
Influencia de la calidad del 
sueño en el personal laboral 

Trabajo de Fin de Grado 
Revisión bibliográfica 

Víctor Sancho Aparicio 

Tutor: Carlos Candela Agulló 

Grado en Psicología 

Curso 2024/25 

Convocatoria Ordinaria (Junio) 

Elche, Alicante 

Fecha: 6/6/2025 



2 

Índice 

Resumen y Palabras clave ................................................................................. 3 

Introducción ........................................................................................................ 4 

Método ............................................................................................................... 7 

Resultados ........................................................................................................ 10 

Discusión y Conclusiones ................................................................................. 15 

Referencias bibliográficas................................................................................. 19 

ANEXO I ........................................................................................................... 24 

ANEXO II .......................................................................................................... 25 



3 
 

Resumen y Palabras clave 

 

A lo largo de este trabajo se analiza la influencia de la calidad del sueño en el personal laboral, 

abordando cómo los trastornos del sueño, como insomnio y apnea del sueño, afectan el 

bienestar y el rendimiento laboral. Los trastornos del sueño están vinculados a consecuencias 

negativas, incluyendo la disminución de la productividad y un mayor riesgo de errores 

laborales, especialmente en sectores como la salud y los servicios de emergencia. La revisión 

sistemática identificó que la mala calidad del sueño está relacionada con un aumento de 

trastornos emocionales, como la ansiedad y la depresión, lo que impacta directamente en la 

satisfacción laboral. Se destacan intervenciones como la terapia cognitivo-conductual para el 

insomnio y prácticas como mindfulness, que mejoran la calidad del sueño y, en consecuencia, 

el rendimiento laboral. Sin embargo, se observó que las intervenciones deben adaptarse a los 

contextos específicos de cada sector laboral. El estudio subraya la importancia de incorporar 

programas de salud del sueño dentro de las políticas de bienestar laboral para optimizar la 

salud y la productividad de los trabajadores. 

Palabras clave: calidad del sueño, rendimiento laboral, bienestar psicológico, ansiedad, 

estrés laboral. 
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Introducción 
La calidad del sueño es reconocida como un componente fundamental para la salud, 

influenciando directamente tanto el bienestar físico como psicológico de los individuos. Los 

trastornos del sueño, como el insomnio, la apnea del sueño y las interrupciones frecuentes 

del descanso, se asocian con una variedad de consecuencias adversas que abarcan desde 

la salud física hasta el rendimiento en el trabajo. Según estudios epidemiológicos, se estima 

que entre el 30% y el 45% de la población mundial experimenta algún tipo de trastorno del 

sueño, lo que incluye dificultades para conciliar el sueño o mantenerlo durante la noche 

(Minges y Redeker, 2021). Entre los trastornos más comunes se encuentran el insomnio, que 

afecta al 10-15% de los adultos a nivel global, y la apnea obstructiva del sueño, que afecta a 

aproximadamente el 4% de los hombres y el 2% de las mujeres (Chellappa et al., 2021). La 

prevalencia de estos trastornos ha aumentado en las últimas décadas, en parte debido a 

factores como el aumento de las jornadas laborales, los turnos nocturnos y el uso prolongado 

de dispositivos electrónicos antes de dormir, lo que altera los ritmos circadianos naturales de 

los individuos. 

La psicología ocupacional, que estudia cómo los factores psicológicos influyen en el ambiente 

laboral, ha comenzado a enfocar sus esfuerzos en cómo el sueño de los trabajadores afecta 

no solo su bienestar psicológico, sino también su rendimiento laboral, productividad y 

relaciones interpersonales en el trabajo (Hirshkowitz et al., 2021). En un contexto de creciente 

globalización y exigencias laborales, los trastornos del sueño en los trabajadores se han 

convertido en una preocupación crítica, no solo para los individuos afectados, sino también 

para las empresas y la economía en general. Se estima que la pérdida de productividad 

relacionada con el mal sueño genera un costo económico global que podría ascender a 

billones de dólares anuales (Koepp et al., 2022). Esta problemática se ve particularmente 

acentuada en sectores con alta demanda cognitiva o aquellos que requieren trabajo nocturno 

o turnos irregulares, lo que hace que los trastornos del sueño sean aún más prevalentes y 

difíciles de abordar. La calidad del sueño es, por lo tanto, un factor clave no solo para la salud 

individual, sino también para el funcionamiento óptimo del entorno laboral y la economía en 

general. 

La relación entre la calidad del sueño y el rendimiento laboral se ha explorado en diversas 

investigaciones, pero aún existen importantes vacíos en la comprensión de los mecanismos 

subyacentes que vinculan ambos factores. En este sentido, investigaciones previas han 

encontrado que la mala calidad del sueño influye negativamente en el rendimiento cognitivo y 

en la capacidad de los trabajadores para realizar tareas que requieren alta concentración y 

habilidades de toma de decisiones (Bates, 2022). Estos efectos negativos no se limitan 

únicamente a la productividad, sino que también afectan al bienestar emocional y psicológico 
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de los trabajadores. Por ejemplo, la privación crónica del sueño ha sido vinculada con un 

mayor riesgo de trastornos de ansiedad, depresión y estrés laboral (Mao et al., 2023), lo que 

pone de manifiesto la importancia de abordar este problema desde una perspectiva integral 

que considere tanto las consecuencias laborales como las psicológicas. 

