UNIVERSIDAD INDOAMERICA
FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES Y HUMANAS

CARRERA DE PSICOLOGIA

TEMA:

CALIDAD DEL SUENO Y ESTRES LABORAL EN UNA
EMPRESA PRIVADA DEL NORTE DE QUITO

Trabajo de titulacion previo a la obtencidn del titulo de Licenciada en Psicologia

Autora

Jacome Barriga Kamila Nicole

Tutora

Ps. Cl. Doris Jacqueline Pérez Vega M.Sc

QUITO-ECUADOR

2026



AUTORIZACION POR PARTE DEL AUTOR PARA LA CONSULTA,
REPRODUCCION PARCIAL O TOTAL, Y PUBLICACION
ELECTRONICA DEL TRABAJO DE TITULACION

Yo, Jacome Barriga Kamila Nicole, declaro ser autora del Trabajo de
Titulacion con el nombre “Calidad del suefio y Estrés laboral en una empresa privada
del norte de Quito”, como requisito para optar al grado de Licenciada en
Psicologia y autorizo al Sistema de Bibliotecas de la Universidad Indoamérica, para
que con fines netamente académicos divulgue esta obra a través del Repositorio
Digital Institucional (RDI-UTI).

Los usuarios del RDI-UTI podran consultar el contenido de este trabajo en las redesde
informacion del pais y del exterior, con las cuales la Universidad tenga convenios. La
Universidad Indoamérica no se hace responsable por el plagio o copia del contenido

parcial o total de este trabajo.

Del mismo modo, acepto que los Derechos de Autor, Morales y Patrimoniales, sobre
esta obra, serdn compartidos entre mi persona y la Universidad Indoamérica, y que no
tramitaré la publicacién de esta obra en ningun otro medio, sin autorizacion expresa
de la misma. En caso de que exista el potencial de generacidn de beneficios economicos
0 patentes, producto de este trabajo, acepto que se deberan firmar convenios
especificos adicionales, donde se acuerden los términos de adjudicacion de dichos

beneficios.

Para constancia de esta autorizacion, en la ciudad de Quito, a los 23 dias del mes de
enero de 2026, firmo conforme:

Autora: Jacome Barriga Kamila Nicole

XN

Firma:

Numero de Cédula: 1723429880

Direccion: Pichincha, Quito, Andalucia

Correo Electronico: kjacome@indoamerica.edu.ec
Teléfono: 0987265222


mailto:kjacome@indoamerica.edu.ec

APROBACION DEL TUTOR

En mi calidad de Tutora del Trabajo de Titulacién “CALIDAD DEL SUENO Y
ESTRES LABORAL EN UNA EMPRESA PRIVADA DEL NORTE DE QUITO”
presentado por Jacome Barriga Kamila Nicole para optar por el Titulo de Licenciada

en Psicologia.

CERTIFICO

Que dicho trabajo de investigacion ha sido revisado en todas sus partes y consideroque
redne los requisitos y méritos suficientes para ser sometido a la presentacién publica y
evaluacion por parte del Tribunal Examinador que se designe.

Quito, 23 enero de 2026

Firmado digitalmente por DORIS
JACQUELINE PEREZ VEGA
Nombre de reconocimiento (DN):
<n=DORIS JACQUELINE PEREZ VEGA,
serialNumber=1709917189-150925121
034, ou=ENTIDAD DE CERTIFICACION
b : DE INFORMACION, 0=SECURITY DATA
P FaL g S.A.2,c=EC

A Fecha: 2026.03.24 08:36:21 -05'00'

Ps. Cl. Doris Jacqueline Pérez VVega M.Sc



DECLARACION DE AUTENTICIDAD

Quien suscribe, declaro que los contenidos y los resultados obtenidos en el presente
trabajo de investigacion, como requerimiento previo para la obtencion del Titulo de
Licenciada en Psicologia, son absolutamente originales, auténticos y personales y de
exclusiva responsabilidad legal y académica del autor

Quito, 23 enero de 2026

Jacome Barriga Kamila Nicole

1723429880



APROBACION TRIBUNAL

El trabajo de Titulacion ha sido revisado, aprobado y autorizada su impresion y
empastado, sobre el Tema: CALIDAD DEL SUENO Y ESTRES LABORAL EN
UNA EMPRESA PRIVADA DEL NORTE DE QUITO, previo a la obtencion del
Titulode Licenciada en Psicologia, retne los requisitos de fondo y forma para que el
estudiante pueda presentarse a la sustentacion del trabajo de titulacion.

Quito, 23 enero de 2026

Lic. Paulina Del Rocio Pérez Pérez, M.Sc.
LECTORA

W 60 TEERVD
ALENCI A GONZALEZ
dar 0

idar anicanente con FirmEC

----------------------------------------------------

Ps. Ind. Edwin Guillermo Valencia Gonzélez M.Sc.
LECTOR



DEDICATORIA

Agradezco profundamente a Dios, por guiar cada paso de mi vida, por ser mi fortaleza en los
momentos dificiles y llenarme de esperanza, paciencia y amor para culminar este suefio que
hoy se hace realidad.

Dedico este logro a mi padre, Francisco, por su apoyo infinito, por ser mi ejemplo de
constancia, esfuerzo y amor incondicional. A mi madre, Maria Alexandra, por su paciencia,
comprension y por mantenerme firme aun cuando las circunstancias se tornaban dificiles;
gracias por ensefiarme a no rendirme y por ser mi mayor inspiracion.

A mis hermanos, Franco y Mia, por ser mi motivacion mas grande y el motor que impulsa mis
suefios. Cada gesto de carifio y palabra de aliento suya me ha recordado que todo esfuerzo vale
la pena.

A mis abuelos, Vilma e Ivan, por creer en mi desde siempre, por su amor constante, sus
consejos llenos de sabiduria y por ensefiarme el valor de la perseverancia y la humildad.

Este trabajo es el reflejo del amor, la confianza y el apoyo de todos ustedes. A cada uno, gracias
por ser parte esencial de este camino.



AGRADECIMIENTO

A mi tutora de tesis, Ps. Cl. Doris Jacqueline Pérez Vega M.Sc, por su constante guia,
compromiso y dedicacién. Su exigencia académica, acompafiamiento y orientacion fueron
esenciales en cada etapa de este proceso, inspirdandome a mantener la disciplina y el rigor
cientifico necesarios para culminar este trabajo. Su ejemplo de profesionalismo y vocacion
docente ha dejado una huella significativa en mi formacion.

A los docentes de la carrera de Psicologia, por compartir con generosidad sus conocimientos
y experiencias, motivandonos a desarrollar un pensamiento critico y humano. Su paciencia y
compromiso con la ensefianza han sido pilares fundamentales en mi crecimiento académico y
personal.

A la Universidad Tecnoldgica Indoamérica, por abrirme las puertas al conocimiento y
ofrecerme un espacio de aprendizaje que promueve la excelencia, la ética y el compromiso
social.

Y, especialmente, a mi familia, por su apoyo incondicional, comprension y amor infinito.
Gracias por ser mi mayor fuente de fortaleza y por creer en mi incluso en los momentos mas
dificiles. Este logro también les pertenece, pues sin ustedes nada de esto habria sido posible.



INDICE DE CONTENIDOS

PORTADA ......ooovoeieveeteeiessees e ses s s s s es s s s |
AUTORIZACION PARA EL REPOSITORIO DIGITAL.....coovvcverereeeeeierinienes I
APROBACION DEL TUTOR .....oooevieeieeeeeeeeeeteeeeeeeeeses s, I
DECLARACION DE AUTENTICIDAD .......ovvueeereereriesseesiessesseesseseessesssneeons \Y;
APROBACION TRIBUNAL ......ovooevieeneieeeeeeseeesessies s ssseessesssessssssasssssesn e V
DEDICATORIA ......oovieeeeeeeeeeieeeees e sesssssees s saes s assnsansens VI
AGRADECIMIENTO .....ooviiviceeeeeseeseseeesessesies s ssssses s sssssessssenenns VII
INTRODUGCCION......cooueiieiiiieee et seseess st esas s sanens 14
CALIDAD DEL SUENO ......oooivecieeeseeeeeeeeveseeeses s 14
ESTRES LABORAL .......couviereeeeeeeiesessesseesssssessses s ssss s sess s asas s 17
RELACION ENTRE CALIDAD DEL SUENO Y ESTRES LABORAL ............. 18
JUSTIFICACION ..ottt 19
OBUIETIVOS......oooveeeseieeeeeeseeseessessessies s s st s s 20
MARCO METODOLOGICO .......ooovueviriereeereeies e essesssssssssesseassnsansens 21
RESULTADOS .....ooovevieiseeeseeisseseeseeseessssesssss s sess s s ssessssssssesssanssnsnssesenes 24
DISCUSION Y CONCLUSIONES.........oveierieisreeeeeeeseessesesseessessessesssessnssenenes 26

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS .......cocoooeieiieeeieesee e, 30



UNIVERSIDAD INDOAMERICA
FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES Y HUMANAS

CARRERA DE PSICOLOGIA

TEMA: CALIDAD DEL SUENO Y ESTRES LABORAL EN UNA EMPRESA
PRIVADA DEL NORTE DE QUITO.

