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Organizacion temporal del trabajo saludable:
aportes de la salud circadiana para las politicas
laborales

Este documento de politica publica es parte de la serie “El tiempo biologico en las politicas
publicas” del Nucleo Interdisciplinario Cronobiologia Traslacional, Espacio Interdisciplinario,
Universidad de la Republica.

El tiempo de la vida cotidiana es una construccién social. Los horarios de trabajo, educacidn, alimentacion, transporte,
descanso, atencidn en salud e iluminacién, entre muchas otras prdcticas, organizan cudndo y cémo desarrollamos nues-
tras actividades. Este tiempo social convive con una temporalidad bioldgica interna, que organiza gran parte de nuestras
funciones y comportamientos en ciclos de aproximadamente 24 horas, sincronizados principalmente por la alternancia
ambiental de luz y oscuridad. El suefo, el metabolismo, la respuesta inmunoldgica y el rendimiento fisico y cognitivo,
entre muchas otras funciones, varian de manera predecible a lo largo del dia, y su adecuada organizacién temporal es
relevante para el funcionamiento del organismo. La interaccién entre el tiempo bioldgico y el tiempo social constituye,
por tanto, una dimensién relevante de la salud, el bienestar y el desemperio. Sin embargo, esta dimensién temporal atin
ocupa un lugar marginal tanto en lo que entendemos por salud como en el disefio y la organizacidn de la vida social y
laboral. La serie “El tiempo bioldgico en las politicas publicas” retine evidencia cientifica y propone recomendaciones
para incorporar la dimension temporal de la biologia humana en las politicas publicas orientadas a mejorar la salud y el
bienestar de la poblacién.

Ideas clave ¢ Laorganizacion temporal del trabajo constituye un determinante fundamental de
la salud, la seguridad y el bienestar de las personas trabajadoras. La duracién de la
jornada, la ubicacién, regularidad y previsibilidad de los horarios, la secuencia de
los turnos, los periodos disponibles para el descanso, la recuperaciéon y la ali-
mentacidén influyen sobre el suefio, la sincronizacién circadiana, la salud fisica y
mental, el desempefio y las condiciones de seguridad laboral.

e Los horarios no convencionales como el trabajo nocturno, los turnos rotativos, las
jornadas prolongadas y los horarios irregulares alteran los ritmos circadianos y el
suefio, y aumentan la probabilidad de errores, incidentes y accidentes laborales, y
del desarrollo de diversas enfermedades crénicas.

e La prevencidn requiere intervenciones organizacionales que permitan evitar la
aparicion de alteraciones de los ritmos circadianos y mejorar la salud y la seguridad
en el trabajo sin comprometer la continuidad de actividades esenciales.
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El sistema circadiano organiza temporalmente gran parte de la fisiologia y el compor-
tamiento, coordinando ritmos diarios de suefio y vigilia, secrecién hormonal, metab-
olismo, funcién cardiovascular, inmunidad y actividad cerebral. Su sincronizacién de-
pende de sefales ambientales y sociales, principalmente del ciclo luz-oscuridad, pero
también de los horarios de suefio, alimentacién y actividad. Cuando existe una discor-
dancia persistente entre el tiempo bioldgico, el ambiental y el social se produce una
disrupcidn circadiana, que puede comprometer la adecuada organizacidon temporal de
estos procesos fisioldgicos. La evidencia actual reconoce ala salud circadiana como un
componente relevante de la salud cardiometabdlica; una reciente declaracidn cientifi-
ca de la American Heart Association destaca su relacién con factores de riesgo cardio-
vascular y metabdlico y la necesidad de considerarla en estrategias de prevencion [1].

El cronotipo es un rasgo complejo que refleja las diferencias individuales en la organi-
zacion temporal de los periodos de actividad y descanso, asi como la tendencia a re-
alizar determinadas actividades y alcanzar el maximo rendimiento en momentos mas
tempranos o tardios del dia. Su expresidn tiene un importante componente genético,
pero estd modulada por la edad y el sexo, factores ambientales y sociales, entre ellos
la exposicién alaluz y los horarios impuestos por las actividades laborales, educativas
y sociales, y sefiales comportamentales, como los horarios de ejercicio y alimentacidn.
Las personas con cronotipos mds tardios encuentran mayores dificultades para sin-
cronizar su tiempo biolégico con horarios sociales predominantemente tempranos,
generando un tipo de disrupcidn circadiana conocido como jetlag social [2]. Como con-
secuencia, el cronotipo tardio se ha asociado con un mayor riesgo de alteraciones
metabdlicas, cardiovasculares y de salud mental [3]. La dimensidn circadiana adquiere
también particular relevancia durante etapas de elevada plasticidad o vulnerabilidad
fisioldgica, como el embarazo, el periodo perinatal, la infancia y la adolescencia, y en
personas sometidas a horarios laborales o sociales incompatibles con su tiempo bi-
olégico.

