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. Cronobiologia y sistemas de turnos: consideraciones
practicas.

. Fatiga y somnolencia: teoria y practica

. El riesgo del sedente: del colegio al trabajo

. Envejecimiento de la fuerza laboral: productividad y
seguridad
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Conceptos basicos: Turno y cronobiologia
Impacto de los sistemas de turno:
a) Salud
b) Vida familiar/social
c) Productividad y seguridad
Variables a considerar en la implementacidn del sistema de turno:
a) Velocidad de la rotacion
b) Sentido de la rotacion
c) Hora de inicio
d) Dias libres
e) Extension
4. Ejemplo de aplicacion
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‘\'/ Irregular Sleep Timings No Time For Special Occacions
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La presentacion tiene como objetivo conocer el
impacto del trabajo en turno en la salud de los
trabajadores y los factores que permiten un mejor
diseno de los horarios de trabajo.
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=\/I\/Iecan|smos autondmicos generadores de ciclos,
v+ “independientes de los estimulos externos.

v"Nucleo supraquiasmatico de los mamiferos.
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Experimento de De Mairan
Demostracion de la existencia de ciclos circadianos endégenos

Dia o dia subjetive  Noche o noche subjetiva




Productividad y seguridad
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W= v Los efectos cronicos del trabajo por turnos

, comprenden una mayor prevalencia de patologias

F ‘intestinales, metabdlicas y cardiovasculares, e incluso
Apueden aumentar el riesgo de desarrollar varios tipos
de cancer o problemas de salud (kantermann et al., 2010).
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| Ciclo circadiano (Suefio)

®Una de las mayores preocupaciones de los trabajadores por turno y su alteracion =
constituye una de las principales razones para abandonar el sistema de trabajo (Akerstedt i

1990; Costa 1997).

°El sistema de turno esta asociado con las alteraciones del suefio (Linton et al., 2015)

®El suefio diurno de los trabajadores por turnos es mas reducido y de menos calidad en

/J_. relacion al suefio nocturno (Costa 1996, Wedderburn 2000, Akerstedt 2003).
o | HAVE A HORRIBLE SIEEI’ IIISIIIIIlEII
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® Personas que trabajan en turno o gran cantidad de horas tienen mayor

probabilidad de tener problemas de suefio y lesiones relacionadas al trabajo
(Dembe et al., 2005, Metlaine et al., 2005)

* En comparacion con los turnos de la mafiana, el riesgo de lesion aumento
significativamente en los turnos nocturnos (RR = 1,36 [IC 95% = 1,15-
1,60], (Fischer, Lombardi, Folkard, Willetts, & Christiani, 2017).

* La fatiga relacionada con los turnos nocturnos puede aumentar el riesgo

de errores y lesiones. (Winwood et al., 2006)
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,\/Problemas Gastromtestmales

® Incidencia es mayor en los trabajadores por turnos cuando se compara

i I

con los trabajadores diurnos (Costa, 1997).

—1_| ® Los trabajadores por turnos presentan perturbaciones en el apetito,

| dispepsia, flatulencia, acidez y dolores de estdmago (Costa, 1996; Wedderburn,
o ! 2000).

valos de tiempo entre el comienzo del
or turnos y el momento en que
jnosticaron las tres enfermedades
(desviacion media y tipica en anos).

Horario de Gastroduodenitis ~ Ulcera peptica Trastornos
trabajo neurcticos

Irabajo diurno 12,6 +109 12,2+99

Dos turnos 718+ 6,6
Tres turnos 74+ 6,5
Trabajo nocturno 47+ 43 56+28

Fuente: Costa y cols. 1981
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Souza RV, Sarmento RA, de Almeida JC, Canuto R. The effect of shift work on eating habits. a systematic review.
Scand J Work Environ Health. 2019;45(1):7—21. doi:10.527 1 /sjweh.3759

A e Sy



“P® CETyFH-UV

& v Problemas Cardiovasculares.

