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1. Resumen

El dormir de las personas presenta diferencias a través de la semana
cuando llevan un horario de trabajo de Sdias, con los fines de semana de
descanso. El proposito de este estudio fue determinar el papel del tumo de
trabajo en los cambios en el estilo de vida durante la semana, en
trabajadoras con tumo fijo, tanto matutino como vespertino. Se encuestaron
95 trabajadoras administrativas, 52 de turno matutino y 43 del vespertino,
sobre el horario en el que realizaban algunas actividades del estilo de vida,
desde comer hasta asistir a reuniones sociales, en un dia laboral y en otro de
descanso. Ambos grupos de trabajadoras presentaron cambios a través de la
semana en sus horarios de dormir, retrasando la hora de despertarse y
aumentando‘ la duracién del dormir durante los fines de semana. Por otro
lado, las trabajadoras matutinas durmijeron menos tiempo y en un horario
mas temprano entre semana, pero €l fin de semana durmieron la misma
cantidad de horas, Las trabajaderas matutinas presentaron cambios a través
de la semana en una mayor cantidad de actividades del estilo de vida que las
del turno vespertino. Durante entre semana se presentaron diferencias en
los horarios de una mayor cantidad de actividades entre los grupos de
trabajadoras, que en fin de semana. Parece existir una asociacién entre el
horarie en el que realizan algunas actividades con el turno de trabajo, ya sea
porque se realicen en su tiempo libre, como el cuidado de ninos y las labores
domésticas, 2 alrededor de su hora de entrada y salida, como ¢l traslado. Por
otro lado, los horarios de otras actividades pueden ser asociadas a su horario
de dormir tanto entre semana como en fin de semana, como el comer o ir al
bano. Las trabajadoras del tumo matutino presentan una mayor
reorganizacion del uso del tiempo a través de la semana que las vespertinas.

Palabras clave: turno de trabajo, mujeres, estilo de vida, use del tiempo.



2. Introduccion

Un aspecto relevante de la situacion economica actual en México y en el
mundo, es el aumento de las mujeres trabajadoras, asi como también va en
aumento el tiempo que le dedicamos al trabajo remunerado (Ciscel, Sharp y
Heath, 2000). Al realizar una labor remunerada fuera del hogar, estas
mujeres desemperian un doble rol social. Por una parte son responsables de
un trabajo remunerado y por otra parte dc su hogar. A este dable rol se le ha
lamado la “doble jormada” (Alvarez, Castilla y Landero, 2001; Mattingly y
Bianchi, 2003). Una aproximacion a este fendémeno ha sido estudiar el
impacto de la insercion laboral de la mujer en la dinamica familiar. De
acuerdo con estos estudios se ha encontrado que las mujeres se introducen
en el mundo laboral por necesidad econémica en primer lugar, ¥y en segundo
lugar, por la necesidad de desarrollo personal (Alvarez et al., 2001). Ademaés
de esto, las mujeres sefialan que uno de los principales problemas que
tienen al insertarse en el campo laboral es la falta de tiempo libre para
convivir con sus familiares y seguir con sus actividades cotidianas, sobre
todo en ¢l cutdado del hogar y la familia. En base a esto, surge la necesidad
de estudiar la organizacion del uso del tiempo en las mujeres y el papel del
trabajo como delimitador del tiempo libre con el que cuentan, donde realizan
sus actividades cotidianas, como parte de su estilo de vida.

El estilo de vida es uno de los temas relevantes dentro de la Psicologia
Social. Este se refiere a los comportamientos habituales de las personas que
son socialmente compartidos y que permanecen en el tiempo (Rodriguez
Marin, 1995). Un factor relacionado con el estilo de vida es el uso del tiempo,

0 sea, como las personas asignan su tiempe a las diferentes actividades que
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realizan. Por lo tanto, a través del estudio del estilo de vida podemos
comprender cémo las personas organizan sus actividades, y como influyen
en esta organizacién factores como los roles sociales que las marcan
temporalmente, como el tener un rol de trabajadora en cierto turno laboral.

Otro factor importante estudiado con respecto al trabajo es el nivel de
estrés que presentan las personas (Navas, 1988; Torrado, Martinez y
Fernandez-Rios, 1997). No se han encontrado evidencias claras sobre la
diferenciacion de factores laborales que podrian generar mayor estrés, sino
que¢ principalmente se ha asociado éste a conductas de riesgo como fumar,
ingerir grandes cantidades de alcohol, llevar una mala alimentacion y
presentar una privacion de sueno, es decir, una reduccioén considerable en la
cantidad de horas que doimunos (Shepard y Shek, 1996; Fukuda y
Morimoto, 2001). Esta privacion de sueno se ha encontrado relacionada al
horario de trabajo ¢ estudio (Webb, 1985), ya que cuando las personas no
tienen que ir a trabajar, tanto hombres como mujeres, aumentan el tiempo
que pasan dormidos.

Ademas de esto, se ha observado que el trabajar en un horario fijo
interfiere en el dormir de las personas, ya que entrar a trabajar a una hora
determinada, sobre todo temprano en la manana, reduce las horas de sueno,
es decir, las personas duermen menos cuando estan bajo este tipo de
horarios que en condiciones de horarios libres, como ¢n los fines de semana
(Valdez, Ramirez y Garcia, 1996; Machado, Varella y Andrade, 1998).

El dormir es una de las necesidades basicas para el buen funcionamiento
de nuestro organismo, ya que si se altera puede generar serios problemas de
salud, como la fatiga cronica y, ademas de esto, afectar la alerta general
durante el dia (Valdez, Ramirez y Téllez, 1998; Hublin, Kapiro, Partinen y
Koskenvuo, 2001).
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De esta forma, cuando ajustamos nuestro organismo a situaciones que
implican un desfase o cambio de horario en €l dormir, aunque este sea corto
(Valdez, Ramirez y Garcia, 2003), como el horario de verano (Valdez, Ramirez
y Garcia, 2002), el trabajo por turnos o los viajes transmeridionales (Deacon
y Arendt, 1996}, se ha encontrado que repercute en la salud de las personas,
ya gque puede ocasionar problemas digestivos y disminucién de la alerta en
general, asi como predisposicién para accidentes laborales o de transito y
malestar en forma de somnolencia y cansancio excesivos [Coren, 1996;
Kerkof, 1999). De acuerdo con lo anterior, €s probable que se presenten
trastornos similares cuando las mujeres trabajadoras tienen que cumplir con
un horario de trabajo que implique un cambioc en el dormir del fin de semana
a los dias de entre semana.

Posiblemente, como se ha observado en el ciclo vigilia-sueno, se presenten
diferencias en el estilo de vida y el uso del tiempo al cornpararlos en los dias
de trabajo entre semana con los de fin de semana.

A partir de esto, se desprendieron varias interrogantes como ¢en cuales
otras actividades del estilo de vida, como comer, aseo personal, consumo de
alcohol, reuniones sociales, ver television, etc., cambia el uso del tiempo de
los dias laborales a los de descanso?, ¢qué papel juega el rol de trabajadora
con un horario matutino o vespertino, en estos cambios en el estilo de vida y
el uso del tiempo durante la semana?

Por lo anterior, este trabajo se centré en determinar el papel del turno de
trabajo en los cambios del estilo de vida durante la semana, en trabajadores

con turno fiyjo.
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3. Antecedentes y planteamiento del problema

En la vida diaria de los trabajadores se presentan ciertos factores que son
socialmente determinados, como el horario de trabajo conocido como
“semana inglesa”, en el que se asiste a laborar de lunes a viernes, ya sea en
la manana o en la tarde, y se descansa los sabados y domingos. El seguir un
horario como éste, implica tener una cantidad determinaua de tiempo libre,
el cual se debe administrar para realizar una serie de actividades del estilo
de vida, que van desde cubrir las necesidades basicas, como comer y dormir,
hasta realizar actividades recreativas y sociales, como reuniones y fiestas.

Los estudios realizados hasta el momento sobre este tipo de horario de
trabajo abordan los cambios en los habitos del dormir, los cuales se
presentan de manera diferente a través de la semana, ya que los fines de
semana las personas se duermen y s¢ despiertan mas tarde que en los dias
de trabajo o estudio entre semana, asi como aumentan el tiempo que
permanecen dormidos (Valdez et al., 1996; Machado et al.,, 1998). A estos
horarios en los que empezamos a dormir y nos despertamos se les conoce
como el ciclo de vigilia-sueno, el cual ha sido estudiado desde la tecria de los
ritmos biolégicos, o cronobiclogia.

Posiblemente en los dias de trabajo la persona tiene que ajustar su dormir
a este horario laboral fijo. Con esto, el ciclo vigilia-sueno de la persona esta
adecuado al factor social del horario de trabajo. Entonces, cuando la persona
tiene dias libres en los fines de semana, su ciclo de vigilia-suefio se
desajusta del horario laboral, con lo que se duerme y se despierta tarde, asi
como duerme mayor cantidad de horas, siguiendo sus ritmos biologicos, los
cuales son determinados de manera enddgena por un marcador de tiempo o
reloj biolégico (Valdez, 1988).

Cambios semanales del estifo de vida y tumo de trabajo 7



Asi, se han estudiado factores que posiblemente influyan cuando una
persona arganiza sus actividades en el tiempo, de los cuales a continuacién
se presentan 2 factores relevantes: El reloj biologico (marcader del tiempo
interno), y factores sociales (marcador del tiempo externo).

