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1. R e s u m e n 

El dormir de l a s p e r s o n a s p r e s e n t a diferencias a t ravés de la s e m a n a 

c u a n d o llevan u n horar io de t r aba jo de 5días , con los f ines de s e m a n a de 

descanso . El propósi to de es te e s tud io f u e de t e rmina r el pape l del t u r n o de 

t raba jo en los cambios e n el esti lo de v ida d u r a n t e la s e m a n a , e n 

t r aba j ado ra s con t u m o fijo, t an to m a t u t i n o como vespert ino. Se e n c u e s t a r o n 

9 5 t r a b a j a d o r a s adminis t ra t ivas , 52 de t u r n o m a t u t i n o y 4 3 del vesper t ino, 

sobre el horar io e n el que rea l izaban a l g u n a s act iv idades del estilo de vida, 

desde comer h a s t a as is t i r a r eun iones sociales, en u n dia laboral y en otro de 

descanso . Ambos g rupos de t r a b a j a d o r a s p re sen t a ron cambios a t ravés de la 

s e m a n a en s u s horar ios de dormir , r e t r a sando la h o r a de despe r t a r se y 

a u m e n t a n d o la du rac ión del dormir d u r a n t e los f ines de s e m a n a . Por otro 

lado, las t r a b a j a d o r a s m a t u t i n a s durmie ron m e n o s t iempo y en u n horar io 

m á s t emprano ent re s emana , pero el fin de s e m a n a d u r m i e r o n la m i s m a 

cant idad de horas . Las t r a b a j a d o r a s m a t u t i n a s p r e s e n t a r o n cambios a t ravés 

de la s e m a n a e n u n a mayor can t idad de act ividades del estilo de vida q u e l a s 

del t u r n o vespert ino. D u r a n t e en t re s e m a n a se p resen ta ron diferencias e n 

los horar ios de u n a mayor can t idad de act ividades en t re los g rupos de 

t r aba jadoras , que en fin de s e m a n a . Parece existir u n a asociación ent re el 

horar io en el que realizan a l g u n a s act ividades con el t u r n o de t rabajo , ya sea 

porque se realicen e n s u t iempo libre, como el cu idado de n iños y las labores 

domést icas , o a l rededor de su h o r a de e n t r a d a y salida, como el t ras lado. Por 

otro lado, los horar ios de o t r a s act ividades p u e d e n se r a soc i adas a s u horar io 

de dormir t an to en t re s e m a n a como e n fin de s e m a n a , como el comer o ir al 

baño . Las t r aba j ado ra s del t u m o ma tu t ino p r e s e n t a n u n a mayor 

reorganización del u s o del t iempo a t ravés de la s e m a n a que las vesper t inas . 

Palabras clave: t u m o de t raba jo , mu je re s , estilo de vida, u s o del t iempo. 



2. In t roducc ión 

Un aspec to relevante de la s i tuac ión económica ac tua l e n México y e n el 

m u n d o , es el a u m e n t o de las m u j e r e s t r aba jadoras , as í como t ambién va e n 

a u m e n t o el t iempo que le ded icamos al t rabajo r e m u n e r a d o (Ciscel, S h a r p y 

Heath , 2000). Al realizar u n a labor r e m u n e r a d a fue ra del hogar , e s t a s 

m u j e r e s d e s e m p e ñ a n u n doble rol social. Por u n a pa r te son r e sponsab l e s de 

u n t raba jo r e m u n e r a d o y por o t ra par te de su hogar. A este doble rol s e le h a 

l lamado la "doble j o m a d a " (Álvarez, Castilla y Landero, 2001; Mattingly y 

Bianchi, 2003). Una aproximación a este fenómeno h a sido e s t u d i a r el 

impacto de la inserción laboral de la m u j e r en la d inámica familiar. De 

acuerdo con es tos es tudios se h a encont rado que las m u j e r e s se i n t roducen 

en el m u n d o laboral por neces idad económica en pr imer lugar, y en segundo 

lugar, por la neces idad de desarrol lo personal (Álvarez et al., 2001). Además 

de esto, las m u j e r e s seña lan que u n o de los pr incipales p rob lemas que 

t ienen al inse r ta r se en el c a m p o laboral e s la falta de t iempo libre p a r a 

convivir con s u s familiares y segui r con s u s act ividades cot idianas , sobre 

todo en el cu idado del hogar y la familia. En base a esto, surge la neces idad 

de es tud ia r la organización del u s o del t iempo en las m u j e r e s y el papel del 

t r aba jo como delimitador del t iempo libre con el que c u e n t a n , donde realizan 

s u s actividades cotidianas, como par te de su estilo de vida. 

El estilo de vida es u n o de los t e m a s relevantes den t ro de la Psicología 

Social. Este se refiere a los compor tamien tos hab i tua les de las p e r s o n a s que 

son socialmente compar t idos y que pe rmanecen en el t iempo (Rodríguez 

Marín, 1995). Un factor re lacionado con el estilo de vida e s el u s o del t iempo, 

o sea, como las pe r sonas a s ignan su t iempo a las d i ferentes act ividades que 



realizan. Por lo tanto , a t ravés del es tudio del estilo de vida podemos 

comprender cómo las p e r s o n a s organizan s u s act ividades, y cómo inf luyen 

en es ta organización factores como los roles sociales que las m a r c a n 

tempora lmente , como el t ener u n rol de t r a b a j a d o r a en cierto t u r n o laboral . 

Otro factor impor tan te e s tud iado con respec to al t r aba jo es el nivel de 

es t rés que p r e s e n t a n las p e r s o n a s (Navas, 1988; Torrado, Mart ínez y 

Fernández-Rios, 199 7) . No se h a n encon t rado evidencias c la ras sobre la 

diferenciación de factores laborales que podr ían gene ra r mayor es t rés , sino 

que pr inc ipa lmente se h a asociado éste a c o n d u c t a s de riesgo como fumar , 

ingerir g r andes can t idades de alcohol, llevar u n a ma la a l imentac ión y 

p re sen t a r u n a privación de sueño , e s decir, u n a reducc ión considerable en la 

can t idad de h o r a s que do iu iúnos (Shepard y Shek , 1996; F u k u d a y 

Morimoto, 2001). Es ta privación de s u e ñ o se h a encon t r ado re lac ionada al 

horar io de t r aba jo o es tudio (Webb, 1985), ya q u e c u a n d o las p e r s o n a s no 

t i enen que ir a t raba jar , tan to h o m b r e s como m u j e r e s , a u m e n t a n el t iempo 

que p a s a n dormidos . 

Además de esto, se h a observado que el t r a b a j a r en u n horar io fijo 

interfiere en el dormir de las pe r sonas , ya que e n t r a r a t r aba j a r a u n a ho ra 

de te rminada , sobre todo t emprano e n la m a ñ a n a , r e d u c e las h o r a s de sueño , 

e s decir, las p e r s o n a s d u e r m e n m e n o s c u a n d o e s t á n bajo este t ipo de 

horar ios que e n condiciones de horar ios libres, como en los f ines de s e m a n a 

(Valdez, Ramírez y García, 1996; Machado, Varella y Andrade , 1998). 

El dormir e s u n a de l a s neces idades bás icas p a r a el b u e n func ionamien to 

de n u e s t r o organismo, y a que si se a l tera p u e d e gene ra r serios p rob l emas de 

sa lud , como la fatiga crónica y, a d e m á s de esto, a fec ta r la a ler ta genera l 

d u r a n t e el día (Valdez, Ramírez y Téllez, 1998; Hubl in , Kapiro, Pa r t inen y 

Koskenvuo, 2001). 



De esta forma, c u a n d o a j u s t a m o s n u e s t r o o rgan i smo a s i t uac iones que 

implican u n des fase o cambio de horar io en el dormir, a u n q u e este sea corto 

(Valdez, Ramírez y García, 2003), como el horar io de v e r a n o (Valdez, Ramírez 

y García, 2002), el t r aba jo por t u r n o s o los viajes t r a n s m e r i d i o n a l e s (Deacon 

y Arendt, 1996), se h a encon t rado que r epe rcu te en la s a l u d de l a s pe r sonas , 

ya que puede ocas ionar p rob lemas digestivos y d i s m i n u c i ó n de la a le r ta en 

general, así como predisposición p a r a acc identes l a b o r a l e s o de t ráns i to y 

malestar en forma de somnolencia y cansanc io e x c e s i v o s (Coren, 1996; 

Kerkof, 1999). De acuerdo con lo anter ior , e s p robab l e q u e se p re sen t en 

t rastornos similares c u a n d o las m u j e r e s t r aba j ado r a s t i e n e n q u e cumpl i r con 

u n horario de t raba jo que implique u n cambio en el d o r m i r d e l fin de s e m a n a 

a los días de ent re semana . 

Posiblemente, como se h a observado en el ciclo v ig i l i a - sueño , se p re sen t en 

diferencias en el estilo de vida y el u s o del t iempo al c o m p a r a r l o s en los d ías 

de t rabajo ent re s e m a n a con los de fin de s e m a n a . 

A par t i r de esto, se desprendieron var ias i n t e r r o g a n t e s c o m o ¿en cuá les 

otras actividades del estilo de vida, como comer, a seo p e r s o n a l , c o n s u m o de 

alcohol, r eun iones sociales, ver televisión, etc., c a m b i a el u s o del t iempo de 

los días laborales a los de descanso? , ¿qué papel j u e g a el ro l de t r aba jadora 

con u n horario matu t ino o vespert ino, en e s to s c a m b i o s e n el estilo de vida y 

el uso del t iempo d u r a n t e la s e m a n a ? 

Por lo anterior, es te t raba jo se cent ró en d e t e r m i n a r el p a p e l del t u rno de 

trabajo en los cambios del estilo de vida d u r a n t e la s e m a n a , e n t r aba jadores 

con turno fijo. 





3. An teceden te s y p l an t eamien to del p rob l ema 

En la vida diaria de los t r aba j ado res se p r e s e n t a n ciertos factores que son 

socialmente de te rminados , como el horario de t raba jo conocido como 

"semana inglesa", en el q u e se as i s t e a laborar de l u n e s a viernes, y a s e a e n 

la m a ñ a n a o e n la tarde, y se d e s c a n s a los s ábados y domingos. El seguir u n 

horario como éste, implica t ener u n a cant idad de t e rminada de t iempo libre, 

el cual se debe admin i s t r a r p a r a realizar u n a serie de act ividades del estilo 

de vida, que van desde cubr i r las neces idades bás icas , como comer y dormir , 

has t a realizar act ividades recreat ivas y sociales, como reun iones y ñes t a s . 

Los es tud ios real izados h a s t a el momento sobre este tipo de horar io de 

t rabajo abo rdan los cambios e n los háb i tos del dormir, los c u a l e s se 

p resen tan de m a n e r a diferente a t ravés de la s e m a n a , ya q u e los f ines de 

s emana las p e r s o n a s se d u e r m e n y se despier tan m á s tarde q u e en los d ias 

de t rabajo o es tud io en t r e s e m a n a , así como a u m e n t a n el t iempo que 

permanecen dormidos (Valdez et al., 1996; Machado et al, 1998). A es tos 

horarios en los que e m p e z a m o s a dormir y nos despe r t amos se les conoce 

como el ciclo de vigilia-sueño, el cua l h a sido es tud iado desde la teoría de los 

ritmos biológicos, o cronobiología. 

Posiblemente en los d ías de t raba jo la pe r sona tiene que a j u s t a r s u dormir 

a este horar io laboral fijo. Con esto, el ciclo vigilia-sueño de la p e r s o n a e s t á 

adecuado al factor social del horar io de t rabajo . Entonces , c u a n d o la pe r sona 

tiene días l ibres e n los fines de s e m a n a , s u ciclo de vigil ia-sueño se 

de sa ju s t a del horar io laboral , con lo q u e se d u e r m e y se despier ta ta rde , así 

como due rme mayor can t i dad de horas , s iguiendo s u s ritmos biológicos, los 

cuales son d e t e r m i n a d o s de m a n e r a endógena por u n marcador de t iempo o 

reloj biológico (Valdez, 1988). 



Así, se h a n es tud iado factores que posiblemente influyan c u a n d o u n a 

persona organiza s u s act ividades en el tiempo, de los cua les a cont inuación 

se p resen tan 2 factores relevantes: El reloj biológico (marcador del t iempo 

interno), y factores sociales (marcador del t iempo externo). 