AUTORA: Jacome Barriga Kamila Nicole

TUTORA: Ps. Cl. Doris Jacqueline Pérez Vega M.Sc

RESUMEN EJECUTIVO

La calidad del suefio se define como el grado en que el descanso nocturno permite una
recuperacion fisica, mental y emocional adecuada, mientras que el estrés laboral constituye una
respuesta psicofisioldgica derivada del desequilibrio entre las demandas del entorno de trabajo y
los recursos disponibles para afrontarlas. Ambos fendmenos mantienen una relacién
bidireccional que afecta directamente el bienestar psicoldgico, la salud fisica y el desempefio
organizacional. En este estudio se analizo dicha relacion en trabajadores del sector privado del
norte de Quito, bajo un enfoque cuantitativo, de tipo descriptivo-correlacional y disefio no
experimental de corte transversal. La muestra estuvo conformada por 120 empleados a quienes
se aplicaron el indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh (PSQI) y el Cuestionario de Estrés
Laboral OIT-OMS. Los resultados evidenciaron una correlacion positiva alta y significativa entre
el estrés laboral y la calidad del suefio (r = 0.751; p <.001), lo que confirma que mayores niveles
de estrés se asocian con un descanso deficiente. Ademas, se identifico una correlacion positiva
entre la edad y el estres (r = 0.524; p < .001) y una correlacién negativa con la escolaridad (r =
—0.417; p <.001). Estos hallazgos concuerdan con investigaciones latinoamericanas recientes
que reconocen el estrés ocupacional como un predictor de los trastornos del suefio. Se concluye
que el estrés laboral afecta directamente la calidad del descanso, comprometiendo la salud
integral y el rendimiento profesional, por lo que se recomienda implementar programas
organizacionales de bienestar y equilibrio vida-trabajo.

DESCRIPTORES: Bienestar organizacional, Calidad del suefio, Estrés laboral, Salud ocupacional.
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ABSTRACT

Sleep quality is defined as the extent to which nocturnal rest supports adequate physical, mental, and emotional
recovery, while work-related stress is a psychophysiological response arising from the imbalance between job
demands and the resources available to cope with them. Both phenomena maintain a bidirectional relationship
that directly affects psychological well-being, physical health, and organizational performance. This study
analyzed this relationship among employees in the private sector of northern Quito using a quantitative,
descriptive-correlational design and a non-experimental, cross-sectional design. The sample consisted of 120
employees who completed the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) and the ILO-WHO Work Stress
Questionnaire. The results showed a strong, significant positive correlation between work-related stress and sleep
quality (r = 0.751; p < .001), confirming that higher stress levels are associated with poorer sleep quality.
Additionally, a positive correlation was identified between age and stress (r = 0.524; p < .001) and a negative
correlation with educational level (r = —0.417; p < .001). These findings are consistent with recent Latin
American research recognizing occupational stress as a predictor of sleep disorders. It is concluded that work-
related stress directly affects sleep quality, compromising overall health and professional performance, and that

implementing organizational programs promoting wellbeing and work-life balance is recommended.

KEYWORDS: Organizational Well-Being, Sleep Quality, Occupational Stress, Occupational Health.
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RESUMEN ABSTRACT

La calidad del suefio se define como
el grado en que el descanso
nocturno permite una recuperacion
fisica, mental 'y  emocional
adecuada, mientras que el estrés
laboral constituye una respuesta
psicofisioldgica derivada del
desequilibrio entre las demandas del
entorno de trabajo y los recursos
disponibles para afrontarlas. Ambos
fendmenos mantienen una relacion
bidireccional que afecta
directamente el bienestar
psicologico, la salud fisica y el
desempefio organizacional. En este
estudio se analizo dicha relacion en
trabajadores del sector privado del
norte de Quito, bajo un enfoque
cuantitativo, de tipo descriptivo-
correlacional 'y  disefio  no
experimental de corte transversal.
La muestra estuvo conformada por
120 empleados a quienes se
aplicaron el Indice de Calidad del
Suefio de Pittsburgh (PSQI) y el
Cuestionario de Estrés Laboral OIT-
OMS. Los resultados evidenciaron
una correlacién positiva alta y
significativa entre el estrés laboral y
la calidad del suefio (r = 0.751; p
< .001), lo que confirma que
mayores niveles de estrés se asocian
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Sleep quality is defined as the extent to
which nocturnal rest supports adequate
physical, mental, and emotional
recovery, while work-related stress is a
psychophysiological response arising
from the imbalance between job
demands and the resources available to
cope with them. Both phenomena
maintain a bidirectional relationship that
directly affects psychological well-
being, physical health, and
organizational performance. This study
analyzed this relationship among
employees in the private sector of
northern Quito using a quantitative,
descriptive-correlational design and a
non-experimental, cross-sectional
design. The sample consisted of 120
employees who completed the
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
and the ILO-WHO Work Stress
Questionnaire. The results showed a
strong, significant positive correlation
between work-related stress and sleep
quality (r = 0.751; p < .001), confirming
that higher stress levels are associated
withpoorersleepquality. Additionally, a
positive correlation was identified
between age and stress (r = 0.524; p
<.001) and a negative correlation with
educational level (r = -0.417; p < .001).
Thesefindings are consistent with recent
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con un descanso  deficiente. Latin American research recognizing
demas se  identific6  unaOccupational stress as a predictor of

correlacién positiva entre la edad ysleep disorders. It is concluded that
el estrés (r = 0.524: p < .001) y una work-related stress directly affects sleep

correlacion  negativa  con |a quality, compromising overall health
escolaridad (r = —0.417; p < _001)_and professional performance, and that
Estos hallazgos concuerdan con implementing organizational programs
investigaciones  latinoamericanas Promoting wellbeing and work-life
recientes que reconocen el estrés balance is recommended.
ocupacional como un predictor de

los trastornos del suefio. Se

concluye que el estrés laboral afecta

directamente la  calidad  del

descanso, comprometiendo la salud

integral y el rendimiento

profesional, por lo que se

recomienda implementar programas

organizacionales de bienestar y

equilibrio vida-trabajo.

Palabras Clave: Bienestar Keywords:  Occupational  Health

Organizacional, Calidad del sueso, \(/)VC‘;;Jgat_'onasll Stress, I_(t)rgamzatlonal
. ell-Being, Sleep Quality.

Estrés laboral, Salud Ocupacional. ng. p Quality
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1. INTRODUCCION.

