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B IENESTAR LABORAL Y CALIDAD DEL SUEÑO
E XPERIENCIAS Y PRÁCTICAS DE RESPONSABLES DE PERSONAL

quienes utilizan transporte personal y quienes 
recurren al transporte público.

También se identificaron deficiencias en la higiene 
del sueño asociadas con el uso de pantallas antes 
de dormir: los mayores de 30 años reportaron 
principalmente redes sociodigitales y plataformas 
de entretenimiento, mientras que los más jóvenes 
señalaron un uso elevado de juegos en línea. En 
contraste, aunque reconocieron los efectos de la 
privación del sueño sobre el bienestar laboral, los 
entrevistados no evidenciaron un interés 
equivalente por el descanso de sus subordinados 
ni la adopción de medidas orientadas a favorecer 
su recuperación.

Discusión
Los resultados sugieren una disociación entre el 
reconocimiento del descanso como condición del 
propio bienestar y su consideración como 
componente del bienestar de los trabajadores.    
La naturalización del contacto fuera del horario 
laboral, los cambios de turno y la desestimación 
de las condiciones de traslado o circunstancias 
particulares parecen revelar que el conocimiento 
sobre los efectos de la privación del sueño no 
necesariamente se traduce en prácticas 
organizacionales orientadas a prevenir sus 
consecuencias. Esta situación adquiere particular 
relevancia ante el reconocimiento normativo del 
derecho a la desconexión en el trabajo (STPS, 
2023).

Conclusiones
La calidad del sueño y el bienestar laboral de los 
entrevistados están condicionados por factores 
personales, económicos, laborales y 
contextuales. Sin embargo, el reconocimiento de 
su importancia para el propio bienestar no parece 
trasladarse de manera equivalente a la gestión del 
descanso de los subordinados. Los hallazgos 
sugieren la importancia de promover una cultura 
organizacional que reconozca y favorezca la buena 
calidad del sueño como condición necesaria para 
el bienestar laboral.
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Introducción
La calidad del sueño constituye un componente 
relevante del bienestar laboral y puede 
relacionarse con el desempeño, la satisfacción 
laboral y la recuperación (Peng et al., 2023; Liu et 
al., 2025). Asimismo, se ha documentado su 
relación con la organización de la jornada laboral y 
con riesgos asociados al trabajo en contextos 
mexicanos (Barón et al., 2025), así como con el 
rendimiento laboral (González et al., 2026). En 
este contexto, el objetivo fue analizar cómo 
quienes tienen personal a su cargo perciben la 
relación entre su propio descanso y bienestar 
laboral, y contrastar esta percepción con la 
importancia que otorgan al descanso de sus 
subordinados.

Metodología
Se realizó un estudio cualitativo de carácter 
fenomenológico mediante entrevistas a 45 
responsables de personal de pequeñas empresas 
de la Ciudad de México, efectuadas durante 2025. 
Se exploraron sus experiencias y percepciones 
sobre calidad del sueño, bienestar laboral, 
factores que afectan el descanso y prácticas 
relacionadas con el descanso y recuperación de 
sus subordinados. La información se analizó a 
partir de los temas recurrentes identificados en 
los testimonios.

Resultados
La mayoría de los entrevistados reconoció la 
importancia de la calidad del sueño para su propio 
bienestar laboral. Entre los principales factores 
que afectan su descanso identificaron las 
responsabilidades personales, especialmente   
las relacionadas con el cuidado de hijos, padres   
y, en algunos casos, animales de compañía;        
las preocupaciones derivadas del puesto,             
los ingresos y el poder adquisitivo; la duración        
y horario de la jornada; el tiempo de traslado y,    
de manera destacada, la inseguridad percibida 
durante estos desplazamientos. Por otro lado, no 
se observaron diferencias relevantes entre  N
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