Se h a encontrado que el reloj biológico genera variaciones en las func iones 

del organismo a t ravés del tiempo; es tas variaciones son conocidas como 

ri tmos biológicos (Cardinali, Golombek y Bonann i Rey, 1992). Los m á s 

es tudiados son los ritmos circadianos, los cua les se p re sen tan con u n ciclo 

diario, como el de vigilia-sueño, que se repite regularmente día con día. 

Es tos es tudios h a n comprendido principalmente la organización temporal de 

variables fisiológicas y psicofisiológicas, como la t empera tura , la a tención, y 

el ciclo de vigilia-sueño mencionado anter iormente . Investigaciones sobre el 

ciclo de vigilia-sueño es tud ian los hábi tos de dormir de l a s personas , p a r a 

determinar el papel del reloj biológico sobre és tos (Valdez et ai, 1996; 

Machado et ai, 1998). Además, en otros es tudios se h a encontrado u n a 

relación del dormir con la fase circadiana, la cua l caracteriza a las p e r s o n a s 

según su posición en u n espectro que va desde ser madrugador h a s t a se r 

t rasnochador (Valdez, Ramírez y Téllez, 1998; García, 2001) y es de t e rminada 

por el reloj biológico (Horne y Óstberg, 1976; Kerkof y Van Dongen, 1996). 

Es ta relación se ha encont rado solamente d u r a n t e los días de fin de s e m a n a , 

donde las pe rsonas no as is ten a es tud ia r o t raba jar , con lo que l ibremente 

deciden su horario de dormir. Sin embargo, no se ha encont rado relación 

a lguna con s u s hábi tos de sueño du ran te los d ías de t rabajo o estudio, e n 

donde las personas t ienen u n horario fijo socialmente preestablecido (García, 

2001). 

Así, la organización temporal de las actividades, como el dormir , 

posiblemente no sólo dependa de este reloj biológico, ya que las pe r sonas se 



encuent ran i nmer sa s en u n m u n d o social, que podría ser u n de te rminan te 

clave pa ra su u s o del t iempo. 

Con esto, el estilo de vida de las p e r s o n a s se puede ver influido por 

factores sociales. Uno de e s t o s factores es el papel que a s u m i m o s e n 

diferentes contextos socio-cul tura les . Esto h a sido es tud iado a t ravés de la 

teoría de los roles, la cua l n o s dice que es tos papeles son l lamados roles 

sociales, los cua l e s son p a t r o n e s de compor tamiento de terminados p a r a 

ciertas posiciones sociales, como se r muje r , esposa, madre , t rabajadora , etc. 

(Lindgren, 1979). 

Al tomar es tos roles, las p e r s o n a s se e n c u e n t r a n con factores sociales 

como el t u rno de t rabajo , el m á s c o m ú n es el de " semana inglesa", en donde 

se t rabaja ent re s e m a n a (de l u n e s a viernes), y se descansa el fin de s e m a n a 

(sábados y domingos). A d e m á s de esto, los horar ios de t rabajo pueden ser 

organizados en diferentes b l o q u e s del día, como el matu t ino o el vespert ino. 

Este horario no lo decide cada individuo, sino que es asignado por el lugar de 

trabajo y es par te del rol social de t rabajador , con lo que debe asis t i r 

pun tua lmente a de t e rminada ho ra , por lo que las pe r sonas se t ienen que 

a jus tar a éste, a ú n y c u a n d o inicie m u y t emprano en la m a ñ a n a o termine 

tarde en la noche. 

Además del dormir, p robab lemen te ot ras actividades del estilo de vida 

también cambien s u horar io de los d ías ent re s e m a n a de t rabajo a los f ines 

de s emana de descanso , y a q u e el t iempo libre disponible en es tos d ias es 

mayor que c u a n d o se es tá t r a b a j a n d o y las pe r sonas pueden organizar s u s 

actividades l ibremente, sin d e p e n d e r de u n horar io ñjo de t rabajo. 

Por lo anterior, e s impor t an t e cons ide ra r la relevancia de los roles sociales, 

par t icularmente el t u r n o de t r aba jo , en el estilo de vida y el u s o del t iempo. 



Roles soc ia l e s y mujeres trabajadoras 

Una teoría que a b o r d a los d i ferentes pa t rones de c o n d u c t a que 

p r e s e n t a m o s según el o los pape les que d e s e m p e ñ a m o s e n diferentes 

s i tuac iones sociales, e s la teoría de los roles sociales. E s t a teoría fue 

p ropues t a e n 1951 p o r Pa r son (citado e n Secord, 1982) qu ien pos tu ló que los 

roles son u n a serie de expecta t ivas no rma t ivas que especif ican l a s ac t i tudes 

y acciones que son ap rop i adas p a r a los ac tores de c a d a u n a pos ic ión social. 

E s t a concepción de los roles sociales pos te r io rmente f u e rep lan teada 

cons iderando a la p e r s o n a como par te impor tan te del e s tab lec imien to de 

és tos , con lo que se pos tu ló q u e los roles sociales exis ten sólo e n vir tud de 

las act ividades de l a s p e r s o n a s (Secord, 1982). Se h a e s t u d i a d o c ó m o estos 

roles sociales a fec tan la aprec iac ión del t iempo. En varios e s t u d i o s sobre la 

pres ión del t iempo, q u e e s el sent i r se a p u r a d o s o e s t r e sados p a r a real izar las 

act ividades co t id ianas (Roxburgh, 2002; Mattingly y Bianchi , 2003), se 

exploró s u relación con la combinac ión de d i ferentes roles e n l a s m u j e r e s . Se 

encont ró que a mayor can t idad de roles d e s e m p e ñ a d o s , c o m o esposa, 

t r aba jadora , madre , l a s m u j e r e s p r e s e n t a b a n u n a mayor p res ión del tiempo. 

El d e s e m p e ñ a r d i fe ren tes roles sociales conlleva rea l izar act ividades 

propias de dicho rol, en el caso de las mu je re s , se h a n e n c o n t r a d o u n a 

responsabi l idad a u m e n t a d a por el cu idado de la casa y los hi jos , con lo que 

su t raba jo va m á s allá de la oficina, y se cons idera que t i enen u n a "doble 

j o rnada" (Álvarez et al, 2001; Mattingly y Bianchi , 2003). 

Es tos roles p u e d e n se r cons ide rados como d e t e r m i n a n t e s del estilo de 

vida y, por lo tan to , del u s o del t iempo de l a s pe r sonas , en c a s o s como en el 

rol de t r aba jador el cua l implica as is t i r a laborar r egu la rmen te e n u n horario 

de terminado. 



Estilo de vida y uso del t i e m p o 

En el t r anscu r so de la h is tor ia , el concepto de estilo de vida se h a 

considerado como la fo rma e n la que vive u n a persona , por ejemplo, s u s 

hábitos, s u s re laciones in t e rpe r sona le s , su fo rma de vestir, etc. 

El estilo de vida e s u n c o n j u n t o de compor tamien tos que son compar t idos 

socialmente y que t i enden a pers i s t i r a t r avés del t iempo (Elliott y Elliott, 

1990; Coreil, Levin y Gartly J a c o , 1992; Rodríguez, 1995). 

Dentro de la Psicología, se h a t omado al estilo de vida desde m u c h o s 

pun tos de vista, p r inc ipa lmente p a r a el e s tud io de la personal idad y e n el 

campo de la Psicología de la S a l u d (Coreil et al., 1992). Desde e s t a ú l t ima 

área se h a es tud iado la preva lenc ia de los háb i to s e n las pe rsonas , que son 

los compor tamien tos que se e j e c u t a n de m a n e r a recur ren te y e s t r u c t u r a d a , y 

que se p re sen t an de m a n e r a hab i t ua l pa ra r e sponde r a d i fe ren tes 

s i tuac iones (Rodríguez Marín, 1995), p r inc ipa lmente los hábi tos de sa lud . 

Los hábi tos que h a n sido m u y e s t u d i a d o s son lo que se cons ide ran como 

conduc tas de riesgo, como el c o n s u m o de alcohol y tabaco, la m a l a 

al imentación, la fal ta de ejercicio y la privación de s u e ñ o (Álvarez y López, 

1999; F u k u d a y Morimoto, 2001) . 

Los háb i tos pe r sona les se c o n s i d e r a n par te del estilo de vida, é s to s 

pueden ser modificables, y a q u e se s u p o n e que dependen de la elección 

personal , pero t ambién se rea l izan e n en to rnos donde se p r e sen t a la 

influencia social, la cua l pud ie ra pa r t i c ipa r e n el desarrol lo y es tablecimiento 

de este estilo de vida (Rodríguez Marin, 1992). Además de esto, los roles 

sociales p rede t e rminan el c o m p o r t a m i e n t o habi tua l , cons iderado como 

"adecuado" p a r a el pape l social q u e se t o m a en di ferentes contextos socio-

cul tura les (Lindgren, 1979). 



A través del e s tud io sobre el estilo de vida de las pe r sonas , se puede 

conocer la inf luencia del amb ien t e sociocultural en el que se e n c u e n t r a n 

sobre su compor tamiento (Stokols, 1992; Colomber y Pérez-Hoyos, 1995). 

Con esto, podemos conocer cómo es tos pa t rones de c o n d u c t a aprend idos 

socia lmente se re lac ionan con el e s t ado de sa lud del individúo. Además de 

esto, se p u e d e n identificar fac tores re lac ionados con la sa lud y conocer cómo 

las c o n d u c t a s la p u e d e n al terar (Álvarez y López, 1999). 

Un factor impor t an te del est i lo de vida es el u s o del t iempo, que es tudia 

cómo las p e r s o n a s a s ignan su t iempo a las diversas act ividades que realizan 

(Elliott y EUiott, 1990). Este u s o del t iempo comprende la can t idad de h o r a s 

ded icadas a cada actividad, as í como la hora del día en el q u e se realizan 

(Stinson, 1999; Rollak, 1999; Joyce y Steward, 1999). 

Los e s tud ios sobre el u s o del t iempo toman en c u e n t a la can t idad te 

t iempo dedicado a act ividades par t iculares , como el ver televisión o las 

labores domést icas , encon t r ando diferencias significativas e n el u s o del 

t iempo e n func ión de si las p e r s o n a s t ienen o n o t raba jo (Elliott y Elliott, 

1990). En o t ros e s tud ios t amb ién se t o m a e n c u e n t a el horar io en que las 

act ividades del estilo de vida son real izadas por las pe rsonas , pr inc ipa lmente 

el horar io de dormir (Szymczak, J a s i n s k a , Pawlak y Zwierzykowska, 1993; 

Valdez et al, 1996; Machado et al., 1998), y en menor med ida el horar io de 

comer (Waterhouse, Minors, Atkinson y Benton, 1997). 

Cambios e n e l u s o del t i empo a través de la s e m a n a 

Como se menc ionó anter iormente , las investigaciones del u s o del t iempo 

sobre el horar io e n q u e se p r e s e n t a n l a s actividades e s tud i an pr inc ipa lmente 

los háb i tos de dormir . 



En a lgunas invest igaciones donde se e s tud i a el u s o del t iempo para 

dormir, o sea el ciclo vigilia-sueño, se h a n encon t r ado cambios a t ravés de la 

semana en el horar io de éste, los cua l e s se obse rvan como diferencias en t re 

los días de t raba jo o e s tud io en t r e s e m a n a y los de fin de s emana . 

Szymczak, et al. (1993) repor tan di ferencias a t r avés de la s e m a n a en el 

ciclo vigilia-sueño de n iños , los cua l e s d u e r m e n y se desp ie r t an m á s tarde en 

los fines de s e m a n a . También se h a encon t r ado d i fe renc ias en e s tud ian te s 

universitarios en donde és tos , i ndepend ien temen te de s u t u r n o de as is tenc ia 

a la escuela (matut ino o vespert ino), se a c u e s t a n a dormir m á s tarde (Valdez 

et ai, 1996; Machado et al, 1998) y se desp ie r t an m á s tarde los fines de 

semana (Machado et al, 1998); de m a n e r a similar , los e s tud ian te s que 

trabajan r e t r a san su ho ra de despe r t a r y a u m e n t a n s u s h o r a s de s u e ñ o en 

estos días (Machado et al, 1998). En ctro e s tud io sobre t rabajadores , se 

encontró que, t an to h o m b r e s como m u j e r e s , a u m e n t a n su t iempo de dormir 

en los f ines de s e m a n a (Webb, 1985). Con esto se p u e d e observar que los 

hábitos de dormir de las p e r s o n a s cambian c u a n d o e s t á n bajo horar ios de 

trabajo o es tudio fijos d u r a n t e los d ías en t re s e m a n a , con respecto a los d ías 

de tiempo libre, e n fin de s e m a n a . 