El sueño es un proceso biológico esencial para la restauración física y mental, el cual se ve 

afectado por una serie de factores sociales, laborales y psicológicos. Las jornadas laborales 

extensas, los turnos nocturnos, el trabajo en condiciones de alta presión y el uso de 

dispositivos electrónicos en el hogar contribuyen al empeoramiento del sueño y, por ello, al 

empeoramiento de la calidad del descanso. La investigación ha demostrado que la falta de 

sueño o la alteración del ciclo circadiano puede disminuir la capacidad de concentración, 

afectar la memoria de trabajo y, en consecuencia, reducir la eficiencia en el trabajo (Liu et al., 

2022). Además, estudios recientes han encontrado que los trabajadores que padecen 

insomnio o apnea del sueño tienen un mayor riesgo de cometer errores, tener accidentes 

laborales y experimentar agotamiento emocional (Zhang et al., 2023). 

Más allá de los efectos en el rendimiento directo, la calidad del sueño también está 

estrechamente relacionada con la salud mental de los trabajadores. Investigaciones como las 

de Wang et al. (2022) han evidenciado que los trastornos del sueño, como la apnea obstructiva 

del sueño, están asociados con altos niveles de estrés, ansiedad y depresión. Estos 

problemas psicológicos no solo reducen la capacidad de los trabajadores para rendir al 

máximo nivel, sino que también contribuyen al agotamiento y al síndrome de burnout. La falta 

de descanso adecuado, por lo tanto, genera un círculo vicioso que perjudica tanto la salud 

como el rendimiento laboral de los empleados. 

La relación entre la calidad del sueño y el rendimiento laboral es una cuestión de creciente 

relevancia para la psicología del trabajo, especialmente en un mundo laboral caracterizado 

por su alta velocidad y la intensificación de las demandas. La pregunta de investigación que 

guía esta revisión sistemática es: ¿Cómo afecta la calidad del sueño en los trabajadores? 

Esta pregunta no solo es crucial para entender las dinámicas que afectan la productividad 

laboral, sino también para desarrollar futuras intervenciones que promuevan el bienestar de 

los empleados, y mejoren su rendimiento y satisfacción en el trabajo. La calidad del sueño es 

un factor clave que influye en el pensamiento, el estado de ánimo y las capacidades 

emocionales de los trabajadores, por lo tanto, su estudio se vincula directamente con la salud 

ocupacional y la psicología de las organizaciones. 

A pesar de la creciente evidencia científica que destaca los efectos negativos que una mala 

calidad del sueño puede tener en los trabajadores, todavía persiste una considerable 

incertidumbre sobre cuáles son las intervenciones más efectivas para afrontar esta 
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problemática. La literatura actual muestra alguna laguna, especialmente en lo que respecta a 

cómo se pueden abordar los problemas del sueño en distintos tipos de trabajadores, teniendo 

en cuenta las condiciones laborales específicas a las que están expuestos. Por ejemplo, 

trabajadores que realizan turnos rotativos, trabajan a distancia o tienen horarios irregulares 

enfrentan desafíos particulares que pueden afectar la calidad y cantidad de su descanso, y 

para los cuales aún no existe un consenso claro sobre las mejores estrategias de intervención. 

Se ha demostrado que la terapia cognitivo-conductual para el insomnio (CBT-I) es una de las 

estrategias más eficaces para mejorar la calidad del sueño en trabajadores con insomnio 

crónico (Van Straten et al., 2020). Además, se ha sugerido que la implementación de pausas 

activas y ejercicios de relajación durante la jornada laboral, como la meditación mindfulness, 

pueden reducir el estrés y mejorar la calidad del sueño, especialmente en trabajadores con 

jornadas laborales extensas o turnos nocturnos (Kabat-Zinn, 2021). Estas intervenciones no 

solo mejoran la calidad del sueño, sino que también tienen beneficios significativos en la 

productividad y el bienestar psicológico de los empleados (Sadeghniiat-Haghighi y Yazdi, 

2021). 

Cabe destacar que, aunque un gran número de estudios hace hincapié en los factores y 

problemas que empeoran y perjudican la calidad del sueño, como el estrés laboral, la 

exposición a la luz artificial o la fatiga acumulada, no hay tantos trabajos que investiguen 

directamente cómo la calidad del sueño afecta de manera específica al trabajador, en términos 

de su rendimiento, bienestar psicológico o capacidad de adaptación en el ámbito laboral. 

Además, muchas de las investigaciones disponibles se centran en muestras limitadas o en 

sectores muy concretos, como los profesionales de la salud o la aviación, lo que limita la 

generalización de sus resultados a otros entornos laborales. Esta falta de estudios amplios y 

aplicables a diferentes contextos dificulta la elaboración de recomendaciones universales y 

evidencia la necesidad de realizar revisiones sistemáticas que integren y analicen el 

conocimiento existente con una perspectiva más global (Hirshkowitz et al., 2021; Zhang et al., 

2023). 

