CZOE | mMpuLs

Castillay Le6n Castilla y Leon

MANUAL PARA COMBATIR LA FATIGA
MENTAL Y EL ESTRES EN LOS
PROFESIONALES DEL TRANSPORTE

. - ~ eh = =
czor FAZ €FE czor GEQE™ ..#fES. re=s GREQE cioE

Avila Empresas
Burgalesas



CZOE | MpuLs

Junta de

Castillay Ledn Castillay Ledn

CIOE

Avila

Subvencionado por:
Consejeria de Industria, Comercio y Empleo. Junta de Castilla y Ledn.

Organiza:
Confederacion de Organizaciones Empresariales de Castilla y Leon, (CEOE CYL).

Autores:
Mar Albarran Sanz y Marta Uriarte Laine.

FAZ CELE czor G - HES. rems GEOK

Empresas Cagroise
Burgalesas

e - ——

CIOE

Zamora



Indice

IR [ o T [ oo o ¥ o 5
ODbjetivos del MANUAL.........ccoieeiie e e e e e 5
YN 8 1T=T o IR Z= o [T T o o TR USPPPPR 5
Por qué abordar el estrés y la fatiga mental en el transporte...........ccccceevviiiiiiiennnn. 5
Impacto en la salud, la seguridad y el rendimiento ..............cccceeeiiieeiiiiceiiiie e, 6
Marco normativo relacionado con riesgos PSICOSOCIAIES ...........covvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiene, 6

2. Entendiendo la fatigay el estrés laboral ..., 7
¢QuUE es lafatiga MENtal? ..........eueeiiiie e 7
QUE €S €l BSIIES 1ADOFAl? .....cvveieeieee e 7
Sintomas comunes y sefiales de alarma ..o 8
Consecuencias a corto y largo plazo en el sector del transporte .............ccvveeeeeeenn.. 8

3. Causas especificas en el transporte de mercancias........cccccceeevveeeeeeeeennns 9
Jornadas extensas y conduccion prolongada..............coeevvveiiiiiieieeee e 9
Presion por plazos de entrega y cargas de trabajo.............ccevvvvvviviiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeee, 9
Condiciones del trafico y entorno de conducCion...........cc..ocoeviviiiiiiiiiieeee e, 9
Falta de descansos adecuados y suefio irregular..........ccccoeeeeeiiiiiiiiiiiineeeeeeeeeinn. 10
Aislamiento social y falta de apoyo..........ccoooiiiiiiii i 10
Incertidumbre contractual y precariedad laboral ..............cccccoeeeiii i 10

4. Evaluacién de riesgos pSicOS0oCiales ........oouuveeiiiiieiiiieiiee e, 11
Herramientas de diagndstico y CUESHIONATIOS .........c..vvvviiiiieiiiiiiiiiieie e 11
Entrevistas, observaciones y autoinformes ... 11
Indicadores de alarma en la EMPreSaA ..........covvuiiiiiiiii e e e eanens 12
El papel del servicio de prevencion y los delegados de PRL ...........ccccccoviiiiiiiiennnnn. 12

5. Estrategias organizativas para prevenir la fatigay el estrés.................. 13
Planificacion realista de rutas y NOrarios ..........coooiiuiiiiiiiiiiiiiiieee e 13
Sistemas de turnos y pausas eStruCIUIradas ........cocuveeeeiuiiiie e e e 13
Diseiio del trabajo y reparto equilibrado de cargas..........cccccvvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeee, 13
Apoyo organizacional y comunicacion interna..........ccceeeeeeeeeeeee e 14
Prevencion de la sobreexposicion a tecnologias ...........ccccoeeviiiiiiiiiiiiieeiiiiiiieeenn 14

6. Medidas individuales: autocuidado y gestion del estrés........................ 15
Higiene del suefio y descanso de calidad...............coovvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeee 15
Técnicas de relajacion Y reSPIraCiON...........uuuuuuuuueiiiiiiiiiiiiieereeeeneaeenneeeeneaannennne 15



