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Introducción 

El sueño se hace cada vez más frágil y corto con la edad. 

El rendimiento humano es más alto en el período de 

vigilia diurna, con un nadir a primera hora de la mañana 

y luego, otra disminución menos acentuada al iniciar la 

tarde, esto traería como consecuencia una mayor 

probabilidad de cometer errores en el turno nocturno 

(Navarrete-Espinoza et al., 2017). Los trabajadores 

consideran que las características del trabajo nocturno no 

sólo alteran su sueño, sino que también crea dificultades 

en su vida familiar, restringe su vida social, reduce sus 

actividades de ocio y afecta su salud (Navarrete Espinoza 

et al., 2017). 

La carga de trabajo se define como la interacción entre el 

nivel de exigencia de la tarea y el grado de movilización 

de las capacidades del sujeto para realizar su actividad 

laboral (Calderón-De La Cruz et al., 2018). Así mismo, 

también se puede definir como ese conjunto de 

requerimientos psicofísicos a los que se ve sometido un 

trabajador a lo largo de su jornada laboral (Silvera et al., 

2022). 

El objetivo principal de esta investigación es analizar la 

relación entre la carga de trabajo y la calidad de sueño y 

proponer estrategias de intervención para mejorar la 

calidad del sueño. 

Método 

El presente estudio tiene un enfoque cuantitativo, 

transversal y descriptivo. La población de trabajadores a 

nivel nacional relacionados con la investigación es de 

13,079, sin embargo, para efectos de la aplicación de los 

instrumentos se tomará sólo una muestra de 39 

trabajadores. Los instrumentos por utilizar para recopilar 

datos son el Índice de calidad de sueño de Pittsburg 

(Escobar y Eslava, 2005) y el NASA TLX, mismo que 

distingue seis dimensiones de carga mental (Díaz et al., 

2010).  

Se llevará a cabo un análisis descriptivo e inferencial, 

referente a pruebas de correlación de Pearson o de 

Spearman, considerando una significancia estadística p  

0.05. Se usará el programa estadístico SPSS, versión 24. 
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Resultados esperados 

Se espera encontrar una correlación negativa entre la 

carga de trabajo y la calidad de sueño de los trabajadores, 

es decir, a medida que aumente la carga de trabajo, 

disminuya la calidad del sueño. Es importante destacar 

que el estudio se encuentra en la etapa de análisis y 

evaluación de los instrumentos que nos permitirán 

describir nuestras variables de estudio como son, el Índice 

de calidad de sueño de Pittsburg y la NASA TLX. En esta 

fase, se está examinando la confiabilidad y validez de los 

instrumentos. 

Discusión de resultados y conclusiones: 

Estos objetivos buscan proporcionar una comprensión 

profunda de la relación entre la carga de trabajo y el 

sueño, así como identificar factores de riesgo y desarrollar 

enfoques prácticos para promover un mejor descanso en 

el entorno laboral. 

Por otro lado, se espera contribuir a la mejora de la calidad 

de vida y el bienestar de los trabajadores, así como el 

aumento de la eficiencia y productividad en el ámbito 

laboral. 
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