® Mayor incidencia de sindromes metabolicos (Esquirol y cols. 2009)

S
=

® 40% mas de probabilidades de desarrollar un trastorno cardiovascular

(Boggild y Knut, 1999)

)

4

® Asociacion de HTA con trabajo con turno rotativo. Sin embargo, no
mostraron una asociacion significativa entre el trabajo por turno “solo”

nocturno y la HTA. (manohar et al., 2017)
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v'El Grupo de Trabajo clasificé el trabajo de turno
‘nocturno en el Grupo 2A, "probablemente carcinégeno
‘para los humanos”
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WS " Abortos espontdneos (Nurminen, 1998)
» E/Nacimientos prematuros (Nurminen, 1998)

' V'Perturbacidn del ciclo menstrual (wedderburn, 2000;
4 ‘/" Labyak, Lava, Turek & Zee, 2002)
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8 v Zedeck, Jackson & Summers, (1983); Cole et al., (1990)

*Disminucion del bienestar general

"mayor irritabilidad

"Impulsividad

"“nerviosismo”

"dolores de cabeza

“tension muscular

shipersensibilidad al ruido, disminucion de |la concentracion, etc.
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v'En comparacion con los trabajadores diurnos, los trabajadores con turnos tenian
un mayor riesgo de cualquier resultado de salud mental adverso (ES: 1,28; IC del
95%: 1,02-1,62, 12: 70,6%), especificamente para los sintomas depresivos (ES: 1,33; IC
del 95%: 1,02 -1,74, 12: 31,5%). Los trabajadores por turnos, en particular las
mujeres, tienen un mayor riesgo de presentar sintomas depresivos y resultados
adversos de salud mental. (Torquati et al., 2019)
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v'La vida social y familiar se ve afectada directamente por el trabajo por
~ turnos (Loudoun, 2008).

T

, E/EI trabajo por turno a menudo genera tensiones extremas a la familia de
" los trabajadores (Baker et al., 2003).

1

71

|

- vLos trabajadores asignados a turnos rotatorios (incluyendo los fines de
;/j semana) también reportan actitudes mas negativas hacia su trabajo que los
4 trabajadores asignados permanentemente a turnos diurnos, vespertinos e
‘: incluso nocturnos (Demerouti et al., 2004).
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v'El trabajo nocturno, se considera un factor de riesgo clave, y los
" trabajadores estan expuestos a un mayor riesgo de accidentes en turnos
nocturnos consecutivos (Folkard y Tucker, 2003).

. v'La somnolencia afecta una multitud de funciones cognitivas que son
| esenciales para conducir, incluido el juicio, la atencién, el tiempo de
=1 reaccion, la velocidad de procesamiento cognitivo, la memoria y la funcion

| ejecutiva (Eoh et al., 2005).

/' . LI 4 . .

. v'Los trabajadores por turnos también pueden subestimar su nivel de
/ : 4e

'~ deterioro cognitivo (Wright et al., 2013).

st
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=t ¥ Vel

v Produccidn

® Los trabajadores en turnos lograron puntajes significativamente mas bajos
en la memoria verbal y la concentracion, asi como también la memoria
inmediata (Guzel et al., 2013)

* La mala calidad subjetiva del suefio se ha asociado con una funcion
ejecutiva reducida (Benitez & Gunstad, 2012) , Y la corta duracion del suefio se ha

asociado con una menor duracion de la atencidn (Mondal et al., 2013),
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Situacion
familiar

Comportamiento
del suefio

Actitud frente al
trabajo por turnos

(Haider, Kundi e Koller,1981)

Factores de
riesgo

|

- e =
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Variables Técnico-econdmicas

2.
Be
4.
5.
6.
e

eristicas a considerar

Legislacion il
Convenio Colectivo Vigente 2.
Evaluacion econdmica 3.

Condicion laboral y Mercado de trabajo 4.

