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1.2. ORGANIZACIÓN DEL TIEMPO DE TRABAJO. TRABAJO A TURNOS Y TRABAJO NOCTURNO.

La cronoergonomía es la denominación que en ocasiones se da a todos los aspectos relacionados con el tiempo de trabajo, y en ella se incluyen tanto las consideraciones sobre el trabajo, los ritmos biológicos, como los efectos sobre el desempeño: las jornadas prolongadas, la turnicidad, las rotaciones, las pausas, etc.

1. LOS RITMOS BIOLÓGICOS

El descubrimiento de la existencia de los ritmos biológicos ha tenido repercusiones en muchos ámbitos de la investigación tecnológica, especialmente en los relacionados con la salud: desarrollo de fármacos ajustados a los ciclos y actividades bioquímicas, hacia las que van dirigidas fases u horarios favorables para las intervenciones quirúrgicas, etc.

Pero desde los descubrimientos de Marion en el siglo pasado sobre la existencia de ritmos internos, incluso en las plantas, hasta los descubrimientos del doctor Wurtman del MIT sobre el síndrome depresivo estacional de las personas, producido especialmente al comienzo del otoño, y el papel de la serotonina y la exposición a la luz diurna, hay también todo un trecho de estudios y aplicaciones relacionadas con la organización de los horarios, los turnos, etc., en el mundo laboral.

En el medio laboral, el ritmo biológico más importante y condicionante es, sin duda alguna, el ritmo circadiano, el que condiciona todo lo relacionado con el trabajo por turnos y, especialmente, el referido al trabajo en el turno de noche.

Aunque pueda parecer una simple obviedad, es cierto que en términos generales los puestos de trabajo están normalmente diseñados durante el día, por y para trabajadores diurnos.  Y, sin embargo, como indica el informe de la Fundación Europea para la Mejora de las Condiciones de Vida y de Trabajo, las condiciones de trabajo que se consideran correctas durante el día pueden resultar muy duras Por la noche, y esto se refiere tanto a factores de organización y ayudas técnicas como a los factores físicos y ambientales (indicadores, señales, iluminación, condiciones térmicas, etc.).

A título meramente indicativo, en los siguientes diagramas se pueden observar algunas de las oscilaciones y fluctuaciones de ciertas funciones: bioquímicas, fisiológicas y psicofisiológicas, influidas por los ritmos diarios.

2. TIEMPO DE TRABAJO

El tiempo de trabajo siempre ha sido un gran caballo de batalla en las reivindicaciones sobre las condiciones de trabajo,

Las imágenes y representaciones mentales de las condiciones de trabajo de principios de la revolución industrial combinan condiciones muy duras con horarios extenuantes, incluyendo a grupos y colectivos muy vulnerables (niños, ancianos, etc.).

De aquella época, por ejemplo, hacia 1850, procede el planteamiento del ejército prusiano de no incluir en sus filas a jóvenes que vinieran de la industria, debido a sus precarias condiciones de salud.

Por tanto, las limitaciones de los horarios de trabajo son referencias jurídicas que van apareciendo en las disposiciones legales de los países desde comienzos del siglo pasado; como en Inglaterra, en donde se empieza a legislar sobre las limitaciones de jornadas para las mujeres y los niños.

Y así, mientras en el año 1936 en Francia se legisla sobre la jornada de 40 horas semanales, en Estados Unidos en la industria del acero habían acabado sólo 23 años antes con jornadas por turnos de 12 horas diarias, de lunes a domingo, con un solo descanso de 24 horas una vez al mes.

En cualquier caso, es preciso decir que las condiciones reales siempre difieren de los planteamientos legales, y normalmente son a peores.

Sin duda, la opinión dentro de la cultura sindical de que la limitación de las 40 horas semanales, generalizada en casi todos los países, ha hecho más por la salud de los trabajadores que toda la historia de la medicina del trabajo, es una hipótesis difícil de probar pero fácil de admitir.

En cualquier caso, la revolución industrial y el desarrollo de la iluminación eléctrica artificial cambió las pautas de producción y, por supuesto, los hábitos horarios de trabajo de mucha gente.

Anteriormente al invento de Edison, el trabajo nocturno existía, pero las limitaciones de iluminación, a base de antorchas, candiles, etc., eran muy elevadas.

3. TRABAJO POR TURNOS

Se denomina trabajo por turnos a la forma de organización del trabajo en la que equipos independientes trabajan sucesivamente para lograr la continuidad de una modalidad de producción o servicio (Fundación Europea para la Mejora de las Condiciones de Vida y Trabajo).