Se ha encontrado que el reloj biolégico genera variaciones en las funciones
del organismo a través del tiempo; estas variaciones son conocidas como
ritmos biolégicos (Cardinali, Golombek y Bonanni Rey, 1992). Los mas
estudiados son los ritmos circadianos, los cuales se presentan con un ciclo
diario, como el de vigilia-suerio, que se repite regularmente dia con dia.
Estos estudios han comprendido principalmente la organizacién temporal de
variables fisiologicas y psicofisiologicas, como la temperatura, la atencién, y
el ciclo de vigilia~sueno mencionado anteriormente. Investigaciones sobre el
ciclo de vigilia-suenio estudian los habitos de dormir de las personas, para
determinar el papel del reloj biolégico sobre éstos (Valdez et al, 1996;
Machado et al., 1998). Ademadas, en otros estudios se ha encontrado una
relacion del dormir con la fase circadiana, la cual caracteriza a las personas
segln su posicidn en un espectro que va desde ser madrugador hasta ser
trasnochador (Valdez, Ramirez y Téllez, 1998; Garcia, 2001) y es determinada
por el reloj biologico (Horne y Ostberg, 1976; Kerkof y Van Dongen, 1996).
Esta relacion se ha encontrado solamente durante los dias de fin de semana,
donde las personas no asisten a estudiar o trabajar, con lo que libremente
deciden su horario de dormir. Sin embargo, no se ha encontrado relacién
alguna con sus habitos de suefio durante los dias de trabajo o estudio, en
donde las personas tienen un horario fijo socialmente preestablecido (Garcia,
2001).

Asi, la organizacion temporal de las actividades, como el dormir,

posiblemente no sélo dependa de este reloj biolégico, ya que las personas se
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encuentran inmersas en un mundo social, que podria ser un determinante
clave para su uso del tiempo.

Con esto, el estilo de vida de las personas se puede ver influido por
factores sociales. Uno de estos factores es el papel que asumimos en
diferentes contextos socio-culturales. Esto ha sido estudiado a través de la
teoria de los roles, la cual nos dice que estos papeles son llamados roles
sociales, los cuales son patrones de comportamiento determinados para
ciertas posiciones sociales, como ser mujer, esposa, madre, trabajadora, etc.
(Lindgren, 1979).

Al tomar estos roles, las personas se encuentran con factores sociales
como el turno de trabajo, el mas comun es el de “semana inglesa”, en donde
se trabaja entre semana (de lunes a viernes), y se descansa el fin de semana
(sabados y domingos). Ademas de esto, los horarios de trabajo pueden ser
organizados en diferentes bloques del dia, como el matutino o €l vespertino.
Este horario no lo decide cada individuo, sino que es asignado por el lugar de
trabajo y es parte del rol social de trabajador, con lo que debe asistir
puntualmente a determinada hora, por lo que las personas se tienen que
ajustar a éste, aun y cuando inicie muy temprano en la manana o termine
tarde en la noche. ‘

Ademas del dormir, probablemente otras actividades del estilo de vida
también cambien su horario de los dias entre semana de trabajo a los fines
de semana de descanso, ya que el tiempo libre disponible en estos dias es
mayor que cuando se esta trabajando y las personas pueden organizar sus
actividades libremente, sin depender de un horario fijo de trabajo.

Por lo anterior, es importante considerar la relevancia de los roles sociales,

particularmente el turno de trabajo, en el estilo de vida y el uso del tiempo.
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Roles sociales y mujeres trabajadoras

Una teoria que aborda los diferentes patrones de conducta que
presentamos segin el o los papeles que desempenamos en diferentes
situaciones sociales, es la teoria de los roles sociales. Esta teoria fue
propuesta en 1951 por Parson (citado en Secord, 1982) quien postuld que los
roles son una serie de expectativas normativas que especifican las actitudes
y acciones que son apropiadas para los actores de cada una posiciéon social.
Esta concepcion de los roles sociales posteriormente fue replanteada
considerando a la persona como parte importante del establecimiento de
éstos, con lo que se postuld gque los roles sociales existen solo en virtud de
las actividades de las personas (Secord, 1982). Se ha estudiado c6mo estos
roles sociales afectan la apreciacion del tiempo. En varios estudios sobre la
presion del tiempo, que ¢s el sentirse apurados o estresados para realizar las
actividades cotidianas (Roxburgh, 2002; Mattingly y Bianchi, 2003j, se
explord su relacién con la combinacion de diferentes roles en las mujeres. Se
encontr6 que a mayor cantidad de roles desempenados, como esposa,
trabajadora, madre, las mujeres presentaban una mayor presion del tiempo.

El desempenar diferentes roles sociales conlleva realizar actividades
propias de dicho rol, en el caso de las mujeres, se han encontrado una
responsabilidad aumentada por el cuidado de la casa y los hijos, cor lo que
su trabajo va mas alla de la oficina, y se considera que tienen una “doble
jornada” (Alvarez et al., 2001; Mattingly y Bianchi, 2003).

Estos roles pueden ser considerados como determinantes del estilo de
vida y, por lo tanto, del uso del tiempo de las personas, en casos como en el
rol de trabajador el cual implica asistir a laborar regularmente en un horario

determinado.
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Estilo de vida y uso del tiempo

En el transcurso de la historia, el concepto de estilo de vida se ha
considerado como Ja forma en la que vive una persona, por ejemplo, sus
habitos, sus relaciones interpersonales, su forma de vestir, etc.

El estilo de vida es un conjunto de comportamientos que son compartidos
socialmente y que tienden a persistir a través del tiempo (Elliott y Elliott,
1990; Coreil, Levin y Gartly Jaco, 1992; Rodriguez, 1995).

Dentro de la Psicologia, se ha tomado al estilo de vida desde muchos
puntos de vista, principalmente para el estudio de la personalidad y en el
campo de la Psicologia de la Salud (Coreil et al., 1992). Desde esta nitima
area se ha estudiado la prevalencia de los habitos en las personas, que son
los comportamientos que se ejecutan de manera recurrente y estructurada, y
que se presentan de manera habitual para responder a diferentes
situaciones (Rodriguez Marin, 1995), principalmente los habitos de salud.
Los habitos que han sido muy estudiados son lo que se consideran como
conductas de riesgo, como el consumo de alcohol y tabaco, la mala
alimentacién, la falta de ejercicio y la privacion de sueno (Alvarez y Lopez,
1999; Fukuda y Morimoto, 2001).

Los habitos personales se consideran parte del estilo de vida, éstos
pueden ser modificables, ya que se supone que dependen de la eleccion
personal, pero también se realizan en entormos donde se presenta la
influencia social, la cual pudiera participar en el desarrollo y establecimiento
de este estilo de vida (Rodriguez Marin, 1992). Ademas de esto, los roles
sociales predeterminan el comportamiento habitual, considerado como
“adecuado” para el papcl social que se toma en diferentes contextos socio-
culturales (Lindgren, 1979).

Cambios semanales del estilo de vida v turno de trabajo 11



A través del estudio sobre el estilo de vida de las personas, se puede
conocer la influencia del ambiente sociocultural en el que se encuentran
sobre su comportamiento (Stokols, 1992; Coiomber y Pérez-Hoyos, 1995].
Con esto, podemos conocer como estos patrones de conducta aprendidos
socialmente se relacionan con el estado de salud del individiio. Ademas de
esto, se pueden identificar factores relacionados con la salud y conocer céomo
las conductas la pueden alterar (Alvarez y Lopez, 1999).

Un factor importante del estilo de vida es el uso del tiempo, que estudia
como las personas asignan su tiempo a las diversas actividades que realizan
(Elliott y Elliott, 1990). Este uso del tiempo comprende la cantidad de horas
dedicadas a cada actividad, asi como la hora del dia en el que se realizan
(Stinson, 1999; Rollak, 1999; Joyce y Steward, 1999).

Los estudios sobre €l uso del tiempo toman en cuenta la cantidad te
tiempo dedicado a actividades particulares, como el ver television o las
labores domésticas, encontrando diferencias significativas en el uso del
tiempo en funcién de si las personas tienen o no trabajo (Elliott y Elliott,
1990). En otros estudios también se toma en cuenta €l horario en que las
actividades del estilo de vida son realizadas por las personas, principalmente
el horario de dormir (Szymczak, Jasinska, Pawlak y Zwierzykowska, 1993;
Valdez et al., 1996; Machado et al., 1998), y en menor medida el horario de
comer (Waterhouse, Minors, Atkinson y Benton, 1997).

Cambios en el uso del tiempo a través de la semana
Como se menciono anteriormente, las investigaciones del uso del tiempo
sobre el horario en que se presentan las actividades estudian principalmente

los habitos de dormir.
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En algunas investigaciones donde se estudia el uso del tiempo para
dormir, o sea el ciclo vigilia-sueno, se han encontrado cambios a través de la
semana en el horario de éste, los cuales se observan como diferencias entre
los dias de trabajo o estudio entre semana y los de fin de semana.

Szymczak, et al. (1993) reportan diferencias a través de la semana en el
ciclo vigilia-suefio de ninos, los cuales duermen y se despiertan mas tarde en
los fines de semana. También se ha encontrado diferencias en estudiantes
universitarios en donde éstos, independientemente de su turno de asistencia
a la escuela (matutino o vespertino), s€ acuestan a dormir mas tarde (Valdez
et al, 1996; Machado et al, 1998) y se despiertan mas tarde los fines de
semana (Machado et al, 1998); de manera similar, los estudiantes que
trabajan retrasan su hora de dcspertar y avmentan sus horas de sueno en
estos dias (Machado et al, 1998). En ctro estudio sobre trabajadores, se
encontrd que, tanto hombres como mujeres, aumentan su tiempo de dormir
en los fines de semana (Webb, 1985). Con esto se puede observar que los
habitos de dormir de las personas cambian cuando estan bajo horarios de
trabajo o estudio fijos durante los dias entre semana, con respecto a los dias

de tiempo libre, en fin de semana.

