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Fatiga en el Lugar de Trabajo

La fatiga en el lugar de trabajo es cuando un trabajador se siente cansado, exhausto o
agotado debido al estrés, ansiedad y falta de suefio de calidad. Las lesiones en el lugar
de trabajo aumentan cuando el tiempo de reaccidn y conciencia se disminuye por

estar fatigado.

Cuidar su salud fisica, mental y emocional durante un tiempo dificil le ayudara a
pensar claramente y reaccionar a las necesidades urgentes para protegerse a usted
mismo y a aquellos que le importan.

Al construir resiliencia, manejando el estrés en el trabajo y desarrollando una rutina
diaria consistente con buenos habitos de sueio, los trabajadores pueden reducir los
riesgos asociados con la fatiga en el lugar de trabajo.

Sefales y sintomas de la fatiga en el lugar de trabajo:

Sentirse cansado, agotado o adormilado

Bostezar continuamente

Dificultad para mantener los ojos abiertos
Sentirse fisica o0 mentalmente exhausto
Lapsos de memoria o confusién

Dificultad para concentrarse, concentracion

deteriorada

Tiempos de reaccién mas lentos
Errores de juicio aumentados, l6gica deteriorada
Inestabilidad emocional o irritabilidad
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Sepa qué hacer si se siente muy cansado para trabajar de manera segura.

>

>

Use un sistema de companferos en el trabajo. Revisen unos con otros para
asegurar que todos estén lidiando con las horas de trabajo y demandas.

Reporte cualquier evento relacionado a la fatiga o cercanos a un administrador
para ayudar a prevenir lesiones y errores.

No trabaje si su fatiga amenaza su seguridad o la de otros. En cualquier momento,
si sentimientos estresantes resultan en sintomas como fatiga o dificultad para
concentrarse que interfiera en su habilidad para hacer su trabajo de manera
segura, asegurese de hablar con la administraciéon para que puedan trabajar
juntos para encontrar soluciones que mantengan un ambiente de trabajo seguro.

No se salte sus descansos en el trabajo. Use sus descansos para recargarse mental

y fisicamente.
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La falta de suefio de calidad puede contribuir significativamente a la fatiga en el lugar
de trabajo. Consejos para mejorar el suefio incluyen:

» Priorice el suefo al disminuir las obligaciones fuera del
trabajo tanto como pueda.

» Reduzca la dependencia del café y bebidas energéticas.

» Coma alimentos saludables y manténgase fisicamente
activo.
» Tome siestas cuando tenga la oportunidad.
» Cree una rutina para dormir, antes de dormir.
» Evite el alcohol, comida picante, comidas pesadasy po——

nicotina por al menos 2-3 horas antes de la hora de dormir.
» No tome cafeina antes de 5 horas de la hora de dormir.

A\

Evite la luz solar o luces brillantes 1.5 horas antes de ir a dormir.

A\

Mantenga su ambiente para dormir cmodo, oscuro, fresco y silencioso. Si le
toma mas de 15 minutos para dormirse, deje algo de tiempo antes de la hora para
dormir para hacer cosas que lo relajen.
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