Tiempo biolégico Tiempo solar Tiempo social
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La expansidn de actividades que requieren funciona-
miento continuo durante las 24 horas del dia y durante
todos los dias de la semana ha incrementado la canti-
dad de personas expuestas a horarios laborales no con-
vencionales, incluyendo trabajo nocturno, turnos rotati-
vos, jornadas prolongadas y horarios irregulares. A ello
se le suma la expansién del trabajo remoto y formas de
organizacion laboral que permiten prestar servicios des-
de distintas zonas geogréficas, haciendo posible que los
horarios locales de trabajo se desarrollen en momentos
que no necesariamente coinciden con la ventana bio-
I6gica mas favorable para la actividad, el descanso y la
recuperacion. Se estima que entre el 10 y el 20 % de la po-
blacién trabajadora mundial desarrolla sus actividades
en este tipo de modalidades, cuya frecuencia continta
aumentando en sectores estratégicos como la salud, el
transporte, la industria, los servicios de emergencia, la
seguridad, la energia y las comunicaciones [4]. El horario
de inicio y finalizacién de la jornada, la duracién de los
turnos, la rotaciéon entre horarios, el trabajo nocturno, la
disponibilidad de pausas y los tiempos de recuperacion
condicionan el suefio, la sincronizacién de los ritmos
circadianos, la participacion en la vida familiar y social
y multiples procesos fisioldgicos esenciales para la sa-
lud. Sin embargo, la dimensién temporal no constituye
un riesgo aislado, sino una caracteristica de la organiza-
cién del trabajo que interactia con otras condiciones
laborales, como la carga de trabajo, el control sobre los
tiempos, las exigencias psicosociales, las posibilidades
de descanso y recuperacidn y la previsibilidad de los ho-
rarios. En consecuencia, la organizacién del tiempo de
trabajo debe considerarse un componente central de
las Condiciones y Medio Ambiente de Trabajo (CyMAT)
y una dimensidn relevante para la prevencion de riesgos
laborales y dafos a la salud.

En Uruguay, esta problematica representa un desafio
creciente para las politicas de salud y seguridad labo-
ral tanto por la presencia de sectores econdmicos que
requieren continuidad operativa, como por el interés
actual del Ministerio de Trabajo y Seguridad Social en
revisar los modelos de organizaciéon del tiempo de tra-
bajo. La legislacidn nacional reconoce expresamente al
trabajo nocturno como un factor negativo para la sa-
lud, y establece la necesidad de su especial proteccidn.
Sin embargo, las decisiones sobre la organizacién de
jornadas, turnos y descansos contindan respondiendo
principalmente a criterios productivos u operativos, e
incorporan aun de forma limitada la evidencia cientifica
sobre fisiologia humana, ritmos circadianos y recupera-
cién bioldgica. Como consecuencia, una parte importan-
te de los riesgos derivados de la organizacién temporal
del trabajo permanece insuficientemente integrada a
las estrategias de prevencién y promocién de la salud
en los dmbitos laborales. Este documento propone la
incorporacién de criterios de salud circadiana en la orga-
nizacion temporal del trabajo con el propdsito de contri-
buir a mejorar la salud, la seguridad y el bienestar de las
personas trabajadoras.

La evidencia acumulada durante las dltimas dos décadas
muestra que la organizacién del tiempo de trabajo cons-
tituye un factor de riesgo para la salud, con consecuen-
cias potencialmente prevenibles mediante estrategias
organizacionales adecuadas [5]. Cuando los horarios
laborales no se ajustan a la organizacién temporal del
organismo, aumentan el déficit del suefio,su calidad, la
fatiga y la somnolencia. La disrupcidn circadiana y el dé-
ficit de suefio contribuyen a explicar la asociacién entre
estas condiciones de trabajo y un mayor riesgo de enfer-
medades, errores y accidentes laborales [6]. Ademas, la
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disrupcidn circadiana puede alterar los horarios y patro-
nes de alimentacion, favoreciendo la ingesta nocturna,
el consumo de alimentos de alta densidad energética y
productos ultraprocesados, y potencialmente contribu-
yendo al deterioro metabdlico [7].