Estos resu l tados se h a n e s tud iado desde la teor ía de los ritmos biológicos, 

ya que a d e m á s de p r e s e n t a r s e cambios c u a n d o l a s p e r s o n a s t iene t iempo 

libre y p u e d e n dormir s e g ú n su reloj biológico, se h a encont rado relación 

entre es tos horar ios de dormir y la fase c i rcadiana , q u e e s la caracterís t ica 

madrugador- t rasnochador de la pe r sona , pero s o l a m e n t e d u r a n t e los d ías 

libres de fin de s e m a n a (García, 2001). Sin embargo , es tos t raba jos no 

abordan el papel de factores sociales como los roles, pa r t i cu la rmente el rol 

de t rabajador de t u r n o fijo, el cua l de te rmina el t i empo libre con el que 

cuentan las p e r s o n a s p a r a organizar s u s act ividades hab i tua le s . 



Relac ión del es t i lo de v ida c o n e l trabajo 

Un factor impor tante en la organización tempora l e s el t iempo libre con el 

que c u e n t a n los t r aba jadores , o sea , las h o r a s en las q u e n o se está 

laborando, e n el cual se real izan di ferentes t ipos de act ividades . Elias y 

Dunn ing (1992) desarrol laron u n a clasificación sobre l a s act ividades del 

estilo de vida que se real izan en el t iempo libre. E s t a s act ividades se 

clasifican como: de ru t ina , que comprenden las neces idades biológicas, el 

cu idado personal y las r u t i n a s de la c a s a y la familia; actividades 

in termedias , que implican l a s neces idades de orientación, autorreal ización y 

expans ión a t ravés del t r aba jo voluntario, estudio, "hobbies", actividades 

religiosas y de información; y por úl t imo, las act ividades recreat ivas, que se 

dividen en sociales ( reuniones formales e informales, c lubes , amigos), de 

juego (deportes, paseos) c i n e s t r u c t u r a d a s (vacaciones, comer fue ra , ver 

televisión) (Elias y Dunning , 1992). 

Además de e s t a s act ividades, t ambién se cons ideran las c o n d u c t a s de 

riesgo, como la mala a l imentación, el ingerir alcohol, f u m a r , etc., como parte 

del estilo de vida de la p e r s o n a (Stokols, 1992; Colomber y Pérez-Hoyos, 

1995; Álvarez y López, 1999). 

Se considera que el estilo de vida se puede ver influido por factores 

sociales, como el t raba jo de " s e m a n a inglesa", ya sea m a t u t i n o o vespertino, 

e n el cua l se t r aba jan 5 d ías en t r e semana y se d e s c a n s a los f ines de 

semana . 

El horario de t raba jo e n el cua l t r aba j an las personas , genera lmente está 

de terminado socialmente, no lo decide cada individuo, por lo que al tomar el 

rol de t rabajador , se t ienen que a j u s t a r a este horario, a ú n y c u a n d o inicie 

m u y temprano en la m a ñ a n a o te rmine tarde en la noche. 



Al e s tud i a r la inf luencia de los t u r n o s de t raba jo sobre el u s o del t iempo, 

se h a encont rado que los háb i to s del dormir de t r aba jadores son m á s 

estables que los de e s tud i an t e s univers i ta r ios , a d e m á s de que en los 

primeros t iende a ser mayor la d i ferencia en t re s u s preferencias pa ra dormir , 

indicadoras de la fase c i rcadiana, y s u s hábi tos de s u e ñ o reales, lo cua l 

posiblemente se deba que los e s t u d i a n t e s t ienen mejores opor tun idades de 

seleccionar su horar io de dormir a conveniencia , por la mayor flexibilidad del 

horario escolar (Mecacci y Zani, 1983). 

Es impor tan te es tud ia r a d e m á s del dormir, cómo var ían d u r a n t e la 

semana o t ras act ividades del estilo de vida, como las recreat ivas, las de 

rut ina, las c o n d u c t a s de riesgo, etc., p a r a conocer mejor el u s o del t iempo y 

cómo éste es influido por los d i fe ren tes horar ios de t raba jo , ma tu t i no y 

vespertino. 

Por lo tanto , el problema de es te e s tud io e s ¿cuál e s el papel del t u r n o de 

t rabajo en el cambio del estilo de vida a t ravés de la s e m a n a ? 

Para conocer esto se anal izaron las diferencias en horar io de d iversas 

actividades del estilo de vida de los d ías de t raba jo a los de descanso , as i 

como se compara ron es tos hora r ios en t re las par t i c ipan tes de t u r n o 

matu t ino y vespert ino. 



4. Objetivo 

El propósito de este e s t u d i o e s de t e rmina r el papel del t u m o de t raba jo en 

los cambios en el estilo d e v ida d u r a n t e la semana , en t r aba jadores 

administrativos de t u r n o fijo. 

Hipótesis 

l .Se presenta u n cambio de hora r io en las actividades de ru t ina , como 

comer, entre los d ías l abo ra l e s y los de descanso . 

2.Entre las pe r sonas con t u m o de t raba jo ma tu t ino y las de vespert ino se 

presentan diferencias e n el est i lo de vida y el u s o del t iempo, t an to en 

entre los días laborales y los de descanso . 



5. Método 

Partic ipantes 

Para la selección de las pa r t i c ipan tes se con tac ta ron 7 Facu l t ades de la 

Universidad Autónoma de Nuevo León, l a s cua l e s fueron: Facu l tad de 

Contadur ía Pública y Adminis t ración (FACPYA), Facul tad de Derecho y 

Criminología (FDYC), Facul tad de Ingenier ía Mecánica y Eléctrica (FIME), 

Facul tad de Enfermería , Facu l tad de Odontología, Facul tad de Psicología, y 

Facul tad de Salud Pública y Nutrición (FSPYN); las ú l t imas cua t ro f acu l t ades 

se ag rupa ron debido a que t odas pe r t enecen al Área Médica de es ta 

Universidad. 

La población con la que se c o n t a b a al mom en to de realizar el es tudio f u e 

de 367 t r aba j ado ras adminis t ra t ivas , de las cua les 269 se e n c o n t r a b a n e n el 

t u m o matu t ino y 98 en el vesper t ino. Sólo se seleccionaron las t r aba j ado r a s 

que éste f u e r a su único t raba jo y que, a d e m á s , n o t r a b a j a r a n los fines de 

semana . De las p e r s o n a s del t u m o ma tu t ino , sólo se incluyeron las 

t r aba jadoras que en t r a ran a t r a b a j a r de 7:00 a 8 :00 a .m. 

D e s p u é s de es ta selección, se contac tó a todas las p e r s o n a s del t u r n o 

vespert ino, y a u n a m u e s t r a equivalente en n ú m e r o seleccionada al azar del 

t u m o matu t ino . Por últ imo, no par t ic iparon todas aquel las par t i c ipan tes q u e 

no acep ta ron contes tar , as í como a las que les fa l tara a lguno de los 

cuest ionarios . Así, las t r aba j ado ras que par t ic iparon en es te es tudio por 

facultad se p resen tan en la Tabla 1. 

Para es te t raba jo se e s tud ia ron 2 g rupos de m u j e r e s t r aba j ado r a s 

adminis t ra t ivas de ent re 18 y 59 a ñ o s de edad; e n el pr imero se e s tud ia ron 

52 t r aba jadoras con tu rno fijo ma tu t ino , con u n horario laboral de e n t r a d a 

ent re 7 y 8 h, y sal ida entre 14 y 18 h, de l u n e s a viernes (edad promedio = 



3 4 . 9 2 , s = 9.41), y e n el s e g u n d o 4 3 t r a b a j a d o r a s c o n t u r n o v e s p e r t i n o fijo, 

con u n h o r a r i o labora l de e n t r a d a e n t r e 11 y 14:30 h , y s a l ida e n t r e 16 y 22 

h , los m i s m o s d í a s (edad p r o m e d i o = 30 .09 , s = 10.20). De e s t a s m u j e r e s , 38 

r e p o r t a r o n t e n e r a c t u a l m e n t e u n a pa re ja , y 56 d i j e ron n o t ener la , a s í como 

58 r e p o r t a r o n t e n e r h i jo s y 3 7 n o r e p o r t a r o n t ene r los . 

Tabla 1. Frecuencia de participantes de las diferentes Facultades por tumo. 
Facultad Todas Trabajadoras Trabajadoras 

{f} Matutinas Vespertinas 

Ingeniería Mecánica y Eléctrica 28 15 13 

Contaduría Pública y Administración 29 14 5 

Derecho y Criminología 21 15 6 

Área Médica* 17 8 9 

Total 95 52 43 
* Incluye trabajadoras administrativas de las Facultades: Enfermería, Odontología, Psicología, y 

Salud Pública y Nutrición. 

I n s t r u m e n t o s 

C u e s t i o n a r i o de d a t o s g e n e r a l e s y h á b i t o s . E n és te l a s p a r t i c i p a n t e s 

d e t e r m i n a r o n s u edad , e s t a d o civil, h o r a r i o de t r aba jo , d í a s de d e s c a n s o y 

e s t r u c t u r a fami l ia r (ver a p é n d i c e 1). A d e m á s , s e ñ a l a r o n la f r e c u e n c i a con 

la q u e rea l i zan d i f e r en t e s ac t iv idades , como h a c e r ejercicio, f u m a r , 

d e s a y u n a r , etc. 

C u e s t i o n a r i o diar io de ac t iv idades . E n es te cues t iona r io c a d a par t i c ipan te 

r e p o r t ó l a s ac t iv idades q u e realizó y la h o r a e n l a s q u e l a s llevó a cabo 

d u r a n t e el d ía an te r io r , m a r c a n d o e n u n a e sca l a que r e p r e s e n t a las 24 

h o r a s de ese día, d ividida e n b l o q u e s de u n a h o r a c a d a u n o (ver apénd ice 

2). A l g u n a s d e l a s ac t iv idades son : c u i d a d o pe r sona l , l a b o r e s domés t i cas , 

t r a b a j a r , ejercicio, ve r televisión, e s t u d i a r , a s i s t i r a r e u n i o n e s sociales, 

c o m e r , p la t ica r , c o n s u m i r alcohol , c u i d a d o de n iños , e tc . Al final del 



cuest ionario , se r epor t a la hora exac ta de acostarse a dormir y 

desper ta rse , así como el t iempo que t a rda e n queda r se dormido. 

Escala de e s t r é s percibido. Es te cuest ionar io e s u n a versión r e sumida de la 

escala de Cohén, Kamarck y Mermelstein (1983), la cua l mide en forma 

global el e s t r é s percibido por las p e r s o n a s (ver apéndice 3). Es ta escala 

consist ió e n 10 p r e g u n t a s sobre diversos compor tamien tos o percepciones 

s u p u e s t o s de las p e r s o n a s las cua les se con te s t an a t ravés de marca r en 

u n a esca la tipo Likert la f recuencia en que se p resen ta ron du ran te el 

últ imo mes . 

Procedimiento 

Las par t i c ipan tes fue ron con tac tadas e n s u lugar de t rabajo, en donde 

contes taron todos los cuest ionar ios . E n u n pr imer momento cada 

part icipante firmó u n a ca r t a de aceptación y contes tó el cuest ionario de 

datos genera les y háb i tos . Después , con te s t a ron el cuest ionario diario de 

actividades e n u n d í a en t re s e m a n a (jueves) y u n o en fin de s emana 

(domingo), r epor tando el horar io e n el que realizó cada actividad d u r a n t e el 

día anterior . También d u r a n t e este ú l t imo dia las par t ic ipantes contes taron 

la escala de es t rés percibido. 

Análisis de da tos 

Se anal izaron las d i ferencias en el ciclo vigilia-sueño, y el u s o del tiempo 

del estilo de vida en t r e los d ías ent re s e m a n a y los de fin de semana , así 

como se compara ron las par t ic ipantes de t u r n o ma tu t ino y las de vespertino. 