Infraestructura de apoyo 55
Condiciones Ambientales 6.
Servicios de Terceros /i

Variables Biopsicosociales

Cultura de vida en turno
Organizacion del Trabajo:
Politicas de SSO

Politicas de RRHH:
Infraestructura y Servicios
Calidad de Vida familiar:
Alimentacion

1
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!\/Numero de dias sucesivos que un v

trabajador permanece en un turno hasta *
| cambiar a otro.

. v'éadaptacion al turno nocturno?

BT

~ v'éimantener el sistema circadiano del
trabajador con una orientacion diurna?

L - S
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v'La mayor parte de los autores (Folkard 1992 y Costa 1997),
concuerdan que es necesario disefiar turnos que eviten una
perturbacion continua de los ritmos circadianos.




Ware.

Minimizar las Maximizar la
perturbaciones adaptacion




acion: rapida

- ’ - 0
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| v'Evitan la adaptacion al trabajo nocturno

g" v"Menor nimero de noches consecutivas

: v"Mantiene una orientacidon diurna de los sistemas circadianos de los
d ‘ J
o] trabajadores por turno.
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= morning shift = evening shift = night shift
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eristicas a cons\dera

otacion: raplda
LT L

I v"Menor perturbacion de ritmos
circadianos, evitando la adaptacion a

- turnos con noches sucesivas (MacDonald,
| 1998)

| v'Menor acumulacién de suefio en algunas : H

' noches en comparacion al suefio - =

_acumulado  sucesivamente en varias - LIFE BALANCE =
noches. El suefio diurno es de menos “
calidad que el nocturno (Dinges 1995). i '
v"Mayor sincronizacion con la vida social, =+ ARl =

“ contactos sociales mas frecuentes vy

_ regulares g .

JEw

why L - J—
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Ttotacion: intermedia

: v" En general son desaconsejados

/
4

v No permiten adaptaciéon completa de

| los ritmos circadianos pero son lo | E
‘;suficientemente largos para afectarlos * MIERCOLES g
. (Knauth, 1996) 5 i
v" Constante estado de perturbacion JUEVES
v Presenta bloques extendidos de dias ‘ i

“ libres mas largos, que son atractivos para VIERNES
- los empleados (Smith et al., 1998). g

v Peor calidad de suefio comparado con
los de rotacion rapida (Fischer et al., 1997)

- JEe

DOMINGO




“P% CETyFH-UV

ffotacion: intermedia

—~

v" En Chile, el uso del sistema de turnos
" 7x7 es muy comun y probablemente solo
se recomiende para compafiias mineras
| aisladas y que tengan campamentos para
sus trabajadores. (Castellucci y Altamirano, 2018)

~ v'Actividades sociales domésticas y de
esparcimiento normales estan ausentes
"simplemente trabajan y duermen" = no
“acumulan deudas de suefio de la misma
manera que en ciudad (Folkard & Tucker, 2003;
- Tucker et al., 1999).
v'Precaucién = la cantidad y calidad del
suefio en los campamentos se ve afectada
por numerosos factores, momento y la
duracidon de los descansos, la duracion del
trayecto, el entorno del sueno, la fase
circadiana y los factores demograficos (Jay,
Aisbett, Sprajcer, & Ferguson, 2015). ‘




rotacion: rotacion lenta

v'Buscan adaptacion de los sistemas circadianos al trabajo

i nocturno (wilkinson 1992).
' §= v'éAdaptacion completa o inversidn del ciclo suefio-vigilia?
A
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fotacion: rotacion lenta
. Chronobiology International
- The Journal of Biological and Medical Rhythm
Bl
- ermanent Night Workers Show Circ ==
;Y‘ ? view Based on the Endogenous ~
o 4l
v =
—~ 5

f
]

v" Los resultados de los seis estudios incluidos indican que solo una minoria
(3%) de trabajadores nocturnos permanentes evidencia un ajuste "completo”