Este estudio tiene como objetivo proporcionar una revisión integral y actualizada de los 

estudios realizados desde 2022 que abordan la relación entre la calidad del sueño y su 

afectación en un amplio rango de sectores. Esta revisión bibliográfica permitirá identificar 

patrones y efectos consistentes, y tratará de identificar aspectos clave para futuras 

intervenciones que puedan ser implementadas en el ámbito laboral para mejorar la calidad 

del sueño de los trabajadores. Además, los hallazgos de esta revisión podrán ser utilizados 

por los psicólogos laborales de las empresas para diseñar estrategias que promuevan un 

ambiente de trabajo saludable, donde se priorice el bienestar emocional y psicológico de los 

empleados.  
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Método 
Para la elaboración de esta revisión sistemática se diseñó una estrategia de búsqueda 

bibliográfica sistemática y replicable, que permitiera obtener la literatura científica más 

relevante y actualizada acerca de la influencia de la calidad del sueño en los trabajadores. En 

primer lugar, se realizó una búsqueda preliminar con el propósito de construir el marco teórico 

y contextualizar el tema de la introducción. Esta búsqueda exploratoria se llevó a cabo 

utilizando la plataforma Google Scholar, que es conocida por su amplia cobertura 

multidisciplinar, que permite acceder a una gran variedad de fuentes académicas. En esta 

fase inicial se utilizaron los términos clave “sleep quality in workers” y sus variantes 

semánticas, y se aplicó un filtro temporal para incluir únicamente artículos publicados entre 

los años 2020 y 2025. Esta búsqueda facilitó la recopilación de información actualizada que 

sirvió para delimitar la pregunta de investigación y fundamentar teóricamente la revisión. 

La revisión sistemática seguida en este trabajo se basó en las directrices establecidas por la 

metodología PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses), 

que proporciona un marco estructurado y transparente para la realización de revisiones 

sistemáticas y metaanálisis. Según estas pautas, se documentó y registró detalladamente el 

proceso de búsqueda, selección de artículos y evaluación de la calidad metodológica de los 

estudios incluidos. La búsqueda se realizó de forma sistemática en bases de datos 

académicas reconocidas, y todos los criterios de inclusión y exclusión fueron definidos antes 

de la selección de los estudios, asegurando la transparencia y replicabilidad del proceso. 

Además, se utilizó una herramienta estandarizada para evaluar la calidad de los estudios 

seleccionados, y se registraron las decisiones de exclusión con justificación para cada caso, 

permitiendo así que el proceso de selección pueda ser auditado y replicado por otros 

investigadores en el futuro (Liberati et al., 2009). Esta metodología asegura que la revisión 

cumpla con los estándares internacionales de rigor y transparencia, lo que aumenta la validez 

y confiabilidad de los resultados obtenidos. 

Por lo que, tras completar la introducción y definir claramente el enfoque y la pregunta de la 

revisión, se procedió a realizar una búsqueda sistemática más exhaustiva en bases de datos 

especializadas. Se utilizaron dos plataformas principales: la base de datos Scopus y la 

plataforma MyEBSCO, que integra varias bases de datos específicas del campo de la 

Psicología. Dentro de MyEBSCO, se seleccionaron las bases APA PsycArticles, APA PsycInfo 

y PSICODOC, siendo estas bases altamente reconocidas por su rigor científico y 

especialización en la literatura psicológica. La elección de estas bases de datos se basó en 

su amplia y exhaustiva cantidad de investigaciones relevantes para el ámbito psicológico y la 

salud ocupacional, así como en la posibilidad de acceder a textos completos y documentos 

revisados por pares. 
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La búsqueda se realizó con la cadena principal “Sleep quality in workers”, término en inglés 

que engloba el concepto de calidad del sueño aplicado a la población laboral. Se definió un 

rango temporal inicial que abarcó desde el año 2020 hasta el año 2025 con el objetivo de 

garantizar la actualidad y relevancia de los documentos encontrados. La búsqueda inicial 

arrojó un total de 1920 artículos científicos. Ante este volumen considerable, se aplicaron 

diferentes filtros para acotar la búsqueda a estudios clasificados en el área temática de 

Psicología, lo que permitió enfocar la revisión en documentos con un enfoque psicológico y 

ocupacional pertinente. Además, se limitaron los resultados a artículos escritos en inglés y 

español, idiomas dominados por el investigador, asegurando la correcta interpretación y 

análisis crítico de los textos. Estos filtros condujeron a una reducción significativa del conjunto 

a 388 documentos, tal y como se puede ver en el diagrama de flujo PRISMA (ANEXO I). 

Posteriormente, se exportaron las referencias bibliográficas a un gestor de referencias 

electrónicas, en este caso Zotero, que facilitó la identificación y eliminación de artículos 

duplicados, ya que la consulta simultánea en múltiples bases de datos genera numerosas 

coincidencias. Tras esta depuración, el total de documentos fue de 330. Para afinar aún más 

la pertinencia de los artículos, se llevó a cabo un filtrado adicional centrado en el análisis de 

palabras clave dentro de los resúmenes (abstracts). Este filtrado consideró términos 

relacionados con la calidad del sueño, el rendimiento laboral, el bienestar psicológico y 

variables mediadoras tales como el estrés o la fatiga. Gracias a esta etapa se descartaron 

177 artículos cuyo resumen no reflejaba una relación clara con los conceptos de interés, 

quedando finalmente un conjunto de 153 artículos. 

