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Cuando surgen circunstancias que irrumpen nuestras vidas diarias y rutinas normales, un individuo puede 
reconocer que se siente inusualmente cansado durante un tiempo particularmente estresante. 

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

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

Aunque no hay una sola solución que se ajuste a la necesidad de todos, este tema de seguridad cubre algunas 
estrategias generales que los trabajadores pueden usar para manejar la fatiga en el lugar de trabajo para que 
continúen trabajando de manera segura.
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Factores relacionados al trabajo que pueden aumentar la 
fatiga en el lugar de trabajo:

• Demandas físicas aumentadas en el trabajo

• Cambios en la rutina de trabajo que pueden incluir 
limpieza adicional, desinfección, PPE y requerimientos de 
higiene

• Ocuparse de las necesidades personales y familiares 
mientras trabaja

• Administrar una carga de trabajo diferente o adaptarse a 
un espacio u horario de trabajo diferente

• Falta de acceso a las herramientas a herramientas y 
equipo necesitad para desempeñar su trabajo 

• Ambiente de trabajo tiene temperaturas altas, niveles de 
ruido alto o luz baja

• Tareas que son repetitivas, monótonas, difíciles o 
requieren un enfoque prolongado

• Desplazamientos largos

• Trabajar turnos de noche

• Levantar objetos pesados u operar maquinaria o 
herramientas
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Sepa qué hacer si se siente muy cansado para trabajar de manera segura.

➢ Use un sistema de compañeros 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 síntomas como fatiga o dificultad para concentrarse que interfiera en su habilidad 
para hacer su trabajo de manera segura, asegúrese de hablar con la administración para que puedan 
trabajar juntos para encontrar soluciones que mantengan un ambiente de trabajo seguro. 

Señales y síntomas de la fatiga en el lugar de trabajo:

• Sentirse cansado, agotado o adormilado

• Bostezar continuamente

• Dificultad para mantener los ojos abiertos

• Sentirse física o mentalmente exhausto

• Lapsos de memoria o confusión

• Dificultad para concentrarse, concentración 
deteriorada

• Tiempos de reacción más lentos

• Errores de juicio aumentados, lógica deteriorada

• Inestabilidad emocional o irritabilidad
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La falta de sueño de calidad puede contribuir significativamente a la fatiga en el lugar de trabajo. Consejos 
para mejorar el sueño incluyen:

➢ Priorice el sueño al disminuir las obligaciones fuera del trabajo tanto como pueda.

➢ Coma alimentos saludables y manténgase físicamente activo ya que puede mejorar su sueño.

➢ Tome siestas cuando tenga la oportunidad. Use siestas estratégicamente planeadas para disminuir la 
fatiga. 

• Siestas cortas (15-30 minutos) pueden ayudar a disminuir la fatiga durante horas de trabajo.

• Siestas más largas (1.5 horas) antes de trabajar un turno de noche puede ayudar a prevenir la fatiga 
en el trabajo. 

➢ Cree una rutina para dormir, antes de dormir.

➢ Antes de ir a dormir, evite comidas, botanas, fumar y alcohol que puedan 
hacer que el dormir o mantenerse dormido sea más difícil. 

• Evite el alcohol, comida picante, comidas pesadas y nicotina por al 
menos 2-3 horas antes de la hora de dormir.

• No tome cafeína antes de 5 horas de la hora de dormir.

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

➢ Mantenga su ambiente para dormir cómodo, oscuro, fresco y silencioso. 
Si le toma más 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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Obtén tu vacuna de 
la gripe Toma acciones preventivas

Toma antivirales si te 
los prescriben

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

➢ Comuníquese con sus compañeros de trabajo, supervisores y 
empleados sobre el estrés del trabajo. Identifique las cosas que 
causan estrés y fatiga en el trabajo y trabajen juntos para 
identificar soluciones.

➢ Proteja su salud mental. Pase tiempo en exteriores, ya sea 
físicamente activo o relajándose. Haga cosas que disfrute durante 
horas no laborales. 

➢ Conéctese con otros. Hable con personas de su confianza sobre 
sus preocupaciones, como se siente y como los eventos actuales 
lo están afectando.

➢ Conozca los hechos, entienda los riesgos y comparta información 
precisa, pero evite la sobreexposición a las noticias.

➢ Reduzca la dependencia del café y bebidas energéticas. Beba mucha agua para mantenerse hidratado. El 
efecto de la cafeína es solo temporal y la única cura real para la fatiga es un sueño de calidad adecuada.

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

➢ Busque ayuda cuando lo necesite. Si siente que quizá este abusando del alcohol, drogas ilícitas o de 
prescripción como medio para lidiar con la fatiga del lugar de trabajo, busque ayuda. 
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