En la actualidad, el ritmo de vida acelerado y
las crecientes demandas laborales en el
entorno  organizacional contemporaneo
estan generando alteraciones significativas
en la calidad del suefio de los trabajadores
(Kessler et al 2021).

investigaciones recientes

, Diversas
consideran
fundamental analizar esta problematica, ya
que la interaccion entre el estrés laboral y los
trastornos del suefio constituye un fen 6
meno bidireccional que afecta tanto la salud
individual como el rendimiento
organizacional (Barnes et al., 2023). La
exposicion prolongada a factores estresantes
en el trabajo, unida a la reducci 6n en la
calidad y cantidad del descanso nocturno,
crea un circulo vicioso que impacta
negativamente en el bienestar integral del
indicadores de

productividad empresarial (Litwiller et al.,

trabajador y en los
2023). Estudios actualizados demuestran
que esta problematica trasciende el ambito
individual, convirtiéndose en un desafio de
salud publica que requiere intervenciones
tanto a nivel personal como organizacional
para promover entornos laborales m 4 s
saludables y sostenibles (Magnavita &

Garbarino, 2022).
Calidad del Sueio
La calidad del suefio se refiere a la capacidad

de un individuo para conciliarlo, mantenerlo
de forma ininterrumpida y experimentar un
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descanso  reparador que permita la
recuperacion fisica y mental (Guevara
Villacrés & Garcia Ramos, 2023). Se evalua
mediante indicadores subjetivos y objetivos
que incluyen la latencia del suefio, la duracion,
la eficiencia y la presencia de alteraciones
durante la noche (Mao et al., 2023). Para Li et
al.  (2022), un calidad es

fundamental para garantizar la salud integral y

suenio de

el funcionamiento cognitivo y emocional
adecuado, abarcando tanto la satisfacci 6n
subjetiva con el descanso como parametros
objetivos de su estructura. En el contexto
corporativo, esto se traduce en la base biol6
gica esencial para la toma de decisiones, la
creatividad y la resiliencia ante los desafios
laborales.

Los estudios epidemiolégicos reportan una
alta prevalencia de alteraciones del suefio en
diversas poblaciones laborales, lo que la
convierte en un problema de salud publica
con un impacto econ 6 mico directo.

Guevara Villacrés & Garcfa Ramos (2023)
encontraron que una mayotia significativa de
trabajadores en el sector de importaciones
presentaba sueflo

problemas de que

requerian atencion, reflejando una
problematica extendida en entornos de
oficiona y logistica. En un contexto diferente,
Medina Hernandez et al. (2023) sefialaron
que una proporci 6 n considerable de
trabajadores de la costa Caribe colombiana,

involucrados en sectores como el portuario
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Y turistico, presentaban una calidad de
suefilo deficiente. La problematica es
particularmente aguda en empresas con
operaciones 24/7 y en la industria tecnold
gica, donde la conectividad constante y la
cultura de la inmediatez erosionan los
limites entre la vida laboral y personal.
Investigaciones en el sector financiero y de
consultorfa han confirmado wuna alta
prevalencia de mala calidad del suefio entre
sus empleados, asociada directamente a las
demandas de alta performance y a la

sobrecarga de trabajo.

La etiologfa de la mala calidad del suefio es
del
laboral

multifactorial 'y compleja dentro

ecosistema estrés

gremial. FEl

emerge consistentemente como un

determinante  principal en diferentes
ocupaciones. LLos mecanismos cognitivos,
particularmente la rumiacién o patrones de
pensamiento perseverativos sobre
problemas laborales, han sido identificados
como factores clave que dificultan Ia
desconexién mental necesaria para iniciar y
mantener el suefio (Zhang et al., 2024). En
el entorno corporativo, la combinaci 6n de
cargas de trabajo excesivas, plazos de
entrega ajustados y la ambig t edad de roles
constituye un desencadenante  critico.
Factores organizacionales como los horarios
de trabajo prolongados, la cultura del
presentismo y las jornadas que se extienden

del

significativamente el ritmo circadiano. La

fuera horatio  formal  afectan
implementacién de turnos nocturnos en
empresas de manufactura y centros de
servicio al cliente operativos 24 horas
representa otro factor disruptivo clave.

Adicionalmente, la investigacion Li et al.
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(2022) sugiere que la interaccion entre el
estrés ocupacional y marcadores bioldgicos,

como los  niveles de  citocinas
proinflamatorias, puede representar un
patron  fisiopatolégico  subyacente en

trabajadores de industrias exigentes. La
hiperconectividad ~digital, facilitada por
herramientas de teletrabajo y la expectativa
de disponibilidad constante, actia como un
moderno impedimento para la desconexion
psicolégica, perpetuando el estado de alerta

incluso en horarios destinados al descanso.

El espectro sintomatoldgico asociado a una
pobre calidad del suefio es amplio y afecta
multiples dimensiones del funcionamiento
humano con implicaciones directas en el
desempefio laboral. ILas manifestaciones
primarias incluyen dificultad para conciliar
el sueno (latencia prolongada), despertares
frecuentes durante la noche, sensacién de
suefio no reparador al despertar y fatiga
diurna persistente (Guevara Villacrés y
Garcia Ramos, 2023). Mao et al. (2023)
afladen que estas alteraciones del suefio

suelen acompanarse de consecuencias

irritabilidad,  labilidad
emocional, déficit de atencién, disminucion

de la

significativa del rendimiento laboral.

diurnas  como

concentracion y  reduccion

Especificamente, la calidad subjetiva dle

suefio se ve comprometida cuando los

trabajadores reportan percepciones
negativas sobre su descanso,
manifestandose como insatisfaccion

persistente con el suefio a pesar de dormir
horas aparentemente suficientes (Kalmbach
2023). la
prolongada, frecuentemente superior a 30

et al, latencia del suefio

minutos, se
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convierte en una barrera significativa para el
inicio del descanso (Barnes et al., 2023). La
del

suefio inadecuada,

por

consistentemente inferiores a 6 horas, se

duracién

caracterizada periodos
asocia con fatiga acumulativa (Kalmbach et
al., 2023), mientras que la eficiencia del
suefio habitual reducida se manifiesta
mediante numerosos despertares nocturnos
que impiden alcanzar fases de suefo

profundo reparador (Barnes et al., 2023).
Las del

incluyen no solo despertares espontaneos

alteraciones suefilo  frecuentes
sino tambi é n suefio fragmentado y no
reparador (Brossoit et al., 2023). El uso de
medicacién para dormir se convierte en una
estrategia  frecuente, con trabajadores
recurriendo a hipnéticos y sedantes para
compensar las dificultades naturales del
suefio (Litwiller et al., 2023). Finalmente, la
disfuncién diurna resultante se manifiesta
mediante fatiga persistente, somnolencia
durante las horas laborales y dificultades de
concentracion que afectan directamente la

productividad (Sianoja et al., 2023).

En entornos corporativos de alta exigencia,
la combinacién de estrés laboral y trastornos
del suefio puede crear un circulo vicioso
que exacerba la presencia de sintomatologia
relacionada con la ansiedad y el agotamiento.
La

manifestarse som 4 ticamente, con quejas de

sintomatologia ~ también  puede
tension muscular y malestar general al
despertar, lo que a su vez impacta la
comodidad y el rendimiento durante la
jornada laboral. A nivel conductual, es
frecuente observar un aumento en el

consumo de cafeina y una disminucién en
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la motivacién para actividades sociales o de
desarrollo personal, lo que contribuye a un
deterioro general del bienestar y del
equilibrio vida-trabajo.

Las consecuencias de una mala calidad del
sueflo son sustanciales y abarcan desde el
deterioro de la salud mental hasta el
comprometimiento de la seguridad laboral y
la eficiencia organizacional. En entornos de
alta responsabilidad como los centros de
control de operaciones o los entornos
financieros, se ha documentado que la
alteracion del suefio incrementa el riesgo de
cometer errores criticos en la toma de
decisiones y el analisis de datos (Kwak et al.,
2024). A nivel musculoesquel ético, existe una
asoclaci 6 n con

significativa un

incremento en la sintomatologia
osteomuscular, particularmente dolor en
cuello, mufiecas y regiéon lumbar, lo que se
traduce en un aumento del absentismo y una
disminucién de la productividad (Medina
Hernandez et al, 2023). Desde la
perspectiva de la salud corporativa, la
alteracion persistente del suefio constituye
un factor de riesgo para el desarrollo de
enfermedades crénicas no transmisibles, con
el consiguiente impacto en los costos de
atencion médica para las empresas (Kessler et
al.,, 2021). A largo plazo, el insomnio crd nico
y la mala calidad del suefio pueden afectar
la calidad de wvida, la

productividad laboral y la sostenibilidad de la

sostenidamente

carrera profesional, pudiendo conducir a
sindromes de desgaste profesional como el
burnout (Sianoja et al., 2023). La evidencia
sugiere que estos efectos son acumulativos y

pueden persistir incluso después de mejorar
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los habitos de suefio, generando un lastre a
largo plazo para la capacidad innovadora y
competitiva de la organizacion (Litwiller et al.,
2023). La rotacion de personal talentoso, que
busca preservar su salud y bienestar, se
convierte en una consecuencia directa y
costosa para las empresas que no abordan
este problema de manera proactiva (Wong
et al., 2022).