Se u s a r o n técnicas es tadís t icas paramét r icas , como t de S tuden t , para el 

análisis de los da tos de sueño , y no paramét r icas , como T de Wilcoxon y U de 

Mann-Whitney, pa ra el anál is i s de los cambios en las o t ras actividades del 



estilo de vida. Además de es tos , se utilizó la p r u e b a de Chi c u a d r a d a (X2) 

pa ra el análisis de la edad con el es tado civil y la pa t e rn idad de las 

t rabajadoras . 

Para el análisis de da to s sólo se tomaron los g rupos de 15 par t i c ipan tes o 

mayores en cada caso par t icular ; debido a esto, m u c h a s de las act ividades 

q u e fueron realizadas por m e n o s de 15 pe rsonas no se incluyen e n el reporte 

d e resultados. 



6. R e s u l t a d o s 

Cambios e n e l e s t i l o de v ida a t r a v é s de la s e m a n a 

Al c o m p a r a r el d o r m i r e n t r e s e m a n a con el de fin de s e m a n a , la h o r a de l 

día en la q u e se d e s p e r t a r o n el fin de s e m a n a fue m á s ta rde , a s í c o m o la 

durac ión del d o r m i r f u e m a y o r e n e s t e día , t a n t o e n l a s s u j e t o s m a t u t i n a s 

(retraso en la hora de despertar = 2:09 h, t = -9.72, p < 0.0001; aumento en la 

duración del dormir = 1:46 h, t = -6.33, p < 0.0001), como e n l a s v e s p e r t i n a s 

(retraso en la hora de despertar = 1:06 h, t = -4.28, p < 0.001; aumento en la 

duración del dormir = 0:44 h, t = -2.55, p < 0.02) (Tabla 2, F i g u r a 1). Las 

su je tos del t u m o m a t u t i n o tuv ie ron u n mayor r e t r a so e n la h o r a de 

desper t a r (í = 3.08, p < 0.01) y u n m a y o r a u m e n t o e n la d u r a c i ó n del d o r m i r 

(it = 2.58,p < 0.02). 

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

Características del dormir Trabajadoras 
matutinas 

Trabajadoras 
vespertinas t 

Hora de acostarse Entre semana 
Fin de semana 
Retraso dormir 

22:46 ±1:10 
23:10 ± 1:27 
0:25 ± 1.37 

23:55 ± 1:06 
24:17± 1:15 
0:22 ± 1:23 

-4.90*** 
-3.95*** 
0.13 

t -1.83 -1.78 
Hora de despertar Entre semana 

Fin de semana 
Retraso despertar 

5:50 ± 0:37 
7:58 ± 1:38 
2:09 ±1:35 

7:55 ± 1:13 
9:01 ±1:30 
1:06 ±1:41 

-10.80*** 
-3.21** 
3.08** 

t -9.72*** -4.28*** 
Duración del 
dormir 

Entre semana 
Fin de semana 
Aumento duración 

7:04 ± 1:08 
8:48 ± 1:57 
1:46 ±2:00 

8:00 ± 1:19 
8:44 ±1:29 
0:44 ± 1:53 

-3.73*** 
0.18 
2.58* 

t -6.33*** -2.55* 
Ñola: Los datos representan Promedio ± desviación estándar, en horas.minutos. 
* p < 0.02, ** p < 0.01. *** p < 0.001 



A ú n y c u a n d o n i n g u n o de los d o s g r u p o s p r e s e n t a r o n d i ferencias 

s igni f ica t ivas a t r avés de la s e m a n a e n la h o r a de a c o s t a r s e a d o r m i r , sí se 

p r e s e n t a r o n d i f e renc ia s al t o m a r t o d a s l a s p a r t i c i p a n t e s (entre semana 

promedio = 23:17, s = 1:16; fin de semana promedio « 23:41 h, s - 1:28, t = -

2.55, p < 0.02). 
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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, líneas verticales = error estándar. 

No sólo el sueño-vigi l ia c ambió a t r avés de la s e m a n a , s ino q u e t a m b i é n se 

p r e s e n t a r o n c a m b i o s e n el ho ra r io de o t r a s ac t iv idades del est i lo de vida, 

sob re todo e n l a s p e r s o n a s q u e l levaron u n hora r io m a t u t i n o . 



Al comparar los da tos de ent re s e m a n a c o n t r a fin de s e m a n a por grupo de 

part icipantes con u n a p r u e b a T de Wilcoxon, t an to las pe r sonas ma tu t i na s 

como las vesper t inas cambiaron el h o r a r i o e n el que realizaron por pr imera 

vez actividades de aseo personal (matutinas entre semana [MESJ promedio = 

6:10h, EES = 0:17h, matutinas fin de semana- [MFSJ promedio = 10:34h, EES = 

0:32h, T= 60, p < 0.0001; vespertinas entre semana [VES] promedio = 9:59h, 

EES = 0:24fy vespertinas fin de semana [VFS] promedio = ll:53h, EES = 

0:35h, T = 107.5, p < 0.001), l abores d o m é s t i c a s (MES promedio = 14:14h, 

EES = 0:59h, MFS promedio = 10.27H, EES = 0:29h, T = 120, p < 0.001; VES 

promedio = 9:22h, EES = 0:27h, VFS promedio = 10:43h, EES = 0:39h, T = 

71.5, p < 0.025¡ y t ras lado (MES promedio - 8:llh, EES = 0:27h, MFS 

promedio = 13:32b, EES = 0:41h, T = 51.5, p < 0.0001; VES promedio = 

ll:38h, EES = 0:22h, VFS promedio = 14:30h, EES = 0:38h, T = 65, p < 0.02), 

retrasando s u horario en todos los c a s o s excepto en el caso de las labores 

domésticas de las par t ic ipantes v e s p e r t i n a s (Tabla 3, Figura 2). 

Por otro lado, en u n a serie de ac t iv idades sólo p resen ta ron cambios a 

través de la s e m a n a l a s par t ic ipantes m a t u t i n a s , como en la pr imera 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:llh, EES - 0:52h, VFS 

promedio = 12:16h, EES = 0:55h, T = 62.5, NS¡ y cu idar n iños (MES promedio 

= 15:2Ih, EES = l:06h, MFS promedio = 10:50h, EES = 0:59h, T = 45, p < 

0.02; VES promedio = 9:38h, EES - l:22h, VFS promedio = 9:54h, EES = 

l:03h, T - 52, NSf, a s í como en la p r i m e r a h o r a de comer (MES promedio = 

8:30h, EES = 0:21h, MFS promedio = lO.OOh, EES = 0:20h, T - 172, p < 0.001; 
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Figura 2. Actividades del estilo 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 = 10:56b, EES = 0:20h, 7 

= 265, NSj y la ú l t i m a h o r a 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, NSj, en 

l a s c u a l e s l a s p a r t i c i p a n t e s del t u m o m a t u t i n o r e t r a sa ron su horar io , con 

excepc ión d e c u i d a r n iños , e n la cua l ade l an t a ron la h o r a de inicio el fin de 

s e m a n a ( tabla 3, figura 3). 



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

Primera hora en el día Ultima hora en el día 
Actividad Matutinas Vespertinas U Matutinas Vespertinas U 
Ir al ES 7:21 ±0:26 9:46±0:38 568.5" 20:42±0:22 21:12±0:30 422.5 
baño FS 7:52±0.21 9:28±0:26 691.5* 20:36±0:23 20:47±0:36 519.O 

T 332 360 207 87.5 
Comer ES 8:30±0:21 10:25±0 25 607.5" 18:20±0:23 20:18±0:34 407.5" 

FS 10:00±0:20 10:56±0:20 783.5* 20:00±0:23 19:26±0:29 709.5 
T 1 7 2 " 265 111* 145 

Labores ES 14:14±0:59 9:22±0:27 425.0* 19:34±0;37 12:33±1:03 64.0** 
domésticas FS 10:27±0:29 10:43±0:39 673.0 16:52±0:37 15:24±1:25 204.0 

T 1 2 0 " 71.5* 18.5* t 
Aseo ES 6:10±0:17 9:59±0:24 85.0*** 12:46±1:44 13:49±0:55 122.5 
Personal FS 10:34±0:32 11:53±0:35 751.5* 14:56±1:09 

T 6 0 " " 107.5" 
Traslado ES 8:11 ±0:27 11:38±0:22 465.5*** 17;02±0:22 20:24±0:34 139.5"* 

FS 13:32±0:41 14:30±0:38 460 0 18:31±0:59 18:47±0:53 198.5 
T 5 1 . 5 " ' 65" 37 t 

Cuidar ES 15:21 ±1:06 9:38±1:22 122.0* 21:38±0:53 
niños FS 10:50±0:59 9:54±1:03 269.5 19:30±0:49 20:19±0:48 158.0 

T 45* 52 t 
Platicar ES 14:01±0:39 13:57±0:48 837.5 18:43±0:34 21:48±0:22 82.0*" 

FS 12:48±0:38 13:35±0:42 818.5 19:45±0:32 19:51±0:46 466.0 
T 316.5 245.5 88.5 18 

Ver ES 17:16±0:49 17:29±0:57 740.5 19:50±0:59 21:07±1:13 102.0* 
televisión FS 15:56±0:43 15:23±0:48 807.5 20:55±0:24 20:36±0:47 392.5 

T 306.5 170.5 57 t 
Escuchar ES 9:45±0:46 12:11±0:52 255.0* 14:03±0:58 17:11±0:59 98.0 
radio FS 13:41 ±0:54 12:16±0:55 227.0 14:25±0:57 

T 2* 62.5 t 
Hablar por ES 11:37±0:44 14:21±0:44 431.0* 16:22±0:38 20:17±0:34 63.0** 
teléfono FS 14:05±0:45 12:47±0:53 309.0 

T 104.5 110.5 
Tomar ES 8:36±0:23 11:2411:01 129.0* 
café FS 11:00±0:50 12:21±1:12 181.0 

T 31.5* t 
Los datos representan el promedio ± error estándar, y se presentan en horas:minutos. ES = entre 

semana, FS = fin de semana 
* p < 0 025, " p < 0.01, *** p < 0 001 t No se presenta el resultado la prueba T de Wilcoxon debido a 

que la cantidad de participantes fue menor a 15 (n<15). 
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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. 

A l g u n a s ac t i v idades n o p r e s e n t a r o n d i f e renc ia s s ign i f ica t ivas e n t r e s u s 

h o r a r i o s del d ía e n t r e s e m a n a y del fin de s e m a n a , e n n i n g u n o de los dos 

g r u p o s ; e s t a s ac t iv idades f u e r o n : p r i m e r a h o r a de h a b l a r por te léfono (MES 

promedio - ll: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 matótinas (mat) y 
vespertinas (vesp) entre semana (ES), pero no en fin de semana (FS). 

EES = 0:53h, T - 110.5, NS¡, p r i m e r a h o r a de p la t icar {MES promedio = 

14:0 lh, 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), ú l t i m a h o r a de p la t i ca r (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), p r imera h o r a 

de ir al b a ñ o (MES promedio = 7:21h, EES = 0:26K MFS promedio = 7:52h, 



EES = 0:2Ih, T = 332, NS; VES promedio = 9:46h, EES = 0:38h, VFS promedio 

= 9:28h, EES = 0:26h, T = 360, NS) y ú l t ima ho ra de ir al b a ñ o (MES promedio 

= 20:42h, EES = 0:22h, MFS promedio = 20:36h, EES = 0:23h, T = 207, NS; 

VES promedio = 21:12h, EES = 0:30h, VFS promedio = 20:47h, EES = 0:36h, T 

= 87.5, NS). 

Diferenc ias e n e l e s t i l o de v ida entre las trabajadoras matut inas y 

vesper t inas 

En lo q u e r e spec ta al ciclo de s u e ñ o - vigilia, al c o m p a r a r los hábi tos de 

dormir en t re las t r a b a j a d o r a s de los dos t u m o s , se e n c o n t r a r o n diferencias 

en la h o r a de acos ta r se a do rmi r (matutinas promedio = 22:46h, s = 1:10; 

vespertinas promedio = 23 55h, s = 1:06; t = -4.99, p < 0.0001) (Tabla 2, 

Figura 1), la ho ra de d e s p e r t a r (matutinas promedio = 5:50h, s - 0:37; 

vespertinas promedio = 7:55h, s - 1:13; t = -10.80, p < .0007) y la durac ión del 

dormir (matutinas promedio = 7:04, s * 1:08; vespertinas promedio = 8:00h, s 

= 1:19, t - -3.73, p < 0.00J) e n el d ia en t r e semaJ ia (Tabla 2, Figura 1). Con 

esto, las pa r t i c ipan tes m a t u t i n a s se a c u e s t a n y se l evan tan m á s temprano, 

as í como d u e r m e n m e n o s e n e s t o s d ías . 

