Ssempre posdo decir cdmo me siento 1 (2]3|4]3
15, | A veces pueda decir cuiles s0n mis emockones 123415
16. | Pucdo llegar 8 comprender mis sentimienlos. 1|2 |3(4]5
17 | Aumqgue a veces me sierbo trisie, suebo lenet unka visidn oplimisia 123415
18, | Aunque me sienta mal, procuro pensar en cosas agradahles 1[2]3]a]s
19 | Cuando estoy tniste, prenso en lodos los placeres de la vida P23 )4 |5
. | Isteio penet peRsamentos posilivis aundgus mde sienla mal. 1231415
21, | 5 doy demasindas vuchas a las cosas, complicindolas, trato de calmarme, (23|45
22 | Me preocupo por tener un buen estado de dmmo P23 4|35
23, | Tengo mucha energia cuando me siendo fehe P23 )4 |5
M. | Cuando estoy enfadado imesio cambiar mi estado de dnimao. (213415




ANEXO 7: Registro de asistencia a las sesiones (creado ad Hoc)

SESION X FECHA: XX/YY/XX

N° | Apellidos, Nombre Firma

1

10

11

12

13

14

15

Observaciones:

(propuestas de mejora, aspectos a tener en cuenta,...)




ANEXO 8: Péster creado con informacion sobre los turnos rotativos (creado ad Hoc).

Informacion extraida de la introduccion del presente trabajo.

Turnos
rotativos

¢BENEFICIOS?
INCREIBLE PERO
CIERTO w
Personas:
Descubren gustos laborales
l L= Mayor salario
o Empresas:
. Mayor competitividad

Cumplir exigencias de produccion

Sociedad: ’ ‘

Menos personas desempleadas

EDAD

Intervalo de edad peligroso:
40-50

Dificultades para:
Conciliar el suefio
Reajuste de ritmos circadianos

Aspectos a tener en cuenta:
Género
Edad del trabajador/a

;QUE SON?

El trabajo en turnos rotativos o trabajo a
turnos es definido como la forma en la
que la produccién o un servicio es
continua, en la que diferentes personas en
distintos turnos realizan la misma funcién
de forma ininterrumpida.

¢ PROBLEMAS? A

Ritmos circadianos
Problemas sociales y familiares
Obesidad
Adaptacién inexistente
Fatiga
Problemas de suefio
Malos habitos

iGRACIAS POR
VUESTRA ATENCION!
;Dudas?

Poster realizado por Juan Jesuds Arredondo Lopez
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ANEXO 9: Presentacion creada para apoyar el contenido de la sesién (creada ad Hoc).

Informacion extraida de Ortiz et al., 2019.

Estilos de comunicacion

Por Juan Jesas
Arredondo Lopez

Cstilo asertivo

"Dame tu opinion”

-Dejan que los demas conozcan
que piensan y sienten
-Respetan las opiniones de otros
-Da su opinion y escucha a los
demas
-Postura balanceada y tranquila
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Cstilo pasivo

“TOdo esta blel1” -No se expresan
-Dejan que los dirijan
-No expresan lo que quieren expresar
- veces se aprovechan de ellos
-Personas inseguras con mensajes que
no son directos
-No expresan sus sentimientos
-Comunicacion no verbal que evita
contacto visual, tiene la cabeza
agachada y tiene las manos temblorosas
y sudorosas

G t'l -Personas autoritarias
S ] O, -No se preocupan por las

agr QSIVO opiniones de los demas

-No suelen ser personas amigables

» P » -Realizan conductas agresivas
ﬂC[I.II ma“do YO -Hablan de si mismo e intentan
Wamar Lla atencion
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Y ta...

¢éCual crees que
eres?

(Informacién extraida de Ortiz et al., 2019)
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ANEXO 10: Presentacion creada para apoyar el contenido de la sesiéon (creada ad

Hoc). Informacién extraida de Marquez (2005).

RELAJACION
PROGRESIVA
DE
JACOBSON

;Que produce?

La técnica de relajacion progresiva de
Jacobson produce la reduccion de:

-Tension subjetiva

-Tasa cardiaca
-Tasa respiratoria
-Tension muscular
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cCuales son los
- - Y Los objetivos mas apropiados para
Objeltlvos mas el entrenamiento en relajacion son

las respuestas molestas de alto

apropiados para nivel de tension que interfieren con
la ejecucion de otra conducta.
- L]
esta tecnica?

Parte 1del guion Parte 2 del guién

-«<El entrenamiento en relajacion progresiva consiste en aprender
ERCUECTQRIEL L ETE QLB T LRI TEWTEL T TG L I - « Para ello elevaremos el nivel de tension por encima del nivel de
LI L EL e N IR ER G LD B GEENCERES  adaptacion y, a continuacion y de forma subita, la soltaremos.
sensaciones asociadas con la tension y la relajacion. Esa descarga creara un momento que permitira a los musculos
Yo voy air diciéndole que tense y luego relaje una serie de distenderse mas alla del nivel de adaptacicn.

musculos de su cuerpo. Para conseguir esa relajacion, primero Tensando los misculos también podremos centrar nuestra
vamos a producir tension.