Al analizar esta selección de artículos, se determinó que el rango temporal inicial, aunque era 

reciente, era todavía muy amplio para la rápida evolución del campo, por lo que se decidió 

acotar aún más la búsqueda a los años 2022 a 2025. Esta decisión se tomó con el objetivo de 

focalizar la revisión en la evidencia científica más actual y pertinente, especialmente 

considerando los avances en la comprensión del sueño y su impacto en el trabajo durante los 

últimos años. Aplicando este nuevo filtro temporal, la muestra se redujo a 99 artículos. 

Finalmente, se realizó un proceso manual de revisión exhaustiva de cada artículo para evaluar 

el cumplimiento riguroso de los criterios de inclusión previamente establecidos. Se revisaron 

los textos completos para asegurarse de que los estudios abordaran de manera directa la 

relación entre la calidad del sueño y variables relacionadas con el rendimiento laboral y el 

bienestar psicológico en población adulta trabajadora. También se evaluó la calidad 

metodológica de los estudios, la claridad en la presentación de resultados y la relevancia para 

los objetivos de la revisión. Durante este proceso se excluyeron artículos que no cumplían con 

estos criterios o presentaban deficiencias metodológicas, así como aquellos que no estaban 
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directamente vinculados con el ámbito psicológico o laboral. De esta revisión manual resultó 

una selección definitiva de 25 artículos científicos que conforman la base para el análisis y 

síntesis de esta revisión sistemática (ANEXO II). 

Los criterios de inclusión que guiaron la selección final fueron: artículos empíricos con 

metodologías cuantitativas o cualitativas publicados entre 2022 y 2025, con muestras de 

población adulta laboralmente activa y sin restricción por sector económico; estudios que 

evaluaron explícitamente la calidad del sueño como variable independiente o factor de interés; 

investigaciones que reportaron resultados relacionados con el rendimiento laboral y/o efectos 

en el trabajador, el bienestar psicológico o factores mediadores relevantes; publicaciones 

revisadas por pares y publicadas en revistas científicas; y textos en inglés o español. Los 

criterios de exclusión incluyeron estudios centrados en poblaciones no laborales como 

estudiantes o jubilados; documentos tipo editoriales, cartas al editor o resúmenes sin acceso 

al texto completo; estudios con metodologías insuficientes para el análisis riguroso; y artículos 

que no abordaban de forma explícita la relación entre la calidad del sueño y variables laborales 

o psicológicas relevantes. 

Con el objetico de garantizar la transparencia y la replicabilidad del proceso, se documentaron 

cuidadosamente todas las fases de búsqueda y selección. Se conservaron registros 

detallados que incluyen las cadenas de búsqueda utilizadas, las fechas y filtros aplicados en 

cada base de datos, así como documentos con los resultados y filtros aplicados. También se 

registraron las decisiones de inclusión y exclusión tomadas durante la revisión manual, con 

justificaciones claras para cada caso, lo que asegura que el proceso pueda ser replicado o 

auditado por otros investigadores. 

En resumen, la estrategia de búsqueda y selección de artículos para esta revisión sistemática 

fue diseñada para equilibrar la exhaustividad y la pertinencia, permitiendo obtener un conjunto 

de estudios científicos relevantes, actuales y de calidad, que sustentan el análisis riguroso 

sobre la influencia de la calidad del sueño en el rendimiento y bienestar laboral de los 

trabajadores. 
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Resultados 
Tal y como se ha mencionado en apartados anteriores, el objetivo de esta revisión sistemática 

fue analizar la relación entre la calidad del sueño y el impacto en el personal laboral, así como 

el bienestar psicológico de los trabajadores. Tras una exhaustiva búsqueda bibliográfica en 

diversas bases de datos, se seleccionaron un total de 25 artículos relevantes, publicados entre 

2022 y 2025, que cumplen con los criterios de inclusión establecidos. A continuación, se 

presentan los resultados obtenidos a partir de los estudios seleccionados, organizados de 

acuerdo con las similitudes y diferencias encontradas en las metodologías empleadas, los 

resultados clave y los factores contextuales que afectan a la relación entre la calidad del sueño 

y el rendimiento laboral. 

Los estudios incluidos en esta revisión abarcan diversas áreas laborales, incluyendo el sector 

de la salud, la educación, los servicios de emergencia, la hostelería, la construcción y el 

trabajo agrícola. Esta diversidad de sectores permite obtener una visión más global sobre el 

impacto de la calidad del sueño en diferentes tipos de trabajadores, lo que aumenta la 

aplicabilidad de los resultados. Entre los estudios seleccionados, la mayoría se centraron en 

trabajos que involucran una alta carga cognitiva o emocional, como los trabajadores de la 

salud, los profesionales de emergencias médicas y los docentes, debido a la naturaleza 

exigente de sus labores. 