)

Estos resultados se han estudiado desde la teoria de los ntmos biclogicos,
ya que ademas de presentarse cambios cuando las personas tiene tiempo
libre y pueden dormir segiun su reloj biologico, se ha encontrado relacién
entre estos horarios de dormir y la fase circadiana, que es la caracteristica
madrugador-trasnochador de la persona, pero solamente durante los dias
libres de fin de semana (Garcia, 2001). Sin embargo, estos trabajos no
abordan el papel de factores sociales como los roles, particularmente el rol
de trabajador de turno fijo, €l cual determina el tiempo libre con el que

cuentan las personas para organizar sus actividades habituales.

Cambios semanales del estilo de vida y tumo de trabajo 13



Relacion del estilo de vida con el trabajo

Un factor importante en la organizacion temporal es el tiempo libre con el
que cuentan los trabajadores, o sea, las horas en las que no se esti
laborando, en el cual se realizan diferentes tipos de actividades. Elias y
Dunning (1992) desarrollaron una clasificacion sobre las actividades del
estilo de vida que se realizan en el tiempo libre. Estas actividades se
clasifican como: de rutina, que comprenden las necesidades biologicas, el
cuidado personal y las rutinas de la casa y la familia; actividades
intermedias, que implican las necesidades de orientaciéon, autorrealizacion y
expansion a través del trabajo voluntario, estudio, “hobbies”, actividades
religiosas y de informacion; y por ultimo, las actividades recreativas, que s¢
dividen en sociales (reuniones formales e informales, clubes, amigos), de
juego (deportes, paseos) c inestructuradas (vacaciones, comer fuera, ver
televisién) (Elias y Dunning, 1992).

Ademas de estas actividades, también se consideran las conductas de
riesgo, como la mala alimentacion, el ingerir alcohol, fumar, etc., como parte
del estilo de vida de la persona (Stokols, 1992; Colomber y Pérez-Hoyos,
1995; Alvarez y Lopez, 1999).

Se considera que el estilo de vida se puede ver influido por factores
sociales, como el trabajo de “semana inglesa”, ya sea matutino o vespertino,
en el cual se trabgjan 5 dias entre semana y se descansa los fines de
semana.

El horario de trabajo en el cual trabajan las personas, generalmente esti
determinado socialmente, no lo decide cada individuo, por lo que al tomar el
rol de trabajador, se tienen gue ajustar a este horario, aun y cuando inicie

muy temprano en la manana o termine tarde en la noche.
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Al estudiar la influencia de los turnos de trabajo sobre el uso del tiempo,
s¢ ha encontrado que los habitos del dormir de trabajadores son mas
estables que los de estudiantes universitarios, ademas de que en los
primeros tiende a ser mayor la diferencia entre sus preferencias para dormir,
indicadoras de la fase circadiana, y sus habitos de sueno reales, lo cual
posiblemente se deba que los estudiantes tienen mejores oportunidades de
seleccionar su horario de dormir a conveniencia, por la mayor flexibilidad del
horario escolar (Mecacci y Zani, 1983).

Es importante estudiar ademas del dormir, como varian durante la
semana otras actividades del estilo de vida, como las recreativas, las de
rutina, las conductas de riesgo, etc., para conocer mejor el uso del tiempo y
como éste es influido por los diferentes horanos de trabajo, matutino y
vespertino.

Por lo tanto, el problema de este estudio es ¢cual es el papel del tumo de
trabajo en el cambio del estilo de vida a través de la semana?

Para conocer esto se analizaron las diferencias en horario de diversas
actividades del estilo de vida de los dias de trabajo a los de descanso, asi
como se compararon estos horarios entre las participantes de turno

matutino y vespertino.
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4. Objetivo

' El proposito de este estudio es determinar el papel del turno de trabajo en
los cambios en €l estilo de vida durante la semana, en trabajadores

administrativos de turno fijo.

Hipotesis

1.Se presenta un cambio de horario en las actividades de rutina, como
comer, entre los dias laborales y los de descanso.

2.Entre las personas con turno de trabajo matutino y las de vespertino se
presentan diferencias en el estilo de vida y el uso del tiempo, tanto en

entre los dias laborales y los de descanso.
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5. Método

Participantes

Para la seleccion de las participantes se contactaron 7 Facultades de la
Universidad Auténoma de Nuevo Leon, las cuales fueron: Facultad de
Contaduria Publica y Administracién (FACPYA), Facultad de Derecho y
Criminologia (FDYC}, Facultad de Ingenieria Mecanica y Eléctrica [FIME),
Facultad de Enfermeria, Facultad de Odontologia, Facultad de Psicologia, y
Facultad de Salud Publica y Nutricién (FSPYN); las ultimas cuatro facultades
se agruparon debido a que todas pertenecen al Area Médica de esta
Universidad.

La poblacién con la que se contaba al momento de realizar el estudio fue
de 367 trabajadoras administrativas, de las cuales 269 se encontraban en el
turno matutino y 98 en el vespertino. Solo se seleccionaron las trabajadoras
que éste fuera su unico trabajo y que, ademas, no trabajaran los fines de
semana. De las personas del turno matutino, soélo se incluyeron las
trabajadoras que entraran a trabajar de 7:00 a 8:00 a.m.

Después de esta seleccion, se contactdé a todas las personas del turno
vespertino, y 4 una muestra equivalente en namero seleccionada al azar del
tumo matutino. Por ultimo, no participaron todas aquellas participantes que
no aceptaron contestar, asi como a las que les faltara alguno de los
cuestionarios. Asi, las trabajadoras que participaron en este estudio por
facultad se presentan en la Tabla 1.

Para este trabajo se estudiaron 2 grupos de mujeres trabajadoras
administrativas de entre 18 y 59 anos de edad; en el primero se estudiaron
52 trabajadoras con turno fijo matutino, con un horario laboral de entrada

entre 7 y 8 h, y salida entre 14 y 18 h, de lunes a viernes (edad promedio =
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34.92 , s = 9.41), y en el segundo 43 trabajadoras con turno vespertino fijo,
con un horario laboral de entrada entre 11 y 14:30 h, y salida entre 16 y 22
h, los mismos dias (edad promedio = 30.09, s = 10.20). De estas mujeres, 38
reportaron tener actualmente una pareja, y 56 dijeron no tenerla, asi como

58 reportaron tener hijos y 37 no reportaron tenerlos.

Tabla 1. Frecuencia de participantes de las diferentes Facultades por turno.

Facultad Todas Trabajadoras Trabajadoras
{f) Matutinas Vespertinas
Ingenieria Mecanica y Eléctrica 28 15 13
Contaduria Pdblica y Administracion 29 14
Derecho y Criminologia 21 15
Area Médica* 17 8
Total 95 52 43

* Incluye trabajadaras administrativas de las Facultades: Enfermeria, Odontologia, Psicologia, y
Salud Pubfica y Nutricién.

Instrumentos

Cuestionario de datos generales y habitos. En éste las participantes
determinaron su edad, estado civil, horario de trabajo, dias de descanso y
estructura familiar (ver apéndice 1). Ademas, senialaron la frecuencia con
la que realizan diferentes actividades, como hacer ejercicio, fumar,
desayunar, etc.

Cuestionario diario de actividades. En este cuestionario cada participante
reporté las actividades que realizo y la hora en las que las llevé a cabo
durante el dia anterior, marcando en una escala que representa las 24
horas de ese dia, dividida en bloques de una hora cada uno (ver apéndice
2}. Algunas de las actividades son: cuidado personal, labores domeésticas,
trabajar, ejercicio, ver television, estudiar, asistir a reuniones sociales,

comer, platicar, consumir alcohol, cuidado de ninos, etc. Al final del
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cuestionario, se reporta Ja hora exacta de acostarse a dormir y
despertarse, asi como el tiempo que tarda en quedarse dormido.

Escala de estrés percibido. Este cuestionario es una version resumida de la
escala de Cohen, Kamarck y Mermelstein (1983), la cual mide en forma
global el estrés percibida por las personas (ver apéndice 3). Esta escala
consistiéo en 10 preguntas sobre diversos comportamientos o percepciones
supuestos de las personas las cuales se contestan a través de marcar en
una escala tipo Likert la frecuencia en que se presentaron durante el

ultimo mes.

Procedimiento

Las participantes fueron contactardas en su lugar de trabajo, en donde
contestaron todos los cuestionarios. En un primer momento cada
participante firmo una carta de aceptacion y contesto el cuestionario de
datos generales y habitos. Después, contestaron el cuestionario diario de
actividades en un dia entre semana (jueves) y uno en fin de semana
{domingo), reportando el horario en el que realizé cada actividad durante el
dia anterior. También durante este tltimo dia las participantes contestaron

la escala de estrés percibido.

Analisis de datos
Se analizaron las diferencias en el ciclo vigilia-sueno, y €l uso del tiempo
del estilo de vida entre los dias entre semana y los de fin de semana, asi
como se compararon las participantes de turno matutino y las de vespertino.
Se usaron técnicas estadisticas paramétricas, como t de Student, para el
analisis de los datos de sueno, y no paramétricas, como T de Wilcoxon y U de

Mann-Whitney, para el andlisis de los cambios en las otras actividades del
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estilo de vida. Ademas de estos, se utilizé la prueba de Chi cuadrada (X?)
para el analisis de la edad con el estado civil y la paternidad de las
trabajadoras.