-Todas las personas tenemos algin nivel de tension mientras

atencion en la tension que tenemos en algunos musculos.

estamos despiertas, durante la vigilia, sino nos caeriamos al
suelo. Ese nivel de tension lo consideraremos adaptativo, la
tension necesaria para hacer las tareas cotidianas.
Con este entrenamiento en relajacion progresiva vamos a
aprender a reducir la tension muscular mas alla del nivel de
adaptacion».
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Parte 3 del guion Parte 4 del guion

-zl o primero que vamos a hacer es adoptar una postura
comoda, en posicion de sentado, con los brazos sobre las
piernas totalmente apoyados.

-En esta primera sesion, como llevaremos ya un rato sentados
en clase, vamos a relajar los musculos del cuello y de los
hombros.

-Para ello, antes vamos a realizar una prueba con la mano y

-zMuy bien, apriete el puio tensando los musculos de lamano y

antebrazo derechos, ahora.

-Note como se tensan los musculos, como la fuerza que hace pone
su puiio rigido, como la presion que ejerce aprieta los dedos unos
contra otros y como se tensa todo el antebrazo.

Vale, relajese.

-Suelte toda la tension, concéntrese en los masculos de sumano y
antebrazo derechos. Por favor, centre suatencion en ellos.  BoEr e P R e T R e e R )

Cuando diga ‘ahora’, me gustaria que apretara solo el pufio de Su [ RN I PAa s S P P R TR L e LR
ELLEER R CUEEL DRI LA I R ENCRUE R VL CLIE T4 M 3 mano y su antebrazo se van relajando mas y mas, disfrute de las

]

Mantendra la tension entre 5 y 7 segundos. En ese periodo le sensaciones agradables que se producen en sus musculos
guiare para concentrarse en las sensaciones asociadas ala mientras se distienden, se alargan de nuevo, se relajan, se
tension. Del mismo modo, para que relaje los misculos le diré calman...»
‘relajese’ y experimentaremos esta sensacion durante unos
30/40 segundos.

-;Esta preparada?».

Parte 5 del guion Parte 6 del guion

-«Pasamos a relajar los musculos del cuello. Para ello vaa empujar
la barbilla hacia abajo, contra el pecho, a la vez que intenta evitar RN WLTEEGLRELEER CHER TG EFOOER: CUED T Mo 11 ]
que ésta toque el pecho contraponiendo los musculos de laparte vamos a inclinar la cabeza hacia el lado contrario de la zona

frontal del cuello con los de la parte posterior. Seguramente  DEIWUGEIELRET TERL D Gl GEER CLET MG ErE T TELETE R IE]

sentira un poco de temblor enestos musculos cuando los tense, distancia entre el hombro y el pecho cercano, como si
ahora. intentaramos mirarnos el brazo, ahora.
-Esta bien, relajese. -Vale, relajese.
-Note como su cabeza se yergue ligeramente, y la relajacion del -Note como su cabeza recupera su posicion erguida y la zona

cuello es mas y mas profunda, como la tension ha desaparecido y JEGCIWE= IR CEESETR 0 ED CRE RS I CR = N E S CIETEL EREY
todo lo que siente en estos musculos es calma, la presion se ha  [EEDEEHGLE ERCH U T EEETEVCTERUET BTV E1d G ) TR W1 BERE:]

convertido en un proceso de relajacion donde su cuello esta cada van quedando mas y mas relajados. Sea consciente de las
vez mas y mas relajado, y siente tranquilidad, sosiego, completa sensaciones que nota en la zona cervical, de calma, de
relajacion. Disfrute de las sensaciones agradables que siente». tranquilidad».
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Parte 7 del guidn

-«Por (ltimo, vamos a centrarnos en los misculos de la parte alta de la espalda, los hombros. En esta ocasion vamos a introducir
en este ejercicio la respiracion. Le voy a pedir que comience a tomar aire y cuando le indique, lleve sus hombros hacia atras e
intente que sus omoplatos se toquen mientras retiene el aire inspirado, ahora.

-Muy bien, relajese.

-Suelte lentamente el aire por la nariz y boca, todo lo lento que pueda, mientras nota como se produce una liberacion de tension
entre los omoplatos. Los brazos van recuperando su posicion a la vez que siente como los misculos de las escapulas se estiran
mas y mas, produciendo una sensacion de relajacion cada vez mas placentera. Esta en calma, en paz, en una profunda
tranquilidad».

iFenomenal!
;Preparad@s para tomaros las
pulsaciones de nuevo?
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ANEXO 11: Autorregistro de pulsaciones pre y post técnica de relajacion (creado ad

Hoc)
PULSACIONES PULSACIONES
PRE POST
NOMBRE (ANTES DE LA (DESPUES DE LA DIFERENCIA

APLICACION DE
LA TECNICA)

APLICACION DE
LA TECNICA)
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ANEXO 12: Autorregistro para que indiquen en qué situacion/es han practicado las técnicas ensefadas

FECHAY HORA

LUGAR

TECNICA

INTENSIDAD

DURACION

ANTECEDENTES

CONSECUENTES
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ANEXO 13: Presentacion de recomendaciones sobre actividad fisica (creada ad Hoc)