Alimentacion y actividad fisSica en ruta..............cuiiiiiie i 16

Control del pensamiento y estrategias de afrontamiento............cccccceeeviieieriieiiinnnnnn. 16
COmMo pedir ayuda SinN €SHGMAS .....ccciieiiiiiiiiiii e e e 16
7. Recursos técnicoS Y teCNOIOQICOS ..uuuuiiiiiieiiiiiiiice e, 17
Dispositivos de aviso de fatiga y sensores biometricos ..........cccoevvvviiiiiieeeviiviiiinnnnn. 17
Plataformas de formacion digital sobre salud mental..............cccccvvvvvvvviiiviiiiiieeeen, 18
8. Formacién y sensibilizacion en la empresa.......ccceeeeeeeeeeiiiiiiiiiiieeeeeeeeeein, 19
Formacion basica en riesgos PSICOSOCIAIES..........ccuuviiiiiiiieee e 19
Sensibilizacion para mandos intermedios y responsables de flota .......................... 19
Campanfas internas de CONCIENCIACION ...........ueviiiiiiiiiiiiiiiie e 19
Formacion entre iguales y redes de apoy0.......ccceeeeeeiiiiiiiiiiii e 20
9. Planes de accidn en caso de CrisiS 0 eStrés SeVero ........cccceeeeeeeeeeeeeennn. 21
Identificacién temprana de sefales de CrSIS ........ceeeiieeiiiieiiiicie e 21
Protocolo basico de aCtUaCiON.............ccvvviiiiiiiiiiiiieieeeeeeeee e 21
Recursos internos y externos disponibles ..., 22
Seguimiento y reintegracion SEOQUIE .........cuuuureriieee e iiiieeee e e e e e e e e aa e e e s aneeeeees 22
10. Bibliografia......ccoooiiiiiiiic e 24



1. Introduccién

Objetivos del manual

Este manual tiene como propdésito servir de guia practica y accesible para identificar,
prevenir y reducir los riesgos psicosociales —en especial la fatiga mental y el estrés—
en el sector del transporte de mercancias. Se abordan causas, consecuencias y
soluciones aplicadas, desde un enfoque preventivo.

Los objetivos especificos son:

e Sensibilizar sobre la importancia de la salud mental en el entorno laboral.

¢ |dentificar factores de riesgo especificos del transporte de mercancias.

e Ofrecer herramientas practicas y estrategias eficaces para prevenir el estrés y la
fatiga.

e Apoyar a empresas y profesionales en la creacion de entornos mas seguros,
humanos y sostenibles.

A quién vadirigido

Este manual esta dirigido principalmente a:

— Conductores profesionales de transporte de mercancias por carretera.

— Responsables de flota, logistica y transporte en empresas del sector.

— Técnicos de prevencién, personal de recursos humanos y servicios de salud
laboral.

— Empresas de transporte, operadores logisticos y cooperativas.

— Mutuas, formadores y consultores en PRL.

Por qué abordar el estrés y la fatiga mental en el transporte

La salud mental en el trabajo ha cobrado una relevancia creciente en los Ultimos afios,
y en sectores como el transporte de mercancias, el estrés y la fatiga son riesgos
silenciosos pero persistentes. Las condiciones laborales del transporte —jornadas
extensas, presion por los tiempos de entrega, trabajo en solitario, aislamiento social,
falta de descansos adecuados— favorecen la aparicion de sintomas de agotamiento
mental, irritabilidad, desmotivacion, trastornos del suefio y accidentes laborales.

A menudo se presta mas atencion a los riesgos fisicos visibles (como caidas, choques
0 atrapamientos), mientras que los riesgos psicosociales quedan infravalorados o
invisibilizados, a pesar de sus consecuencias graves tanto para la salud del trabajador
como para la seguridad vial y organizativa.

Prevenir la fatiga mental y el estrés no solo es un imperativo legal y ético, sino una
inversion directa en productividad, calidad del servicio, imagen empresarial y bienestar
general.



Impacto en la salud, la seguridad y el rendimiento

La fatiga mental y el estrés afectan directamente a:

— La atencion y la toma de decisiones durante la conduccion o el manejo de
mercancias.

— El tiempo de reaccién ante imprevistos o peligros.

— La motivacién y el compromiso del personal con su trabajo y la empresa.

— La salud fisica, generando cefaleas, hipertension, trastornos digestivos o
musculares.

— La siniestralidad laboral y los costes derivados (bajas, sanciones, rotacion,
litigios).

Segun datos del INSST y la EU-OSHA, los riesgos psicosociales estan entre las
principales causas de accidentes laborales indirectos y enfermedades profesionales
ocultas.