Organizacion del tiempo de trabajo

La evidencia acumulada durante las dltimas dos décadas
muestra que la organizacion del tiempo de trabajo cons-
tituye un factor de riesgo para la salud, con consecuen-
cias potencialmente prevenibles mediante estrategias
organizacionales adecuadas [s5]. Cuando los horarios
laborales no se ajustan a la organizacién temporal del
organismo, aumentan el déficit del suefio,su calidad, la
fatiga y la somnolencia. La disrupcion circadiana y el dé-
ficit de suefio contribuyen a explicar la asociacién entre
estas condiciones de trabajo y un mayor riesgo de enfer-
medades, errores y accidentes laborales [6]. Ademas, la
disrupcidn circadiana puede alterar los horarios y patro-
nes de alimentacidn, favoreciendo la ingesta nocturna,
el consumo de alimentos de alta densidad energética y
productos ultraprocesados, y potencialmente contribu-
yendo al deterioro metabdlico [7].

La revision sistemdtica de la Organizacion Mundial de
la Salud y la Organizacidén Internacional del Trabajo con
datos de 154 paises, estimé que trabajar 55 h o mas por
semana se asocia con un aumento del riesgo de acciden-
te cerebrovascular y de cardiopatia isquémica en com-
paracién con jornadas entre 35 y 40 h semanales. Esta
exposicion fue atribuida a cientos de miles de muertes
a nivel mundial, posicionando las jornadas laborales pro-
longadas como uno de los principales factores de riesgo
ocupacional para la salud [8,9]. La evidencia sintetizada
por la Working Time Society muestra asociaciones entre
el trabajo por turnos y diversos problemas de salud, par-
ticularmente enfermedades cardiovasculares y altera-
ciones metabdlicas [10]. Por otro lado, se demuestra que
el trabajo por turnos, las jornadas prolongadas y la re-
cuperacién insuficiente constituyen factores relevantes
para el deterioro del suefio, la fatiga, las lesiones labo-
rales y diversas enfermedades crénicas [5]. Los horarios
irregulares o impredecibles dificultan la planificacién del
suefo, la recuperacion y las actividades familiares y so-
ciales, y se han asociado con mayor conflicto trabajo-vi-
da, fatiga y peores indicadores de salud. En contraste, la
regularidad y un mayor control sobre los horarios favo-
recen la planificacién de las actividades extralaborales y
actian como factores protectores [11]. La organizacién
temporal debe entenderse, por tanto, como un compo-
nente esencial de las Condiciones y Medio Ambiente de
Trabajo (CyMAT), al igual que otros riesgos fisicos, qui-
micos o ergondmicos.

Alteraciones de la salud

Las consecuencias para la salud abarcan desde efectos
inmediatos sobre el suefio, la alerta, la fatiga y la segu-
ridad, hasta asociaciones con enfermedades crénicas
que pueden desarrollarse a lo largo del tiempo [6,10].
La Agencia Internacional para la Investigacion sobre el
Cancer (IARQ) clasificd el trabajo nocturno como pro-
bablemente carcinogénico (Grupo 2A), sobre la base de
evidencia en modelos animales y humanos con asocia-
ciones con cancer de mama, prdstata, colon y recto [12].
Aunque la magnitud de estos efectos no es uniforme
para todos los desenlaces y depende de las caracteris-
ticas de la exposicion y de factores individuales y labo-
rales, la evidencia disponible respalda considerar la or-
ganizacién temporal del trabajo como un componente
relevante de la salud laboral [s,10,13].

En Uruguay, entre residentes y posgrados médicos, la
ansiedad, los trastornos del suefio y la depresién es-
tuvieron entre los principales dafios percibidos en un
contexto de elevada carga horaria y recuperacion insu-
ficiente [14]. En otro colectivo del drea de la salud, con
un promedio de 45 horas semanales de trabajo, los pro-
blemas de suefio figuraron entre los principales motivos
declarados para el uso de psicofarmacos [15]. En traba-
jadores de transporte de carga, los horarios irregulares
y la somnolencia se asociaron con peor salud mental,
mientras que la somnolencia y la percepcion de peor
salud mental se relacionaron con mayor ausentismo
laboral [16,17]. Una revisidn reciente sobre el contexto
uruguayo identifica ademds los riesgos psicosociales
como un drea vinculada con la organizacidn del trabajo
[18]. Por ello, la evaluacidn de la organizacién temporal
debe considerar conjuntamente las caracteristicas del
trabajo, las demandas operativas y las oportunidades
de recuperacion.

horarios y patrones de alimentacidn, favoreciendo la
ingesta nocturna, el consumo de alimentos de alta den-
sidad energética y productos ultraprocesados, y poten-
cialmente contribuyendo al deterioro metabdlico [7].