*y de su melatonina, menos de uno de cada cuatro trabajadores nocturnos

— permanentes evidencia suficiente ajuste para obtener algun beneficio de ello.
Se concluye que, en entornos normales, es poco probable que los sistemas
permanentes de turno de noche den como resultado un ajuste circadiano
suficiente en la mayoria de los individuos para beneficiar la salud y la
seguridad (Folkard 2008).

v'Rechazada también por otros estudios (Knauth 1993, 1995, Folkard 1992, Monk et al
1996).
|7 ES

e e Sy
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otacion: rotacion lenta
..'b' 2

v'Los ritmos circadianos se ajustan lentamente, salvo en situaciones extremas
, como son: la reduccion de la exposicion a la luz, el ruido y las actividades
sociales/domeésticas (Bjorvatn et al., 2006, Folkard, 2008).
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v'Los trabajadores en sus dias de descanso vuelven a un sistema diurno (re-
ajuste rapido)
v'Pierden las adaptaciones alcanzadas hasta ese momento.

NIGHT SHIFT WORKERS
1 ON\VACATIONIBE I!II(E

- -, ﬂ
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v'Seria necesario generar una sociedad nocturna
v"Vida nocturna durante los dias libres
? v'Adaptar su vida social y familiar (Harma, 1993).
!

I'm going to call
everyone | know at

” 3am and see if they
want to chat like they
do to me at 3pm

B 7 P A

som@cards

user card




v'Knauth (1993)
' » Mayor sentimiento de independencia y menor supervision.
| » Mayor espiritu de camaraderia entre los trabajadores.

14 » Aumento de las responsabilidades.
v'Folkard (1992)
1 » Mejor seguridad que los turnos de rotacion rapida.
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- v'Combinacidén de luz brillante intermitente durante el turno de noche, gafas
de sol (lo mas oscuro posible) durante el viaje de regreso a casa y un periodo
de sueno diurno regular temprano (habitacién oscura) si el objetivo es la
adaptacion circadiana completa al trabajo nocturno. Crowley et al., 2003

\
B 4 D A e




v'Con frecuencia se ha afirmado que la rotacion debe realizarse en
~ sentido horario. (Akerstedt, T., 1998)
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L

teristicas a consi

tacion: horario

=)

v'Afirmacion basada con personas en
aislamiento temporal

| v'Ciclos suefio-vigilia y otros ritmos |
! circadianos en libre curso superior a 24 .
' horas 4

- v Tendencia al retraso de las fases.

v'Rotacion en sentido horario tienen un 4
| intervalo de 24 horas entre los cambios ¢
" de turnos

" V'En sentido contrario al reloj (noche —
tarde — maifana) presentan intervalos
cortos de 8 horas o intervalos de 32
horas.

o el ) Rl SR TN
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| v'Con saliente de noche se pierde uno a dos dias libres para
recuperarse.Por esto prefieren partir la rotacion con noche, para
' recuperarse durante el tiempo de trabajo. (Akerstedt, T., 1998).

| V'8 horas entre los turnos restringe tiempo para dormir

v"Aumentan los sintomas en trabajadores expuestos a trabajo en turno
(Barton y Folkard, 1993).
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)
isticas a consid

ftacion: contra horario

v'Productividad

=% N | Sleeping at work like a boss 3
DESPERTE V 5
0 FUNCIONARIO Sl .- ] '
PO MES ﬁ i " -~ i
OUE EXISTE > -

/"/"‘v (Vo

EM VOCE.

.

We love café.

1 @i
I A

ExploreTalent

| admire the creativity.
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Occup Environ Med 2

Effects of direction of rotation in continuous and

discontinuous 8 hour shift systems 4 S,

\ A Philip Tucker, Lawrence Smith, Ian Macdonald, Simon Folkard

=d N=night shift; M=morning shift; A= afternoon shift; —=rest day.

v'Pocos efectos de la direcciéon de rotacidon en variables crénicas de salud
y bienestar

v"disminuciones marginalmente mas pronunciadas en el estado de alerta.




