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"Independientemente de la
causa, la fatiga afecta la
capacidad de conducir de
manera segura".
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Fatiga del conductor |
en el trabajo K
Ningun deseo de conducir o permanecer ’
despierto, alerta o experiencia puede ayudar a o,
los trabajadores a escapar de los efectos de la
fatiga en su desempefio al conducir.

La fatiga se describe ampliamente como "una
sensacion de cansancio, agotamiento o falta
de energia". Independientemente de la causa:
suefo insuficiente o de mala calidad, largas
jornadas de trabajo o conduccion, esfuerzo
fisico, trabajo por turnos, estrés o trastornos
del suefio como la apnea del suefio, la fatiga
afecta la capacidad de conducir de manera
segura. Los empleadores y los trabajadores
comparten la responsabilidad de manejar la
fatiga y prevenir accidentes de trafico
relacionados con la fatiga.

Los trayectos diarios mas largos, los turnos de
trabajo no estandar, el suefio insuficiente y la
falta de politicas de seguridad de conduccién
por parte del empleador se asociaron con uno
0 mas resultados riesgosos relacionados con
la conduccién, como conducir con suefio,
quedarse dormido o experimentar un evento
de choque cercano mientras conducia.

W Somos Responsables siempre.
‘Somos

RESPONSABLES Tomamos decisiones responsables para lograr los
siempre mejores resultados.



Causas, Efectos,
éQué podemos hacer? o
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Qué pueden hacer los Qué pueden hacer los
Causas empleadores trabajadores
e Estar despierto durante muchas Establecer politicas de Dormir lo suficiente. Si la
horas consecutivas. maximo numero de horas fatiga persiste después de un
e No dormir lo suficiente durante extras y turnos consecutivos. sueno adecuado, consulte a
varios dias. un profesional de la salud
e Hora del dia: Su cuerpo tiene un Garantizar niveles suficientes para identificar la causa de la
ciclo de suefio/vigilia que le de personal en todas las fatiga.
indica cuando estar alerta y operaciones, teniendo en
cuando es hora de dormir. El cuenta las ausencias Cumplir con las politicas de la
impulso para dormir es mas inevitables que ocurren empresa y las regulaciones
intenso en las primeras horas debido a dias de vacaciones, aplicables que establecen las
de la manana. enfermedades, rotacion, etc. horas maximas de trabajo o
e Tareas mondtonas o periodos conduccion.
largos de inactividad. Proporcionar capacitacion a
e Factores de salud como los trabajadores sobre la Crear un ambiente de suefio
trastornos del suefio o salud del suefio y la gestion que le ayude a dormir bien
medicamentos que causan de la fatiga. (una habitacién oscura,
somnolencia. tranquila y fresca sin aparatos
Cuando el personal y las electrdnicos).
Efectos tareas de trabajo lo
permitan, permitir descansos Si se siente fatigado al
e Cabecear. y siestas durante turnos de conducir: deténgase donde
e Reaccionar mas lentamente a trabajo prolongados. sea seguro, y haga una siesta
las condiciones cambiantes de de 5 a 10 minutos antes de
la carretera, otros conductores Considerar elegir la continuar.
0 peatones. tecnologia adecuada de
e Tomar decisiones pobres. monitoreo y deteccién de Si esta conduciendo con
e Desviarse de su carril. fatiga. companeros de trabajo,
e Experimentar "vision de tinel" turnarse al volante.
(cuando pierde nocion de lo que Durante las investigaciones
sucede en la periferia). de incidentes, recopilar datos Informar a su supervisor si
e Experimentar "microsuefios" sobre el historial de suefio de esta demasiado cansado para
(episodios breves de sueno que los trabajadores conducir. Si un compafiero de
duran desde una fraccion de involucrados, horas trabajo parece demasiado
segundo hasta 30 segundos). trabajadas antes del cansado para conducir,
e Olvidar los ultimos kildmetros incidente, hora del dia, horas comunique sus
que condujo. de conduccion, etc. preocupaciones a un
supervisor.

Ninguna cantidad de experiencia, motivacion o profesionalismo puede superar la necesidad biologica
de su cuerpo de dormir.
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