Estrés Laboral

El estrés laboral se conceptualiza como un
fenémeno psicosocial multifacético que surge
del desequilibrio entre las demandas del
entorno laboral 'y los recursos de
afrontamiento del trabajador (Xie et al,
2021). Constituye una respuesta adaptativa
del organismo que, cuando se mantiene de
forma cronica, puede generar importantes
afectaciones a la salud integral del individuo y
a la salud financiera de la organizacion.
Desde una perspectiva contemporanea, el
estrés laboral representa uno de los
principales riesgos psicosociales en los
entornos organizacionales, caracterizado
por su naturaleza compleja y multifactorial
(Mao et al., 2023). No se trata simplemente
de una alta carga de trabajo, sino de una
percepcion de desequilibrio sostenido entre lo
que se exige al empleado y los recursos de los
que dispone para cumplir con esas
exigencias, incluyendo el apoyo social, el
control sobre su trabajo y la claridad de sus

funciones.

Los estudios epidemiolégicos evidencian
una prevalencia alarmante de estrés laboral en
diversos  sectores  profesionales.  La
investigacion en el sector tecnolégico revela

que los trabajadores en entornos de alta
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exigencia y  actualizacién  constante
presentan  niveles criticos de  estrés
percibido, reflejando  una  exposicion

generalizada a factores estresantes en el
ambito de la innovaciéon (Nagari et al,
2022). En el sector de logistica y mensajetia,
Xie et al. (2021) documentaron que los
repartidores experimentaban significativos
Oniveles de estrés asociados a las demandas de
tiempo, la presion por la eficiencia en las rutas
y la imprevisibilidad del tr 4 fico.

Particularmente  significativos  son  los

hallazgos de Zhang et al. (2024), quienes

determinaron que los mecanismos de
rumiacién y ansiedad social median
significativamente en la relacién entre

estrés y afectaciones a la salud en entornos
corporativos competitivos. Estudios en el
sector financiero y de consultoria estraté gica
muestran que los profesionales que
enfrentan demandas emocionales intensas
en su interacci 6 n con clientes y plazos
perentorios reportan una incidencia elevada
de sintomas de estrés crénico, lo que sugiere
sugiere que el problema trasciende los
sectores tradicionalmente asociados con alta
presion.

del

multifactorial, destacandose principalmente

ILa etiologia estrés laboral, es

los  factores  organizacionales  como
desencadenantes fundamentales. Las altas
demandas laborales combinadas con bajo
control sobre las tareas y los procesos de
trabajo  constituyen una combinacién
particularmente estresante, segun evidencia
Mao et al. (2023) en su revision sistematica.
En el

manifiesta en empleados con grandes

contexto corporativo, esto se
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responsabilidades pero poca autonomia
para decidir como ejecutarlas. Los horarios de
trabajo prolongados y las culturas que
glorifican el multitasking emergen como
factores criticos, ya que alteran los procesos
de recuperacion y  contribuyen al
agotamiento (Khoshakhlagh, 2024). En
profesiones que requieren alta concentracion y
precisién, como el analisis de datos y el
desarrollo de software, la combinacion de
responsabilidad en la toma de decisiones,
presion por los resultados y carga mental
crea condiciones propicias para el desarrollo
de estrés cronico. La falta de claridad en los
objetivos, el aislamiento social en entornos
de teletrabajo, el liderazgo deficiente y la
percepcion de injusticia en las politicas de
promocién y compensacion representan
fuentes adicionales de estrés psicosocial en el
ambiente laboral moderno.

LLa manifestacion sintomatoldgica del estrés
laboral abarca dimensiones emocionales,
cognitivas y conductuales con expresiones
especificas en el entorno organizacional,
estrechamente  vinculadas a  factores
estructurales y psicosociales del trabajo.
Fisicamente, se  presenta  mediante
alteraciones en los niveles de citocinas
proinflamatorias, tensi 6 n muscular
persistente y fatiga crénica que no se alivia
con el descanso (Li et al., 2022), condiciones
que se exacerban en contextos de clima
organizacional téxico caracterizado por
altas demandas y bajo apoyo social (Nixon et

al., 2023).

En el plano emocional, predominan la
irritabilidad, la ansiedad y la labilidad
afectiva, manifestaciones que se intensifican
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ante una estructura organizacional rigida y
burocratica que limita la autonomia y el
control del trabajador sobre sus tareas (Goh
et al., 2022). La influencia del lider emerge
como un factor critico, donde estilos de
inconsistentes

liderazgo autoritarios o

amplifican significativamente estos s f{

ntomas emocionales, mientras que el

transformacional

liderazgo
impacto (O'Donovan et al., 2023).

mitiga  su

Cognitivamente, se observa dificultad para
concentrarse, reduccion en la capacidad de
solucion de problemas y pensamientos
laborales,

fenémenos que reflejan conflictos en el

recurrentes sobre problemas
territorio organizacional relacionados con
ambigiiedad de roles y luchas de poder
(Tuckey et al, 2023). La

sustancialmente a

tecnologia
contribuye esta
sintomatologfa mediante la
hiperconectividad, que borra los limites entre
vida laboral y personal, impidiendo la
desconexion psicologica necesaria para la

recuperacion (Schonfeld & Bianchi, 2022).

Conductualmente, el estrés laboral se

expresa a través de un aumento del
absentismo y disminucién del compromiso
organizacional, conductas directamente
relacionadas con la falta de cohesiéon en el
grupo y el respaldo del grupo inadecuado
(Nixon et al., 2023). Cuando los equipos
carecen de solidaridad y apoyo mutuo, se
deteriora la capacidad colectiva para manejar
las demandas laborales, intensificando las
conductas de evitaciéon y el rendimiento

contraproducente (O'Donovan et al., 2023).
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La disminucién en la calidad del servicio al
cliente y el incremento en los errores
representan manifestaciones operativas del
estrés acumulado que reflejan deficiencias
sistémicas en el diseflo organizacional,
donde la interaccion de estos factores crea
un ecosistema que perpetda y amplifica la

experiencia  sintomatolégica del — estrés
laboral.
Las consecuencias del estrés laboral

sostenido son severas y abarcan tanto el
ambito individual como el organizacional. A
nivel individual, se asocia con el desarrollo
de trastornos mentales como depresion y
ansiedad generalizada, condiciones que
generan costos significativos en los sistemas
de salud corporativos (Tan et al., 2024). En
el plano fisico, incrementa el riesgo de
desarrollar enfermedades cardiovasculares,
gastrointestinales y musculoesqueléticas,
contribuyendo al aumento de las ausencias
por enfermedad de larga duraciéon 6 n.
estrés laboral

debido al

aumento del absentismo, la reduccién de la

Organizacionalmente, el

genera importantes costos
productividad, el incremento en la rotacién
de personal y el deterioro del clima
organizacional.  Hspecialmente  critico
resulta su impacto en profesiones que
manejan informacién sensible u operan

sistemas criticos, donde se ha documentado

que el estrés laboral  incrementa
significativamente la  probabilidad de
cometer  efrores con  potenciales

consecuencias graves para la integridad
operacional y la reputaciéon corporativa. A
largo plazo, las organizaciones con altos
niveles de estrés laboral laboral no
gestionado enfrentan una erosiéon de su
capital intelectual debido a la fuga de

talentos, dificultades para atraer nuevos
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profesionales y un estancamiento en la
innovacioén, ya que los empleados exhaustos
carecen de energifa mental necesaria para el
pensamiento creativo y la colaboracion

efectiva.

Relacion entre Calidad del suefio y
Estrés laboral

La interaccion entre la calidad del suefio y el
estrés laboral representa un fendémeno
bidireccional con significativas
implicaciones para la salud del trabajador y el
rendimiento organizacional. Esta relacién
crea un circulo vicioso donde la exposicion
prolongada a factores estresantes laborales
deteriora el descanso nocturno, y a su vez, la
mala calidad del suefio reduce la capacidad
para manejar eficazmente el estrés laboral

(Oyola Rosa y Zapata Sola, 2019).