ORIGINAL ARTICLE
Short rest periods between work shifts predict sleep
and health prnblems In nurses at 1- year fnllnw up

Elisabeth Flo, " Stle Pallesen, ¥ Bente Elisabeth Moen,™* Siri Waage,
Bjorn Bjorvatn -

v'Los descansos cortos (- de 11 hrs) aumentaron el riesgo de
desordenes del sistema de turno y fatiga patoldgica al ano de
seguimiento. Reducir el numero de descansos cortos de 1 ano al
siguiente se relaciond con la reduccion del riesgo de desarrollar fatiga

patoldgica.




Shon et al. Annals of Occupational and Environmental Medicine (2016) 28:37

DOl 10.1186/540557-016-0122-3 Annals of Occupational and

Environmental Medicine

Comparison Of Sleep qua“ty based on \!)cn:-:sr.-wm-k
direction of shift rotation in electronics
workers

, Seungh , By LJI g-Seong S Suh', Soo-Geun Kim', Won-Sool Kim', Hee-Seung Son ',
n Kim' and H: ong'

\ v'Rotacién contra horario se asocié positivamente con la
- prevalencia de mala calidad del suefio.
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w o de la rotacion: contra horario v/s hor&rio
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Ergonomics, 2016
Vol. 59, No. 1, 1-14, hup://dx.dol.org/10.1080/00140139.2015.1052020

Systematic review of the relationship between quick returns in rotating shift work and
health-related outcomes

@ystein Vedaa™*, Anette Harris®, Bjern Bj(_.\r\-'ull'ld'e. St We ‘1_~_'L. , Borge Sivertsen” b.hi . Philip Tucker 2 and

Stile Pallesen™®

v Este estudio revisa sistematicamente la literatura sobre las consecuencias que
tienen los descansos cortos (11.0 horas o menos entre dos turnos). Los descansos
cortos tienen efectos perjudiciales sobre los problemas de salud agudos. Sin
embargo, la evidencia con respecto a los efectos crénicos en la salud no son

concluyentes.
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= v Las horas de los dias "no son equivalentes” siendo las
horas de la tarde y las del fin de semana como la mas

gvalorizadas familiar y socialmente. (Gadbois, 2004; Baker,
ﬁ Ferguson & Dawson, 2003),

7

/&// v'2 dias de descanso posterior a la noche de trabajo son

3o suficientes para recuperacion de los trabajadores (Silva,
1999).

\

7
/ 7o,
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v'Inicio temprano del turno pueden truncar significativamente el suefio

™ y precipitar la deuda de suefo. Una hora de adelanto en el inicio de un

. E turno (7 am a 6 am) tiene un impacto negativo en el suefio (Tucker et al.,
! . 1998),

v'Levantarse temprano? Acostarse temprano?, Antes de las 21? En

- A general se refieren a menudo como la zona prohibida para dormir (Lavie,

‘ 1986) o zona de mantenimiento de vigilia (Strogatz et al., 1987) —=2>

/ temperatura corporal alta y baja propensién al suefio = horas de

-

% 1 ,%— acostarse temprano no necesariamente se traducen en inicios

/

, tempranos del sueio.
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> no:80 12 hrs?

v A

International Journal of
Industrial
Ergonomics

FLSFV[}:R International Journal of Industrial Ergonomics 27 (2001) 303-319

www elsevier.nl/locate/ergon

i IR

Impact of a change from an 8-h to a 12-h shift schedule on
workers and occupational injury rates

Mark D. Johnson®, Joseph Sharit™*

Intervenciones Resultado

\
l\

A
’
4
r”
T i~
. -~
/
A
fomi

e Cambiarde 8 a 12 e |[ncidencia de e No hay diferencias
e Trabajadores TMERT en TMERT

eligieron e Salud de los e Sensacion subjetiva
trabajadores positiva hacia la

e Vida social y salud y la vida
familiar familiar y social

e Preferencia e Mayor preferencia
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[sticas a conside

BPttrno: 8o 12 hrs?