Por otro lado, en el de ñn de s e m a n a se e n c o n t r a r o n d i ferencias en la hora 

de acos ta r se (matut inas promedio = 23:10, s = 1:27; vespertinas promedio = 

24:17h, s = 1.15; t = -3.95, p < 0.001) y de d e s p e r t a r (matutinos promedio -

7:58, s = 1:38; vespertinas promedio = 9:01h, s = 1:30; t = -3.21, p < 0.01), 

pero no e n la du rac ión (matutinas promedio ~ 8:48h, s = 1:57; vespertinas 

promedio = 8:44, s = 1:29; t = 0.18, NS), con lo c u a l las s u j e t o s del turno 

m a t u t i n o se d e s p e r t a r o n y se a c o s t a r o n m á s t e m p r a n o , pero durmieron la 

m i s m a c a n t i d a d de h o r a s q u e l a s del vesper t ino . 



Además de los c a m b i o s e n c o n t r a d o s e n el dormir, se p resen ta ron 

diferencias en t r e los g r u p o s de pa r t i c ipan tes en el horar io de o t r a s 

act ividades del estilo de v ida . Al c o m p a r a r los dos g rupos de t r aba jadoras , 

a l gunas act ividades f u e r o n r ea l i zadas e n di ferentes horar ios d i ferentes ent re 

s e m a n a , pero no el fin de s e m a n a (Tabla 3, Figura 4). Las labores domés t icas 

[MES promedio = 14:14h, EES = 0:59h, VES promedio = 9:22b, EES = 0:27b, U 

= 425, p < 0.02; MFS promedio * 10:27b, EES = 0:29b, VFS promedio = 

10:43b, EES = 0:39b, U = 673 , NS\ y c u i d a r n iños (MES promedio = 15:21h, 

EES - 1:06}\ VES promedio = 9:38h, EES = 1:221% U = 122, p < 0.02; MFS 

promedio = 10:50b, EES = 0:59h, VFS promedio = 9:54b, EES = l:03h, U = 

269.5, NS\, se empeza ron a realizar m á s t emprano por las t r aba j ado ras 

vesper t inas el d ía de en t re s e m a n a . 

Por el contrar io , la p r i m e r a hora de t o m a r café (MES promedio = 8:36h, 

EES = 0:23f% VES promedio = ll:24h, EES - l:01h, U = 129, p < 0.02; MFS 

promedio = ll.OOh, EES = 0:50h, VFS promedio = 12:21h, EES = l:12h, U = 

181, NSj, e s c u c h a r radio ( M E S promedio = 9:45h, EES = 0:46h, VES promedio 

= 12:llh, EES = 0:52h, U = 255, p < 0.02; MFS promedio - 13:41h, EES = 

0:54K VFSpromedio - 12:16b, EES = 0:55b, U = 227, NS\, hab l a r por teléfono 

{MES promedio = 11:37b, EES = 0:44b, VES promedio = 14:21b, EES = 0:44b, 

U =431 , p < 0.02; MFS promedio = 14:05:h, EES = 0:45h, VFS promedio = 

12:47b, EES = 03h, U = 309, NS) y t r a s l ado (MES promedio = 8:11b, EES = 

0:27b, VES promedio = ll:38h, EES = 0:22b, U = 465.5, p < 0.001; MFS 

promedio = 13:32b, EES = 0:4Ib, VFS promedio = 14:30b, EES = 0:38b, U = 

460, NSj, a s í como la ú l t i m a ho ra de t r a s l ado (MES promedio - 17:02b, EES = 

0:22h, VES promedio = 20:24b, EES = 0:34b, U - 139.5, p < 0.001; MFS 

promedio = 18:31b, EES = 0:59h, VFS promedio = 18:47b, EES = 0:53h, U = 



198.5, NS\, comer ( M E S promedio = 18:20h, EES « 0:23b, VES promedio = 

20:18h, EES = 0:34h, U = 407.5, p < 0.001; MFS promedio = 20:00b, EES = 

0:23K VES promedio = 19:26b, EES = 0:29h, U = 709.5, JVS) y p la t i ca r (MES 

promedio = 18:43h, EES » VES promedio = 21:48b, EES = 0:22h, U = 

82, p < 0.0001; MFS promedio = 19:45b, EES = 0:32b, VFS promedio = 19:51h, 

EES ~ 0:46h, U = 466, NS} l a s p a r t i c i p a n t e s del t u r n o m a t u t i n o l a s realizaron 

m á s t e m p r a n o s o l a m e n t e el d ía en t r e s e m a n a (Tabla 3 , F igu ra 4). 

co UJ U) -H O t5 Q> 
E o 

24 , 

18 

12 

re 6 
o X 

i 

i 

•= Q- rs 

ES FS 
Pírmera hora 

Aseo personal 

ES FS 
Pírmera hora 

Ir al baño 

— a. <o u> ra 
E ® E 

ES FS 
Pírmera hora 

Comer 

Figura 5. Actividades del estilo de vida diferentes entre las matutinas (mat) y 
vespertinas (vesp) entre semana (ES) y en fin de semana (FS). 



Por o t ra par te , l a s pa r t i c ipan tes real izaron en di ferentes horar ios de 

ciertas ac t iv idades t a n t o el día e n t r e s e m a n a como el de fin de s e m a n a , que 

fueron: la p r imera h o r a de a s e o pe r sona l (MES promedio = 6:10h, EES = 

0:17f\ VES promedio = 9:59h, EES = 0:24h, U = 85, p < 0.0001; fin MFS 

promedio = 10:34h, EES = 0:32h, VFS promedio = ll:53h, EES = 0:35h, U = 

751.5, p < 0.02), i r al baño , (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 = 0:2Ih, VFS promedio = 9:28h, EES = 0:26h, U = 691.5, p < 0.02) y 

comer (MES promedio = 8:30h, EES = 0:2lh, VES promedio = 10:25h, EES = 

0:25h, U = 607.5, p < 0.001; MFS promedio = 10:00h, EES = 0:20h, VFS 

promedio = 10:56h, EES = 0:20h, U = 783.5, p < 0.02), l a s cua les fueron 

llevadas a cabo por l a s p e r s o n a s de t u r n o ma tu t ino m á s t emprano en ambos 

días (Tabla 3, F igura 5). 

Además de es to , n o se p r e sen tó diferencia significativa ent re los dos 

grupos e n la p r imera h o r a de p la t icar (MES promedio = 14:01h, EES = 0:39h, 

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¡, ú l t ima 

hora de ir al b a ñ o (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, 

VFS promedio = 20:47h, EES = 0:36h, U = 519, NS¡ y ver TV, (MES promedio = 

19:50h, EES = 0:59h, VES promedio = 21:07% EES = l:13h, U = 102.0, p < 

0.02; MFS promedio « 20:55b, EES = 0:24h, VFS promedio = 20:36h, EES = 

0:47h, U = 392.5, NS¡, e n n inguno de los d o s días. 

Al observar los r e s u l t a d o s p r e s e n t a d o s h a s t a ahora, se encont ró que en la 

primera hora de e s c u c h a r radio y cu ida r niños, as i como e n la pr imera y 

úl t ima ho ra de comer , las pa r t i c ipan tes del t u rno ma tu t ino modificaron su 



horar io en el día de fin de s e m a n a de tal f o r m a q u e rea l izaron estas 

ac t iv idades a la m i s m a ho ra q u e l a s del t u r n o vesper t ino d u r a n t e a m b o s días 

(Tabla 3, figura 3). Asimismo, al obse rva r los c a m b i o s p r e s e n t a d o s de entre 

s e m a n a a l f in de s e m a n a en la ú l t i m a h o r a de p la t icar y t r a s l ado , las 

t r a b a j a d o r a s del t u m o m a t u t i n o la r e t r a s a r o n , m i e n t r a s q u e l a s de turno 

vesper t ino la ade l an ta ron , a m b a s rea l i zándo las a la m i s m a h o r a d u r a n t e el 

fin de s e m a n a (Tabla 3, figura 3 y f igura 4). 

Edad y e s t r é s e n las trabajadoras m a t u t i n a s y v e s p e r t i n a s 

La edad de las t r a b a j a d o r a s de t u r n o m a t u t i n o y vesper t ino f u e comparada 

con la p r u e b a t de S t u d e n t y se p r e s e n t a r o n d i fe renc ias s ignif icat ivas entre 

s u s p romedios (í = 2.40, p < 0.02) (Figura 8). Deb ido a q u e la selección de las 

pa r t i c ipan tes m a t u t i n a s fue equ iva len te a l as v e s p e r t i n a s sólo en cant idad, el 

m u e s t r e o se hizo al azar en t re l a s p e r s o n a s del t u r n o m a t u t i n o q u e cumplían 

con el requis i to de e n t r a r a t r a b a j a r e n t r e 7 :00 y 8:00 a .m. , por lo que las 

pa r t i c ipan te s finalmente i nc lu idas e n es te e s t u d i o p u e d e n ser consideradas 

como rep resen ta t ivas de t o d a s l a s t r a b a j a d o r a s de las facultades 

pa r t i c ipan tes . 

Pa ra anal izar la relación de e s t a d i ferencia d e edad en t r e los t u r n o s cor; 

fac tores como el e s t ado civil o la c a n t i d a d de hi jos , se dividió a las 

t r a b a j a d o r a s en 2 g r u p o s de e d a d , m e n o r e s de 30 a ñ o s y de 3 0 años o 

mayores . Se p r e s e n t a r o n r e l ac iones s ignif icat ivas en t r e los g rupos de edad 5 

el t ene r o n o u n a pa r e j a (X 2 = 8.08, p < 0.01; f i gu ra 6), con lo que la mayoría 

de las p e r s o n a s del grupo de 3 0 a ñ o s o m a y o r e s t i enen u n a pare ja , mientras 

q u e las m e n o r e s de 3 0 a ñ o s n o l a t i e n e n . 
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años y mayores). X2 = 8.08, p < 0.01. 

A d e m á s de esto, t ambién se r e l ac ionaron los g rupos de edad con el t ene r o 

no h i jos (X? = 8.48, p < 0.0J; ñ g u r a 7) en donde la mayor ía de las 

t r a b a j a d o r a s de 30 años o m á s t i e n e n hi jos , m i e n t r a s que l as m e n o r e s de 30 

a ñ o s n o los t ienen. Con es t a in fo rmac ión es posible que la d is t r ibución de l as 

p e r s o n a s mayores o menores de e d a d e n los d i fe ren tes t u r n o s se d e b a a u n a 

cues t ión del rol, en donde las m u j e r e s organizan s u s hora r ios de t r aba jo con 

el de s u s pa re jas o hijos, con el f in d e coincidir en el t i empo libre con ellos. 

Sobre e s t a s diferencias en e d a d e n t r e las t r a b a j a d o r a s de c a d a tu rno , se 

exploró la posibilidad de q u e r e p r e s e n t a r a n u n a in f luenc ia sobre las 

d i ferencias en el estilo de v ida r e p o r t a d a s en es te t raba jo . Con el fin de 

e l iminar e s t a s diferencias de e d a d , se r edu jo el rango de edad a en t re 24 y 4 5 



a ñ o s , c o n lo c u a l l o s p romedios de e d a d de los d o s t u r n o s de j a ron de ser 

s ign i f i ca t ivamen te d i f e r e n t e s (37 trabajadoras matutinas edad promedio = 

33.38 años, s = 5.40; 23 trabajadoras vespertinas edad promedio = 31.87 

años, s = 6.26; í = 0.99, p = 0.33; figura 8). 

Tabla 4. Características del ciclo vigilia - sueño entre matutinas y vespertinas, entre 
semana y en fin de semana. Rango reducido de edad, de 24 a 45 años. 