Para el analisis de datos s6lo se tomaron los grupos de 15 participantes o
mayores en cada caso particular; debido a esto, muchas de las actividades
que fueron realizadas por menos de 15 personas no se incluyen en el reporte

de resultados.
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6. Resultados

Cambios en el estilo de vida a través de la semana

Al comparar el dormir entre semana con el de fin de semana, la hora del
dia en la que se despertaron €l fin de semana fue mas tarde, asi como la
duracion del dormir fue mayor en este dia, tanto en las sujetos matutinas
(retraso en la hora de despertar = 2:09 h, t = -9.72, p < 0.0001; aumento en la
duracién del dormir = 1:46 h, t = -6.33, p < 0.0001), como en las vespertinas
(retraso en la hora de despertar = 1:06 h, t = -4.28, p < 0.001; aumento en la
duracién del dormir = 0:44 h, t = -2.55, p < 0.02) (Tabla 2, Figura 1). Las
sujetos del turno matutino tuvieron un mayor retraso en la hora de
despertar (t = 3.08, p < 0.01) y un mayor aumento en la duracion del dormir
(t=2.58, p<0.02.

Tabla 2. Caracteristicas del ciclo suefic - vigilia de trabajadoras matutinas y
vespertinas, tanto entre semana como en fin de semana.

Caracteristicas del dormir Trabajadoras  Trabajadoras
matutinas vespertinas t
Hora de acostarse Entre semana 2246 £ 1:10 23.55% 1:06 -4.90**
Fin de semana 2310 ¢+ 1:27 2417 +£1.15 -3.95%**
Retraso dormir 0:25+ 1.37 0:22 +1:23 0.13
t -1.83 -1.78
Hora de despertar Entre semana 5:50 + 0:37 7:55+£1:13 -10.80""
Fin de semana 7:58 + 1:38 8:01 £1:30 -3.21*
Retraso despertar 2:09+1:35 1:06 + 1:41 3.08*
t -9.72** 428"
Duracién del Entre semana 7:04 +1:08 8:00 + 1:19 -3.73***
dormir Fin de semana B:48 +1:57 B8:44 £1:29 0.18
Aumento duracién 1:46 + 2:00 0:44 £ 1:53 2.58*
t -6.33** -2.55*

Nota: Los datos representan Promedio + desviacion estandar, en horas:minutos.
"p<002 " p<001, =™ p<0.001
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Aln y cuando ninguno de los dos grupos presentaron diferencias
significativas a través de la semana en la hora de acostarse a dormir, si se
presentaron diferencias al tomar todas las participantes (entre semana
promedio = 23:17, s = 1:16; fin de semana promedio = 23:41 h, s = 1:28, t =~
2.55, p < 0.03). ;

12 4

10 -

Hora de! dia

=S

24 - '

22 4

Entre semana Fin de semana Entre semana Fin de semana

Trabajadoras matutinas Trabajadoras vespertinas

Figura 1. Horario del dormir de las participantes matutinas y vespertinas, entre
semana y en fin de semana. Barras = promedio de horas de acostarse y
despertarse, lineas verticales = error estandar.

No solo el sueno-vigilia cambio a través de la semana, sino que también se
presentaron cambios en el horario de otras actividades del estilo de vida,

sobre todo en las personas que llevaron un horario matutino.
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Al comparar los datos de entre semana contra fin de semana por grupo de
participantes con una prueba T de Wilcoxon, tanto las personas matutinas
como las vespertinas cambiaron el horario en el que realizaron por primera
vez actividades de aseo personal (matutinas entre semana [MES| promedio =
6:10h, EES = 0:17h, matutinas fin de semana [MFS] promedio = 10:34h, EES =
0:32h, T = 60, p < 0.0001; vespertinas entre semana [VES] promedio = 9:59h,
EES = 0:24h; vespertinas fin de semana [VFS] promedio = 11:53h, EES =
0:35h, T = 107.5, p < 0.001), labores domésticas (MES promedio = 14:14h,
EES = 0:59h, MFS promedio = 10:27h, EES = 0:2%h, T = 120, p < 0.001; VES
promedio = 9:22h, EES = 0:27h, VES promedio = 10:43h, EES = 0:39h, T =
71.5, p < 0.025) y traslado (MES promedio = 8:11h, EES = 0:27h, MFS
promedio = 13:32h, EES = 0:41h, T = 51.5, p < 0.0001; VES promedio =
11:38h, EES = 0:22h, VFS promedio = 14:30h, EES = 0:38h, T = 65, p < 0.02),
retrasando su horario en todos los casos excepto en el caso de las labores
domésticas de las participantes vespertinas (Tabla 3, Figura 2).

Por otro lado, en una serie de actividades solo presentaron cambios a
través de la semana las participantes matutinas, como en la primera hora de
escuchar radio (MES promedio = 9:45h, EES = 0:46h, MFS promedio ¥ 13:41h,
EES = 0:54h, T = 2, p < 0.02; VES promedio = 12:11h, EES = 0:52h, VFS
promedio = 12:16h, EES = 0:55h, T = 62.5, NS) y cuidar ninos (MES promedio
= 15:21h, EES = 1:06h, MFS promedio = 10:50h, EES = 0:59h, T = 45, p <
0.02; VES promedio = 9:38h, EES = 1:22h, VFS promedio = 9:54h, EES

1:03h, T = 52, NS), asi como en la primera hora de comer (MES promedio
8:30h, EES = 0:21h, MFS promedio = 10:00h, EES = 0:20h, T = 172, p < 0.001;
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Figura 2. Actividades del estilc de vida que cambian su horario a través de la semana
tanto para las matutinas como las vespertinas. ES = Entre semana, FS = Fin de
semana.

VES promedio = 10:25h, EES = 0:25h, VFS promedio = 10:56h, EES = 0:20h, T
= 265, NS) y la ultima hora de comer (MES promedio = 18:20h, EES = 0:23h,
MFS promedio = 20:00h, EES = 0:23h, T = 111, p < 0.02; VES promedio -
20:18h, EES = 0:34h, VFS promedio = 19:26h, EES =0:29h, T = 145, NS}, e
las cuales las participantes del turmo matutino retrasaron su horario, con
excepcion de cuidar ninos, en la cual adelantaron la hora de inicio el fin de

semana (tabla 3, figura 3).
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Tabla 3. Uso del tiempo del estilo del vida de trabajadoras matutinas y vespertinas,
entre semana y fin de semana.

Primera hora en el dia

~ Ultima hora en el dia

Actividad Matutinas  Vespertinas U Matutinas Vespertinas U
Ir al ES 7:21:0:26 9:464+0:38 568.5** 20:42+0:22  21:1230:30 4225
bafo FS 7:52+0:21 9:28+0:26 691.5* 20:3620:23  20:4710:36 519.0
T 332 360 207 87.5
Comer ES 8:30+0:21 10:25+0 25 607.5* 18.2010:23 20:1810:34 407.5*
FS 10:00+0:20 10:56+0:20 783.5" 20:00+0:23 19:2610:29 708.5
T 172* 265 111° 145
Labores ES 14:14£0:59 922%0:27 425.0* 19:3440:37  12:33+1:03 64.0*"
domesticas FS 10:27+0:29 10:43+0:39 673.0 16.52+0:37 15:2441:25 204.0
T 120** 71.5" 18.5* ¥
Aseo ES 6:10+0:17 9:59+0:24 85.0™** 12:4611:44 13:4910Q:55 1225
Personal FS 10:34+0:32 11:53+0:35 751.5* 14:56+1:09
T 60*** 107.5>
Trasiado ES  38:11+0:27 11:38t022 4655 17.0210.22 20:2440:34 139.5**
FS 13:32+0:41 14:3010:38 4600 18:3120:59  18:47+0:53 198.5
T\ B15T: 65™ 37 1
Cuidar ES 15211£1.06 9:38+1:22 12207 21:3810:53
ninos FS 10:50+0:59 9:5441:03 269.5 19:3010:49 20:19+0:48 158.0
T 45* 52 1
Platicar ES 14:01+0:39 13:5710:48 837.5 18:43+0:34  21:48+0:22 82.0**
FS 12:48+0:38 13:35+0;42 8185 19:45+0:32  19:5140:46 466.0
T 316.5 2455 88.5 18
Ver ES 17:161049 17:29+0:57 740.5 19:50+0:59  21:07+1:13 102.0*
television FS 15:5610:43 15:23+0:48 807.5 20:5520:24  20:36+0:47 3925
T 306.5 170.5 57 T
Escuchar ES 9:45£0:46 12:11+0:52 255.0* 14:0340:58 17:11x0:59 98.0
radio FS 13:4140:54 12:1610:55 227.0 14:2540:57
T 2" 62.5 1
Hablar por ES 11:3710:44 14:2110:44 431.0" 16:22140:38  20:17#0:34 63.0**
teiéfona FS 14:051+0:45 12:47+0:53 309.0
T 1045 1105
Tomar ES 8:36+0:23 11:24+1:01 128.0"
café FS 11:.00+0:50 12:21+1:12 181.0
T 31.5% t

Los datos representan el promedic + error estandar, y se presentan en horas:minutos. ES = entre
semana, FS = fin de semana
*p<0025 * p<0.01, "™ p<0001 T No se presenta el resultado la prueba T de Wilcoxon debido a
que la cantidad de participantes fue menor a 15 {(n<15).

Cambios semanales del estilo de vida » tumo de trabajo

27



241
-
“ =
1 ==
) ==
18 - ==
w
(11}
H | }
o
el E
1]
E 127 E { I
a 1 ==
s 1 % E =
o e
= ==
o
@ ]
2 /&
ES FS ES FS ES FS ES FS ES FS ES FS ES FS ES FS
2 R . o2° 2° . 2% o o . 22
\,.\(\’a ok G a0 “(\ (\&(\ Al N
W es'{’°¢ R \]es\’z R qeeﬁz W \‘69&6
Primera hora Primera hora Primera hora Ultima hora
Escuchar radio Cuidar nihos Comer Comer

Figura 3. Actividades del estilo de vida que cambian su horario a través de la semana
para las matutinas, pero no las vespertinas. ES = Entre semana, FS = Fin de
semana.