Differential Effects of 8 and 12 Hour
Non-rotating Shifts on Alertness, Sleep
and Health of Public Safety Workers

Agiiie @ @) - A o :
Arijit Sengupta™ ", Zuleyha Aydin, and Samuel Licber

v'El turno de 12 h se asocié con menor alerta, menor duracién y mayor
insuficiencia del sueno y mayor frecuencia de dolor de espalda o
lumbago.

é
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BPttirno: 8o 12 hrs?
LR R

[s It Time to Pull the Plue Longitudinal Relationship of Work Hours,
on 12-Hour Shifts? Mandatory Overtime, and On-call to

Part 1. The Evidence Musculoskeletal Problems in Nurses

anne Geiger-Brown, PhD, RN

e H il c . H W T
Alison M. Trinkoff, ScD, RN, FAAN Alison M. Trinkoff, sco, rN, Faan,” Rong Le, php, RN, Jeanne Geiger-Brown, php, kN,

Jane Lipscomb, pho, RN, FAAN, and Gary Lang, MsN, RN

- v'En ambiente hospitalario: mayor fatiga, menor horas de suefios,
' menor rendimiento, mas errores y TMERT

v" Los turnos de 12 horas producen una disminucion de la calidad del
cuidado de los pacientes (Todd et al., 1991)

-
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‘Cantra 69 Estutio del Trabajs
Facutad
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Factares ¥ r
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-.. no:80 12 hrs? — ,
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APPLIED
ERGONOMICS

www.elsevier.com/locate/apergo

ELSEVIER Applied Ergonomics 39 (2008) 572-579

Balancing shiftwork and life outside work: Do 12-h shifts
make a difference?

Rebecca Loudoun™
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Intervenciones Evaluacion

0

e Cambiar de 82 12 e Se aplico: * No hay diferencias en las
e 137 operadores e work/non-work conflict variables
scale.
® General Health
Questionnaire (GHQ-12)
e Physical Health
Questionnaire,

¢ Si hicieron 3 evaluaciones
en 13 meses
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Sleep Medicine Reviews 16 (2012) 519-528

Contents lists available at SciVerse ScienceDirect

Sleep Medicine Reviews

journal homepage: www.elsevier.com/locate/smrv

CLINICAL REVIEW
12-h or 8-h shifts? It depends

Sally A. Ferguson®, Drew Dawson

Centre for Sleep Research, University of South Australia, GPO Box 2471, Adelaide, SA 5001, Australia

v'Las innumerables combinaciones de patrones de trabajo, tareas de trabajo,
trabajadores y medidas de resultado bajo investigacidn significan que la mejor manera de
tener en cuenta estas complejidades puede ser utilizar un enfoque que gestione el riesgo
del "sistema". Dadas las no linealidades en el sistema y el hecho de que los enfoques
actuales ignoran o privilegian un subconjunto de resultados, tal vez sea mas apropiado
conceptualizar los arreglos del tiempo de trabajo como un "ecosistema" y abordar los
riesgos en el sistema general como opuesto a una sola dimensiéon, como la longitud del
cambio
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CHRONOBIOLOGY INTERNATIONAL Taylor & Francis
https://doi.org/10.1080/07420528.2017.1367305 Tay cis Group

‘ W) Check for updates

Updating the “Risk Index”: A systematic review and meta-analysis of
occupational injuries and work schedule characteristics

Dorothee Fischer @, David A. Lombardi®®, Simon Folkard<, Joanna Willetts®, and David C. Christiani &2