Características del dormir Trabajadoras Trabajadoras 
matutinas vespertinas U 

Hora de Entre semana 22:35 ±0:11 23:45 ± 0:10 145.0"* 
acostarse Fin de semana 23:09 ±0:14 23:52 ±0:13 270.5* 

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 + 0:18 316.0 

Retraso despertar 2:24 ±0:16 1:25 ±0:20 280.5* 
T 5 * " 18*** 

Duración Entre semana 7:12 + 0:11 7:44 ± 0:15 300.0T 

del Fin de semana 9:01 ±0:21 9:02 ± 0:18 421.0 
dormir Aumento duración 1:49 ±0:22 1:18 ±0:20 371.5 

T 63.5*" 1 5 " 
Nota: Los datos representan Promedio ± error estándar, en horas:minutos. 
* p < 0.03, ** p < 0.01. — p <0.001, T p = 0.06 

Al a n a l i z a r d e n u e v a c u e n t a l a s d i fe renc ias e n t r e l a s t r a b a j a d o r a s de los 

d o s t u m o s de t r a b a j o , inc luyendo s o l a m e n t e a q u e l l a s q u e tuv ie ran e n t r e 24 

y 4 5 a ñ o s de e d a d , s e e n c o n t r a r o n r e s u l t a d o s s imi la res a los que inc lu ían a 

t o d a s l a s p a r t i c i p a n t e s . Por u n lado s u s h á b i t o s de s u e ñ o p r e s e n t a r o n las 

m i s m a s d i f e r e n c i a s e n t r e los g rupos , e n t r e s e m a n a y fin de s e m a n a , con las 

e x c e p c i o n e s q u e l a h o r a de d e s p e r t a r el fin de s e m a n a n o presentó 

d i f e r e n c i a s e n t r e l o s t u m o s ( m a t u t i n a s p romed io = 8:1 l h , EES = 0:17h, 

v e s p e r t i n a s p r o m e d i o • 8 :54h , E E S = 0 : 1 8 h , U = 316 , NS), as í como sólo se 

p r e s e n t ó u n a t e n d e n c i a en la d u r a c i ó n del do rmi r e n t r e s e m a n a (matutinas 



promedio - 7:12% E £ S - 0:11% vespertinas promedio = 7:44 h, EES = 0:15 % 

U= 300, p - 0.06\ (ver t ab la 4). 
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Figura 7. Frecuencia de participantes con y sin hijos, según la edad (menores de 30 
años y de 30 años y mayores). X2 = 8.08, p < 0.01. ; 

E n c u a n t o al r e s to de l a s a c t i v i d a d e s del est i lo de vida, l a s q u e n o 

coincid ieron c o n los r e s u l t a d o s e n c o n t r a d o s con t o d a s l a s pa r t i c ipan t e s , al 

no p r e s e n t a r d i fe renc ias e n t r e l o s t u m o s el d ía e n t r e s e m a n a , f u e r o n : la 

p r i m e r a h o r a de c u i d a r n i ñ o s (MES promedio = 14:51h, EES = 1:08h, VES 

promedio = 10:11% EES = 1:59h, U = 82.5, NS¡ y h a b l a r po r teléfono (MES 

promedio = 12:16h, EES = 0:53h, VES promedio = 13:36h, EES « 0:58% U = 

215.5, NS), as í como se p r e s e n t a r o n d i fe renc ias e n t r e los t u r n o s q u e n o 

h a b í a n s ido e n c o n t r a d a s e n l a ú l t i m a h o r a d e h a b l a r p o r te léfono (JlíES 

S 

10 

o 
Con hijos Sin hijos 

Edad menores de 30 años 
Con hijos Sin hijos 

Edad de 30 años y mayores 



promedio = 17:15h, EES = 0:5Ih, VES promedio = 20:42h, EES = 0:42h, U = 

21, p < 0.03) d u r a n t e e s t e m i s m o día . 

Por o t ro lado, de l a s d i f e r e n c i a s de h o r a r i o e n t r e l a s p a r t i c i p a n t e s de los 2 

t u m o s d u r a n t e el fin de s e m a n a , sólo p e r m a n e c i ó c l a r a m e n t e el d e s f a s e en la 

p r i m e r a h o r a de c o m e r (MFS promedio = 10:1 Oh, EES = 0:23h, VFS promedio = 

11:39h, EES = 0:29h, U = 234, p < 0.01), m i e n t r a s q u e e n la p r i m e r a h o r a de 

ir a l b a ñ o sólo se p r e s e n t ó u n a t e n d e n c i a a s e r d i f e ren te (MFS promedio ~ 

7:55h, EES = 0:23h, VFS promedio = 9:05h, EES = 0:29h, U = 288.5, p = 0.06), 

y n o se p r e s e n t ó d i fe renc ia e n la p r i m e r a h o r a de a s e o p e r s o n a l (MFS 

promedio = ll:05h, EES = 0:40h, VFS promedio = ll:05h, EES = 0:42h, U = 

373.5, NS) ( tabla 5). 
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Figura 8. Promedios y errores estándar de la edad de todas las trabajadoras (18 a 59 
años; t = 2.40, p < 0.02) y trabajadoras de rango de edad reducido (24 a 45 
años; t = 0.99. NS). 



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 años). 

Primera hora en el día Ultima hora en el día 
Actividad Matutinas Vespertinas U Matutinas Vespertinas U 
Ir al ES 7:16±0.31 9:10±0:46 224 0 " 20:37±0:27 21:40±0:31 137.0 
baño FS 7:55±0:23 9:05±0:29 288.5t 20:41 ±0:25 21:32±0:40 167.0 

T 111.5 t 108.5 115.5 28.0 
Comer ES 8:28±0:26 10:23±0:37 249 .0" 18:11±0:29 20:37±0:39 133.5" 

FS 10:10±0:23 11:39±0.29 234 .0 " 19:37±0:29 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* 19-43±0:23 11:54*1:16 17.0*" 
Domésticas FS 10:02±0 33 10:43±0:50 287.5 17:05±0:41 17:34±0:50 82.0 

T 69.5 " 2.5 " 13.0 * t 
Aseo ES 615±0:24 9:57±0:42 45 .0 " * 12:46±2:01 
Personal FS 11:05±0.40 11 05±0:42 373 5 

T 38.0 * " 34 5 * 
Traslado ES 8:00±0'32 11:55±0:27 141.0"* 17:04±0:27 20:53±0:35 50.0"* 

FS 14:02±0:47 14:28±0:48 213.5 19:05±1:16 18:49±0:55 60.5 
T 13.0 * " 17.5 * Î t 

Cuidar ES 14:51 ±1:08 10:11±1:59 82.5 21:21±1:00 
Niños FS 10:12±1:09 9:09±0:35 149.5 20:07±0:52 20:18±0:55 116.0 

T 18.0 ** 27.0 11.0 
Platicar ES 14:11±0:49 13:28±1:09 270.5 19:03±0:28 

FS 12:58±0:42 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 17.16±1:25 301.0 20:40±0.51 
Televisión FS 15:07±0:53 16:09±1:01 314 5 20:48±0:29 21:00±0:56 166.5 

T 142.5 * 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 12:54±1:20 75.0 16:30±1:11 

T 2 . 0 " t t 
Hablar por ES 12:16±0:53 13:36±0:58 215.5 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 ± error estándar, en horas:minutos. ES = entre semana, FS = fin 

de semana. 
* p < 0 03, ~ p < 0 01. * " p < 0.001, t p = 0.06, * n<10 



C o n r e s p e c t o a o t r o s fac tores explorados e n es te t r aba jo , como el nivel de 

e s t r é s de l a s t r a b a j a d o r a s , no se e n c o n t r a r o n d i fe renc ias s ignif icat ivas entre 

l a s t r a b a j a d o r a s ( t rabajadoras tumo matutino estrés promedio - 15.44, s -

6.03; trabajadoras tumo vespertino estrés promedio = 15.33, s = 4.20; t = 0.11, 

NS¡, c o n lo q u e s e s u p o n e que el e s t a r e n cua lqu i e r a de e s t o s d o s horar ios 

impl ica el m i s m o n ive l de es t rés . 
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Figura 9. Promedios y errores estándar (EES) del nivel percibido de estrés de las 
participantes, según si tienen o no hijos (t = 2.71, p < 0.01). 

Al e s t u d i a r o t r o s fac tores que podr ían a soc ia r se con el nivel de es t rés , no 

se e n c o n t r a r o n d i f e renc ia s significativas e n t r e el t e n e r o n o u n a pare ja , rol de 

e s p o s a ( t raba jadoras con pareja estrés promedio = 15.05, s = 4.42; 

trabajadoras sin pareja estrés promedio = 15.63, s - 5.83; t = -0.51, JVS); sin 



embargo, sí se e n c o n t r a r o n d i fe renc ias en el nivel de e s t r é s en t re l as 

par t ic ipantes que t i enen o no hijos, ro l de m a d r e ( t rabajadoras 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), p r e s e n t a n d o u n nivel de e s t r é s mayor las 

t r aba j ado ra s con h i jos q u e las que no lo s t i enen . Es to podr ía ser asociado a 

que el nivel de e s t r é s se vea afec tado c u a n d o las p e r s o n a s t i enen varios roles 

sociales, en es te caso t r aba j ado ra y m a d r e . 



7. Discusión 

AI observar los resu l tados encont rados en este es tudio, parece ser que lo 

planteado en o t ras investigaciones sobre las d i ferencias en t re los d ías de 

t rabajo o es tudio y los de descanso se conf i rman (Valdez et al., 1996; 

Machado et al., 1998). Así como en esos estudios, en este t rabajo también se 

presentaron diferencias significativas en el horar io del dormir ent re es tos 

días, t an to en las t r aba j ado ra s ma tu t inas como en las vesper t inas . En 

cuan to a la durac ión del dormir, las t raba jadoras m a t u t i n a s la a u m e n t a n de 

tal forma en los fines de s e m a n a que due rmen la m i s m a cant idad de horas 

que las vesper t inas d u r a n t e es tos días, lo cual ind ica u n a posible privación 

de sueño en las t r aba jadoras matut inas ; es to ha sido observado 

anter iormente en otros es tudios (Web, 1985; Machado etal., 1998). 

Por otro lado, t ambién se encontraron di ferencias entre los grupos de 

par t ic ipantes en el horar io de las actividades del estilo de vida, las cuales 

podrían ser asoc iadas al horario de t rabajo, a sumido con el rol de 

t rabajadora , o al horario de dormir. 

Algunas de e s t a s actividades se podrían cons ide ra r como asoc iadas al 

horario de t rabajo , ya que se realizarían en el t iempo libre con el que 

c u e n t a n las pe rsonas . Por ejemplo, las labores domést icas , las cuales se 

empezaron a realizar a n t e s de ir a t rabajar en el ca so de las t r aba jadoras 

vespert inas, y d e s p u é s de salir de t rabajar , en el c a s o de las ma tu t inas . 

Ot ras act ividades p u e d e n relacionarse con el t rabajo porque fueron 

llevadas a cabo ya s ea alrededor de la hora de e n t r a d a y salida de éste, como 

fue el t ras lado y la ú l t ima hora de comida, o den t ro de las h o r a s laborables, 

en el caso de la p r imera ho ra de tomar café, e s c u c h a r radio y hab la r por 

teléfono. El que las t r aba jadoras no presenten d i fe renc ias de horario en es tas 



act ividades e n el d ía de el fin de semana, apoya la asociación con el t u m o de 

t raba jo , ya q u e e n e s tos d ías no es tán suped i t adas a éste . 

Por o t ra p a r t e , t an to el día ent re s e m a n a como el de fin de s e m a n a las 

pa r t i c ipan te s rea l i za ron en diferentes horarios c ier tas act ividades, que fueron 

la p r imera h o r a ir al baño, pr imera y úl t ima h o r a de comer, y ú l t ima hora de 

plat icar , l a s c u a l e s pueden ser asociadas con el horar io del dormir ya que, 

como en é s t e , l a s pe r sonas de tu rno matu t ino las real izaron m á s temprano 

que las del v e s p e r t i n o . 

Además d e es to , no se presentó diferencia significativa en t re los dos 

g rupos en l a p r i m e r a hora de platicar, ú l t ima ho ra de ir al b a ñ o y ver 

televisión, e n e l d ía ent re s e m a n a ni en el de fin de s e m a n a , por lo que estas 

ac t iv idades p u e d e n ser cons ideradas como independ ien te s del horario de 

t r aba jo o d e d o r m i r . 

Al o b s e r v a r los cambios de horario real izados por l as par t i c ipan tes del 

t u r n o m a t u t i n o y vespertino, las personas del t u r n o m a t u t i n o cambiaron el 

horar io de u n a mayor cant idad de actividades a t ravés de la s emana . Con 

esto, p o d e m o s p e n s a r que el horario ma tu t ino implica u n a reorganización 

mayor del u s o de l t iempo. 