Investigaciones recientes han documentado
consistentemente esta conexion en diversos
contextos profesionales. Carpio Leon (2024)
anticipa que niveles elevados de estrés
laboral se asocian con una peor calidad del
suefo en profesionales médicos, mientras
que Soto Llempen (2025) encontré una
relacién positiva y significativa entre estas
variables en docentes. Estos hallazgos
sugieren que el fenémeno trasciende
sectores especificos, constituyéndose como
un desafio transversal en el mundo laboral

contemporaneo.

Los mecanismos subyacentes a esta relaciéon
han sido explorados desde perspectivas
cognitivas y organizacionales. Matti et al.
(2024) identificaron que la rumiacién -
patrones de pensamiento perseverativos
laborales-  media

sobre  problemas

significativamente en esta asociacion,

explicando por qué muchos trabajadores
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experimentan dificultad para desconectarse

mentalmente de sus responsabilidades
durante el descanso. Paralelamente, factores
organizacionales como los turnos nocturnos
y las jornadas extendidas exacerbaban esta

dindmica (Chen et al., 2020).

Las consecuencias de esta interaccién se
manifiestan en multiples dimensiones. A
nivel individual, se observa deterioro en la

capacidad de concentraciéon, toma de

decisiones y manejo emocional.

Organizacionalmente, se traduce en
reduccion de productividad, incremento de
errores y deterioro del clima laboral (Fajardo
2021). Endara (2024)

documenté alta prevalencia de trastornos

Rayo, Torres
del suefio y vulnerabilidad al estrés en
profesionales de salud, aunque destacé la
variables

influencia de individuales 'y

contextuales en esta relacion.

La evidencia recopilada por Gungérdu et al.
(2023) refuerza la naturaleza multifactorial
de esta asociacién, identificando diversos
elementos moduladores como condiciones
laborales, caracteristicas demograficas y
habitos
integral es crucial para el diseno de

personales. Este entendimiento

intervenciones efectivas que aborden tanto

los factores individuales como
organizacionales.

Las organizaciones que implementan
programas  comprehensivos  dirigidos

simultaneamente a la gestiéon del estrés y la
promocién de habitos de suefio saludables
reportan mejoras significativas en el
bienestar laboral y los indicadores de
productividad.  Futuras  investigaciones
deberfan focalizarse en el desarrollo de
estrategias

personalizadas  segun  las

particularidades sectoriales y caracteristicas
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especificas de los trabajadores, con el
objetivo de romper este ciclo perjudicial y
promover entornos laborales mas saludables
y sostenibles.

Justificacion

La relacién entre la calidad del suefio y el
estrés laboral constituye un tema de interés
prioritario en el campo de la psicologia
organizacional, ya que ambos factores
inciden directamente en el bienestar
emocional, la motivacién y el desempefio de

los trabajadores (Hilsheger et al., 2014).

En el contexto del sector privado del norte
de Quito, los constantes cambios en las
dindmicas laborales, las altas exigencias de
productividad y la presién por alcanzar
resultados generan ambientes de trabajo que
pueden afectar el equilibrio psicologico de
los empleados (Goémez, 2021). Analizar la
interaccién entre la calidad del suefio y el
estrés laboral permite comprender como las
condiciones de trabajo influyen en los

estados emocionales, el compromiso
organizacional y la satisfaccion laboral

(Nixon et al., 2011).

Una inadecuada calidad del suefio puede
derivar en desmotivacion, menot tolerancia a
la frustracion y dificultades en la gestion del
tiempo, mientras que un nivel elevado de
estrés afecta las relaciones interpersonales y el
clima organizacional (Barnes, 2012). Ambos
elementos, en conjunto, impactan la
eficiencia y la percepciéon del bienestar

dentro de la organizacion (Grant etal., 2019).

De acuerdo con Oyola Rosa y Zapata Sola
(2019), el estrés y el descanso mantienen una
relacién bidireccional, donde las tensiones
laborales afectan la recuperacién emocional,
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y la falta de descanso adecuado incrementa
la percepcion de carga y presion.

Por su parte, Endara Torres (2024) sostiene

que  los factores  personales y
organizacionales determinan la forma en
que los trabajadores afrontan el estrés y

perciben su bienestar.

Por
evidencia valiosa para fortalecer la gestion

tanto, esta investigacion aportara
del talento humano, promoviendo politicas
empresariales orientadas a la prevenciéon del
estrés, la mejora del clima laboral y el
desarrollo de entornos de trabajo
psicologicamente saludables (Goh et al.,

2015).

1. ¢:De qué manera se relacionan la calidad
del suefio y el estrés laboral en los
trabajadores del sector privado del norte de
Quito?

2. ¢Cudles son los niveles de estrés laboral
que presentan los trabajadores del sector
privado del norte de Quito?

3. ¢Cuil es la calidad del suefio de los
trabajadores del sector privado del norte de
Quito?

4. :Existe relaciéon entre los factores
sociodemograficos (edad, sexo y escolaridad) y
los niveles de estrés laboral en los

trabajadores del sector privado de la ciudad

de Quito?

Objetivo General.
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Analizar la relacion entre calidad del suefio y el
estrés laboral en trabajadores del sector
privado del norte de Quito.

Objetivos Especificos.

Identificar los niveles de estrés laboral
trabajadores del sector privado del norte de
Quito.

Establecer la calidad del sueno de los
trabajadores del sector privado del norte de
Quito.

Analizar la relacion entre los factores
sociodemograficos (edad, sexo, escolaridad) y
niveles de estrés laboral en trabajadores del

sector privado de la ciudad de Quito.

2. MARCO METODOLOGICO.
Alcance y Disefio

Método Cuantitativo

Esta investigacion de tipo cuantitativa se
caracteriza por su énfasis en la medicion

numérica de variables para examinar
fenomenos  observables, estableciendo
relaciones entre ellas a través de

procedimientos estandarizados y replicables.
Segun Bisquerra (2009), este enfoque "se
fundamenta en la medicién de propiedades
de los fenémenos para posteriormente
analizar y interpretar los datos numéricos
obtenidos" (p. 45), lo que posibilita la
generalizacion de resultados a poblaciones
mas amplias.

Esta aproximacion metodoldgica garantiza
la obtencién de datos empiricos que pueden
mediante técnicas

ser analizados

estadisticas, proporcionando  evidencia
solida sobre las relaciones entre las variables
estudiadas. La eleccion de este método se

justifica por la naturaleza de las variables de
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estudio y por los objetivos planteados en la
investigaciéon, permitiendo abordar la
calidad del suefio y estrés laboral como
constructos medibles y observables.

Descriptivo

El componente descriptivo de esta
investigacion busca especificar propiedades y
caracteristicas relevantes de los fenémenos en
estudio, proporcionando una
caracterizacion detallada de la situacion
actual de las variables en la poblaciéon. Lo
que permitira identificar y cuantificar los
niveles de estrés laboral y la calidad del
suefio en los trabajadores del sector privado
del norte de Quito, estableciendo perfiles
especificos segin las variables

sociodemograficas consideradas.

Esta aproximaciéon metodoldgica resulta
pertinente para examinar interacciones
psicosociales en el contexto organizacional,
permitiendo  comprender cémo  las

demandas  laborales y  condiciones
organizacionales influyen en el bienestar de
los empleados (Peird, 2021). La rigurosidad
metodologica que caracteriza este disefio
asegura la validez y confiabilidad de los
resultados, contribuyendo al avance del
conocimiento en el campo de la psicologia

organizacional.
Correlacional

De acuerdo con Hernandez-Sampieri et al.
(2014), el alcance correlacional permite
evaluar como las variables se relacionan
entre si para determinar el grado de
asociacion entre los constructos
investigados, lo que incluye analizar la
relacion bidireccional entre la calidad del
suefio y el estrés laboral, asi como su

asociacion con factores sociodemograficos.

Esta aproximaciéon metodoldgica resulta
particularmente adecuada para el estudio de
fenémenos psicosociales complejos donde
multiples variables interactian de manera
dindmica, permitiendo establecer patrones
de relaciéon que pueden servir como base
para futuras investigaciones de caracter
explicativo (Kerlinger & Lee, 2002).