Marco normativo relacionado con riesgos psicosociales

En Espafia, la legislacion reconoce los riesgos psicosociales como parte de la
prevencién obligatoria en el trabajo. EI marco legal de referencia incluye:

e Ley 31/1995, de Prevencion de Riesgos Laborales (especialmente en su Art. 14:
derecho a una proteccion eficaz).

o RD 39/1997, Reglamento de los Servicios de Prevencion.

o Estrategia Espafiola de Seguridad y Salud en el Trabajo 2023—-2027.

o Directivas Europeas relativas a la proteccion de la seguridad y salud de los
trabajadores (Directiva Marco 89/391/CEE).

e Convenios colectivos del transporte por carretera, que en algunos casos
contemplan clausulas especificas sobre fatiga, turnos, pausas y salud laboral.

e Guias técnicas del INSST y publicaciones de mutuas colaboradoras.



2. Entendiendo la fatiga y el estrés laboral

La comprensién de los conceptos de fatiga mental y estrés laboral es el primer paso
para poder prevenirlos. Aunque a menudo se usan indistintamente, se trata de
fendmenos distintos, con causas y manifestaciones propias, pero que pueden coexistir
y potenciarse mutuamente, afectando gravemente al rendimiento y a la salud del
personal del transporte.

¢ Qué es la fatiga mental?

La fatiga mental es una respuesta del organismo a la sobrecarga cognitiva y emocional
sostenida. Aparece tras largos periodos de concentracion, atencion sostenida, presion
0 escasa recuperacion del esfuerzo psicoldgico.

En el transporte, se manifiesta especialmente en:

e Jornadas prolongadas de conduccion o tareas repetitivas.

¢ Vigilancia constante del trafico y toma continua de decisiones.
¢ Monotonia, especialmente en trayectos largos o nocturnos.

e Falta de descanso entre turnos.

Sus efectos incluyen:

X Disminucién de la atencion, errores frecuentes, lentitud de reaccion, irritabilidad
y sensacion de bloqueo mental.

¢ Qué es el estrés laboral?

El estrés laboral es la respuesta fisica y psicolégica ante exigencias laborales que
superan los recursos del trabajador. Puede ser puntual o crénico, y esta relacionado con
la percepcion de amenaza, inseguridad, falta de control o sobrecarga.



Factores de riesgo tipicos en transporte:

e Presion por cumplir horarios o entregas.
e Inseguridad contractual o econémica.

e Conflictos con clientes o superiores.

e Falta de apoyo organizativo.

El estrés sostenido puede derivar en sindrome de burnout, trastornos de ansiedad,
insomnio o incluso patologias fisicas como hipertension o gastritis.

Sintomas comunes y sefiales de alarma

Los profesionales del transporte deben estar atentos a sefiales como:

Dificultad para concentrarse o tomar decisiones.

Cambios de humor, apatia o nerviosismo.

Dolor de cabeza frecuente o sensacion de presion en el pecho.
Trastornos del suefio o cansancio crénico.

X X X X X

Reduccién del rendimiento, olvidos o errores operativos.

Estas sefales no deben normalizarse, ya que indican un desequilibrio que puede derivar
en accidentes, enfermedades o0 abandono del puesto de trabajo.

Consecuencias a corto y largo plazo en el sector del transporte
A corto plazo:
— Mayor probabilidad de cometer errores durante la conduccion.

— Conflictos interpersonales y baja tolerancia al estrés.
— Reduccioén del cumplimiento de normas de seguridad.

A largo plazo:

— Desarrollo de enfermedades psicosomaticas (migrafas, Ulceras, hipertension).
— Mayor rotacidn, absentismo o abandono profesional.
— Desmotivacion generalizada y pérdida de compromiso.

Segun la Agencia Europea para la Seguridad y Salud en el Trabajo, los trastornos
relacionados con el estrés son la segunda causa de problemas de salud laboral en
Europa, especialmente en sectores como el transporte.



3. Causas especificas en el transporte de mercancias

El trabajo en el transporte de mercancias presenta una serie de condiciones
estructurales y organizativas que favorecen la aparicion de fatiga mental y estrés. Estas
causas no son meramente personales, sino que estan ligadas a la organizacion del
trabajo, al entorno y a factores sociales y econémicos.

A continuacion, se recogen los factores mas comunes y determinantes que afectan a
los profesionales del sector.

Jornadas extensas y conduccion prolongada

Las largas jornadas al volante, muchas veces sin pausas suficientes o con horarios
cambiantes, son uno de los principales factores de fatiga. Aunque existe regulacion
sobre tiempos de conduccion y descanso (Reglamento CE 561/2006), su aplicacion
practica puede verse limitada por las exigencias del cliente o por la organizacion de la
empresa.

Consecuencias:

X Agotamiento fisico y mental.
X Dificultad para mantener la atencién en carretera.