Seguridad laboral e impacto economico y social

La organizacién inadecuada del tiempo de trabajo afec-
ta el funcionamiento de las organizaciones y genera
costos para la sociedad a través de pérdidas de produc-
tividad, costos asociados al ausentismo, reemplazo de
trabajadores, accidentes y utilizacidn de servicios sani-
tarios [19,20]. Desde una perspectiva de salud publica, la
mejora de la organizacidn temporal del trabajo puede
generar beneficios sobre todas estas dimensiones per-
sonales y sociales.
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La disminucion del estado de alerta, el deterioro de la
atencidn sostenida, la reduccidn de la velocidad de re-
accién y el aumento de los errores humanos pueden
comprometer el desempefio y elevar el riesgo de inci-
dentes y accidentes, particularmente durante periodos
de trabajo nocturno, jornadas prolongadas o cuando las
oportunidades de recuperacién son insuficientes. Este
riesgo adquiere especial relevancia en actividades en
las que un error puede comprometer la seguridad de
otras personas, como el transporte, la asistencia sani-
taria, la industria de procesos continuos y los servicios
de emergencia. En estos contextos, la fatiga debe ser
considerada un riesgo organizacional, susceptible de
identificacién, evaluacién, prevenciéon y monitoreo, al
igual que otros riesgos laborales [21]. En este sentido, los
Sistemas de Gestidn del Riesgo de Fatiga (Fatigue Risk
Management Systems, FRMS) permiten complementar
los limites prescriptivos de horas de trabajo y descanso
mediante la evaluacidn de los horarios y secuencias de
turnos, la identificacién de periodos de mayor vulnerabi-
lidad, el monitoreo de indicadores de fatiga y el andlisis
de incidentes en los que esta pudo haber contribuido.
Este enfoque permite pasar de una gestién centrada ex-
clusivamente en el cumplimiento de limites horarios a
una gestién preventiva y dindmica del riesgo, adaptada
a las caracteristicas de cada actividad laboral [19,22].

En trabajadores del transporte de carga en Uruguay, la
probabilidad de somnolencia aumentd con las horas de
conduccién y los kilémetros recorridos diariamente, y
fue mayor entre quienes conducian de noche o en hora-
rios irregulares [16,17]. A su vez, quienes reportaron som-
nolencia durante la conduccidén presentaron una mayor
probabilidad de haber sufrido accidentes laborales. Es-
tos resultados vinculan caracteristicas concretas de la
organizacién temporal y de la carga de trabajo con un
riesgo relevante para la seguridad de los trabajadores y
de terceros [16,17].

Efectos sobre la vida familiar y social

La organizacion temporal del trabajo condiciona las
oportunidades disponibles para la vida familiar, los vin-
culos sociales, el ocio y la participacién comunitaria. El
trabajo en horarios no convencionales puede interfe-
rir con actividades socialmente valoradas y dificultar la
coordinacién de los tiempos entre los integrantes del
hogar [23,24]. Estos efectos no dependen Unicamente
de la cantidad de horas trabajadas, sino también de la
regularidad, previsibilidad y control sobre los horarios.
Los horarios irregulares o impredecibles se asocian con
mayores dificultades para compatibilizar el trabajo con
las responsabilidades familiares y sociales, mientras que
una mayor capacidad de las personas trabajadoras para
decidir sobre sus tiempos se relaciona con un mejor ba-

lance entre trabajo y vida personal [25,26]. Los efectos
pueden extenderse ademas al conjunto del hogar. Los
horarios laborales no convencionales de madres y pa-
dres pueden dificultar la organizacién de los cuidados y
se han asociado con resultados menos favorables en al-
gunos indicadores de bienestar y desarrollo de nifias, ni-
fios y adolescentes, especialmente en hogares con me-
nores recursos y en familias monoparentales [9,27,28]. El
trabajo nocturno, en particular, puede reducir el tiempo
disponible para la interaccidn familiar y afectar la orga-
nizacion cotidiana del hogar [27]. Las politicas orientadas
amejorar la organizacidon temporal del trabajo deberian,
por tanto, considerar la posibilidad de contar con ho-
rarios previsibles y cierto grado de autonomia para su
organizacion [11,29].