La organización del trabajo por turnos es un campo relativamente amplio de intervención ergonómica, a diferencia de la duración de la jornada de trabajo, que suele ser un dato fijo de partida, objeto de negociación y modificación en otros ámbitos como el de las legislaciones, las negociaciones sindicales, etc., y donde únicamente caben estudios sobre la posible flexibilización y compatibilización de horarios, etc.  Existen otros aspectos muy incipientes todavía, como el teletrabajo o trabajo que requiere el uso de tecnologías informáticas y de telecomunicaciones, que se efectúa a distancia del lugar convencional de trabajo.

La modalidad de teletrabajo on line implica el empleo de enlaces electrónicos entre la persona y la empresa.

La modalidad de teletrabajo off line implica el transporte o transmisión convencional del trabajo realizado y fijado o almacenado en papel o soportes informáticos.

Todos estos nuevos planteamientos tienen repercusiones sobre los horarios, la disponibilidad y organización del tiempo, pero sobre todo afecta a la propia organización intrínseca del trabajo y su contenido.

Evidentemente, el trabajo por turnos, que a veces se entiende o asocia exclusivamente al turno o trabajo de noche, está sometido a una fuerte contradicción.  Por un lado, las recomendaciones sobre salud y calidad de vida indican que deben limitarse y reducirse al mínimo; por otro, las necesidades sociales y la tendencia a la tercerización de las sociedades industriales (dominancia del sector servicios sobre la producción directa de bienes) lleva a más personas a trabajar de noche, sin que las automatizaciones y robotizaciones de bastantes puestos y operaciones hayan invertido, por ahora, la tendencia hacia el crecimiento del trabajo nocturno.

En la siguiente relación se incluyen los sectores que trabajan o tienden a trabajar las 24 horas del día:

-
Sanidad.

-
Transporte.

-
Seguridad.

-
Comunicaciones.

-
Distribución minorista.

-
industrial (procesos continuos)

De hecho, en la UE se estima que el 20 % de los trabajadores del sector industrial y el 18 % del de servicios trabaja por turnos, con un volumen de 18 millones de personas con este tipo de trabajo.

En la siguiente relación se exponen las principales variables que influyen en la adopción del trabajo nocturno, siendo las de carácter económico las que tienen un peso relevante y decisivo en la mayoría de los casos:

- Costes de energía.

- Costes de mano de obra.

- Costes de amortización de instalaciones.

- Obsolescencias (progreso técnico).

3.1. Duración de los turnos

Normalmente, la duración de los turnos suele ser la misma, independientemente del número de éstos (2 x 12 h., 3 x 8 h., 4 x 6 h., etc.), pero en algunas empresas se han ensayado e implantado otras posibilidades, como las de la fábrica alemana de cervezas Tuborg, donde el turno de noche está reducido a 7 horas, y ampliado el de mañana a 9 horas, tratando de compensar según las preferencias existentes al respecto.

3.2. Tipos de turnos

El tipo más común es el turno rotatorio, si bien existen casos en donde se iinplantan turnos fijos, especialmente cuando alguno de los turnos tiene un carácter estacional y supone el ingreso temporal de nuevas personas en la empresa.

3.3. Período de rotación

En los turnos rotatorios el período de rotación más común es el semanal, pero atendiendo a otras necesidades como las relacionadas con los ritmos biológicos; se tiende a recomendar períodos de rotación más rápidos, como los de 2 días de noche y 2 días de tarde y 2 días de mañana, o incluso períodos de rotación variable:

Lentos:     
7  7   7

5 - 5 - 5

Rápidos:    
2 - 2 - 2

3 - 3 - 3

Variables:       5T - 3N - 5M - 2N

3.4. Variables de la organización del trabajo por turnos

Las principales variables que hay que tener en cuenta para la organización del trabajo por turnos son:

· Duración de la jornada: esta variable, como ya se ha indicado, es un parámetro que viene dado por la legislación o convenios y determina el número de equipos necesarios para cubrir unas determinadas actividades, bien sean continuas, semicontinuas, discontinuas, etc.

· 
Número de turnos: históricamente la división del día en 3 fracciones de 8 horas ha sido la tónica general; sin embargo, las características del trabajo y la reducción del tiempo global del trabajo han llevado al establecimiento de otras divisiones con los 4 turnos, del orden de 6 horas, con algún solapamiento anterior y posterior, o a otras divisiones como la de 2 turnos, del orden de 12 horas diarias, especialmente en puestos cuya función básica es la disponibilidad (guardias médicas, vigilancia, protección, etc.).

3.5. Tipos de rotación

Las rotaciones más comunes son la:

-
Anterógrada: mañana-tarde-noche-mañana, etc.

-
Retrógrada: mañana-noche-tarde-mañana, etc.

(No se incluyen los períodos de descanso establecidos o preceptivos.)