I.a combinacién de ambos alcances
proporciona una vision comprehensiva del
fenémeno, permitiendo tanto la descripcion
del estado actual como el analisis de las
interconexiones entre las  variables

principales (Creswell & Creswell, 2018).

Disefio Transversal

El presente estudio adopta un disefio de
investigaciéon transversal, mismo que se
caracteriza por la recoleccién de datos en un
unico momento temporal, proporcionando
una fotografia del fenémeno de estudio en
un punto especifico en el tiempo
(Hernandez-Sampieri y Mendoza, 2018). A
diferencia de los disefios longitudinales que
evalian cambios a través del tiempo, el
disefio transversal se centra en describir
variables y analizar su interconexiéon en un

corte temporal definido.

La eleccion de este disefio metodolégico se
justifica por varias razones vinculadas a los
objetivos de esta investigaciéon. En primer
lugar, resulta particularmente adecuado para
los alcances descriptivo y correlacional
planteado (Cea D'Ancona, 2002), ya que
permite caracterizar los niveles de estrés
laboral y calidad del suefio en la poblacion
de estudio, asi como examinar las relaciones
entre estas variables y los factores
sociodemograficos considerados..
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Paradigma Positivista

El estudio se enmarca dentro del enfoque
cuantitativo, sustentado en el paradigma
positivista. Este paradigma concibe la
realidad como unica y objetiva, susceptible
de ser estudiada mediante métodos
sistematicos que permiten la cuantificacion y
el analisis estadistico (Cea D'Ancona, 2002),
lo que garantiza la obtencién de datos
empiricos analizables mediante técnicas

estadisticas.

La eleccion de este paradigma se justifica
por la naturaleza de estas variables y por los
objetivos planteados en la investigacion. El
paradigma positivista, desde su perspectiva
epistemoldgica, permite abordar la de

calidad del suefio y estrés laboral como

constructos  medibles y  observables,
susceptibles de ser operacionalizados
mediante instrumentos validados

cientificamente, proporcionando evidencia
solida sobre las relaciones entre las variables
estudiadas (Hernandez-Sampieri y
Mendoza, 2018).

Muestra y Muestreo

Muestreo No Probabilistico Intencional
Considerando las dificultades practicas para
acceder a un marco muestral probabilistico
completo de esta poblaciéon, se empled un
muestreo  no  probabilistico  de
Este

ampliamente utilizado en investigaciones

tipo
intencional. procedimiento,

psicosociales en entornos organizacionales
(Sanchez 2019),
seleccionar participantes que cumplan con

Carlessi, permite
criterios especificos y que estén dispuestos a
colaborar con la investigacion.

La estrategia de muestreo se implemento
mediante la identificacién y contacto directo
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con empresas representativas de los
principales sectores econémicos de la zona,
buscando conformar una muestra que
refleje la diversidad de la poblacion laboral
del sector privado del norte de Quito. Esta
seleccion  permite controlar  variables
extrafias que podrian afectar la validez de los
resultados mediante la aplicacion rigurosa de

criterios de inclusion y exclusion.

Confidencialidad
Se garantizar6 la confidencialidad de los
datos mediante la implementaciéon de
protocolos estrictos de proteccion de la
informacién personal de los participantes
(Smith, 2020). Los

fueron utilizados exclusivamente para fines

datos recolectados
investigativos y se manejaron de forma
agregada en los reportes finales, asegurando el
anonimato de los participantes mediante la

asignacion de codigos numéricos que
reemplazaran cualquier identificador
personal.

El consentimiento informado fue obtenido
de todos los participantes previo a su

detallando
procedimientos,

inclusion en el  estudio,

claramente los riesgos
potenciales y beneficios de la investigacion.
Los

plataformas seguras con acceso restringido y

datos  fueron almacenados en
destruidos una vez cumplido el periodo de
conservacion establecido en los protocolos
de investigacion, garantizando asi la
proteccion integral de la privacidad de los
participantes  (American

Association, 2020).

Psychological

Como se selecciono6 la muestra

El proceso de reclutamiento se dirigio
especificamente a trabajadores de las areas
administrativas, gerenciales y operacionales
de la empresa, garantizando asi que la
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muestra de 120 personas que represento la
diversidad funcional y estructural de la
plantilla laboral.

El acceso a los participantes se gestiond a
del Talento
Humano, aplicando rigurosos criterios de

través departamento de
inclusiéon para asegurar que todos los
individuos seleccionados fueran empleados
activos con una antigiedad minima y con
vinculacién laboral formal.

Principios Eticos
Esta
principios éticos basados en la Declaracion
de Helsinki de la Asociacion Médica
Mundial  (2013). Este
fundamental establece que el bienestar del

investigacion se rigi6 bajo los

cédigo  ético

participante es la maxima prioridad,
asegurando el respeto a su autonomia,
dignidad y derechos (World Medical
Association, 2013).

Para garantizar el principio de autonomia, se
obtuvo el consentimiento informado de
cada uno de los trabajadores previo a su
inclusion en el estudio. Este proceso implicd
una explicaciéon clara de los objetivos,
procedimientos y beneficios del estudio,
asegurando que la decision de participar
fuera totalmente voluntaria y libre de
cualquier coercion (Montero y Leon, 2007).
Se enfatizé que podian retirarse en cualquier
momento sin consecuencia alguna.
Asimismo, se procuraron los principios de
beneficencia y no maleficencia. El disefio del
estudio buscé generar conocimiento valioso
para la promocién de entornos laborales
mas saludables. Dado que se evaluan
variables sensibles como el estrés y la
calidad del suefio, se aseguré que la
participacion ~ no  generara  malestar
emocional significativo. Se proporcioné a
todos los participantes informacién de

contacto de servicios de
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apoyo psicolégico perteneciente a la misma
empresa en caso de que la reflexiéon sobre
estos temas les generara alguna inquietud
(Beauchamp & Childress, 2019).

El principio de justicia se aplico
garantizando un acceso equitativo a la
participacion, sin discriminacién por sexo,
edad, cargo o cualquier otra condicién.
Finalmente, el principio de confidencialidad
se preservo rigurosamente mediante el
anonimato, asignando un c6digo numérico a
cada participante. La base de datos se
menejé acorde a los criterios mencionados
anteriormente

Mendoza, 2018).
De esta manera articulada, la aplicaciéon de

(Hernandez-Sampieri vy

estos principios éticos garantiz6 que la

investigaciéon se llevara a cabo con
responsabilidad cientifica y absoluto respeto
hacia las personas que voluntariamente
contribuyeron con su participaciéon (World

Medical Association, 2013).
Estrategia de Procesamiento de Datos

Para la recoleccion de datos se empled un
formulario digital creado en la plataforma
Google Forms. Una vez recopilada la
informacion, los datos fueron exportados a
una hoja de calculo de Microsoft Excel para
realizar una depuraciéon inicial y una
codificacion adecuada. El andlisis estadistico
postetior se ejecuté mediante el software
Jamovi.

El software gratuito, llamado Jamovi, se

elabor6 a través de un lenguaje de
programacién R de cédigo abierto por
Universidad  de

McMaster, disefiado principalmente para el

colaboradores de la

analisis estadistico o visualizacion de datos.
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(Jamovi Project, 2024) Un punto importante
y por el cual dicho software empez6 a tener
aceptacion y popularidad, convirtiéndose en
una herramienta util es su facil uso gracias a la
presentacion visual, por lo que aumenta la
amigabilidad entre el investigador y el
software (Tobar-Viera et al., 2024).

El plan de analisis en Jamovi incluyo, en

primer lugar, estadisticos
descriptivos  (frecuencias,  porcentajes,
medias y desviaciones estandar) para

caracterizar la muestra en funcién de las

variables  sociodemograficas y  para
establecer los niveles generales de calidad

del suefo y estrés laboral.