Algunas actividades no presentaron diferencias significativas entre sus
horarios del dia entre semana y del fin de semana, en ninguno de los dos
grupos; estas actividades fueron: primera hora de hablar por teléfono (MES
promedio = 11:37h, EES = 0:44h, MFS promedio = 14:05h, EES = 0:45h, T =
104.5, NS; VES promedio = 14:21h, EES = 0:44h, VFS promedio = 12:47h,
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Figura 4. Actividades del estilo de vida diferentes entre las matatinas (mat) y
vespertinas (vesp) entre semana (ES), pero no en fin de semana (FS).

EES = 0:53h, T = 110.5, NS}, primera hora de platicar (MES promedio =
14:01h, EES = 0:39h, MFS promedio = 12:48h, EES = 0:38h, T = 316.5, NS;
VES promedio = 13:57h, EES = 0:48h, VFS promedio = 13:35h, EES = 0:42h, T
= 245, NS), ultima hora de platicar (MES promedio = 18:43h, EES = 0:34h,
MFS promedio = 19:45h, EES = 0:32h, T = 88.5, NS; VES promedio = 21:48h,
EES = 0:22h, VFS promedio = 19:51h, EES = 0:46h, T = 18, NS), primera hora
de ir al bano (MES promedio = 7:.21h, EES = 0:26h, MFS promedio = 7:52h,
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EES = 0:21h, T = 332, NS; VES promedio = 9:46h, EES = 0:38h, VFS promedu
= 9:28h, EES = 0:26h, T = 360, NS) y ultina hora de ir al bano (MES promedio
= 20:42h, EES = 0:22h, MFS promedio = 20:36h, EES = 0:23h, T = 207, N§;
VES promedio = 21:12h, EES = 0:30h, VFS promedio = 20:47h, EES = 0:36h, T
= 87.5, NS).

Diferencias ‘en el estilo de vida entre las trabajadoras matutinas y
vespertinas

En lo que respecta al ciclo de sueno - vigilia, al comparar los habitos de
dormir entre las trabajadoras de los dos turnos, se encontraron diferencias
22:496h, s = 1:10;
0.0001) (Tabla 2,
5:50h, s = 0:37;
vespertinas promedio = 7:55h, s = 1:13; t =-10.80, p < .0001) y la duracion del

en la hora de acostarse a dormir (matutinas promedio

A

vespertinas premedio = 22'535h, s = 1:06; t = -4.99, p

Figura 1), la hora de despertar (matutinas promedio

dormir (matutinas promedio = 7:04, s = 1:08; vespertinas promedio = 8:00h, s
= 1:19, t = -3.73, p < 0.001) en el dia entre semana (Tabla 2, Figura 1). Con
esto, las participantes matutinas se acuestan y se levantan mas temprang,
asi como duermen menos en estos dias. ‘

Por otro lado, en el de fin de semana se encontraron diferencias en la hora
de acostarse (matutinas promedio = 23:10, s = 1:27; vespertinas promedio =
24:17h, s = 1.15; t = -3.95, p < 0.001) y de despertar (matutinas promedto =
7:58, s = 1:38; vespertinas promedio = 9:01h, s = 1:30;, t = -3.21, p < 0.0]),
pero no en la duracién (matutinas promedio = 8:48h, s = 1:57; vespertinas
promedio = 8:44, s = 1:29; t = 0.18, NS), con lo cual las sujetos del turno
matutino se despertaron y se acostaron mas temprano, pero durmieron la

misma cantidad de horas que las del vespertino.
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Ademas de los cambios encontrados en el dormir, se presentaron
diferencias entre los grupos de participantes en el horaric de otras
actividades del estilo de vida. Al comparar los dos grupos de trabajadoras,
algunas actividades fueron realizadas en diferentes horarios diferentes entre
semana, pero no el fin de semana (Tabla 3, Figura 4). Las labores domeésticas
(MES promedio = 14:14h, EES = 0:59h, VES promedio = 9:22h, EES = 0:27h, U
= 425, p < 0.02; MFS promedio = 10:27h, EES = 0:29h, VFS promedio =
10:43h, EES = 0:39h, U = 673, NS} y cuidar ninos (MES promedio = 15:21h,
EES = 1:06h, VES promedio = 9:38h, EES = 1:22h, U = 122, p < 0.02; MFS
promedio = 10:50h, EES = 0:59h, VFS promedio = 9:54h, EES = 1:03h, U =
269.5, NS), se empezaron a realizar mas temprano por las trabajadoras
vespertinas el dia de entre semana.

Por el contrario, la primera hora de tomar café (MES promedio = 8:36h,
EES = 0:23h, VES promedio = 11:24h, EES = 1:01h, U = 129, p < 0.02; MFS
promedio = 11:00h, EES = 0:50h, VFS promedio = 12:21h, EES = 1:12h, U =
181, NS), escuchar radio (MES promedio = 9:45h, EES = 0:46h, VES promedio
‘= 12:11h, EES = 0:52h, U = 255, p < 0.02; MFS promedio = 13:4ih, EES =
0:54h, VFS promedio = 12:16h, EES = 0:55h, U= 227, NS), hablar por teléfono
(MES promedio = 11:37h, EES = 0:44h, VES promedio = 14:21h, EES = 0:44h,
U =431, p < 0.02; MFS promedio = 14:05:h, EES = 0:45h, VFS promedio =
12:47h, EES = Q3h, U = 309, NS) y traslado (MES promedio = 8:11h, EES =
0:27h, VES promedio = 11:38h, EES = 0:22h, U = 465.5, p < 0.001; MFS
promedio = 13:32h, EES = 0:41h, VFS promedio = 14:30h, EES = 0:38h, U =
460, NS), asi como la ultima hora de traslado (MES promedio = 17:02h, EES =
0:22h, VES promedio = 20:24h, EES = 0:34h, U = 139.5, p < 0.001; MFS
promedio = 18:31h, EES = 0:5%h, VFS promedio = 18:47h, EES = 0:53h, U =
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198.5, NS), comer (MES promedio = 18:20h, EES = 0:23h, VES promedio =
20:18h, EES = 0:34h, U = 207.5, p < 0.001; MFS promedio = 20:00h, EES =
0:23h, VFS promedio = 19:26h, EES = 0:2%h, U = 709.5, NS) y platicar (MES
promedio = 18:43h, EES = 0:34h, VES promedio = 21.48h, EES = 0:22h, U =
82, p < 0.0001; MFS promedio = 19:45h, EES = 0:32h, VFS promedio = 19:51h,
EES = 0:46h, U = 466, NS) las participantes del turno matutino las realizaron

mas temprano solamente el dia entre semana (Tabla 3, Figura 4).
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Por otra parte, las participantes realizaron en diferentes horarnios de
ciertas actividades tanto el dia entre semana como el de fin de semana, que
fueron: la primera hora de aseo personal (MES promedio = 6:10h, EES =
0:17h, VES promedio = 9:59h, EES = 0:24h, U = 85, p < 0.0001; fin MFS
promedio = 10:34h, EES = 0:32h, VFS promedio = 11:53h, EES = 0:35h, U =
751.5, p < 0.02), ir al bano, (MES promedio = 7:21h, EES = 0:26h, VES
promedio = 9:46h, EES = 0:38h, U = 568.5, p < 0.001; MFS promedio = 7:52h,
EES = 0:21h, VFS promedio = 9:28h, EES = 0:26h, U = 691.5, p < 0.02) y
comer (MES promedio = 8:30h, EES = 0:21h, VES promedio = 10:25h, EES =
0:25h, U = 607.5, p < 0.001; MFS promedio = 10:00h, EES = 0:20h, VFS
10:56h, EES = 0:20h, U = 783.5, p < 0.02), las cuales fueron
llevadas a cabo por las personas de turno matutino mas temprano en ambos

dias (Tabla 3, Figura S).

promedio

Ademas de esto, no se presenté diferencia significativa entre los dos
grupos en la primera hora de platicar (MES promedio = 14:01h, EES = 0:3%h,
VES promedio = 13:57h, EES = 0:48h, U = 837.5, NS; MFS promedio = 12:48h,
EES = 0:38h, VFS promedio = 13:35h, EES = 0:42h, U = 818.5, NS}, ultima
hora de ir al bano (MES promedio = 20:42h, EES = 0:22h, VES promedio =
21:12h, EES = 0:30h, U = 422.5, NS; MFS promedio = 20:36h, EES = 0:23h,
VES promedio = 20:47h, EES = 0:36h, U = 519, NS) y ver TV, {MES promedio =
19:50h, EES = 0:59h, VES promedio = 21:07h, EES = 1:13h, U = 102.0, p <
0.02; MFS promedio = 20:55h, EES = 0:24h, VFS promedio = 20:36h, EES =
0:47h, U = 392.5, NS), en ninguno de los dos dias.

Al observar los resultados presentados hasta ahora, se encontrd que en la
primera hora de escuchar radio y cuidar nifnos, asi como en la primera y

ultima hora de comer, las participantes del turno matutino modificaron su

Cambios semanales del estilo de vida y turno de trabajo 33



horario en el dia de fin de semana de tal forma que realizaron estas
actividades a la misma hora que las del turno vespertino durante ambos dias
(Tabla 3, figura 3). Asimismo, al observar los cambios presentados de entre
semana al fin de semana en la ultima hora de platicar y traslado, las
trabajadoras del tumo matutine la retrasaron, mientras que las de turno
vespertino la adelantaron, ambas realizandolas a la misma hora durante ¢

fin de semana (1abla 3, figura 3 y figura 4).