El cronotipo: hacia una organizacion ajustada
a la persona que trabaja y al trabajo

Las personas no responden de la misma manera frente
a los horarios laborales. El cronotipo refiere a las dife-
rencias individuales en la preferencia y en la propension
bioldgica para realizar actividades y dormir en determi-
nados momentos del dia. Estas diferencias pueden in-
fluir en la tolerancia y adaptacion a horarios nocturnos y
a determinados esquemas de trabajo por turnos, dado
que el grado de coincidencia entre el horario laboral y
los tiempos bioldgicos puede variar entre personas.
Trabajos previos indican que incorporar el cronotipo
en la organizacion temporal del trabajo como un crite-
rio adicional de la gestidn integral del riesgo reduce la
desalineacién entre los tiempos bioldgicos y laborales
al mejorar el descanso, disminuir la fatiga y aumentar
la satisfaccién laboral [30,32]. En Uruguay, un estudio
realizado en trabajadores de turnos rotativos mostré di-
ferencias individuales en cronotipo pueden influir en el
grado de adecuacidn del suefio a los distintos esquemas
de trabajo por turnos: las personas con cronotipos mas
tardios durmieron mds durante los turnos nocturnos y
vespertinos, con mejores estrategias de compensacion
del suefio insuficiente durante los turnos matutinos [33].

Salud circadiana y marco normativo de Seguri-
dad y Salud en el Trabajo en Uruguay

Uruguay cuenta con un marco normativo en materia de
Seguridad y Salud en el Trabajo que, si bien no incorpo-
ra actualmente la salud circadiana como una categoria
especifica de riesgo laboral, ofrece bases juridicas que
permiten avanzar en su incorporacion progresiva a las
politicas publicas y a las estrategias de gestion preven-
tiva de los riesgos laborales. La Ley N.° 5.032 establece
la obligacién de adoptar medidas de seguridad para
prevenir los accidentes de trabajo y constituye uno de
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los antecedentes generales de la proteccién de la segu-
ridad y salud de las personas trabajadoras. El Decreto
N.°291/007 establece disposiciones parala prevenciony
proteccion frente a los riesgos derivados de las activida-
des laborales y desarrolla mecanismos de cooperaciény
participacion de empleadores y trabajadores en materia
de Seguridad y Salud en el Trabajo. Sus ambitos bipar-
titos y tripartitos constituyen espacios particularmente
relevantes para identificar nuevos riesgos, analizar sus
efectos sobre la salud y promover medidas preventi-
vas. Asimismo, el Decreto N.° 127/014, que reglamenta
el Convenio Internacional del Trabajo N.° 161 de la OIT,
establece la obligatoriedad de implementar Servicios
de Prevencion y Salud en el Trabajo y les asigna funcio-
nes de identificacién y evaluacidn de riesgos, vigilancia
de sus efectos y asesoramiento sobre la planificacién y
organizacion del trabajo y su impacto en la salud. Es-
tos servicios constituyen una herramienta institucional
adecuada para identificar situaciones particulares de
exposicion a alteraciones de los ritmos bioldgicos aso-
ciadas a determinadas modalidades de trabajo, evaluar
sus repercusiones sobre la salud y la seguridad, y pro-
poner medidas preventivas que mejoren la organiza-
cién de los tiempos de trabajo y descanso. Ademas, la
Ley N.° 19.313 reconoce el trabajo nocturno como una
modalidad con efectos desfavorables sobre la salud y
establece mecanismos de compensacion econdmica o
reduccidn horaria.

La incorporacion progresiva de la perspectiva circadiana
permitiria fortalecer la prevencidn de los riesgos asocia-
dos al trabajo nocturno y por turnos, mejorar la gestion
de los tiempos de trabajo y descanso y contribuir a la
construccion de condiciones laborales compatibles con
la proteccidn integral de la salud [34]. Avanzar hacia lain-

corporacion de la salud circadiana en Uruguay como una
dimensidén preventiva dentro del andlisis de los riesgos
derivados de la organizacién del trabajo puede desarro-
llarse mediante la utilizacién de los instrumentos pre-
ventivos ya existentes: evaluacidn de riesgos, vigilancia
de la salud, asesoramiento sobre la organizacién del tra-
bajo, participacion de los trabajadores, funcionamiento
de las instancias bipartitas y tripartitas y elaboracién de
politicas preventivas.