Además , e n va r i a s actividades, como e s c u c h a r radio, cu ida r niños y 

comer , l a s p a r t i c i p a n t e s del t u m o matu t ino modificaron s u horar io en el día 

de fin de s e m a n a de tal forma que realizaron e s t a s ac t iv idades a la misma 

h o r a q u e l a s de l t u m o vespertino d u r a n t e a m b o s días , con lo cual se 

cor robora q u e el horar io matu t ino implica m á s modif icaciones en el estilo de 

vida. 

E s i m p o r t a n t e menc ionar que m u c h a s de las act ividades que fueron 

e n c u e s t a d a s n o pud ie ron ser incluidas en es te reporte debido a que la 

c a n t i d a d d e p a r t i c i p a n t e s que las realizaron fue muy reducida , por lo que no 



se pud ie ron llevar a cabo l o s anál i s i s es tad ís t icos per t inen tes . Por e s t a razón 

es necesar io realizar e s t u d i o s en u n f u t u r o que impl iquen u n a mayor 

can t idad de d í a s de r eg i s t ro de l as act ividades, p a r a conocer m á s a fondo la 

organización tempora l de o t r a s c o n d u c t a s como el t omar alcohol, as is t i r a 

r eun iones , etc. 

Con re spec to a o t ros f a c t o r e s e s tud iados , se encon t ra ron relaciones en t r e 

la edad y el t ene r p a r e j a o hi jos , p r e s e n t á n d o s e es tos roles de e sposa o 

m a d r e con mayor f r e c u e n c i a e n t r e las t r a b a j a d o r a s mayores de 30 años , las 

cua les l aboran en s u m a y o r í a en el horar io ma tu t ino , con lo que e s posible 

que e s t a s m u j e r e s s e l e c c i o n e n s u horar io de t r aba jo con el fin de h a c e r 

coincidir s u t iempo libre c o n el de su pa r e j a e hi jos. 

En c u a n t o al es t rés , s ó l o se e n c o n t r a r o n diferencias signi^ cat ivas en t re el 

t ene r o n o hijos, lo cua l p o d r í a en a l g u n a medida corroborar los hal lazgos 

sobre u n a mayor pres ión d e l t iempo y el t ener varios roles (Roxburgh, 2002; 

Mattingly y Bianchi , 2003) , e n es te caso el de t r aba j ado ra y el de madre . 



8. Conc lus iones 

Hipótesis 1. Se presenta un cambio de horario en las actividades de rutina, 

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

De los r e su l t ados encon t r ados e n es te t raba jo se desp renden las 

siguientes conclus iones : 

Los hora r ios de act ividades de r u t i n a , par t icu la rmente en el dormir, el 

aseo personal , las l abores domés t icas y el t raslado, se p resen ta ron de forma 

diferente en t r e los d ías laborales y los de descanso , en donde las 

t raba jadoras de a m b o s t u m o s r e t r a s a r o n el horario en que empezaron a 

realizar e s t a s act ividades, con las l a b o r e s domést icas como ún ica excepción. 

Además de esto, en o t ras ac t iv idades de ru t ina , comer y cuidar n iños , así 

como recreat ivas, e s c u c h a r radio, sólo l as t r aba j ado ra s m a t u t i n a s 

modificaron a u n horar io m á s ta rde en el fin de semana . 

En conclusión, l a s t r aba j ado ra s m a t u t i n a s p resen ta ron u n a mayor 

reorganización del u s o del t iempo a t r a v é s de la s e m a n a . 



Hipótesis 2. Entre las personas con tumo de trabajo matutino y vespertino se 

presentan diferencias en el estilo de vida y uso del tiempo, en los días 

laborales y los de descanso. 

D u r a n t e el d ía de en t re s e m a n a se p r e s e n t a r o n u n a mayor cant idad de 

act ividades con di ferentes hora r ios p a r a las t r a b a j a d o r a s ma tu t inas y 

vesper t inas . E s t a s act ividades f u e r o n t a n t o de r u t i n a (aseo personal , ir la 

baño, l abores domést icas , c u i d a r n iños , comer), como recreat ivas sociales 

(platicar, hab la r por teléfono), e i n e s t r u c t u r a d a s (escuchar el radio). 

De e s t a s act ividades, sólo en 3 ac t iv idades de r u t i n a l as t r aba jadoras de 

cada t u r n o p re sen t a ron d i fe ren tes h o r a r i o s d u r a n t e el fin de s e m a n a ; estas 

act ividades f u e r o n a seo persona l , ir al b a ñ o y comer. 

Con esto, se p u e d e conclui r que en los d ías laborales , las trabajadoras 

m a t u t i n a s y las vesper t inas real izan u n mayor n ú m e r o de actividades en 

d i fe ren tes horar ios que en el ñ n de s e m a n a . 



Referenc ias 

Alvarez, J . , Castilla, A. y Landero, R. (2001). La inserc ión laboral de obre ras y 

ca tedrá t i cas mex icanas y el impac to en su realización persona l y la 

d inámica familiar. Revista de Psicología Social, 16 (2): 209-227 . 

Alvarez J , y López, M. (1999). Carac ter í s t icas y explicaciones de los háb i to s 

de sa lud de los jóvenes . Revista de Psicología Social, 14 (2-3): 271-296 . 

Cardinali , D.P., Golombek, D.A. y B o n a n n i Rey, R.A. (1992). Relojes y 

calendarios biológicos. Fondo de Cu l tu r a Económica , Buenos Aires. 

Ciscel, D.H., Sharp , D.C. y Heath , J .A. (2000). Family work t r ends a n d 

pract ices : 1971 to 1991. Journal of Family and Economic Issues, 21 (1): 

23-36 . 

Cohen, S., Kamarck , T. y Mermels te in R. (1983). A global m e a s u r e of 

perceived s t ress . Journal of Health and Social Behavior, 23: 385-396 . 

Colomber, C. y Pérez-Hoyos, S. (1995). Research on lifestyles a n d hea l th : 

Search ing for meaning . Social Science and Medicine 41(6): 845-855. 

Coreil, J . , Levin, J .S . y Gartly J a c o , E. (1992). Esti lo de vida. Un concepto 

emergente en las c iencias sociomédicas . Clínica y Salud 3(3): 221-231 . 

Coren, S. (1996). Daylight savings t ime a n d traffic accidents . New Ingland 

Journal of Medicine 334: 924 -925 . 

Deacon, S. y Arendt, J . (1996). Adapt ing to p h a s e shif ts . I. An exper imental 

model for J e t Lag a n d Shif t Work. Physiology and Behavior 59(4-5): 665-

673. 

Elias, N. y Dunn ing , E. (1992). El ocio en el espec t ro del t iempo libre. Elias, 

N. y Dunn ing , E. (Eds.) Deporte y Ocio en el Proceso de la Civilización. 

Fondo de Cu l tu ra Económica, México: 117-156. 



Elliott , D.H. y Elliott, J.L. (1990). Behaviour and the lifestyle cycle: A 

consideration of the role of longi tudinal t ime u s e s tudies . Social 

indicators Research, 23: 395-414. 

F^ikuda, S. y Morimoto, K. (2001). Lifestyle, s t ress and Cortisol response: 

Review II. Environmental Health and Preventive Medicine, 6: 15-21. 

Garc ia , A. (2001). Relación de la Esca la de Madrugadores y Trasnochadores 

con el Ritmo Circadiano de Tempera tu r a y el Ciclo de Vigilia-Sueño. 

Tesis de Licenciatura, Facul tad de Psicología, U.A.N.L. 

iHorne, J.A. y Óstberg, O. (1976). A se l f -assessment ques t ionnai re to 

determine morningness-eveningness in h u m a n circadian rhythms. 

International Journal of Chronobiology i4(4): 97-110. 

Hubl in , C., Kapiro, J., Par t inen, M. y Koskenvuo, M. (2001). Insufficient 

Sleep - A population-based s tudy in adu l t s . Sleep, 24 (4): 392-400. 

^Joyce, M. y Steward, J . (1999). Wha t c a n we learn from time u s e data? 

Monthly Labor Review 122(8): 3 -6 . 

Kerkof, G.A. (1999). The weekend inc reases sleep-related traffic accidents. 

Archives of physiology and biochemistry, 107(2): 136-137. 

Kerkof, G.A. y Van Dongen, H.P.A. (1996). Morning-type a n d evening-type 

individuals differ in the p h a s e posit ion of their edongenous circadian 

oscillator. Neurosaence Letters 218: 153-156. 

Lindgren, H.C. (1979). Roles sociales. Introducción a la Psicología Social. 

Trillas, México: 205-226. 

Machado, E.R.S., Varella, B.V.R. y Andrade, M.M.M. (1998). The influence of 

study schedules and work on the sleep-wake cycle of college s tudents . 

Biological Rhythm Research 29(5): 578-584. 

Mattingly, M.J. y Bianchi, S.M. (2003). Gender differences in the quantity 

and quality of free time: The U.S. experience. Social Forces, 81 (3): 999-



Mecacci, L. y Zani , A. (1983). Momingness -even ingness preferences a n d 

s leep-waking diary d a t a of morning a n d evening types in s t u d e n t s and 

worker samples . Ergonomics 26(12): 1147-1153. 

Navas, M. L. (1988). Innovación tecnológica, factores psicosociales y e s t r é s 

en el p u e s t o de t raba jo : u n es tudio empírico. Revista de Psicología 

Social, 3: 181-191. 

Rodríguez Marín, J . (1992). Esti los de vida y sa lud. Clínica y Salud 3(3):233-

237. 

Rodríguez Marín. , J . (1995). Capítulo 2. Promoción de la sa lud y prevención 

de la en fe rmedad : Esti los de vida y sa lud. Psicología social de la salud. 

Editorial S ín tes is Psicología: Madrid. 

Rollak, R.A. (1999). Notes on t ime use . Monthly Labor Review 122(8): 7-11. 

Roxburg, S. (2002). Rac ing t h r o u g h life: The dis t r ibut ion of time p re s su re s by 

roles a n d role r e s o u r c e s a m o n g full-t ime workers . Journal of Family and 

Economic Issues, 23(3): 121-145. 

Secord, P.F. (1982). The origin and ma in t enance of social roles: The case of 

sex roles. Ickes, W. y Knowles, E.S. (dirs.) Personality, Roles, and Social 

Behavior, Springer-Verlag, Nueva York: 33-54. 

Shephard, R.J . y Shek , P.N. (1996). Interact ions between sleep, other body 

r h y t h m s , i m m u n e r e sponses a n d excercise. Cannadian Journal of 

Applied Physiology 22(2): 95-116. 

Stinson, L.L. (1999). M e a s u r i n g how people spend their time: A t ime-use 

survey des ign. Monthly Labor Review 122(8): 12-19. 



Stokols, D. (1992). Es tab l i sh ing a n d ma in ta in ing hea l thy environments: 

Toward a social ecology of hea l th promot ion. American Psychologist 

47(1): 6 -22 . 

Szymczak, J.T., J a s i n s k a , M., Pawlak, E. y Zwierzykowska, M. (1993). 

A n n u a l a n d weekly c h a n g e s in the s leep-wake r h y t h m of school 

ch i ldren . Sleep J 6(5): 433-435 . 

Torrado O., V.M., Mart inez C., C., y Fernández-Ríos , L. (1997). Occupational 

s t r e s s a n d s ta te of hea l th a m o n g clinical psychologis ts a n d psychiatrist . 

Psychology in Spain, 1 (1): 63-71. 

Valdez, P. (1988). Ritmos c i rcad ianos y conduc t a . Cairo, E. (dir.), La 

neuropsicología: una nueva rama del conocimiento psicológico, ENPES, La 

H a b a n a : 167-206. 

Valdez, P., Ramírez, C. y García, A. (1996). Delaying a n d extending sleep 

d u r i n g weekends : Sleep recovery or c i rcadian effect? Chronobiology 

International i 3(3): 191-198. 

Valdez, P., Ramírez, C. y Téllez, A. (1998). Alteraciones del ciclo dormir 

vigilia. Téllez, A. (Dir.) Trastornos del Sueño, Trillas, México: 193-231. 

Valdez, P., Ramírez, C. y García, A. (2002). Análisis del proceso de 

adap tac ión de la población al horar io de verano. Ciencia y Desarrollo 

28(163): 61-67 . 

