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Intervenciones para el
empleador desde la
Gestion de Seguridad y
Salud en el Trabajo

La incorporacion a la rutina laboral de los protocolos
de bioseguridad, las medidas de distanciamiento
fisico, los cambios de ropa, los turnos y rotaciones, el
uso de transporte publico y la movilidad.. Todas las
nuevas acciones para disminuir la exposicion al
contagio, pueden incrementar la fatiga. En esta guia
encontrards recomendaciones sobre las medidas de
intervencion que puedes aplicar para disminuir el
riesgo de fatiga en los trabajadores que, en razon del
servicio o la funcion que ejercen, estan laborando de
forma presencial.




;QUE
ESLA
FATIG},?

La fatiga es un estado de
cansancio o falta de energia que
conduce a la afectacién del
desempefio mental o fisico,
incrementa la probabilidad de
ocurrencia de accidentes e
incidentes y reduce la
productividad, de aqui la
importancia de hacer una buena
gestion para controlarla o
prevenirla.




()
Fatlga Mantener o retomar las actividades en el sitio
de trabajo bajo las condiciones de bioseguridad
ou © para evitar el contagio de la enfermedad
en el SItlo COVID-19, es un elemento mas que debes tener
en cuenta y que puede incrementar la fatiga.
Dentro de ese contexto, veamos los aspectos

(]
de traba o que incrementan el riesgo de fatiga y que son
necesarios intervenir:

Duracién de los turnos y de la jornada laboral.
Planeacion y organizacion del trabajo.

Horario de los turnos (por ejemplo, el horario
nocturnoy los largos periodos de tiempo

i . despierto).
Tiempo de recuperacién entre turnos y
n a periodos de descanso suficientes.

Condiciones ambientales adversas (ruido,
iluminacién, agentes quimicos,
temperaturas, riesgo bioldgico).

Tipo de trabajo (baja demanda, sobre
demanda), alta demanda fisica o mental.

Relacionesy liderazgo con distancia fisica
(motivacion, planeacién, reconocimiento).

Ritmo de trabajo (velocidad, repeticion).

Cantidad de trabajo (saturacion, imposicion).

Caracteristicas demograficas: edad, estado
de salud, condiciones de la vivienda.

Calidad de suefio pobre y desordenes de
sueno.

Necesidades familiares y responsabilidades
fuera del trabajo.

Otro empleo (empleos de tiempo parcial).

Tiempos de desplazamiento (distancia de la
casa al trabajo).




¢Qué debes hacer
para intervenir la

fatiga en los
trabajadores que
estan laborando de
forma presencial?

Es necesario manejar la fatiga relacionada
con el trabajo para mantener la
productividad, pues los trabajadores que se
encuentran fatigados podrian ser menos
eficientes. La fatiga incrementa la
probabilidad de incidentes y accidentes,
cuyas consecuencias pueden verse
reflejadas en pérdidas materiales y
humanas para la organizacién. Para
prevenir la fatiga en los trabajadores te
recomendamos implementar las siguientes
acciones:




Controles ambientales

Los trabajadores se fatigan facilmente si suambiente de trabajo induce a la
somnolencia. Ten presente lo siguiente:

® Usar plantas, maquinaria y equipos (mobiliario ergonémico, equipo para
levantamiento de cargas, etc.) para eliminar o reducir las demandas fisicas
excesivas.

® Asegurar una iluminacién adecuada, dado que un ambiente en penumbras
afecta la vision y genera suefio.

® Proveer una ventilaciéon adecuada para garantizar que no se presenten
temperaturas extremas (ni calor, ni frio). Cuando la temperatura ambiental
es muy caliente, puedes adoptar las siguientes medidas:

O Aislar las superficies o tuberias calientes con
aluminio o pintura para reducir la cantidad de
calor irradiado.

O Suministrar aire acondicionado local, segtn las

recomendaciones de ventilacion natural, y los —
protocolos de bioseguridad de limpiezay
desinfeccion de los sistemas de ventilacién para o

evitar el contagio.

o nsafarventanas antiericios. |

O Ubicar las estaciones de trabajo lejos
del calor radiante o de las cabinas de
observacion dotadas de enfriamiento.

® Destinar facilidades para descansos,
tales como cafeteria, bafos y salas
de descanso o pausas, respetando el
distanciamiento fisico segun el
aforo del lugar.




Rediseiio del trabajo

Mediante la revision y redefinicion de los procesos'y
procedimientos de trabajo, es posible prevenir la fatiga.
Ten en cuenta lo siguiente:

® Trabajo nocturno: evalta si el trabajo se puede
realizar durante la jornada diurna. Si es necesario
realizar el trabajo en la noche, distribuye las
actividades considerando la recomendacion.

® Al redisefiar las practicas de trabajo puedes minimizar las rutinas

administrativas para los trabajadores en la noche, permitiendo que se
enfoquen en las responsabilidades clave.
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Intervencion de las demandas
del trabajo

Te sugerimos incluir periodos de descanso en el horario de
trabajo. Cuando se requiera decidir respecto a la duraciény
frecuencia de los descansos, es necesario que tengas en
cuenta:

® El tipo de trabajo a desarrollar y la duracion de los turnos; por
ejemplo, una tarea que requiera un gran esfuerzo fisico o mental
podria requerir un tiempo total de descanso mayor por turno.

@ Un espacio que permita lograr el descanso o suefio,
manteniendo la distancia fisica requerida y segun el aforo (luz
baja, espacio tranquilo y a una temperatura confortable).

@ Incluir la ejecucion de siestas “poderosas”, entre 20 y 30 minutos,
para evitar caer en etapas de suefio mas profundas.