Desarrollar un marco integral para la organi-
zacion temporal del trabajo

Incorporar la organizacion temporal del trabajo como
una dimensién especifica de la prevencion de riesgos
laborales implica complementar la regulacién de la du-
racion de las jornadas con criterios relativos a la ubica-
cién temporal del trabajo, la distribucién y secuencia de
los turnos, su regularidad y previsibilidad, asi como a las
oportunidades de descanso y recuperacion. Los instru-
mentos normativos existentes pueden constituir me-
didas de proteccidn frente a una exposicién de mayor
riesgo, pero deberfan complementarse con estrategias
orientadas a prevenir o reducir la exposicién cuando
existan alternativas organizacionales viables. En este
sentido, la compensacién econdmica no deberia sus-
tituir las medidas de prevencién ni generar incentivos
para sostener modalidades de trabajo potencialmente
perjudiciales cuando puedan adoptarse esquemas mas
compatibles con la salud y la recuperacién de las perso-
nas trabajadoras.

Incorporar la salud circadiana y la gestion de
la fatiga a la organizacion temporal del trabajo

Los planes de prevencién de riesgos laborales de las em-
presas deberian incluir la evaluacion de la organizacion
temporal del trabajo, considerando la cantidad de horas
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trabajadas, el momento en que se desarrolla la actividad,
la secuencia de las jornadas, los intervalos entre turnos y
las oportunidades y condiciones disponibles para el des-
canso y la recuperacién. Cuando exista un riesgo signifi-
cativo de fatiga, se recomienda incorporar indicadores
que permitan identificar y mitigar los riesgos asociados
a la pérdida de suefio y a la disminucidn del estado de
alerta. La perspectiva circadiana promueve incluir la ex-
posicién a la luz, los horarios de alimentacidn, la activi-
dad fisica y las oportunidades de descanso, en el disefio
de estrategias complementarias para mitigar los efectos
de los horarios no convencionales.

Fortalecer la vigilancia y considerar las dife-
rencias individuales

Reconocer las diferencias individuales en los cronotipos,
las necesidades de suefio, la sensibilidad a la pérdida de
suefio y a la desalineacidn circadiana, puede contribuir
a mejorar la proteccidn de las personas trabajadoras y
orientar medidas de adaptacidn de los horarios cuando
resulte operacionalmente viable. Las diferencias indi-
viduales en cronotipo y necesidades de suefio pueden
modificar la respuesta frente a una misma organizacién
temporal del trabajo. Sin embargo, la consideracién del
cronotipo debe entenderse como un elemento comple-
mentario para la prevencion y la adaptacion de deter-
minadas condiciones de trabajo, y no como un criterio
de seleccidn, exclusidn o responsabilizacién individual
frente a exposiciones que dependen de la organizacién
laboral.

Compatibilizar los tiempos de trabajo con la
vida familiar y social

Las politicas laborales deberian considerar el impacto
de los horarios de trabajo sobre las posibilidades de par-
ticipacion familiar, social y comunitaria, promoviendo
horarios regulares y previsibles, la reduccién de cambios
impuestos con escasa anticipacidon y mayor control de
las personas trabajadoras sobre la organizacién de sus
tiempos. En los sistemas de turnos, deberian evaluarse
alternativas que favorezcan la recuperacion y reduzcan
la interferencia con los tiempos socialmente valorados,
evitando recurrir a jornadas prolongadas como mecanis-
mo para concentrar dias libres cuando ello implique una
mayor carga de recuperacion. Estas medidas deberian
contemplar especialmente las necesidades de quienes
tienen responsabilidades familiares, asi como las situa-
ciones de mayor vulnerabilidad, como hogares monopa-
rentales o con menores recursos. La participacion de las
personas trabajadoras y sus organizaciones en el disefio
y evaluacion de estas alternativas resulta fundamental
para equilibrar las necesidades operativas de las activi-

dades con el derecho a disponer de tiempo para la vida
familiar, social y comunitaria.

Capacitacion de actores clave

Promover programas de formacidn y capacitacién diri-
gidos a los distintos actores involucrados en la organi-
zacion, prevencion y regulacion del trabajo, incluyendo
empleadores y responsables de gestidon de personas o
recursos humanos, organizaciones sindicales, médicos
laborales, prevencionistas y tecndlogos en salud ocupa-
cional, asi como inspectores laborales. Estas instancias
deben brindar herramientas para comprender los fun-
damentos de la salud circadiana y los riesgos asociados
a la organizacion temporal del trabajo, y favorecer su
incorporacion en la planificacidon de horarios y turnos,
la evaluacién y prevencién de riesgos laborales, la vi-
gilancia de la salud y la gestion del riesgo de fatiga. La
formacion de estos actores resulta fundamental para
promover una mirada compartida sobre la dimensidén
temporal del trabajo y facilitar la implementacién de
medidas preventivas adaptadas a las caracteristicas de
cada actividad.