X Disminucién de la capacidad de reaccion.

Presién por plazos de entrega y cargas de trabajo

Las entregas “justo a tiempo” o en franjas horarias muy ajustadas generan tension
constante. A menudo, los conductores se sienten responsables de factores fuera de su
control: trafico, climatologia, incidencias logisticas...

Consecuencias:

X Sensacion de urgencia permanente.
X Riesgo de incumplir normas de seguridad por “ir mas rapido”.

X Mayor riesgo de conflictos con clientes o superiores.

Condiciones del trafico y entorno de conduccidn
La exposicidon continua a atascos, vias peligrosas, obras, condiciones climaticas
adversas o trayectos nocturnos genera un ambiente estresante y hostil.

Consecuencias:
X Tensi6on muscular, nerviosismo, fatiga visual.

X Irritabilidad y frustracién acumulada.

X Posibilidad de conducir en condiciones mentales no 6ptimas.



Falta de descansos adecuados y suefio irregular

Las pausas mal planificadas o los descansos en lugares poco adecuados (zonas
ruidosas, inseguras o incomodas) impiden una recuperacién efectiva. Ademas, muchos
conductores duermen en la cabina, lo que limita la calidad del suefio.

Consecuencias:

X Somnolencia durante la jornada.
X Acumulacién de fatiga crénica.
X Mayor probabilidad de errores operativos.

Aislamiento social y falta de apoyo

El trabajo en solitario durante horas o dias limita la posibilidad de interaccién social. En
muchos casos, los conductores no se sienten parte activa de la empresa, ni tienen
canales eficaces para comunicar sus necesidades.

Consecuencias:

X Sensacion de soledad e incomprension.
X Desvinculaciéon emocional del trabajo.

X Dificultad para pedir ayuda cuando se necesita.

Incertidumbre contractual y precariedad laboral

Muchos profesionales del transporte trabajan como autbnomos dependientes o con
contratos temporales, lo que agrava la inseguridad econdémica. A esto se suma la
presion por facturar mas horas o aceptar mas rutas.

Consecuencias:

X Ansiedad prolongada.
X Dificultad para desconectar mentalmente del trabajo.

X Relacion tensa con la empresa o con los clientes.
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4. Evaluacién de riesgos psicosociales

ANALISIS DE RESULTADOS

La evaluaciéon de riesgos psicosociales es un proceso clave para detectar, valorar y
actuar sobre los factores que generan estrés y fatiga mental en el entorno laboral.
Aungue no siempre son visibles, estos riesgos deben abordarse con el mismo rigor
técnico que los riesgos fisicos, conforme a lo establecido en la Ley 31/1995 de
Prevencion de Riesgos Laborales.

En el sector del transporte de mercancias, esta evaluacion adquiere especial relevancia
por la combinacion de exigencias mentales intensas, aislamiento laboral, y exposicién
prolongada a factores estresantes.

Herramientas de diagnéstico y cuestionarios

Existen metodologias reconocidas para medir los riesgos psicosociales en el trabajo.
Algunas de las mas utilizadas en Espafia son:

— FPSICO (INSST): instrumento disefiado por el Instituto Nacional de Seguridad y
Salud en el Trabajo, que evallua factores como carga de trabajo, autonomia,
apoyo social, compensaciones, etc.

— CoPsoQ ISTAS21: metodologia de origen danés adaptada al contexto espafiol,
gue permite analizar multiples dimensiones del entorno psicosocial.

— DECORE o WONT: utilizados principalmente en entornos universitarios o para
estudios mas detallados.

Estas herramientas pueden aplicarse de forma andnima y voluntaria entre conductores
y personal de apoyo, y deben estar acompafiadas por una interpretacion técnica
rigurosa.

Entrevistas, observaciones y autoinformes

Ademas de los cuestionarios estandarizados, es recomendable usar:
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— Entrevistas individuales a conductores para detectar vivencias y problemas no
cuantificables.

— Grupos de discusion o reuniones breves para identificar causas colectivas de
malestar.

— Autoinformes o diarios de conduccion, donde se registre el nivel de fatiga
percibida, el descanso y el estado emocional a lo largo de la jornada.

— Observacion directa del comportamiento en ruta o en los descansos.

— Estas técnicas cualitativas permiten detectar problemas no visibles en los datos
y aumentan la implicacion del personal en la mejora.