Los enfoques metodológicos varían, ya que algunos estudios emplearon diseños cuantitativos 

con mediciones objetivas de la calidad del sueño, como el uso de dispositivos de monitoreo y 

escalas validadas como el Índice de Calidad del Sueño de Pittsburgh (PSQI), mientras que 

otros se basaron en auto-informes o entrevistas cualitativas. Esta variabilidad metodológica 

tiene implicaciones en la interpretación de los resultados, ya que la medición objetiva del 

sueño puede proporcionar datos más precisos, mientras que los auto-informes pueden estar 

sujetos a sesgos de recuerdo o de deseabilidad social. 

Uno de los hallazgos más consistentes entre los estudios revisados es la relación directa entre 

la mala calidad del sueño y los trastornos psicológicos, como la ansiedad, la depresión y el 

estrés. Este fenómeno se observa en diversas industrias y tipos de trabajo, y se ha encontrado 

que la mala calidad del sueño es un predictor significativo de bajos niveles de satisfacción 

laboral. Asiamah et al. (2024), en su estudio sobre trabajadores de la salud en Inglaterra, 

documentaron que los síntomas de depresión y ansiedad fueron más prevalentes entre los 

trabajadores con mala calidad del sueño, lo que a su vez se tradujo en una disminución de la 

satisfacción laboral. Estos hallazgos coinciden con los de Fond et al. (2024), que también 

encontraron que los trabajadores de la salud experimentaron altos niveles de agotamiento, 
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especialmente aquellos que sufrían de trastornos del sueño, lo que afectó su bienestar general 

y aumentó la incidencia de ausentismo laboral. 

Asimismo, en el estudio de Patterson et al. (2023) sobre los servicios de emergencia, se 

observó que los trabajadores que padecían insomnio o apnea del sueño presentaban mayores 

niveles de estrés y agotamiento, lo que afectaba negativamente su capacidad para lidiar con 

situaciones de alta presión. El agotamiento y la falta de sueño, en este contexto, se asociaron 

con un mayor riesgo de sufrir trastornos emocionales y un descenso en el rendimiento laboral. 

Estos resultados están alineados con los hallazgos de Kaur et al. (2024), quienes identificaron 

que la mala calidad del sueño estaba vinculada a un aumento en los síntomas de estrés y 

ansiedad en enfermeras, lo que repercutió en su desempeño laboral y su calidad de vida 

general. 

La mayoría de los estudios revisados coinciden en que los trabajadores que experimentan 

una mala calidad del sueño tienen un rendimiento laboral significativamente más bajo que 

aquellos que disfrutan de un descanso adecuado. Zamorano García et al. (2024), en su 

investigación sobre los trabajadores de la hostelería, encontraron que la mala calidad del 

sueño estaba asociada con una mayor probabilidad de sufrir lesiones laborales y, a su vez, 

con menores niveles de productividad. Este hallazgo es consistente con los estudios de Min 

y Hong (2023), quienes examinaron el impacto de la calidad del sueño en la productividad de 

los trabajadores en Corea. Los resultados mostraron que los trabajadores que padecen 

trastornos del sueño tienen más dificultades para concentrarse en sus tareas, lo que reduce 

su rendimiento laboral. 

De manera similar, Slavish et al. (2022) observaron en un estudio con enfermeras que aquellas 

que no descansaban adecuadamente presentaban una menor capacidad de concentración y 

cometían más errores en su trabajo. En este estudio, se destacó que los trastornos del sueño 

no solo afectan el rendimiento inmediato, sino que también aumentan el riesgo de accidentes 

laborales a largo plazo, especialmente en sectores de alto riesgo como la salud y los servicios 

de emergencia. Este hallazgo refuerza la importancia de abordar los problemas de sueño de 

los trabajadores como parte fundamental para las estrategias de salud ocupacional y 

psicología laboral. 

A pesar de las similitudes en los resultados generales, existen algunas diferencias importantes 

en los enfoques metodológicos y en los contextos laborales que pueden influir en los 

resultados observados. Uno de los aspectos más destacados es el tipo de muestra utilizado 

en los estudios. Por ejemplo, Kaur et al. (2024) se centraron en enfermeras en India, mientras 

que O'Connor et al. (2024) estudiaron a agricultores en Irlanda. Las diferencias en las 

condiciones laborales, el contexto cultural y las expectativas sociales influyen directamente 
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en la forma en que los trabajadores experimentan la mala calidad del sueño y cómo este 

trastorno impacta en su desempeño. En el caso de las enfermeras, los altos niveles de 

exigencia emocional y física parecen ser los principales factores que contribuyen a la mala 

calidad del sueño, mientras que los agricultores, aunque requieren de actividades más físicas, 

experimentan menos estrés psicológico relacionado con su trabajo. 

Además, los métodos utilizados para medir la calidad del sueño varían significativamente 

entre los estudios. Sjöland et al. (2024) utilizaron dispositivos portátiles para medir la calidad 

del sueño en trabajadores de oficina en Japón, lo que permitió una medición más precisa de 

los ciclos de sueño y la correlación con variables fisiológicas, como la frecuencia cardíaca 

durante el sueño. Por el contrario, estudios como el de Itani et al. (2022) se basaron en 

encuestas de auto-informe para evaluar la calidad del sueño, lo que puede introducir 

pequeños sesgos de percepción o recuerdos inexactos de la realidad. 