La incorporacidn de criterios de salud circadiana en las
politicas de seguridad y salud en el trabajo requiere una
estrategia progresiva e interinstitucional, que consi-
dere la factibilidad técnica y operativa de las medidas,
sus costos, las barreras institucionales y regulatorias,
la equidad, la aceptacidn de los distintos actores y la
capacidad de monitorear y evaluar sus resultados. En
Uruguay, esta estrategia deberfa involucrar al Ministe-
rio de Trabajo y Seguridad Social, el Ministerio de Salud
Publica, el Banco de Seguros del Estado, los Servicios de
Prevencién y Salud en el Trabajo, empleadores y orga-
nizaciones sindicales, asi como a sectores académicos
y sociedades cientificas. La participacién coordinada de
estos actores permitirfa articular las dimensiones regu-
latorias, preventivas, asistenciales y de generacion de
conocimiento necesarias para avanzar en esta agenda.
El caracter progresivo de la implementacion se refiere
a los diversos niveles interinstitucionales que la estrate-
gia deberd recorrer pero no implica una clara definicién
de etapas de corto, mediano y largo plazo. La evalua-
cion sistematica de diversos indicadores (fatiga, suefio,
accidentabilidad, ausentismo, desempefio y productivi-
dad) permitird ajustar las intervenciones en funcién de
la evidencia generada y evitar la adopcién de medidas
que produzcan efectos no deseados o que profundicen
desigualdades entre sectores o grupos de trabajadores.
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En este marco, se proponen las siguientes lineas de ac-
cion:

Incorporar la organizacién temporal del trabajo
como una dimensidn prioritaria de la salud laboral en
las politicas nacionales de seguridad y salud en el tra
bajo adecuando normativas vigentes.

Establecer lineamientos nacionales basados en evi-
dencia para orientar el disefio saludable de jornadas,
turnos, secuencias de trabajo y periodos de descan-
SO y recuperacion.

¢ Evitar que el tiempo total de trabajo no supere
las 55 horas semanalesy la combinacién de jor-
nadas extensas con trabajo nocturno o perio-

dos insuficientes de recuperacion.

e Garantizar almenos11h de descanso entrejor-
nadas de trabajo, evitando secuencias de tur-
nos que dejenintervalos demasiado breves en-
tre el final de una jornaday el comienzo de la
siguiente.

e Evitar comienzos de jornada excesivamente
tempranos (por ejemplo, a las 06:00), particu-
larmente siimplican una reduccidn significativa
del tiempo disponible para el suefio.

e Priorizar rotaciones en sentido horario (mafia-
na-tarde-noche)frente arotaciones en senti-
doantihorario, cuandolaactividadrequierasis-
temas rotativos.

e Limitar la cantidad de noches de trabajo conse-
cutivas y prever periodos suficientes de recupe-
racion después de bloques de trabajo nocturno.

e Publicar los horarios de trabajo con suficien-
te anticipacion, procurando reducir modifica-
ciones de ultimo momento y cambios fre-
cuentes que dificulten la planificacién del sue-
fo,lavidafamiliarylasactividadesfueradeltra-
bajo.

e Incorporarmecanismos de participaciéndelas
personastrabajadorasenlaorganizaciéndelos
horarios, incluyendo, cuando sea viable, la ex-
presiéndepreferencias,laautoprogramaciéno
el intercambio de turnos.

Integrar la evaluacidn de la fatiga, los problemas de
suefio y de disrupcidn circadiana en los programas
de vigilancia de la salud de las personas trabajadoras
expuestas a modalidades temporales de mayor ries-
go.

e Facilitar pausas adecuadas durante las jor-
nadas, particularmente en trabajos nocturnos
o de elevada demanda, y considerar la posi-
bilidad de pausas breves para descanso o re-
cuperacién cuando las caracteristicas de la ta-
rea lo permitan.

e Adoptar un enfoque integral de gestion del
riesgo de fatiga, que combine reglas pres-
criptivas minimas sobre duracidn de las jorna-

das, periodos de descanso y organizacion de
los turnos con estrategias de gestidn adapta-
das a las caracteristicas de cada actividad, in-
corporando la participacién de las personas
trabajadorasy el monitoreo de resultados me-
diante indicadores subjetivos y comporta-
mentales de fatiga (somnolencia, errores/ac-
cidentes, capacidad de atencién), indicadores
de desempefio y, cuando resulte pertinente,
indicadores fisioldgicos o bioldgicos asocia-
dos al suefio.

e Garantizar condiciones que faciliten una ali-
mentacion adecuada durante los turnos, in-
cluyendo pausas suficientes y disponibilidad
de opciones saludables, especialmente duran-
te el trabajo nocturno.