Edad y estrés en las trabajadoras matutinas y vespertinas

La edad de las trabajadoras de turno matutine y vespertino fue comparada
con la prueba t de Student y se presentaron diferencias significativas entr
sus promedios (t = 2.40, p < 0.02) (Figura 8]. Debido a que la seleccién de las
participantes matutinas fue equivalente a las vespertinas sélo en cantidad, el
muestreo se hizo al azar entre las personas del turmo matutine que cumplian
con el requisito de entrar a trabajar entre 7:00 y 8:00 a.m., por lo que las
participantes finalmente incluidas €n este estudio pueden ser consideradas
comao representativas de todas las trabajadoras de las facultade
participantes.

Para analizar la relacién de esta diferencia de edad entre los turnos coc
factores como el estado civil 0o la cantidad de hijos, se dividié a la
trabajadoras en 2 grupos de edad, menores de 30 afnos y de 30 afos o
mayores. Se presentaron relaciones significativas entre los grupos de edady
el tener o no una pareja (X2 = 8.08, p < 0.01; figura 6), con lo que la mayori
de las personas del grupo de 30 anos o mayores tienen una pareja, mientra

que las menores de 30 anos no la tienen.
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Figura 6. Participantes con y sin pareja, segin la edad (menores de 30 afios y de 30
afios y mayores). X* = 8.08, p < 0.01.

Ademas de esto, también se relacionaron los grupos de edad con €l tener o
no hijos (X2 = 848, p < 0.01; figura 7) en donde la mayoria de las
trabajadoras de 30 anos 0 mas tienen hijos, mientras que las menores de 30
anos no los tienen. Con esta informacién es posible que la distribucién de las
personas mayores o menores de edad en los diferentes turnos se deba a una
cuestion del rol, en donde las mujeres organizan sus horarios de trabajo con
el de sus parejas o hijos, con el fin de coincidir en el tiempo libre con ellos.

Sobre estas diferencias en edad entre las trabajadoras de cada turno, se
exploré la posibilidad de que representaran una influencia sobre las
diferencias en el estilo de vida reportadas en este trabajo. Con el fin de

eliminar estas diferencias de edad, se redujo el rango de edad a entre 24 y 45
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angs, con lo cual los promedios de edad de los dos turnos dejaron de ser

significativamente diferentes (37 trabajadoras matutinas edad promedio =

33.38 anos, s = 5.40; 23 trabgjadoras vespertinas edad promedio = 31.87
anoes, s = 6.26; t = 0.99, p = 0.33; figura 8).

Tabla 4. Caracteristicas del ciclo vigilia - suefio entre matutinas y vespertinas, entre
semana y en fin de semana. Rango reducido de edad, de 24 a 45 afos.

Caracteristicas del dormir Trabajadoras Trabajadoras
] matutinas vespertinas u
Hora de Entre semana 22:35+ 0:11 2345+ 0:10 14507
acostarse  Fin de semana 23:09 £ 0:14 2352+ 0:13 2705
Retraso dormir 0:34 £ 0:16 0:07+0:12 311.0
T 104.5* 80
Hora de Entre semana 5:47 £ 0:06 7:29+0:18 68.5™*
despertar  Fin de semana 8:11 £ 0:17 8:54 £ 0:18 3160
Retraso despertar 2:24 £ 0D:16 1.26 £0:20 280.5"
T 5.** 18***
Duracion Entre semana 7:12 +0:11 7:44+0:15  300.0'
del Fin de semana 9:01 £ 0:21 9:02+0:18 421.0
dormir Aumento duracién 1:49 + 0:22 1:18+£ 020 3715
T 63.5™* 15**

Nota: Los datos representan Promedio + error estandar, en horas:minulos.
*p<0.03, "™ p<0.01, " p <0001, p=006

Al analizar de nueva cuenta las diferencias entre las trabajadoras de los
dos turnos de trabajo, incluyendo solamente aquellas que tuvieran entre 24
y 45 anos de edad, se encontraron resultados similares a los que incluian a
todas las participantes. Por un lado sus habitos de sueno presentaron las
mismas diferencias entre los grupos, entre sermnana y fin de semana, con las
excepciones que la hora de despertar el fin de semana no presenté
diferencias entre los turnos (matutinas promedio = 8:11h, EES = 0:17h,
vespertinas promedio = 8:54h, EES = 0:18h, U = 316, NS), asi como sdlo se

presentd una tendencia en la duracién del dormir entre semana (matutinas
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promedio = 7:12h, EES = 0:11h; vespertinas promedio = 7:44 h, EES = 0:15 h;
U = 300, p = 0.06} {ver tabla 4).
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Figura 7. Frecuencia de participantes con 'y sin hijos, segln la edad (menores de 30
anos y de 30 afios y mayores). X* = 8.08, p < 0.01. ;

¥

En cuanto al resto de las actividades del estilo de vida, las que no
coincidieron con los resuitados encontrados con todas las participantes, al
no presentar diferencias entre los turmos el dia entre semana, fueron: la
primera hora de cuidar ninos (MES promedio = 14:51h, EES = 1.08h, VES
10:11h, EES = 1:59h, U = 82.5, NS) y hablar por teléfono (MES
12:16h, EES = 0:53h, VES promedio = 13:36h, EES = 0:58h, U =

215.5, NS), asi como se presentaron diferencias entre los turmnos que no

promedio

promedio

habian sido encontradas en la ultima hora de hablar por teléfono (MES
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promedio = 17:15h, EES = 0:51h, VES promedio = 20:42h, EES = 0:42h, U =
21, p < 0.03) durante este mismo dia.

Por otro lado, de las diferencias de horario entre las participantes de los 2
turnos durante el fin de semana, s6lo permanecio claramente el desfase en la
primera hora de comer (MFS promedio = 10:10h, EES = 0:23h, VFS promedio =
11:39h, EES = 0:29h, U = 234, p < 0.01), mientras que en la primera hora de
ir al bano solo se presentd una tendencia a ser diferente (MFS promedio =
7:55h, EES = 0:23h, VFS promedio = 9:05h, EES = 0:29h, U= 288.5, p = 0.06),
y no se presentd diferencia en la primera hora de aseo personal (MES
promedio = 11:05h, EES = 0:40h, VFS promedio = 11:05h, EES = 0:42h, U =
373.5, NS) (tabla 5).
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Figura 8. Promedios y errores estandar de la edad de todas las trabajadoras (18 a 59

anos; t = 240, p < 0.02) y trabajadoras de rango de edad reducido (24 a 45
anos; t = 0.99, NS).
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Tabla 5. Uso del tiempo del estilo de vida de trabajadoras matutinas y vespertinas,
entre semana y fin de semana. Rango reducido de edad (24 a 45 anos).

Primera hora en el dia

Ultima hora en el dia

Actividad Matutinas  Vespertinas U Matutinas Vespertinas u
Ir al ES 7:1610.31 9:10+0:46 224 0™ 20:3740:27 21:40x0:31 137.0
bano FS 7:55+0:23 9:0510:29 288.5f 20:41+0:25 21:3210:40 167.0
T 111.5%1 108.5 1185 28.0
Comer ES 828026 10:23x0:37 249.0** 18:11x0:29 20:37+0:39 133.5*"*
FS 10:10£0:23 11:39+0.29 234.0** 19:3710:29 20:13+0:29 273.0
T 60.0*** 60.0 82.5* 40.5
Labores ES 14:08+1:06 8 50+£0:18 162.0© 19431023 11:54%£1:16 17.0***
Domésticas FS 10.02+0'33 10:43x0:50 287.5 17:05+0:41 17:34:0:50 82.0
T 695* 2.5 13.0* i
Aseo ES 615x0:24 9:5710:42 45.0*** 12:46x2:01
Personal FS 11:05+0.40 11'05+0:42 3735
T 380** 345*
Traslado ES 8:00+032  11:55£0:27 141.0"** 17:04+0:27 20:53+0:35 50.0***
FS 14:02+0:47  14:2840:48 2135 19:05+1:16 18:4940:55 60.5
I 30T 175~ T I
Cuidar ES 14:51+1:08 10:11£1:59 825 21:21+1:00
Nifos FS 10:1241:09  9:09+0:35 1495 20:07+£0:52 20:18+0:55 116.0
T 180* 27.0 11.0
Platicar ES 14:11+0:48 13:28+1:.09 270.5 19:034+0:28
FS 12:56810:42 14:47+0:53 268.5 19:57+0.37 20:50+0:55 146.5
T 176.5 70.0 47 .0
Ver ES 17:48+0:54 17:16x1:25 301.0  20:40+0:51
Television FS 15:07+0:53 16:09+1:01 3145  20:4810:29 21:00+0:56 166.5
T 1425°* 75.0 34.0
Escuchar ES 10:17+0:58 12:06+£1:22  80.5 13:35+1:26
Radio FS 13:56%1:06 12:541%1:20 75.0 16:30+1:11
T 20* b 1
Hablarpor ES 12:16+0:53 13:36x0:58 2155 17:15£0:51 20:42+0:.42 21.0*
Teléfono FS 14:06+0:52 13:23+0:55 142.0
T 67.5 44.5

Nota: Los datos representan Promedio t error estandar, en horas:minutos. ES = entre semana, £S = fin

de semana.

“p<003 = p<0D01,* p<0.001,*tp=006*n<10
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Con respecto a otros factores explorados en este trabajo, como el nivel de
estrés de las trabajadoras, no se encontraron diferencias significativas entre
las trabajadoras (trabagjadoras turno matutino estrés promedio = 15.44, s =
6.03; trabajadoras turno vesperiino estrés promedio = 15.33, s =4.20,t=0.11,
NS, con lo que se supone que el estar en cualquiera de estos dos horarios

implica el mismo nivel de estrés.
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Figura 9. Promedios y errores estandar (EES) del nivel percibido de estrés de las
participantes, segun si tienen o no hijos (t = 2.71, p < 0.01).