El contexto de trabajo también juega un papel fundamental en los resultados obtenidos. Peng 

et al. (2023), en su estudio con empleados de diversas industrias, encontraron que los factores 

contextuales, como la carga de trabajo y el control sobre las tareas, influyen en la relación 

entre la calidad del sueño y el rendimiento laboral. En este estudio, los empleados con mayor 

control sobre sus tareas y un entorno de trabajo más flexible experimentaron una mejor calidad 

del sueño y un rendimiento más alto en comparación con aquellos que tenían un control 

limitado sobre sus labores. Este hallazgo resalta la importancia de tener en cuenta el contexto 

organizacional y los factores laborales al evaluar la calidad del sueño y su impacto. 

Un aspecto muy importante de esta revisión es la identificación de factores mediadores y 

moderadores que influyen en la relación entre la calidad del sueño y el rendimiento laboral. 

Min y Hong (2023) sugieren que el componente demanda-control-apoyo es un mediador clave 

en esta relación, ya que los trabajadores con mayores demandas laborales pero menos 

control sobre su trabajo experimentan una peor calidad del sueño, lo que a su vez afecta su 

productividad y bienestar. En este sentido, los factores psicosociales y organizacionales 

juegan un papel crucial en la forma en que los trastornos del sueño afectan el rendimiento 

laboral. Kinnunen et al. (2023) también destacan que el apoyo social en el trabajo y las 

estrategias de afrontamiento pueden moderar los efectos negativos de la mala calidad del 

sueño, lo que sugiere que los trabajadores con un buen apoyo social experimentan menos 

impacto de los trastornos del sueño en su rendimiento. 

Además, se observó que la autoeficacia ocupacional también actúa como un mediador 

importante. Peng et al. (2023) demostraron que los trabajadores con mayor autoeficacia eran 

capaces de manejar mejor los efectos negativos de la mala calidad del sueño, lo que sugiere 

que los factores individuales pueden moderar la relación entre el sueño y el rendimiento. Esto 
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implica que las intervenciones que fomenten la autoeficacia y el manejo del estrés podrían 

ayudar a mitigar los efectos negativos del sueño deficiente en los y las trabajadoras. 

Los estudios también proporcionan evidencia sobre las intervenciones que pueden mejorar la 

calidad del sueño de los trabajadores. Patterson et al. (2023) implementaron un programa de 

salud del sueño en trabajadores de emergencias médicas, que incluía educación sobre 

higiene del sueño, reducción del estrés y apoyo psicológico. Los resultados mostraron que la 

intervención mejoró significativamente la calidad del sueño de los trabajadores, lo que resultó 

en una reducción del agotamiento y un aumento en la productividad. Este hallazgo es 

respaldado por el estudio de Slavish et al. (2022), que también destacó que las intervenciones 

de mindfulness, que incluyen prácticas de relajación y meditación, pueden mejorar la calidad 

del sueño y reducir el impacto del estrés laboral en los trabajadores. 

Estas intervenciones no solo se aplican a sectores de alta exigencia, como la salud y los 

servicios de emergencia, sino que también tienen aplicabilidad en otros sectores laborales, 

como la agricultura y la enseñanza. O'Connor et al. (2024) encontraron que los agricultores 

irlandeses, tras participar en programas de educación sobre el sueño y el manejo del estrés, 

mostraron mejoras significativas en la calidad del sueño, lo que se tradujo en un aumento en 

la productividad y el bienestar general. Sin embargo, la efectividad de estas intervenciones 

depende de la accesibilidad y la aceptación de los programas de salud ocupacional, lo que 

resalta la necesidad de políticas, dentro de las organizaciones, que promuevan la salud del 

sueño de los trabajadores. 

Los resultados de esta revisión subrayan la importancia de la calidad del sueño en el contexto 

laboral y la necesidad urgente de abordar esta problemática de manera integral. A pesar de 

las similitudes en los hallazgos sobre la relación entre la mala calidad del sueño y los 

problemas psicológicos y de rendimiento, las diferencias en los enfoques metodológicos y en 

los contextos laborales muestran que no existe una solución única para todos los trabajadores. 

Las intervenciones deben ser adaptadas a las necesidades y características específicas de 

cada grupo de trabajadores, considerando factores como el tipo de trabajo, el contexto cultural 

y las características individuales de los empleados. 

En general, los estudios revisados coinciden en que la mala calidad del sueño tiene efectos 

negativos significativos en el bienestar psicológico y el rendimiento laboral de los trabajadores. 

Sin embargo, se observan diferencias importantes en los enfoques metodológicos, los 

contextos laborales estudiados y los factores mediadores que explican esta relación. A pesar 

de la variabilidad en los métodos y muestras, todos los estudios refuerzan la importancia de 

abordar la calidad del sueño de los trabajadores como parte fundamental de las estrategias 

de salud que la psicología del trabajo puede aportar. Las intervenciones centradas en mejorar 
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la calidad del sueño, como programas de bienestar laboral y técnicas de manejo del estrés, 

muestran ser eficaces para mejorar la productividad y reducir los síntomas de agotamiento y 

ansiedad en los trabajadores. Sin embargo, todas ellas, afirman que es necesario seguir 

investigando en cómo adaptar estas intervenciones a los diferentes contextos laborales y a 

las características individuales de los trabajadores. 
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Discusión y Conclusiones 
El objetivo principal de esta revisión sistemática fue analizar y sintetizar la evidencia científica 

sobre la influencia y efectos de la calidad del sueño en el personal laboral. Tras una exhaustiva 

búsqueda y selección de artículos publicados entre 2022 y 2025, se ha logrado proporcionar 

una visión global y detallada de los principales hallazgos y factores implicados en la relación 

entre la calidad del sueño y los aspectos laborales de los trabajadores en diversos sectores. 