® Evitar la realizacion de trabajos criticos inmediatamente después de
la siesta para evitar el efecto adverso del suefio por inercia.

® Incluir pausas activas. Ciertas actividades laborales pueden ser
mondtonas y requieren que la persona permanezca de pie o
sentada por periodos de tiempo extendidos.

® Incluir pausas cortas de ejercicio, por ejemplo, hacer
estiramiento de miembros y cuerpo para activar el cambio de
postura en las personas afectadas.

@ Animar a los trabajadores a tomar descansos programados para
aliviar la fatiga, debido a la monotonia de la tarea

® Redisenar el trabajo para incluir variedad de tareas fisicas y
mentales.

@ Incluir rotacion de trabajadores entre trabajos y tareas.

@ Considerar el refuerzo a la supervision durante el periodo de baja
alerta para lograr una identificacién temprana de signos de
fatiga en el trabajo.

® Llenar las vacantes en el menor tiempo posible y garantizar

equipos de relevo donde pueda generarse fatiga por esta
situacion.



Programacion y organizacion del trabajo

Dentro de las medidas para intervenir el riesgo asociado con la
planeacion y programacion del trabajo, te recomendamos:

® Reducir la cantidad de tiempo que los trabajadores invierten
realizando trabajos altamente demandantes fisica y/o
mentalmente.

@ Estructurar los turnos y planes de trabajo, de tal forma que las
demandas altas se presenten en el medio del turnoy
disminuyan hacia el final.

@ Evitar cambios de turno de dltimo momento para permitir a
los trabajadores programar su tiempo libre.

@ Programar las tareas complejas para ser desarrolladas en la
jornada del dia.

® En los turnos nocturnos, adoptar la rotacion hacia delante (por
ejemplo, de la mafiana a la tarde, de la tarde a la noche).

@ Donde se realicen turnos, la rotacion debe ser rapida (cada dos
o tres dias).

@ Limitar las jornadas de trabajo a maximo 12 horas, incluido el
sobre tiempo.

® Considerar las necesidades de los trabajadores vulnerables,
tales como trabajadores jovenes o mujeres en estado de
embarazo.

@ Limitar el nimero consecutivo de dias de trabajo a un maximo
de cinco a siete y restringir los turnos extendidos, como por
ejemplo, los de noche y manana a dos o tres turnos
consecutivos.

@ Permitir dos noches de suefio completo, cuando se cambia el
turno del dia a la noche y viceversa.

® Incluir fines de semana libres dentro del horario.

@ Contemplar planes de contingencia para situaciones
potenciales, en las cuales los trabajadores tengan que realizar
horas extras inesperadas, mas turnos o una secuencia larga
de turnos.



Ten en cuenta el rol familiar

El riesgo de contagio de COVID-19 exige para los
trabajadores mayor interaccion y cuidado de la familia,
incrementando las demandas del rol familiar; por ello,
debes tener en cuenta lo siguiente:

® Brinda informacidn y capacitacion a los
trabajadores respecto al aprovechamiento del
tiempo familiar, la convivenciay la
distribucion de responsabilidades en el hogar.

® Reconoce las condiciones especiales de los
trabajadores cabeza de hogary de quienes
como padres solos, tienen bajo su
responsabilidad hijos pequefios o en edad
escolar.

® Brinda informacion y capacitacion relacionada
con el balance de la vida familiary el trabajo,
asi como con el manejo del tiempoy el
financiero.




Aplica controles administrativos
y de talento humano

Programa actividades que faciliten el manejo de la fatiga:

® El entrenamiento adecuado en los procesos de

trabajo puede mejorar la competencia de los
trabajadores y disminuir el riesgo de fatiga.
Dentro de los contenidos asociados a este
entrenamiento, te planteamos los siguientes
temas:

O Responsabilidades en salud y seguridad a todo
nivel.

O El reloj biolégico, sus implicaciones y sus efectos.

O Factores asociados a la generacion de fatiga
dentroy fuera del lugar de trabajo.

O Reconocimiento de los sintomas de fatiga.

O Medidas de control para preveniry reducir la
fatiga.

O Manejo de los estilos de vida individuales para
reducir la fatiga.

O Responsabilidad de los trabajadores frente a
descansar en los dias libres.

O Acondicionamiento para realizar turnos de
trabajo.




® Campanias de prevencion de la fatiga. Dentro de los posibles topicos a considerar en la
campana se encuentran:

O Reconocimiento de los sintomas de fatiga: te puede ayudar a prevenir incidentes debido a
los trabajadores fatigados o advertir sobre efectos indeseados sobre la salud.

O Importancia de habitos personales saludables.
O Calidad de suefo.

O Buenos habitos de suefio.

O Nutricién balanceada.

O Hacer ejercicio de forma regular.

® Realiza vigilancia de la salud para los trabajadores que se encuentren expuestos a los
factores generadores de fatiga; para estos efectos, deberas establecer los protocolos
de vigilancia epidemioldgica que te permitan:

O Clasificar a los trabajadores de acuerdo con su nivel de riesgo para el planteamiento de
intervenciones en orden de prioridad.

O Establecer los reconocimientos médicos especificos que se requieren para el monitoreo
permanente de los trabajadores.

O Identificar en forma temprana posibles signos o sintomas de fatiga.

O Implementar las acciones preventivas y correctivas que permitan minimizar las
consecuencias derivadas de la exposicion a factores generadores de fatiga.

Lo anterior te invita a conocer a tus empleados, no solo en
lo técnico, sino también en su parte individual y en su estilo

de vida por fuera de la empresa, jporque la prevencion de la
fatiga es una responsabilidad compartida entre el
empleador y el trabajador!
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