La rotación anterógrada tiene en cuenta que el cambio más desfavorable suele ser el que supone salir del turno de noche para reincorporarse en el de mañana, aun considerando los tiempos mínimos de descanso entre un turno y otro.

Pueden existir otras combinaciones, como sería una rotación mixta, tal y como se expone:

Mañana – Noche - Tarde / Tarde – Noche - Mañana / Mañana – Noche - Tarde / Tarde –Noche - Mañana / Mañana, etc.

Este tipo supondría una combinación de los períodos de rotación variable, rápida para el turno de noche y lenta para los de mañana y tarde.

3.6. Horarios de cambio de turno

El horario para el cambio de turno más común suele ser el de las 6-7 horas de la mañana, 14-15 horas del mediodía y 22-23 horas de la noche.  Sin embargo, en algunas empresas de algunos países europeos se efectúan cambios hacia las 5 de la mañana, e incluso antes.

3.7. Otros factores

A la hora de diseñar los distintos calendarios de trabajo es preciso considerar otros aspectos como:

-
La necesidad o conveniencia de solapamientos entre turnos.

-
La posibilidad de flexibilizar horarios.

-
Las sustituciones o cambios por enfermedad, vacaciones, etc.

-
El tipo de trabajo: en equipo, individual, enlazado, etc.

4. TRABAJO NOCTURNO

4.1. Inconvenientes.

Los inconvenientes del trabajo nocturno están ligados a los desajustes o desadaptaciones a los tres principales ciclos o actividades fundamentales:

-
Tiempo biológico.

-
Tiempo laboral.

-
Tiempo familiar~social.

Muchos de los conflictos provocados por los horarios nocturnos están relacionados con las dificultades de buscar compromisos entre las necesidades profesionales, las familiares y las biológicas del organismo.

En general, el trabajo nocturno es mejor aceptado cuando se plantea como una fase superable o provisional de la vida profesional, ya que, a partir de los 40-45 años, la tendencia a buscar trabajos estables en horarios diurnos es muy elevada.

4.2. Principales alteraciones.

Las principales alteraciones observadas en las personas que trabajan por turnos, incluido el nocturno, son:

- Disfunciones digestivas: se estima que del orden de una tercera parte sufren pérdidas de apetito, trastornos digestivos (gastritis, colitis, úlceras, etc.).

- Disfunciones del sueño: los principales problemas son los relacionados con las dificultades de conseguir el sueño profundo (insomnio, duermevela, etc.), en parte provocadas por los horarios y sus cambios, y en parte por las condiciones de las viviendas (ausencia de alivio acústico, compatibilización con otros horarios familiares, etc.).

- Disfunciones psicosomáticas: en este apartado se pueden incluir todos los fenómenos que, sin llegar a ser patológicos o clínicos, forman parte de los deterioros personales, tales como la fatiga, los dolores erráticos y difusos, la irritabilidad, la apatía, las alteraciones sobre el bienestar.

4.3. Factores de tolerancia del trabajo nocturno

4.2. Amplitud del ciclo térmico corporal

Se asume que el ciclo térmico corporal es el estimador más accesible y más representativo del estado general del organismo respecto al ritmo circadiano.  De manera que, aun considerando que el ciclo biológico nunca se invierte para adaptarse al ciclo sueño-vigilia en el trabajo nocturno, la reducción de la amplitud del ciclo es un indicador, si no de adaptación, al menos sí de tolerancia al mismo.

4.3. Factores de personalidad

Algunas observaciones y estudios apuntan que las personas con rasgos de introversión toleran o aceptan mejor las condiciones de trabajo que se crean en el trabajo nocturno: menor supervisión, menores relaciones personales, pero más intensas, etc.

4.4. Hábitos y factores sociales y culturales

La tolerancia al trabajo nocturno depende también de los hábitos personales y familiares y sociales respecto al tema.

En muchas zonas geográficas en donde el trabajo por turnos es lo más común, los conflictos de tipo familiar y social quedan mucho más mitiga-dos y mejor compensados que en áreas en donde el trabajo nocturno es excepcional.

5. LAS PAUSAS Y LOS DESCANSOS.

El estudio de los efectos de las pausas y los descansos está íntimamente ligado al estudio de la fatiga física y mental, pero, por otro lado, la organización de este tiempo forma propiamente parte de la organización del trabajo y ha sido siempre un tema importante de la psicofisiologia laboral y la racionalización del trabajo.

El estudio de los accidentes y tiempo de trabajo suele estar más relacionado con los turnos, horarios y descansos que con las pausas, dadas las dificultades de analizar las distintas modalidades de éstas.