A lo largo del proceso, se han cumplido los objetivos planteados en la introducción, en cuanto 

a la identificación de los estudios más relevantes y actuales sobre la temática, la comparación 

de los resultados obtenidos de diferentes sectores laborales, y el análisis de las metodologías 

utilizadas en los estudios. De igual manera, se han abordado las lagunas existentes en la 

literatura actual, destacando las limitaciones en la aplicabilidad de los hallazgos a todos los 

sectores laborales, así como la necesidad de una mayor integración de intervenciones 

específicas basadas en el contexto laboral y la diversidad de los trabajadores. 

La revisión ha permitido identificar que la calidad del sueño desempeña un papel crucial en el 

bienestar físico, psicológico y laboral de los trabajadores, y que los trastornos del sueño tienen 

un impacto negativo significativo sobre el rendimiento laboral, la productividad y la satisfacción 

en el trabajo. A través de los estudios revisados, se ha encontrado que los trabajadores que 

padecen insomnio, apnea del sueño o interrupciones frecuentes del descanso presentan un 

rendimiento laboral disminuido y una mayor tendencia a sufrir de trastornos emocionales, 

como ansiedad, depresión y estrés. 

Un hallazgo clave de esta revisión ha sido la constancia con la que los estudios coinciden en 

señalar que la mala calidad del sueño afecta negativamente la productividad, especialmente 

en sectores laborales de alta demanda cognitiva y emocional, como la salud, los servicios de 

emergencia y la educación. En estos sectores, la mala calidad del sueño no solo influye en la 

capacidad de concentración y toma de decisiones, sino que también incrementa el riesgo de 

errores laborales y accidentes, lo que puede tener consecuencias serias tanto para los 

trabajadores como para las organizaciones. Por ejemplo, Zamorano García et al. (2024), en 

su investigación sobre los trabajadores de la hostelería, evidenciaron que los problemas de 

sueño aumentan la probabilidad de sufrir lesiones laborales, lo que subraya la importancia de 

abordar la calidad del sueño en contextos laborales de alto riesgo. 

Otra contribución significativa de la revisión es la identificación de diversos factores 

mediadores y moderadores en la relación entre la calidad del sueño y el rendimiento laboral. 

Min y Hong (2023), por ejemplo, subrayan que los perfiles de trabajo demandante-controlador-

apoyo son un factor mediador clave, ya que los trabajadores con un alto nivel de demanda 

laboral y poco control sobre su trabajo experimentan una mayor disminución de la calidad del 
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sueño. De manera similar, Kinnunen et al. (2023) demostraron que el apoyo social y las 

estrategias de afrontamiento son factores moderadores que pueden mitigar el impacto 

negativo de la mala calidad del sueño en el rendimiento laboral. 

En cuanto a las intervenciones, los estudios incluidos en esta revisión mostraron que las 

estrategias para mejorar la calidad del sueño, como programas de bienestar laboral, 

mindfulness y técnicas de relajación, son efectivas para mejorar el descanso de los 

trabajadores y, a su vez, su rendimiento y bienestar psicológico. Patterson et al. (2023) 

encontraron que un programa de salud del sueño en los servicios de emergencia redujo 

significativamente el agotamiento y mejoró la productividad, lo que demuestra la viabilidad de 

estas intervenciones. A su vez, Slavish et al. (2022) destacaron que la práctica de mindfulness 

no solo mejora la calidad del sueño, sino que también reduce el impacto del estrés laboral, lo 

que beneficia tanto la salud mental de los trabajadores como su desempeño en tareas 

laborales. 

Sin embargo, también se ha identificado una falta de estudios que integren enfoques 

multidisciplinarios para abordar la calidad del sueño de los trabajadores, especialmente en 

sectores menos estudiados, como la industria manufacturera o el comercio. Además, se 

observó que muchos estudios se enfocan en muestras pequeñas o en sectores muy 

específicos, lo que limita la generalización de los resultados a otros contextos laborales. 

Los hallazgos de esta revisión reflejan un consenso creciente sobre la importancia de la 

calidad del sueño en el contexto laboral y su impacto directo en el rendimiento de los 

trabajadores y en su bienestar psicológico. La literatura científica resalta la necesidad urgente 

de adoptar enfoques más personalizados y contextualizados para abordar los trastornos del 

sueño en los trabajadores, considerando las características de cada sector laboral y los 

factores individuales que pueden influir en la calidad del sueño. 