Posteriormente, para cumplir con el
objetivo de investigacién, se empled la
prueba de correlacion de Spearman (p), la
cual es adecuada para datos ordinales y no
Esta
determinar la direcciéon y fuerza de la
relacion entre la calidad del suefio (PSQI) y el

estrés laboral (OIT-OMS).

paramétricos. prueba

permitio

Instrumentos de Recoleccion de Datos

Indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh
(PSQI): Este instrumento, desarrollado por
Buysse et al. (1989), evalta la calidad del
suefio durante el ultimo mes. El cuestionatio
consta de 19 items autoaplicados que
generan siete componentes puntuados de 0
a 3: calidad subjetiva del suefio, latencia del
suefio, duracion del suefio, eficiencia
habitual del suefio, alteraciones del suefio,
uso de medicacién para dormir y disfuncién
diurna. LLa suma de estos componentes da
un puntaje global que oscila entre 0 y 21,
donde una puntuacién superior a 5 indica
una calidad de suefio deficiente. El PSQI ha

demostrado una alta consistencia interna y
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validez en diversas poblaciones, con un
coeficiente Alfa de Cronbach reportado de
0.83 (Buysse et al., 1989), lo que lo convierte en
una herramienta fiable y ampliamente
utilizada en la investigacion del suefio.

Cuestionario sobre el Estrés Laboral (OIT-
OMS): Para medir el estrés laboral se utiliz6 la
version corta del instrumento disefiado por
la Organizaciéon Internacional del Trabajo
(OIT) y la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) en el contexto de su modelo de
"Entornos de Trabajo Saludables" (OMS,
2019). Este
percepciones de los trabajadores sobre

cuestionario  evalia las
diversos factores psicosociales en el trabajo.
Ia versién utilizada consta de 15 {tems con
una escala de respuesta tipo Likert que mide
la frecuencia de exposicion a distintas
demandas y tensiones laborales. El puntaje
total permite clasificar el nivel de estrés
laboral percibido. El instrumento ha sido
validado internacionalmente y presenta una
adecuada confiabilidad, con un Alfa de
Cronbach que suele oscilar entre 0.80 y 0.90
en diferentes estudios (Leka et al., 2020), lo
sélida  del

constructo en el contexto organizacional.

que asegura una medicién

3. RESULTADOS.
Grafico 1

Edad




Calidad del suefio y estrés laboral en una empresa privada del Norte de Quito

Fuente: Elaboracion propia

Del total de la muestra de 120 personas,
12% comprenden en un rango de edad de
19 a 25 afios (14), 23% al rango de 26 a 31
afios (27), 23 % al rango de 32 a 38 aflos (28),
23% al rango de 39 a 45 afos (28), 14% al
rango de 46 a 51 anos (17), 3% al rango de
52 a 58 afios (4) y 2% al rango de 59 a 61
anos (2).

Grafico 2

Sexo

wHOMEBRE
VUJER
Fuente: Elaboracion propia
La grafica muestra que el 51% de

participantes que equivale a 61 fueron
hombres, por otro lado, el grupo de mujeres
con el 49% que corresponde a 59 personas.

Grafico 3
Escolaridad

#BASICA
SUPERIOR

Fuente: Elaboracion propia
Del total de la muestra, el 28% (34) culminé
sus estudios en educacion basica, y el 72%
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(86) culminé sus estudios en educacién superior.

Tabla 1
Correlaciones
Estrés laboral
Calidad del Rho de 0.751+*
suefio Spearman
ol 118
valor p <.001
N 120

Fuente: Elaboracion propia

La muestra indica que, de 120 participantes,
existe un valor r= 0.751%* con valor p
=<.001. Lo cual indica que la correlacion es
altamente significativa entre calidad del
suefio y estrés laboral.

Grafico 4
Calidad del sueio

# S probimman ow susdo
& Merecn atencion madica

Marecs slenzitn y
tratamento médto

% Se trata de un grobiema de
seho grave

Fuente: Elaboracion propia

Se observa que el 20% presenta un nivel de
calidad del suefio categorizado como un
problema de suefio grave, el 50% merece
el 19%
merece atencion médica y finalmente el 11%

atencién y tratamiento médico

>
sin problemas del suefio.

Grafico 5
Estrés Laboral
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*Sap nvel de euirds
* Novel il et
Ssirds

®ARD nvel de nalrds

Fuente: Elaboracion propia

Se evidencia que el 3% muestran un nivel
grave de estrés, el 18% nivel de estrés alto, el
34% nivel de estrés intermedio y el 45%
nivel bajo de estrés.

Tabla 2
Correlacion
SEXO EDAD ESCOLARIDAD
Estrés Rho de - 0.524*+* -0.417%*
laboral | Spearman 0.119
gl 118 118 118
valor p 0.195 <.001 <.001
N 120 120 120

Fuente: Elaboracion propia

El analisis de correlacion de Spearman

mostré que no existe una relacion
significativa entre el estrés laboral y el sexo (r
= 0.119, p = 0.195). Se observé una
correlacion positiva y muy significativa entre el
estrés laboral y la edad (r = 0.524, p <
.001). identifico
correlacion negativa y significativa con la
escolaridad (r = -0.417, p < .001). Estos

resultados se obtuvieron a partir de una

Asimismo,  se una

muestra de 120 participantes.

3. DISCUSION Y CONCLUSIONES.
Los resultados de la presente investigacion
permitieron profundizar en la comprension
de la relacion entre la calidad del suefio y el
estrés laboral en los trabajadores del sector
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privado del norte de Quito. El analisis
estadistico evidencié una asociacioén positiva
alta y significativa entre ambas variables (r =
0.751; p < .001), lo que demuestra que, a
medida que aumentan los niveles de estrés
laboral, la calidad del descanso nocturno
tiende a deteriorarse. Este hallazgo coincide
con lo reportado por Mao et al. (2023),
quienes identificaron una correlacién (r =
0.70; p < .001) entre el estrés y las
alteraciones del suefio en trabajadores de
distintas industrias, confirmando que el
estrés prolongado afecta directamente los
mecanismos de recuperacion fisiologica.

De igual forma, Guevara Villacrés y Garcia
Ramos (2023) encontraron una relacion
significativa (r = 0.68; p < .005) entre el
estrés laboral y la deficiencia del suefio en
empleados del sector logistico, resultados
que guardan estrecha similitud con los
obtenidos en este estudio, reafirmando que
la interaccién entre ambas variables es
robusta diferentes

consistente y en

contextos ocupacionales.

El anilisis global de los datos revelé que un
89% de los trabajadores evaluados presenta
algun grado de alteracién en su descanso,
mientras que solo el 11% reporta una
calidad de suefio normal. Estos resultados
son congruentes con los hallazgos de
(2024),
reportaron que el 85% de los empleados

Ramirez y Delgado quienes

administrativos ~ presentaban  problemas
relacionados con el suefio debido a extensas
jornadas laborales y falta de equilibrio entre

vida y trabajo (r = 0.73; p < .001).

Por otra parte, los resultados mostraron que
el 55% de los participantes presentd niveles
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moderados o altos de estrés, mientras que
un 3% Este
panorama prevalencia

alcanz6 niveles graves.

evidencia una
importante del estrés laboral en la poblacion
estudiada, hallazgo que guarda coherencia
con los datos presentados por Benitez y
Quishpe (2022), quienes sefialaron que el
58% de los trabajadores del sector comercial
de Quito experimentaban niveles similares

de estrés (r = 0.62; p < .005).

De manera complementaria, Ruiz y Morales
(2021) identificaron que las causas mas
del

latinoamericano

comunes estrés en el ambito

son la sobrecarga de
trabajo, la presiéon por cumplir plazos y la
falta de liderazgo adecuado (r = 0.65; p <

.001), factores que también se repiten en los
Estas

coincidencias permiten afirmar que el estrés

participantes de este estudio.

laboral  constituye una  problematica
estructural en las organizaciones privadas,
con repercusiones tanto en la estabilidad
emocional como en la productividad de los
trabajadores.

resultados

Asimismo, los

sociodemograficos  aportan  elementos
relevantes para comprender la experiencia
del laboral.  Se
correlacién positiva significativa entre la
edad y el estrés (r = 0.524; p <.001), lo cual

sugiere que los trabajadores de mayor edad

estrés evidencié una

tienden a experimentar niveles mas altos de
presion psicologica, posiblemente debido a
la acumulacién de responsabilidades y a una
menor flexibilidad para adaptarse a los
cambios organizacionales. Este hallazgo
guarda relacién con lo planteado por Suarez y
Pacheco (2021), quienes reportaron una
correlacion (r = 0.50; p <.005) entre ambas
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variables, destacando que la edad se asocia
con una percepcion mas elevada de carga
emocional y laboral.