Informacion extraida de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS; 2020)

Actividad fisica recomendada segun la edad

o 1

ﬁ‘f?l ?
' o

i B J ‘ p9-s
Ninos y adolescentes Adultos de 18 Adultos de 65
de 5 a 17 aios a 64 anos 0 mas anos
60 minutos al dia a actividades Actividades fisicas aerdbicas Realizar actividades fisicas
fisicas moderadas moderadas durante al menos 150 a variadas y con diversos
300 minutos a la semana, componentes, durante al menos

combinandolo con actividades de 150 minutos a la semana que
fortalecimiento muscular dos o més  hagan hincapié en el equilibrio
dias a la semana funcional

(Informacién extraida de la Organizaciéon Mundial de la Salud; OMS; 2020)
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ANEXO 14: Tabla con informacidon sobre actividad fisica (informacién extraida de

Pineda, 2022)

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

de ejercicio aerébico vigoroso a la semana.

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

duracién.

3. Para beneficios adicionales, realizar 300 minutos 0 mas de ejercicio aerdbico de

moderado a intenso 0 150 minutos de actividad aerdbica vigorosa a la semana.

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

las caidas, 3 o mas dias a la semana.

5. Los ejercicios de fortalecimiento deberan realizarse de dos a mas dias a la

semana

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

salud, debera ser lo mas activo fisicamente dentro de sus posibilidades

(Pineda, 2022)
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ANEXO 15: Entrevista con respuestas

indice de entrevista

Preguntas introductorias:

1. Edad- ¢;Cuantos afios tienes?
56

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

3. ¢Cuanto mides?
Mido 1,56 m

4. ;Cuanto pesas?
Peso 80 kgr

5. Turnos rotativos- ¢ Trabajas en turnos rotativos? ; Cuantos 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 funcion desempeinas en tu puesto de trabajo?
Describelo detalladamente.
Trabajo en una planta de inyeccién de plasticos y derivados y mi funcion 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 reparacion de posibles

averias derivadas de todos los procesos.

Definicion/ Informacion general:

1. ¢Como definirias los turnos rotativos?
Repetitivos y pesados

2. ¢;Cuanto tiempo llevas trabajando en turnos de noche? ;Crees que te has
adaptado a trabajar en turnos de noche? Explica tu situacion desde que
empezaste a trabajar hasta el dia de hoy.
Llevo 20 afios trabajando de turnos con turnos de noches y nunca termino de
adaptarme a ellos. Cuando empece 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 mas mayor los he ido soportando peor, hasta el

dia de hoy, donde pienso que son estresantes.
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3. ¢Cual es la rotacion de turnos que tienes? Explicala (ejemplo:
manana-tarde-noche)

Mi rotacién es mafana-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? ; Cuales?
No, en mi opinién.

2. ¢Qué otros beneficios crees que puede aportar a nivel de empresa y de
sociedad?

No entiendo mucho acerca de hacia donde esta 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 esta en auge? ;Por qué?

No lo sé, depende de la demanda que tenga cada empresa y la disponibilidad de
poder trabajar mas horas en las mismas instalaciones.

4. ¢Eliminarias los turnos de noche? ¢Por qué?

Si, sin pensarlo pues en mi opinion tienes que estar cambiando constantemente tu
forma de vivir de noche a dia (suefio-comida-descanso-familia) y termina por
afectarte.

5. ¢Te sientes a gusto dentro de la empresa? ¢Crees que influye la satisfaccion

laboral a la hora de tener un buen rendimiento?;En qué momento has estado
mas 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:

¢ Qué problemas presenta a nivel general este sistema de trabajo?

Nunca te terminas de acostumbrar a nada ya que siempre estas cambiando de
horarios.

¢Crees que existe alguna posibilidad de combatir estos inconvenientes?
¢ Como?

No, pues donde necesitas 24 horas de produccion no puedes hacer un horario
normal.

¢Has tenido alguna vez problemas derivados de los turnos rotativos? Si es asi,
écuales han sido estos?

Si, he llegado a tener problemas de insomnio — problemas de alimentacion —
irritabilidad — fatiga mental.

¢ Tienes problemas de atenciéon, memoria o fatiga?

Si, tengo problemas de fatiga, ya que no descanso bien y esto lleva asi muchos

anos.

Habitos saludables:

1.

¢Realizas algun deporte o actividad fisica? Si es asi, de cual se trata?...
icrees que esta actividad fisica te ayuda? ¢Como?

Si, en la medida de lo posible hago deporte, por lo menos para intentar mantener una
forma fisica mas o menos aceptable.

¢ Sigues alguna rutina relacionada con la actividad fisica? Si es asi, explicala.
No

Del 1 al 10, siendo 1 muy malas y 10 muy buenas, ;cémo definirias tus horas
de suefo en cada turno de trabajo?

Los turnos de noche son los peores, un 4.

Los turnos de mafiana descanso bien, un 6.

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

¢ Qué tipo de alimentacion sigues? ¢ Sigues algun plan nutricional concreto?
Tengo una alimentacion normal, como lo que toca, excepto cuando estoy de noches

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