*Department of Environmental Health, Harvard T.H. Chan School of Public Health, Boston, MA, USA; ®Center for Injury Epidemiology, Liberty
Mutual Research Institute for Safety, Hopkinton, MA, USA; <Université Paris Descartes, Paris, France and Swansea University, Swansea, UK
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“ V'El riesgo de lesion aumentd sustancialmente mas alld de la novena
- hora de turno, una tendencia que se reflejé cuando se observaron las
duraciones de los turnos (p. Ej.,> 12 h: RR = 1,34 [1.04-1.51], n = 3
estudios).
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International Journal of Industrial Ergonomics

|

journal homepage: http:/fwww

il 58

Do we want to keep working in 12-h shifts? The follow-up of the work
schedule c-hange in a Portuguese industrial company

Liliana Cunha*®’, Daniel Silva®, Marta Santos >°, Cludia Pereira®

\i'E
| \"
v Wil

L L

§ 3

v'Los trabajadores perciben los riesgos como redimensionados, tanto los factores 5
~ de riesgo fisicos (como los factores relacionados con la organizacion del trabajo (por ”
ejemplo, ritmo de trabajo). Los resultados también revelan un agravamiento |
percibido de los principales resultados de salud: "falta de suefo", sensacion de
fatiga crénica y dolores musculares. A pesar de esto, la mayoria de los trabajadores
prefieren el nuevo horario de 12 horas, pero no hasta la edad de jubilacion.

g
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ORIGINAL ARTICLE Clinical Nursing WILEY

“It is really so exhausting”: Exploring intensive care nurses’
perceptions of 24-hour long shifts

Virya Koy RN, PhD, MNSc, MHPEd, Deputy Director/Chief Nursing Officer |
Jintana Yunibhand RN, PhD, APN, Associate Professor? | Sue Turale RN, DEd, FACN,
FACMH, Visiting Professor®

» | 7 Y Riesgos inaceptables y altos para la salud y seguridad de enfermeras
___ y pacientes, con actividades de enfermeria sin realizar y disminucion de
la calidad de la atencion.
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Changing the shift system in a mining company:
An intervention study

H.I. Castellucci! | 1. Altamirano?
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v'La empresa se encuentra a 10 min conduciendo de una
ciudad

v Estrategias para incentivar que los trabajadores vivan con sus
familias en la ciudad cercana

v'Turno 4x4 modificado con jornadas de 12 horas (DDNNSLLL)
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! v'Standard Shiftwork Index (SSI)
F\/Focus Group y entrevistas
r’ ‘/A/Metodo Besiak

_J




8 W il L R
» CETyFH-UV

e e
= | :

Factares
08 Medicing § Universided de Valparsiso.

NG s : “m~-\

MWWork Index (55/) (Barton et al., 1995)
R, g

Section Information

General information, such as age, gender, marital status, type of shift system
worked (e.g., shift start and end times) and job satisfaction. Also, some other
guestions were added to get important information, such as questions regarding
General Biographical Information city of residence during days off, commute time to the first day of work, day of
trip to arrive to "City A" for the first day of work, place of residence during the

work day and the most important conditions when choosing a place to live.

. Assess the effect of shift work on perceived sleep quality and quantity, as well as
Sleep and Fatigue .
fatigue.
Assess the individual’s cardiovascular and digestive symptoms, the level of
Health and Well-Being psychological distress and the levels of an individual’s anxiety with regard to both
cognitive and somatic sources.
Within this section, respondents complete a questionnaire of 19 items, covering
. L . social (e.g., sports, hobbies) and domestic (e.g., childcare, shopping). The idea is
Social and Domestic Situation ) . ) L,
to assess the social and domestic aspects of the shift worker’s life that may
influence their well-being.
This section assesses how shift workers cope with shift work and is based on the
Coping Strategies Inventory. The questionnaire consists of 32 items, covering 8
basic coping strategies. The subject is asked to indicate to what extent these 8
strategies are used with regard to 4 problem areas concerning shift work — sleep,

social life, domestic life and work.




Table 2. Determination of subgoals on the second level.