En sentido estricto las pausas y los descansos son tiempos disponibles dentro de una misma jornada de trabajo derivados de la interrupción de un trabajo o de una actividad en curso, y pueden tener varios objetivos y formulaciones.

5.1. Clasificación de las pausas

Las pausas se pueden clasificar en:

· Espontáneas: se efectúan por iniciativa del trabajador.  Se suelen tratar de micropausas debido a la severidad del trabajo.

· Enmascaradas: suelen consistir en un cambio de actividad para descansar de otro de mayores exigencias.

· Técnicas: derivadas de la propia naturaleza del trabajo, tales como el enfriamiento de una pieza, la parada total de una máquina, etc.

· Reglamentarias: suelen estar recogidas en alguna disposición interna, derivadas del estudio del trabajo (coeficientes de fatiga, necesidades personales, etc.)

Atendiendo a la duración se pueden dividir en:

· Pausas muy cortas o micropausas: de unos segundos a 1 o 2 minutos.

· Pausas cortas: de 2 a 10 minutos.

· Pausas normales: de 10 a 30 minutos.

5.2. Diferencias entre pausa y descanso.

La diferencia entre pausa y descanso es puramente cuantitativa; así, una pausa raramente supera los 15-30 minutos (ej.: pausa del bocadillo, pausa para un café, etc.) y por el contrario se suelen denominar descansos a los períodos de tiempo superiores a los mencionados.

También los objetivos y los efectos buscados son diferentes.  Mientras que en los períodos de descanso se busca una recuperación significativa sobre la fatiga prácticamente a niveles óptimos, de las pausas se espera que sean un alivio o una tregua al cansancio físico y/o mental.

Lehmann en su Fisiología práctica del trabajo habla incluso de «pausas musculares», que en la actividad fisiológica son de 0,2 a 0,7 segundos, considerando que los tiempos de contracción muscular son del orden de 0,3 a 0,8 segundos. Pero en este apartado nos referiremos a las pausas dentro de la organización del trabajo.

El tamaño ideal de las pausas depende de múltiples factores, según el propio trabajo, pero en general se admite que una misma cantidad de tiempo es más eficaz cuando se reparte en pequeños períodos frecuentes.

Por supuesto que la reducción del tiempo de las pausas y la proliferación de las mismas tienen un limite operativo que es el derivado de los tiempos de desplazamiento, y sobre todo el tiempo de recuperación del rendimiento estándar. 

Un caso muy especial de las pausas de muy corta duración son las micropausas, que normalmente no suelen ser interpretadas y valoradas en su adecuada condición.

En los trabajos repetitivos, especialmente con unos músculos muy solicitados o sobresolicitados, cualquier cambio de variación de actividad muscular supone un alivio y resulta muy próximo a lo que Lehmann denominaba ,pausa muscular; por ejemplo, en el trabajo cuya postura básica es la de pie, el cambio de apoyo de un pie a otro, o cuando un trabajo cuya postura es la de pie, la oportunidad de sentarse o semisentarse, aun por unos pocos segundos de una forma frecuente, puede tener un efecto muy beneficioso sobre la fatiga postural.

Esto quiere decir que no hay que infravalorar los efectos de las micropausas porque éstas sean muy cortas o porque no estén formalizadas, ya  que la combinación de micropausas con la postura de semisentado en muchas tareas con predominio de posiciones estáticas tiene unos efectos muy positivos, como, por ejemplo, en trabajos de atención al cliente en grandes almacenes un semiasiento durante las tareas de cobrar, envolver, hacer consultas por teléfono, etc., o, en trabajos de montaje, durante alguna tarea de alimentación o retirada de piezas, etc.

En cualquier caso, se debe considerar que las pausas son tiempo disponible y autónomo por corto que sea, ya que en otras ocasiones, especialmente en tareas de tipo no manual, como el trabajo de oficina técnica o administrativo, los tiempos de espera telefónicos o de aparición de datos en las pantallas suelen ser más ansiógenos que aliviadores, dado el grado de incertidumbre sobre su duración y el escaso control que se puede ejercer sobre ellos.

Resumiendo, se puede indicar que el diseño del tiempo para las pausas debería seguir los siguientes principios u opciones:

- Que el tiempo global sea directamente proporcional a los esfuerzos dinámicos, estáticos, físicos y mentales.

- Que estén repartidos a lo largo de la jornada de trabajo.

- Preferentemente las pausas deberán ser cortas y frecuentes.

- Preferentemente que puedan ser autoadministradas, con una flexibilidad dentro de un marco definido (ej.: determinados minutos, cada hora o cada dos horas, etc.).

Un buen planteamiento en términos de pausas formales o reglamentarias reduce considerablemente el otro tipo de pausas enmascaradas, como repetidamente se puede comprobar.
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