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| trabajo ocupa un papel funda- y sus efectos inmediatos sobre la salud.
mental en la salud y bienestar d En concreto, una de estas consecuencias
os ciudadanos. En la actualidad es la alteracion del suefo, pieza clave
casi todas las instituciones orientadas en la salud fisica y psicoldgica de los
la proteccion de la salud de los trabaje trabajadores.
dores se preocupan significativament Aspectos como la calidad y cantidad

por el estudio de los factores psicosc
ciales en el entorno laboral. El Institutc
Nacional de Seguridad e Higiene en ¢
Trabajo los define comtaquellas con-

diciones que se encuentran presentes
una situacion laboral y que estan direc
tamente relacionadas con la organiza
cién, el contenido del trabajo y la
realizacion de la tarea, y que tienen ca
pacidad para afectar tanto al bienestal

de suefio, los patrones de descanso y los
habitos de suefio, asi como la percep-
cion subjetiva que tienen los individuos
de su suefio, determinan en gran medida
la salud y el bienestar general de las
personas. En la sociedad actual, estos
parametros del suefio estdn modulados,
entre otros, por las demandas laborales.
Diferentes estudios encuentran que las

0 a la salud (fisica, psiquica o social) personas sometidas a situaciones que
del trabajador como al desarrollo del producen tensioén laboral muestran cam-
trabajo”. bios en indices bioldgicos de estrés, co-
Distintas investigaciones han demossopre Ia salud fisica y psicolégica de 10§10 €l cortisol 0 en parametros
trado que los riesgos psicosociales tiqfabajadores_ cardiovasculares, que son indicativos de
nen una repercusion directa sobre un estado de hiperactivacion fisioldgica,

distintos aspectos laborales como el in-La forma en la que los trabajadoreaicha activacion afecta a la calidad del

cremento de la accidentabilidad, el auP€'ciben los riesgos psicosociales egeip,
mento del absentismo, el deterioro dejus puestos de trabajo es un aspecto claakerstedt (2002) analiza la relacion
rendimiento, asi como efectos negativoge que determina la aparicion de estréntre distintos factores con el estrés la-
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boral yla presencia de alteraciones delLos resultados muestran que la calide somnolencia por el dia mostraban
suefio. Sus resultados indican que ldad del suefio y la facilidad para conciun indice de desequilibrio mas bajo, lo
existencia de las altas demandas labbar el suefio interaccionan con aspectague indica un menor riesgo laboral
rales, bajo apoyo social y carga fisiceomo apoyo organizacional, cuya funpercibido en las personas con menor
en el trabajo estd asociada con alteraion principal es mitigar el estrés orgasomnolencia por el dia.
ciones del suefio. Los autores sefialarizacional y ayudar a motivar a los Las relaciones encontradas entre los
que la incapacidad para dejar de penseolaboradores; de igual modo ocurréactores de suefio y los riesgos psico-
en el trabajo durante el tiempo de ocigon la variable control, que evalla lsociales muestran que los trabajadores
puede ser un importante vinculo en laosibilidad que tienen los trabajadoregue poseen una mayor calidad de sue-
relacion entre el estrés laboral y etle determinar qué tareas realizar, afb perciben un mayor apoyo organiza-
suefio. Posteriores investigaciones ermomo los métodos de trabajo, los lugasional y un mayor control, es decir,
cuentran que la calidad y la alteraciémes donde trabajar y, en general, la cg@erciben mejor las relaciones que se
de suefio es un predictor de la cargasacidad que tienen para intervenir egstablecen con compafieros y superio-
mental en el trabajo, a diferencia déas decisiones que afectan al trabajo g@s y ademas expresan mas posibilida-
otros factores mas conocidos, qusei. El indice de desequilibrio en la perdes en su trabajo para determinar las
también son significativos, como lascepcion entre las demandas laboralestgreas y los métodos de trabajo, asi co-
demandas laborales, el bajo apoyo stas recompensas que los trabajador#so en la toma de decisiones. Ademas,
cial, el género femenino o la falta deobtienen muestra una relacion negativi@s trabajadores con mayor somnolen-
ejercicio. con la calidad de suefio, de manera qéa por el dia perciben un mayor dese-
El objetivo del estudio que aqui se relos trabajadores con menor desequiliquilibrio entre las demandas de su
fiere es analizar las relaciones existerbrio entre la demanda laboral y las repuesto y el control que tienen sobre las
tes entre los habitos de suefio (calidatbmpensas recibidas muestran unmismas.
de suefio, estabilidad en los habitos deejor calidad de suefio. Los hallazgos de este trabajo supo-
suefio y somnolencia por el dia) y losPor otra parte, la variable somnolennen un paso para la intervencion en
riesgos psicosociales que perciben losia mostré una relacién con el indicdos habitos de suefio de cara a reducir
trabajadores (apoyo organizacional, nide desequilibrio demanda-control, asip aliviar los problemas fisicos y psi-
vel de recompensas, control, demandags individuos con niveles mas bajosolégicos generados por la percep-
cognitivas, desequilibrio demanda-con- cién de los riesgos laborales en los
trol, desequilibrio demanda-recompen trabajadores. En el sentido inverso, la
sas y percepcion global de riesgo). reduccion de la percepcion de los
En la investigacion, participaron 117 riesgos podra mejorar los habitos de
trabajadores de diferentes sectores pr suefio.
fesionales a los que se les aplicaro
dos cuestionariosel Cuestionario de
Riesgos Picosociale®ECORE) (Lu-
cefio y Martin, 2008) y eluestionario
de Habitos de Suef@CHAS) (Diaz y
Rubio, 2008).

"El articulo original puede encon-
trarse en la revista Ansiedad y Es
trés:
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