Al estudiar otros factores que podrian asociarse con el ntvel de estrés, no
se encontraron diferencias significativas entre el tener o no una pareja, rol de
esposa (ftrabajadoras con pareja estrés promedio = 1505, s = 442

trabajadoras sin pareja estrés promedio = 15.63, s = 5.83; t = -0.51, NS); sin
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embargo, si se encontraron diferencias en el nivel de estrés entre las
participantes que tienen o no hijos, rol de madre (trabajadoras con hijos
estrés promedio = 16.52, s = 5.32; trabajadoras sin hijos estrés promedio =
13.62, s =4.70;, t = 2.71, p < 0.01), presentando un nivel de estrés mayor las
trabajadoras con hijos que las que no los tienen. Esto podria ser asociado a
que el nivel de estrés se vea afectado cuando las personas tienen varios roles

sociales, en este caso trabajadora y madre.
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7. Discusioén

Al observar los resultados encontrados en este estudio, parece ser que lo
planteado en otras investigaciones sobre las diferencias entre los dias de
trabajo o estudio y los de descanso se confirman (Valdez et al, 1996;
Machado et al., 1998). Asi como en esos estudios, en este trabajo también se
presentaron diferencias significativas en el horario del dormir entre estos
dias, tanto en las trabajadoras matutinas como en las vespertinas. En
cuanto a la duracion del dormir, las trabajadoras matutinas la aumentan de
tal forma en los fines de semana que duermen la misma canticdad de horas
que las vespertinas durante estos dias, lo cual indica una posible privacion
de sueno en las trabajadoras matutinas; esto ha sido observady
anteriormente en otros estudios (Web, 1985; Machado et al., 1998).

Por otro lado, también se encontraron diferencias entre los grupos de
participantes en el horario de las actividades del estilo de vida, las cuales
podrian ser asociadas al horario de trabajo, asumida con el rol de
trabajadora, o al horario de dormir.

Algunas de estas actividades se podrian considerar como asociadas al
horario de trabajo, ya que se realizarian en el tiempo libre con el que
cuentan las personas. Por ejemplo, las labores domeésticas, las cuales se
empezaron a realizar antes de ir a trabajar en el caso de las trabajadoras
vespertinas, y después de salir de trabajar, en el caso de las matutinas.

Otras actividades pueden relacionarse con el trabajo porque fueron
llevadas a cabo ya sea alrededor de la hora de entrada y salida de éste, como
fue el traslado y la ultima hora de comida, o dentro de las horas laborables,
en el caso de la primera hora de tomar café, escuchar radic y hablar por

teléfono. El que las trabajadoras no presenten diferencias de horario en estas
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actividades en el dia de €l fin de semana, apoya la asociacion con el turno de
trabajo, ya que en estos dias no estan supeditadas a éste.

Por otra parte, tanto el dia entre semana como el de fin de semana las
participantes realizaron en diferentes horarios ciertas actividades, que fueron
la primera hora ir al bano, primera y ultima hora de comer, y ultima hora de
platicar, las cuales pueden ser asociadas con el horario del dormir ya que,
como en éste, las personas de turmo matutino las realizaron mas temprano
que las del vespertino.

Ademas de esto, no se presento diferencia significativa entre los dos
grupos en la primera hora de platicar, ultima hora de ir al bano y ver
television, en el dia entre semana ni en el de fin de semana, por lo que estas
actividades pueden ser consideradas como independientes del horario de
trabajo o de dormir.

Al observar los cambios de horario realizados por las participantes del
turno matutino y vespertino, las personas del turmo matutino cambiaron el
horario de una mayor cantidad de actividades a través de la semana. Con
esto, podemos pensar que el horario matutino implica una reorganizacion
mayor del uso del tiempo.

Ademas, en varias actividades, como escuchar radio, cuidar ninos y
comer, las participantes del turno matutine modificaron su horario en el dia
de fin de semana de tal forma que realizaron estas actividades a la misma
hora que las del turno vespertino durante ambos dias, con lo cual se
corrobora que el horario matutino implica mas modificaciones en el estilo de
vida.

Es importante mencionar que muchas de las actividades que fueron
encuestadas no pudieron ser incluidas en este reporte debido a que la

cantidad de participantes que las realizaron fue muy reducida, por lo que no
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se pudieron llevar a cabo los analisis estadisticos pertinentes. Por esta razon
es necesario realizar estudios en un futuro que impliquen una mayor
cantidad de dias de registro de las actividades, para conocer mas a fondo la
organizacion temporal de otras conductas como el tomar alcohol, asistir a
reuniones, etc.

Con respecto a otros factores estudiados, se encontraron relaciones entre
la edad y el tener pareja o hijos, presentandose estos roles de esposa o
madre con mayor frecuencia entre las trabajadoras mayores de 30 anos, las
cuales laboran en su mayoria en el horario matutino, con lo que es posible
que estas mujeres seleccionen su horario de trabajo con el fin de hacer
coincidir su tiempo libre con el de su pareja e hijos.

En cuanto al estrés, 56lo se encontraron diferencias signifirativas entre el
tener o no hijos, lo cral podria en alguna medida corroborar los hallazgos
sobre una mayor presion del tiempo y €l tener varios roles (Roxburgh, 2002;

Mattingly y Bianchi, 2003), en este caso el de trabajadora y €l de madre.
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8. Conclusiones

Hipdtesis 1. Se presenta un cambio de horaric en las actividades de ruting,

como comer, entre los dias laborales y los de descanso.

De los resultados encontrados en este trabajo se desprenden las
siguientes conclusiones:

Los horarios de actividades de rutina, particularmente en el dormir, el
aseo personal, las labores domésticas y el traslado, se presentaron de forma
diferente entre los dias laborales y los de descanso, en donde las
trabajadoras de ambos turmos retrasaron el horario en que empezaron a
realizar estas actividades, con las labores domeésticas como unica excepcion,

Ademas de esto, en otras actividades de rutina, comer y cuidar ninos, asi
como recreativas, escuchar radio, soélo las trabajadoras matutinas
modificaron a un horario mas tarde en el fin de semana.

En conclusion, las trabajadoras matutinas presentaron una mayor

reorganizacion del uso del tiempo a través de la semana.
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Hipdtesis 2. Entre las personas con turno de trabajo matutino y vesperting s
presentan diferencias en el estilo de vida y uso del tiempo, en los dias

laborales y los de descanso.

Durante el dia de entre semana se presentaron una mayor cantidad de
actividades con diferentes horarios para las trabajadoras matutinas y
vespertinas. Estas actividades fueron tanto de rutina (aseo personal, ir
bafio, labores domeésticas, cuidar ninos, comer), como recreativas sociales
(platicar, hablar por teléfono), e inestructuradas (escuchar el radio).

De estas actividades, solo en 3 actividades de rutina las trabajadoras de
cada turno presentaron diferentes horarios durante el fin de semana; estas
actividades fueron aseo personal, ir al bano y comer.

Con esto, se puede concluir que en los dias laborales, las trabajadoras
matutinas y las vespertinas realizan un mayor numero de actividades en

diferentes horarios que en el fin de semana.
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10. Apéndices

Apéndice 1. Cuestionario de Datos Generales y Habitos

Cambias semanales del estilo de vida y tumo de trabajo
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Nombre: Fecha:

Edad: Sexo: Estado civil:

Escolaridad: Horario de trabajo en la UANL:

(Cuanto tiempo tarda en trasladarse de su casaa la UANL: minutoes.
Si usted trabaja en otro lugar, ademas de la UANL, especifique:

Nombre de la empresa: Puesto:

Horario: Dias de la semana que trabaja:

+Quién vive con usted actualmente? En el caso de hijos, hermanos, amigos u otros familiares, escriba
la cantidad de personas.

Vivo solo(a) [:] Padre D Madre |:I Parcja |:] Esposo(a)
Hijo(s) ] Hermano(s) | Amigo(s) [ Otro(s) familiar(es)

En la siguiente tabla, sefiale la opcion de la derecha que corresponde cop sus habitos actuales para
realizar cada actividad.

1 dia al
mes o 2a3dias | 1a3diasa | 4 a6 diasa | Todos los
Nunca menos al mes la semana la semana dias

Consumir alcohol
Fumar
Tomar cafe
Hacer ejercicio o deporte
Desayunar
Labores domésticas

Jugar (cartas, videojuegos
Ccoar J
Ver television
Escuchar radio s
Asistir a reuniones sociales
Comer fuera de casa

Salir de paseo (cine, parque)
Dowmir siesta

Usar internet (chat, e-mail)
Actividades religiosas
Ir de compras (supermercado)
Salir a bares ¢ discotecas
Tomar medicamentos
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Cuando realiza cada una de las siguientes actividades, la mayoria de las veces estj

con:

Solo

Padre /
Madre

Par¢ja/
Esposo

Hermano(s)

Hujo(s)

Comparieros Otros
Amigo(s) | del rabajo | conocidgs

Consumur alcohol

Fumar

Tomar café

Hacer ¢jercicio o deporte

Desayunar

Labores domésticas

Jugar
(canas, videojuegos)

Cenar

Ver televisian

Escuchar radio

Aststir @
reuniones sociales

Comer fuera de casa

Salir de paseo
{cine, parque)

Dormir siesta

Usar intemet
(chat, e-mail)

Actividades religiosas

Ir de compras
(supermercado)

Salir a bares o discotecas
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Apéndice 2, Cuestionario diario de actividades
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Nombre Fecha

Dia de la semana

I. De las siguientes actividades, sefiale cudles de ellas realizé el dia de ayer y en qué horario, marcando el
cuadro o cuadros correspondicntes. Si la realizé después de media noche, escriba la bora en la linea derecha.