Considerar las diferencias individuales en cronotipo
y las necesidades individuales y familiares en la orga-
nizacion de los horarios, procurando, cuando las
condiciones de la actividad lo permita, cierto margen
de flexibilidad y control sobre el tiempo de trabajo.
Fortalecer la capacitacién de profesionales de la sa-
lud y la seguridad laboral, empleadores, responsa-
bles de gestidn, organizaciones sindicales e inspec-
tores laborales en los principios de salud circadiana y
gestion del riesgo de fatiga.

Promover la investigacién nacional y desarrollar indi-
cadores que permitan caracterizar las distintas for-
mas de organizacién temporal del trabajo y evaluar
sus impactos sanitarios, sociales, econémicos y so-
bre la seguridad laboral.

La incorporacidon de criterios de salud circadiana en la
organizacion temporal del trabajo puede generar bene-
ficios a distintos niveles.

Para las personas trabajadoras, las medidas propues-
tas podran reducir la exposicidn a condiciones que
favorecen la restriccion y fragmentacion del suefio,
la fatiga y la disrupcién circadiana, y mejorar las
oportunidades de descanso y recuperacion. Esto po-
dria contribuir a prevenir efectos adversos sobre la
salud y a disminuir el riesgo de incidentes y acciden-
tes.

A nivel organizacional laboral, una mejor planifica-
cién de las jornadas y los sistemas de turnos podra
favorecer un desempefio mds seguro y sostenible,
al reducir condiciones asociadas con errores, acci-
dentes, ausentismo y pérdida de productividad. Asi
mismo, la incorporacién de herramientas para la eva-
luacién y gestion del riesgo de fatiga podra facilitar
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una identificacién mas temprana de situaciones de
riesgo y orientar intervenciones adaptadas a las ca-
racteristicas de cada actividad.

e A nivel social, la prevencién de problemas de salud
y eventos asociados con la organizacién temporal
del trabajo podrd contribuir a reducir costos deriva-
dos de accidentes, ausentismo, pérdida de produc-
tividad y utilizacidn de servicios de salud. Una orga-
nizacion temporal que contemple las necesidades
de suefo y recuperacién también favorecerd una
mejor compatibilidad entre el trabajo y la vida fami-
liar y social.

En conjunto, estos beneficios potenciales justifican in-
corporar la dimensién temporal como un componente
de las politicas de promocién y proteccién de la salud
laboral. La magnitud de estos beneficios depender3, sin
embargo, de las caracteristicas de las intervenciones y
de los sectores en los que se implementen. Por ello, su
evaluacion deberfa formar parte de la estrategia desde
las primeras etapas, mediante indicadores de salud, se-
guridad, ausentismo, desempefio y, cuando correspon-
da, productividad.

Es factible avanzar hacia una organizacién temporal del
trabajo saludable mediante etapas sucesivas de incor-
poracidn, evaluacién y ajuste de medidas escalonadas
y progresivas. Esta estrategia favorece una implemen-
tacion adaptable a las diferentes realidades laborales y
permite fortalecer la base de evidencia necesaria para
orientar futuras decisiones regulatorias y organizacio-
nales.

Uruguay cuenta con capacidades institucionales y téc-
nicas que facilitan el proceso de implementacién, entre

ellas un marco normativo especifico en seguridad y sa-
lud en el trabajo, servicios especializados en prevencién
y salud laboral y capacidades académicas para contribuir
al desarrollo de evidencia, guias técnicas y programas
de capacitacion. La factibilidad se fundamenta por la
posibilidad de comenzar por acciones que no requieren
modificaciones estructurales de los sistemas laborales,
como el desarrollo de lineamientos técnicos, la capaci-
tacion de los actores involucrados y la incorporacién de
la evaluacidn de la fatiga, el suefio y la organizacién de
los horarios en las estrategias de prevencidn y vigilancia.
Las intervenciones que impliquen modificaciones en la
organizacion de jornadas y turnos presentan una mayor
complejidad y requeriran valorar su pertinencia y viabi-
lidad en funcién de las caracteristicas de cada actividad.
En estos casos, la factibilidad dependera de la posibili-
dad de compatibilizar los objetivos de proteccidén de la
salud con las necesidades operativas de los servicios y
organizaciones, asi como de contar con mecanismos
que permitan evaluar los resultados de los cambios que
se implementen.
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