Subgoals on the first ievel

Recommendation

Subgoals on the second level

Avoidance of health disturbances

Number of consecutive night shifts
should be as small as possible
Accumulation of working time

should be avoided

Short periods of free time between

two shifts should be avoided

Forward rotation should be preferred
Morning shifis should not start too early

Night shifts
Accumulation of working time
Unfavourable shifi sequence

Order of shift rotation
Starting time for morning shift

Avoidance of disturbances in social life

Two days off should be granted at
weekends

Short-term changes of shift rotas

should be avoided

Shift systems should be regular and

the shiftcycle should be as short as possible
At least one free evening per week

should be granted

Leisure ume at weekends

Adjustment of working time to collectively
negotiated working time

Clarity of shift rota structure

Clarity of shift rota structure

Weeks without leisure time in the
evenings
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Frecuencia conla que sufre acidez

34,0% 32,7%

Casi nunca Raravez Bastante seguido Casi siempre

Acidez o dolor de estdmago

B 203 31 afios ® 31 a 49 anos
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0,0%

Mi profesién se La empresa lo Mas Mejor sueldo Unico trabajo
desarrolla en exige conveniente que encontré
turnos por los dias de
descanso
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Aspects of s
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28%

= ... B

"City A" residence ‘ Non-residence "City A" residence Non-residence "City A" residence Non-residence

Shift system interfere with the sort of things you |Shift system interfere with the domestic things youShift system interfere with the non-domestic things
would liketo do in your leisure time* have to doinyourtimeoffwork* you haveto do in your time off work*

M Not at all Some-what M Very much

P = Aiﬁ'mff‘.v’k\\.‘?



5,8% 12,6%

B R B

Morning shifts Night shifts Days off

M Nowhere near enough Could do with alot more Could do with a bit more Get therightamount M Getplenty

27,0%

20,8%
! 13,9%

10% 10,0% s
e 2 L S Pey

Morning shifts Night shifts Days off

M Extermely badly Quite badly Moderately well Quite well ™ Extermelly well
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Non-residence

!go
"City A" residence ‘

Morning shifts

B Nowhere near enough

6%

_
O :

"City A"

Could dowith a lot more

*
"City A" residence

g
Non-residence

Morning shifts

W Extermely badly

%
"City A" residence

Quite badly

residence Non-residence
Night shifts

Could do with abit more

Non-residence

(- T

"City A" residence
Days off

Get theright amount M Get plenty

7% 11%
s ]

Non-residence
Night shifts

Moderately well Quite well

%

"City A" residence Non-residence
Days off

M Extermelly well




Variable 4x4 modificado | 6x6 modificado A
Numero de Noches de trabajo consecutivos 22,05 29,4
Dosis de Turnos nocturnos 68,6 68,6

Dias de trabajabos consecutivos por turno 26,25 43,75
Horas de Trabajo Semanal 43,75 43,75
Secuencias desfavorables 0 0
Direccion de la rotacion 0 0
Horario de Inicio del turno matutino 3,5

Tiempo libre en fines de semana

Ajuste del horario de trabajo

Semanas sin tiempos libres en la tarde

Semanas en el sistema de turno

Dist. De los dias libre y de trabajo

Tipos de turno

Secuencia

Total

O 0N O U WIN |-

Rangos de exposicion a riesgos

Puntuacion de referencia Nivel de riesgo

300 < BESIAK total < 600 Medio

Castellucci y Altamirano, 2018
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Exposicion exigencias sistema trabajo
Ritmo de trabajo
; Productividad X
Operacional 2
Transporte - viajes X
Accidentabilidad
Capacitacion X
e oc ool ATl Lugar de residencia en dias de trabajo (< 30 minutos) X
P 953 Lugar de residencia dias de descanso X
Noches consecutivas
Estado de salud
Mantencion de concentracion X
e ’ Mantencidn de atencién, memoria y tiempo de reaccion
Aspectos Biopsicosociales . —
Vida familiar X
Integracion y redes sociales X
Estudios X
No hacer p
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Cronobiologia
y sistema de
Turnos

PhD. Ignacio Castellucci
Hector.Castellucci@uv.cl
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