Valdez, P. Ramírez, C. y García, A. (2003). A d j u s t m e n t of the sleep-wake 

cycle to small (1-2 h) changes in schedu le . Biological Rhythm Research, 

34 (2): 145-155. 

Wa te rhouse , J . , Minors, D., Atkinson, G. y B e n t o n , D. (1997). Chronobiology 

and mea l t imes: internal a n d external f ac to rs . British Journal of Nutrition 

7 7 ( sup lemento 1): S29-S38. 



Webb, W.B. (1985). Sleep in industr ial izated set t ings in the nor the rn 

hemisphere . Psychological Reports 57: 591-598 . 



10. Apénd ices 

Apéndice i . C u e s t i o n a r i o de D a t o s Generales y Hábitos 



Nombre: Fecha: 
Edad: Sexo: Estado civil: 
Escolaridad: Horario de trabajo en la UANL: 
¿Cuánto tiempo tarda en trasladarse de su casa a la UANL: minutos. 
Si usted trabaja en otro lugar, además 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 | | Madre | | Pareja 1 | Esposo(a) 
Hijo(s) ) Hermano(s) | Amigo(s) | Otro(s) familiar(es) 

En la siguiente tabla, señale la opción de la derecha que corresponde con sus hábitos actuales para 
realizar cada actividad. 

1 día al 
mes o 2 a 3 días 1 a 3 dias a 4 a 6 dias a 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, videoiuegos) 

Cenar _ 
Ver televisión 

Escuchar radio » 
Asistir a reuniones sociales 

Comer fuera de casa 
Salir de paseo (cine, parque) 

Dormir siesta 
Usar intemel (chat, e-mail) 

Actividades religiosas 
Ir de compras (supermercado) 

Salir a bares o discotecas 
Tomarmedicamentos 



Cuando realiza cada una de las siguientes actividades, la mayoría de las veces está 
con: _ _ 

Solo 
Padre / 
Madre 

Pareja / 
Esposo Hermano(s) H.io(s) Amtgo(s) 

Compañeros 
del Uabajo 

Otros 
conocidos 

Consumir alcohol 
Fumar 

Tomar café 
Hacer ejercicio o deporte 

Desayunar 
Labores domésticas 

Jugar 
(carias, videojuegos) 

Cenar 
Ver televisión 

Escuchar radio 
Asistir a 

reuniones sociales 
Comer fuera de casa 

Salir de paseo 
(cine, parque) 
Dormir siesta 
Usar internet 
(chat, e-mail) 

Actividades religiosas 
Ir de compras 

(supermercado) 
Salir a bares o discotecas 



Apéndice 2 . Cues t ionar io diario de ac t iv idades 



N o m b r e Fecha Dia de la semana 
I. D e las s iguientes act iv idades , s eña le cuá le s d e ellas real izó el día de ayer y en qué horario , m a r c a n d o el 
cuadro o c u a d r o s correspond ien te s . Si la real izó d e s p u é s d e m e d i a noche , escriba la hora en la línea derecha . 

1. Ayer m e bañé , vestí, a r reglé o pe iné a las D N o se real izo 

12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 hasta 
am mañana pm tarde am 

2. Ayer lavé, p l anché coc iné o l impié la casa a las • N o se real izó 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 I I ! 1 1 I I 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1! 12 l 2 3 4 5 6 7 9 10 11 12 hasta 
am mañana pm u rde am 

3 Ayer prac t iqué un depor te o h ice e ierc tc io a las • N o se realizo 

1 1 1 1 1 ' 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 i 9 10 11 12 hasta 
am mañana pm larde am 

4. Ayer fui a c lases o t o m é un curso a las- • N o se real izó 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 i 9 10 11 12 hasta 
am mañana pm larde am 

5. Ayer vi la televisión a las" • N o se real izó 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 I I 
12 1 2 3 4 5 6 1 » , 10 11 i - 1 2 3 4 5 6 7 i 9 10 11 12 hasta 
am mañana pm tarde am 

6. Ayer escuché el radio o m u s i c a a las • N o se real izó 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 i 9 10 1 12 basta 
am mañana pm tarde am 

7. Ayer plat iqué con fami l ia res o amigos a las • N o se real izo 

1 I 1 1 1 1 1 1 I I I I 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
12 l 2 3 4 5 6 7 8 9 10 II 12 l 2 3 4 5 6 7 i 9 10 11 12 hasta 
am mañana pm tarde am 

8. Ayer v ia | é en auto c a m i ó n met ro o taxi a las • N o se real izó 

I I M I | 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
12 t 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 l 2 3 4 5 6 7 5 9 10 11 !2 hasta 
am mañana pm tarde am 

9. Ayer salí a pasear (parque , cine, etc ) a las • N o se real izó 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 I I 1 1 1 1 1 1 1 1 I I 1 1 
12 t 2 3 4 5 6 7 8 9 to i l 12 l 2 3 4 5 6 7 i 9 10 11 12 hasta 
am m a ñ a n a p m ta rde a m 

10 Ayer hablé p o r t e l é fono a las • N o se realizó 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
12 l 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 i 9 10 11 12 basta 
am mañana pm tarde am 

11. Ayer caminé m á s d e 5 cuad ra s a las • N o se real izó 

1 1 I I M l M I I 1 1 1 1 1 1 M I I l 1 I I l 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 to 11 12 hasta 
am mañana pm tarde am 



12 Ayer comí (desayuno a lmuerzo , comida , cena, e tc ) a las -

I M I I 
• No se realizó 

12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 { 9 10 11 12 hasta 
a m mañana pm tarde am 

13. Ayer t r aba j é (empleo) a las. • N o se realizó 

1 ! I I I I I I I I 1 1 1 1 I I I I I I 1 i I ! I I 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 i 9 10 11 12 hasta 
^ mañana pm tarde am 

14. Ayer d o r m í siesta a las. • N o se realizó 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
1 2 ! 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 ! 2 3 4 5 6 7 i i 9 10 11 12 basta 
a m mañana pm tarde am 

15. Ayer n a v e g u é en internet (chat , e -mai l , etc ) a las: • N o se realizó 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 M 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 i 5 9 10 11 12 hasta 
a m mañana pm tarde am 

16 Ayer fu i a u n a f iesta o r eun ión a las: • N o se realizó 

1 l 1 1 1 1 1 1 1 I I I I 1 1 1 I I 1 1 1 1 1 1 1 1 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 S 9 10 11 12 basta 

a m mañana pm tarde am 

17. Ayer t o m é beb idas a lcohól icas a las • N o se realizó 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 J i 9 10 11 12 basta 
a m mañana pm tarde am 

18 Ayer t o m e ca fé a las: N o se realizo 

1 1 I I 1 1 1 I I 1 1 1 1 1 1 I I 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 l 2 3 4 5 6 7 i 9 10 11 12 hasta 

a r n mañana pm tarde am 

19. Ayer f u m é a las: • N o se realizó 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 i 9 10 11 12 basta 
a m mañana pm tarde am 

20. Ayer e v a c u é u or iné a las: • N o se realizó 

1 1 I I 1 1 1 1 I I M 1 1 1 1 1 1 1 1 1 I I 1 1 1 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 l 2 3 4 5 6 7 i 9 10 11 12 hasta 
a m mañana pm tarde am 

21. Ayer escr ibí , leí, es tudié o traba) é en c o m p u t a d o r a a las: • N o se realizó 

1 1 I I 1 1 1 1 1 I I 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 I I I I 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 i 9 10 11 12 basta 
a m mañana pm tarde am 

22. Ayer fui a la iglesia a las: N o se realizo 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 S 9 10 11 12 basta 

4111 mañana pm tarde am 

23 . Ayer | u g u é (cartas, d o m i n ó , billar, v ideoiuegos , etc.) a las: • N o se realizo 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
12 1 2 3 4 5 6 7 
am mañana 

9 10 1 1 ) 2 ! 2 3 4 5 6 7 
pm tarde 

9 ÍO !) !2 basta am 



24. Ayer cuidé niños o les ayudé con sus tareas escolares a las • No se realizó 
1 1 1 1 1 1 I I 1 1 1 1 1 1 I I 1 1 1 1 I I 1 1 1 1 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
am mañana P m 

25 A y e r compré ropa, comida, artículos para el hoga r . 

1 2 3 

etc a las' 

4 5 6 7 8 
tarde 

9 10 11 12 hasta 
am 

• N o se realizó 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 I 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
am mañana P m 

26 Ayer fin a un bar, cantina o discoteca a las 

1 2 3 4 5 6 7 8 
tarde 

9 10 11 12 basta 
am 

• N o se rea l izó 

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

a t n mañana P m 
1 2 3 4 5 6 7 8 

tarde 
9 10 11 12 hasta 

am 

II. M a r q u e su respuesta en el cuadro o c u a d r o s correspond ien te s . 
27 A ver m e sentí cansad o(a) a las • N o m e sentí cansado(a) 

1 1 1 1 1 1 I I 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 >0 ] | 12 

a m mañana P m 

28 Ayer me sentí con sueño (ganas de dormir ) a las. 

1 2 i 4 5 6 7 8 
tarde 

9 10 11 12 hasta 
am 

• N o tuve sueño 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 I I 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 I I 
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
am mañana P m 

29 A y e r me sentí irritable (de mal h u m o r ) a las: 

1 2 3 4 5 6 7 8 
tarde 

9 10 11 12 hasta 
am 

• N o m e senti irritable 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 I I 1 1 1 1 1 I I 1 1 1 1 
12 l 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 
am mañana P m 

30 A y e r me sentí mal (dolor de cabeza, e s tómago , muscu la r , e t c ) a las 

5 6 7 8 
tarde 

9 10 11 12 hasta 
am 

• N o m e sentí mal 

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

a m mañana P m 

31. Ayer tomé 

1 2 3 4 5 6 7 8 
tarde 

m e d i c a m e n t o a las: 

9 10 11 12 hasta 
am 

• N o t o m é med icamen to 

12 I 2 3 4 5 6 7 8 9 10 II 12 I 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 basta 
am mañana P™ tarde am 
32. Ayer me dormí porque: • estaba cansado(a) • tenía sueño • me quedé dormido(a) 

• me tenía que despertar temprano hoy • no había nada en la televisión 

III. Conteste las siguientes preguntas. 
33. ¿A que hora se acostó a dormir anoche? D a m / D p m 
34. ¿Cuánto tiempo tardó en dormirse? minutos 
35. ¿Tuvo dificultades para empezar a dormir anoche? • Sí • N o 
36.¿A que hora se despertó hoy? • a m / O p r n 37 .¿A que hora se levantó hoy? O a n V D p m 
38. ¿Cómo se despertó hoy? • Con despertador • Espontáneo • Otro 
39. ¿Se sintió cansado al despertar? • Sí • N o 
40. ¿Cuántas veces se despertó durante el dormir? veces 



A p é n d i c e 3 . E s c a l a de l e s t r é s pe rc ib ido 



Escala del Estrés Percibido 

I N S T R U C C I O N E S 
Las preguntas de esta escala son acerca de tus sentimientos y pensamientos durante el último 
mes. 
En cada caso, se te pide indicar c i rculando que tan frecuentemente te sientes o piensas de 
cierta forma 

Nombre: 
Edad 

Fecha: 
Sexo (circula): M 

0 = Nunca 1 = Casi nunca 2 = A lgunas veces 3= Muchas veces 4 = Casi siempre 

1 En el último mes. ¿que tan seguido te has enojado por algo que 
sucedió inesperadamente? 

2 En el último mes. ¿que tan seguido has sentido que eres incapaz de 
controlar las cosas importantes en tu vida? 

3 En el último mes. ¿que tan seguido te has sentido nervioso(a) y 
"estresado(a)"? 

4 En el último mes. ¿que tan seguido te has sentido seguro(a) de tu 
habilidad para manejar tus problemas personales? 

5 En el último mes. ¿qué tan seguido has sentido que las cosas 
estaban saliendo a tu favor? 

6 En el último mes. ¿que tan seguido has encontrado que no puedes 
con todas la cosas que tienes que hacer? 

7 En el último mes. ¿que tan seguido has sido capaz de controlar las 
irritaciones en tu vida? 

8 En el último mes. ¿que tan seguido has sentido que anda te afecta? . 

9 En el último mes. ¿que tan seguido te has enojado por cosas que 
estuvieron fuera de tu control? 

10 En el último mes. ¿que tan seguido has sentido que las dificultades 
se han acumulado tanto que no las puedes superar? 