Por otro lado, se identific una correlacién
negativa significativa entre la escolaridad y el
estrés (r = —0.417; p < .005), lo que indica
que los trabajadores con mayor nivel
educativo poseen mejores estrategias de
afrontamiento frente a las demandas
laborales. Esta tendencia coincide con los
hallazgos de Zhang et al. (2024), quienes
registraron un valor similar (r = —0.42; p <

.005), reforzando la idea de que la educacion
actia como un factor

protector que

amortigua los efectos del estrés laboral.

En conjunto, los resultados obtenidos
reflejan una interaccién compleja entre las
habitos de
descanso y las caracteristicas personales de

condiciones laborales, los
los trabajadores, lo que confirma que la
salud ocupacional debe abordarse desde una
perspectiva integral. La evidencia muestra
que el estrés crénico no solo afecta la calidad
del suefio, sino que también incrementa el
riesgo de enfermedades cardiovasculares,
depresion y bajo rendimiento, tal como lo
advierten Morales y Andrade (2023) en sus
estudios sobre salud laboral (r = 0.69; p <
.001).

De manera especifica, la poblaciéon evaluada
en esta investigacion muestra una clara
vulnerabilidad frente a estos riesgos, debido a
la alta prevalencia de estrés y los niveles
preocupantes de privacion del sueno. Este
necesidad  de

panorama  resalta la

implementar estrategias organizacionales
que prioricen el bienestar psicolégico y
promuevan una cultura laboral basada en la

prevencion del agotamiento.
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Conclusiones

El analisis estadistico confirma que existe
una relacién directa y significativa entre la
calidad del sueno y el estrés laboral en los
trabajadores del sector privado del norte de
Quito. Este resultado evidencia que el estrés
constituye un factor determinante en la

del

generando un impacto negativo tanto en la

reduccion descanso  reparador,
salud mental como en el desempefio
profesional. Por lo tanto, la interaccion entre

ambas variables es de caracter bidireccional.

Los resultados mostraron que el 55% de los

participantes presentaron niveles
moderados a altos de estrés, mientras que un
3% evidenci6é niveles graves. Estos datos
reflejan una prevalencia importante del
estrés en la poblacion estudiada. En razon
de ello, el estrés laboral en el sector privado
del norte de Quito se encuentra en niveles
que pueden considerarse preocupantes, ya
que comprometen la estabilidad emocional y
el rendimiento de los empleados. Este
fenémeno exige la implementacién de
politicas organizacionales enfocadas en la
prevencion del agotamiento y la promocion

de ambientes laborales saludables.

El analisis revel6 que solo un 11% de los

trabajadores  manifest6 no  presentar
problemas de suefio, mientras que el 89%
evidenci6 algun grado de afectacion. Este
resultado coincide con lo sefialado por
Ramirez y Delgado (2024), quienes afirman
que las largas jornadas laborales, la
conectividad digital fuera del horario de
trabajo y la falta de equilibrio entre la vida

personal y profesional reducen de forma
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significativa la calidad del descanso. Se
concluye que la mayoria de los empleados
presenta una calidad de suefio inadecuada, lo
que repercute negativamente en su bienestar

general y productividad.

Asimismo, los resultados evidenciaron una
correlacién positiva entre la edad y el estrés
laboral, indicando que los trabajadores de
mayor edad tienden a experimentar mayores
niveles de presion. De igual manera, se
identific6 una correlacién negativa con el
nivel educativo, lo que sugiere que una
mayor formacién académica contribuye a un
mejor manejo del estrés. Estos hallazgos
concuerdan con lo expuesto por Sudrez y
Pacheco (2021), quienes destacan que la
educacién actia como un factor protector
ante las demandas laborales.

Finalmente, los hallazgos reflejan una
interaccion estrecha entre las condiciones
laborales, los habitos de descanso y las
caracteristicas personales. Esto ratifica la
necesidad de abordar el bienestar
ocupacional desde una perspectiva integral
que considere tanto los aspectos fisicos
como emocionales del trabajador. Morales y
Andrade (2023) sefialan que el estrés cronico
no solo deteriora la calidad del suefio, sino
que también incrementa el riesgo de

enfermedades y bajo rendimiento.

4. RECOMENDACIONES Y
LIMITACIONES.

Limitaciones

Entre las principales limitaciones de la
presente investigaciéon se identifica, el

alcance del disefio transversal, el cual
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restringe la  posibilidad de establecer
relaciones causales entre las variables
analizadas. Si  bien los resultados
evidenciaron una correlacion significativa
entre la calidad del suefio y el estrés laboral
(o = 0.751; p < .001), este tipo de disefio
unicamente permite afirmar la existencia de
una asociacion y no la direccién o causalidad
de dicha relacién. Futuras investigaciones
podrian adoptar enfoques longitudinales o
experimentales que permitan examinar la
evolucién temporal de ambos fendmenos y
determinar con mayor precision la influencia

mutua entre ellos.

Durante el desarrollo de la investigacion
existié6 la dificultad de acceder a ciertas
fuentes y documentos académicos de
relevancia, debido a que se encontraban
disponibles unicamente mediante
suscripcion o pago. Esta restriccion limité la
posibilidad de incorporar referencias mas
amplias y actualizadas, especialmente
estudios recientes publicados en revistas
especializadas de alto impacto, lo que podria
haber entriquecido el marco tedrico y la

discusion de los resultados.

Otra limitacion relevante se relaciona con la
disponibilidad y adaptaciéon de instrumentos
de medicién. Algunos cuestionarios y
escalas empleados en investigaciones
internacionales se encuentran originalmente
en otros idiomas y no cuentan con versiones

traducidas y validadas al espafiol. Esta
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ANEXOS.

CALIDAD DEL SUENO Y ESTRES LABORA
L

EN TRABAJADORES DEL SECTOR PRIVA
DO DEL NORTE DE QUITO.

ESma00/a partcpams,

L presacfe encosets lene come prvcpal otpetivo recsba’ nicrmanon, msma gue serd
empioada para desanciiar el proyecio de imestigacon tulado Calkdad oel suaho y estrds
Isvoral en trsbajadoces dei sectior privado def oorte de Quto”

Foruede que TU PABCPAcion as Kie y volotaria Garantizando e 1000 of pIoCese su
ANOAMBNS ¥ & COMECIO MENH0 de b INormacin, th cudt sard UUIZA0E 5000 (xra fnes
ATAOSNCOG & IVeSTIgMvaS

Adslante su partitipecide

* AR (I 9 PRt w0 ODAInNE

¢Usted da su conaentimiento libre y voluntario de participar? *

Dal0 sosodemogrificos

Sowo *
Homtore

) Mg

Edad én numerns (¢) 24)

indice de calidad del suefio de Pitisburgh.

Las siguientes preguntas hacen referencia a como ha dormido usted normalmente durante
el Ultimo mes. Intente ajustarse en sus respuestas de la manera mas exacta posible a lo
ocurrido durante la mayor parte de fos dias y noches del (iltimo mes.

1. Durante el Gltimo mes, ;Cuédl ha sido, normalmente, su hora de acostarse? *

APUNTE SU HORA HABITUAL DE ACOSTARSE:

Tu respuesta
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Cuestionario para evaluar el Estrés Laboral de la OIT- OMS

La respuesta al cuestionario que tiene en sus manos servira para realizar Ia evaluacién del
estrés laboral. Su objetivo es identificar y medir todas aquelias condiciones refacionadas
con la organizacion del trabajo que pueden representar un riesgo para la salud.

Para cada pregunta, marque la respuesta para indicar con que frecuencia la

condicion descrita es una fuente actual de estrés. De acuerdo a la escala que se
presenta a continuacion

1 si la condicion NUNCA es fuente de estrés.

2 si la condicion RARAS VECES es fuente de estrés.

3 si la condicion OCASIONALMENTE es fuente de estrés.
4 sila condicion ALGUNAS VECES es fuente de estrés.

5 si la condicion FRECUENTEMENTE es fuente de estrés.
6 si la condicion GENERALMENTE es fuente de estrés.

7 sila condicion SIEMPRE es fuente de estrés.
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