1. Ayer me bané, vesti, arreglé o peiné a las

O No se realizo

r_lj R I T I A I A [ ] [ 1 |

121 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 121 2 3 5 6 7 9 10 11 12 hasta

am mafana pm arde am

2. Aver lavé, planché, cociné o limpié la casa a las: [ No se realizo

LI T T T LT T T T T T T [ 11 [ | [ T T 11

iz1 2 3 4 S 6 7 & 9 10 10 12 1 2 3 6 7 g 10 11 12 hasta

Ll mafana pm tarde am

3 Ayer practiqué un deporte o hice ejercicio a las ] No se realizo

T

[ D I I A I I I I I A B B | | [ {1

21 2 3 4 5 6 7 B 9 10 11 (2 1 2 3 6 7 9 10 1 12 hasta
manana m tarde am

[ No se realizg

fu1 a clases o tomé un curso a las-

I I I D D O I I B

[ T T 1|

55 ]5 8
I

2 3 4 5 6 7 8 9 101y 121 2 3 6 7 9 10 11 12 hasta
manana pm tarde am

5. Ayer vi la television a las” [ No se realizé
I 774 7 D G0 AT A 0N D I A I [ ] 1 | |
121 2 3 4 5 6 7 & 10 11 = I 2 3 6 7 9 10 11 12 hasta
am mafiana pm tarde am
6. Ayer escuche el radio 0 musica a las’ [ No se realizé
I (0 O 225 | A DO [ | I T [ T 1]
21 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 121 2 3 6 7 9 10 11 12 hasta
am. mainana pm tarde i3]
7. Aver platiqué con familiares o amugos a las: O No se realizo
[ 1 1T X T A0 VT T W1 10T [ | LA N |
iz1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 121 2 3 6 7 9 10 11 12 hasta
am mafana pm tarde am.
8. Ayer viajé en auto, camign, metro 0 taxi a las, O No se realizo
LI L LI [ [ I 1T I 1 T T T 1] [ ] L L1 1]

21 Sl YEBROIAJIAL Asli] £)INE2) 8
am mafiana pm
9. Ayer sali a pasear (parque, cine, ¢eic ) a las®

9 10 11 12 hasta
am

[ No se realizo

L1 [ 1 IDIRECCION {yHENERAIL ]

—

L1 11

21 2 3 4 5§ 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3
am mafiana pm
10 Ayer hablé por weléfono a las:

9 10 11 12 hasta
am

[ No se realizd

I N N N D N Y I B [ 1 [ T T 1

2+ 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 121 2 3 6 7 9 1w 112 hasta
am mafana pm 1arde am

11. Ayer caminé mas de 5 cuadras 3 las O No se realizo
U_L l [ { § 1 1 i (L0 1T [ I [ [ [ [ 1

12 1 4 s 6 7 10011 121 2 3 6 7 9 o 1 12 hasta
am manana pm 1arde am
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12. Ayer comi (desayung, almuerzo, comida, cena, etc ) a las' 0 No se realizg
(I I O O D [ T T T 1 T I T 7771

121 2 3 4 5 66 7 8 9 1011 121 2 3 4 5 6 7 & 9 1011 12 hasta
am maiiana pm tarde am

13. Ayer twabajé (empleo) a las. O Nose realizo
L L L L LI [ ] T [ I T T T [ 1 117171/

121 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 121 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 hasta
am mafiana pm tarde am

14. Ayer dormi siesta a las. O No se reahzo
CIT T T T T T T T T T T VT T T V[T T T 01 11

121 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 121 2 3 4 5 6 7 8& 9 1611 12 hasta
am mafiana pm tarde am

15 Ayer navegué en iniernet (chat, e-mail, etc.) a las: [1 No se realizé
LI T T T T TP 0T T 0P T I T P T T T 1T TP o [ T7 ]

121 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 ¥ 2 3 4 5 6 7 &8 9 10 11 12 hasta
— mafiana m tarde am

16 Avyer fui a una fiesta o reuniéon a las- 0 No se realiza
RN & 1 1§ [ ] [ 1T 1 [ 1 [ 1. 17101

21 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 121 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 basta
am majiana pm tarde am

17. Ayer tomé bebidas alcohélicas a las O No se realizo
T P WL T LT | I D T I O O

121 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 121 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 hasta
am mafiana pm tarde am

18. Ayer tome café a las: No se realizo
LY Pl 400 FV § | Wl ) A=l § | AN W] ] T 1

121 2 3 4 S5 6 7 & 9 W01 121 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 hasta
am manana Ly tarde an

19. Ayer fumé a las: {1 No se realizo
I e s e g e T (2 P N N Y i A

12/11 2 '3"4)'5 /6.7 8. 9 101N 12 1 /2 3 4 56 2 & 9 10 1IN 12 hasta
am mafiana pm tarde am

20. Ayer evacué u oriné alas: O No se realizd
L IDIRECCTON GHENERAL DE BIBLITIECAD | T [ ]

121 2 3 4 S 6 7 8 9 1011 121 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 hasta
am mafiana pm tarde am

21. Ayer escribi, lei, estudié o trabajé en computadora a las: O No se realuzo
T v v I O O O

121 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 i21 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 hasta
am mafana pm tarde am

22. Ayer fui a la iglesia a las: No se realzo
NN A N N (N I O I I O O O O

121 2 3 4 5§ 6 7 8 9 1011 121 2 3 4 5 6 7 8% 9 10 1% 12 hasta
am maiiana pm tarde am

23. Ayer jugué (cartas, domwnd, billar, videojuegos, etc ) a las: [ No se realizo
N N N O [ N I (N [ v O N O I O O O

21 2 3 4 5 6 7 8 9 W J)I2 ) 2 3 4 5 6 7 8 9 101 12 basts
am mafana pm tarde am
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24. Ayer cuidé nifios o les ayudé con sus tareas escolares a las O No se realizé

LIII’ITIIIJJLJ[TT}IZTS [T T T 1

7 8 9 10 1L 12 hasta
am

6
am manana pm tarde

12+ 2 3 4 5 6 7 10 11 ) 2

25 Avyer compré ropa, comida, articulos para el hogar, etc. a las’ [ No se realizd

L1 T 11 1T T I I I I O I O O I O I I B A

121 2 3 4 5 § g 9 19 11 121 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 hasta

am manana pm tarde am

26 Avyer fui a un bar, cantina o discoteca a las O No se realizd
[ T T [ T T1 1 P (O N I A I ) [ (A P

12 1 2 3 4 § & 7 8 9 10 1 12 2 3 4 5 6 7 B8 9 10 11 12 hasta

am mafiana pm tarde am

Il. Marque su respuesta en el cuadro o cuadros correspondientes.

27 Ayer me sent cansado(a) a las 0] No me senti cansado(a)

FrlllllLlﬂTl—llllll_lll]I

121 2 3 4 5 6 7 o1 123 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 hasta

am manana pm tarde am

28 Ayer me senil con suefio {ganas de dormir) a las. 1 No tuve suefio

¢ | ] J_ I _I__F_T I I I I O B B A B

12 9 /3|3 10 11 121 2 3 4 5 6 7 &8 9 10 11 12 hasta

il mafiana pm tarde am

29 Avyer me senti imtable (de mal humor) a las: [0 No me senti jrritable

CENMIEERAImMS T T 1T T T LT BT T8 T ]

21 2 3 4 5 6 7 & 9 1011 121 2 3 4 5 6 7 &8 9 1011 12 hasta

am mafiana pm tatde am

30 Avyer me senti mal (dolor de cabeza, estomago, muscular, etc ) a las: O No me senti mal

ﬁJ_IIIIlJ_LI_‘FiIlll_llTLlllllT

121 2 3 4 5 6 7 8 1 121 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 hasta

am mariana pm tarde am

31. Ayer tomé medicamento a Jas: O No tomé medicamento

S N N S N N W S O N N SN N S N N N N N

121 2 3 4 5 6 7 8 ¢ 10 11 121 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 hasta

am mafana R tarde am

32. Ayer me dormi porque: [0 estaba cansado{a) O tenia suefio 0 me quedé dormido(a)

0 me tenia que despertar temprano hoy {1 no habia nada en la television

I11. Conteste las siguientes preguntas.

33, (A que hora se acosté a dormir anoche? Dam / Opm
34. ; Cudnto tiempo tardé en dormirse? minutos

35. ; Tuvo dificultades para empezar a dormir anoche? [asi O No

36..A que hora se despertd hoy? Cam/Olpm 37.;A que hora se levantd hoy? OanyTpm
38. ; Como se desperto hoy? O Con despertador O Espontaneo O Otro

39. ; Se sintid cansado al despertar? asi 0O No

40. ;Cuantas veces se desperté durante el dormir? veces
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Apéndice 3. Escala del estrés percibido
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Escala del Estrés Percibido

INSTRUCCIONES

Las preguntas de esta escala son acerca de tus sentimientos y pensamientos durante el Ultimo
mes.

En cada caso, se te pide indicar circulando que tan frecuentemente te sientes o piensas de
cierta forma

Nombre: Fecha:
Edad Sexo (circula): M F
0 =Nunca 1 = Casi nunca 2=Algunas veces 3= Muchas veces 4 = Casisiempre

1 En el Gltimo mes, ique tan seguido te has enojado por algo que

2 En el (itimo mes. ¢que tan seguido has sentido que eres incapaz de
controlar las cosas impartantesentuvida? ................ 0 1 2 3 4

3 En el dltimo mes, {que tan sequido te has sentido nervioso(a) y

6 En el Gltimo mes. ¢que tan seguido has encontrado que no puedes
con todas la cosas que tienesque hacer? .. ................. 0 1 2 3 4

7 En el Gltimo mes. ¢que tan seguido has sido capaz de contralar las

10 En el dltimo mes, éque tan sequido has sentido que las dificultades
se han acumulado tanto que no las puedes superar? 0 1 2 3 4
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