Además, la evidencia sugiere que las intervenciones basadas en la mejora de la salud del 

sueño pueden tener beneficios importantes no solo para los trabajadores, sino también para 

las organizaciones. La mejora de la calidad del sueño está vinculada con un aumento en la 

productividad, una mayor satisfacción laboral y una reducción de los costos relacionados con 

el absentismo y los accidentes laborales. Por lo tanto, la implementación de políticas de salud 

ocupacional que incluyan programas de bienestar laboral enfocados en la calidad del sueño 

podría ser una estrategia efectiva para mejorar tanto el bienestar de los empleados como el 

desempeño organizacional. 

En cuanto a la psicología ocupacional, esta revisión destaca la relevancia de integrar el 

estudio de la calidad del sueño en el análisis de la salud mental de los trabajadores. Los 

trastornos del sueño no solo afectan la capacidad de los trabajadores para desempeñar sus 
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funciones laborales de manera eficiente, sino que también contribuyen al desgaste emocional, 

al agotamiento y a la reducción de la motivación en el trabajo. Por lo tanto, el bienestar 

psicológico de los empleados debe ser considerado un factor crítico en la formulación de 

estrategias organizacionales y de recursos humanos. 

Aunque esta revisión sistemática ha permitido identificar hallazgos significativos, también 

presenta ciertas limitaciones que deben ser consideradas. Una de las principales limitaciones 

es la variabilidad en los métodos de medición de la calidad del sueño entre los estudios 

seleccionados. Algunos estudios utilizaron dispositivos de monitoreo de sueño, mientras que 

otros se basaron en auto-informes de los trabajadores, lo que puede introducir sesgos de 

percepción y limitar la precisión de los datos obtenidos. La falta de un consenso en las 

herramientas de medición podría afectar a la comparación de los resultados. 

Otra limitación importante es la falta de estudios que incluyan muestras representativas de 

trabajadores de diversos sectores, especialmente de industrias como la manufactura, el 

comercio y otros ámbitos menos estudiados. La mayoría de los estudios revisados se 

enfocaron en trabajadores de sectores como la salud, la educación y los servicios de 

emergencia, lo que limita la generalización de los resultados a otros sectores laborales. 

Asimismo, algunos de los estudios seleccionados presentaron una falta de control sobre 

variables poco definidas, como el tipo de trabajo, las condiciones laborales, las horas de 

trabajo y los factores personales de los trabajadores. Estos factores pueden influir en la 

relación entre la calidad del sueño y el rendimiento laboral, por lo que su falta de control limita 

la capacidad de los estudios para establecer relaciones causales claras. 

Para avanzar en la comprensión de la relación entre la calidad del sueño y el rendimiento 

laboral, sería útil realizar estudios longitudinales que permitan observar los efectos a largo 

plazo de la mala calidad del sueño en los trabajadores y cómo estos efectos evolucionan con 

el tiempo. Además, se recomienda realizar estudios más amplios y representativos que 

incluyan trabajadores de sectores más diversos, como la manufactura, el comercio o la 

industria tecnológica, para obtener una visión más completa de cómo los trastornos del sueño 

afectan a los empleados en diferentes contextos laborales. 

Es fundamental que las futuras investigaciones utilicen metodologías estandarizadas y 

objetivas para medir la calidad del sueño, como dispositivos de monitoreo de sueño, y que 

consideren el control máximo de las variables. Esto permitirá obtener datos más precisos y 

comparables entre los estudios, lo que fortalecerá las conclusiones sobre la relación entre el 

sueño y el rendimiento laboral. 
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Por último, se necesitan más estudios sobre las intervenciones dirigidas a mejorar la calidad 

del sueño en los trabajadores. Aunque varios estudios han demostrado que los programas de 

bienestar laboral y las técnicas de relajación, como el mindfulness, son efectivos, aún se 

necesita más investigación sobre cómo adaptar estas intervenciones a diferentes sectores y 

características laborales, así como su efectividad a largo plazo. 

A partir de los hallazgos de esta revisión, es evidente que mejorar la calidad del sueño de los 

trabajadores debe convertirse en una prioridad para las políticas de salud ocupacional. Las 

organizaciones deben integrar programas de bienestar laboral que incluyan intervenciones 

dirigidas a promover un sueño saludable, especialmente en sectores de alto riesgo y alta 

demanda cognitiva. Los programas de educación sobre la higiene del sueño, el manejo del 

estrés y la implementación de pausas activas durante la jornada laboral podrían ser 

estrategias efectivas para mejorar la calidad del sueño y, por ello, el bienestar general de los 

empleados. 

Los psicólogos ocupacionales y los profesionales de la salud laboral deben desempeñar un 

papel activo en la identificación de los trabajadores que experimentan diferentes 

problemáticas del sueño y en el diseño de intervenciones personalizadas que aborden las 

necesidades específicas de cada trabajador o grupo de trabajadores. Además, es crucial que 

las organizaciones fomenten un entorno de trabajo saludable que promueva un equilibrio 

adecuado entre las demandas laborales y el descanso, para prevenir los efectos negativos de 

la mala calidad del sueño en la productividad y el bienestar emocional de los trabajadores. 
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ANEXO I 

Diagrama de flujo PRISMA de la revisión realizada 
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ANEXO II 

Artículos seleccionados para la revisión realizada 

 


