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• Introducción
Algunos estudios sugieren que dormir menos de 6 horas diarias puede afectar a la salud a diferentes 

niveles. La calidad del sueño y el descanso de las personas es necesario para que puedan desarrollar de 

manera efectiva su actividad laboral y mantener un nivel de bienestar mental optimo que no afecte a las 

capacidades ni al estado emocional del trabajador.

• Objetivos
Analizar la asociación entre la duración del sueño y el indicador general de malestar en trabajadores 

encuestados.



• Material y Métodos

- Se trata de un estudio cuantitativo, descriptivo y de corte transversal. El análisis estadístico se ha hecho 

mediante tablas dinámicas. 

- Población de estudio: 132.690 trabajadores que acudieron a los exámenes de salud en el Servicio de 

Prevención de Valora Prevención, que tiene actividad de Vigilancia de la Salud en todo el ámbito nacional. 

- La encuesta se realizó a los exámenes de salud periódicos. Se excluyeron los iniciales y tras ausencia 

prolongada por enfermedad, además de los trabajadores que dejaron en blanco algún campo de la encuesta.

- Periodo de abril a noviembre de 2023.



Variables de estudio:

1. Duración del sueño diario

Incluimos en la anamnesis de Hábitos y Estilos de vida la siguiente pregunta: ¿Cuántas horas duermes al 

día? Con dos posibles respuestas: Menos de 6 h o  Mas de 6 h.

2. Indicador General de Malestar 

Esta encuesta está extraída de la guía PSICOVS2012, que incluye 2 cuestiones para valoración de 

vivencia de alteración psicosomática y/o emocional y/o cognitiva, que afecta a la vida cotidiana, y que se 

denomina Cuestionario de Valoración General de malestar -2Q-IGM. 



Cuestionario de Valoración General de malestar -2Q-IGM
1.En los últimos 6 meses y relacionado con su trabajo, ha experimentado problemas que estén afectando a su vida cotidiana

como: dificultad para conciliar el sueño, pérdida de apetito, malestar físico o psicológico Con estas posibles respuestas:
§ Nunca

§ Rara vez

§ Algunas veces

§ Casi siempre

§ Siempre

2.En los últimos 6 meses y relacionado con su trabajo ha experimentado problemas que, al terminar su jornada laboral, le

requieren seguir pensando en el trabajo sin poder desconectar/olvidarse?
§ Nunca

§ Rara vez

§ Algunas veces

§ Casi siempre

§ Siempre

Si en cualquiera de las dos preguntas ha respondido Casi siempre o siempre, se valora como Indicador

general de malestar alterado.



• Resultados 1 
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Del total de la muestra obtenida, el 9,82% de los trabajadores presentaron un indicador general de
malestar(IGM) alterado. 



• Resultados 2  
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Al analizar  la relación de las horas de sueño diarias con el IGM, se observó que el 17.48% de aquellos que dormían 
menos de 6 horas presentaban IGM alterado, frente al 8.62% de los que dormían más de 6 horas. 



• Conclusiones

- La asociación entre dormir menos de 6 horas y mayor porcentaje del indicador general de malestar 

alterado, subraya la necesidad de promover prácticas y políticas en el entorno laboral que fomenten un sueño 

saludable en los trabajadores. 

- Mejorar la calidad del sueño y dormir más de 6 horas, podría tener beneficios sustanciales tanto para la 

salud mental individual como para la productividad laboral en general.
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