Indicadores de alarma en la empresa

Mas alla de las percepciones individuales, la organizacion debe atender a ciertos
indicadores que pueden alertar sobre problemas psicosociales:

Aumento del absentismo no justificado o intermitente.
Elevada rotacion de personal en puestos de conduccion.
Incremento de los errores operativos o accidentes leves.

Mayor numero de quejas, conflictos o tensiones internas.

X X X X X

Quejas frecuentes sobre turnos, horarios o trato recibido.

Un solo indicador no implica necesariamente un problema, pero la acumulacion de
varios puede evidenciar la necesidad urgente de intervencion.

El papel del servicio de prevencion y los delegados de PRL
Los servicios de prevencion propios o ajenos deben incluir los riesgos psicosociales en
sus evaluaciones y planes preventivos. Es su responsabilidad técnica:

— Disenfar los cuestionarios, coordinar su aplicacion y analizar resultados.
— Elaborar informes con medidas correctoras y hacer seguimiento.
— Participar en la formacién y sensibilizacion del personal.

Por su parte, los delegados de prevencion pueden:

— Detectar sefiales de alarma entre la plantilla.
— Actuar como canal de comunicacion entre los trabajadores y la empresa.
— Proponer mejoras concretas en organizacion, descansos o trato.

Una buena evaluacion no solo mide, activa cambios reales en la forma de trabajar y
relacionarse dentro de la empresa.
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5. Estrategias organizativas para prevenir la fatiga y el estrés

La organizacién del trabajo es uno de los principales factores que determinan el
bienestar psicologico de los profesionales del transporte. Una planificacién adecuada,
un disefio racional de las tareas y un entorno organizativo saludable pueden reducir
considerablemente el impacto de la fatiga mental y del estrés.

Este bloque ofrece medidas estructurales y practicas que pueden ser implementadas
por empresas de transporte y operadores logisticos para construir un entorno laboral
mas sostenible.

Planificacion realista de rutas y horarios

v" Evitar la sobrecarga de trabajo en la asignacion de rutas.

Disefar itinerarios con margenes realistas, considerando imprevistos.

Evitar jornadas prolongadas sin pausas o con tiempos muertos excesivos.
Adaptar las rutas a las caracteristicas del conductor (antigiiedad, estado de
salud, tipo de vehiculo).

ASENEN

Beneficio: Disminuye la sensacion de urgencia y permite un ritmo de trabajo méas seguro
y controlado.

Sistemas de turnos y pausas estructuradas

v" Respetar los tiempos de conduccion y descanso establecidos en la normativa
europea.

v Establecer pausas obligatorias de al menos 15 minutos cada 2 horas.

Alternar turnos de dia y noche en ciclos predecibles para evitar el “jet lag laboral”.

v" Ofrecer espacios adecuados para el descanso fisico y mental en bases
logisticas.

<\

Beneficio: Favorece la recuperacion del conductor y reduce el riesgo de somnolencia o
fatiga acumulada.

Disefio del trabajo y reparto equilibrado de cargas

v Evitar la concentracion de tareas complejas o pesadas en un mismo turno.

v Distribuir de forma equitativa rutas largas y tareas administrativas.

v Incluir pausas planificadas para recarga mental entre entregas o cambios de
cliente.

v" Aplicar criterios objetivos y transparentes para la asignacion de trabajos.

Beneficio: Reduce la percepcion de injusticia o favoritismo y mejora la motivacion del
equipo.
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Apoyo organizacional y comunicacion interna

v
v
v

v

Informar con antelacion suficiente de los cambios de ruta, turnos o condiciones.
Establecer canales de comunicacién eficaces y accesibles para los conductores.
Fomentar la relacion entre jefes de tréfico, responsables de flota y personal de
conduccion.

Escuchar activamente las propuestas de mejora y valorar las sugerencias.

Beneficio: Disminuye la sensacion de aislamiento, mejora el clima laboral y fortalece el
vinculo con la empresa.

Prevencién de la sobreexposicion a tecnologias

v

RN

Evitar lamadas 0 mensajes innecesarios durante el trayecto.

No usar la geolocalizacion como herramienta de control punitivo.

Respetar la desconexién digital fuera de jornada.

Formar sobre el uso saludable de dispositivos moéviles y plataformas telematicas.

Beneficio: Protege la concentracién, respeta los limites personales y evita la
hiperconectividad que genera estrés.

Estas estrategias organizativas no solo benefician al trabajador, sino que mejoran la
eficiencia global, reducen costes derivados del absentismo y aumentan la calidad del
servicio ofrecido.
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6. Medidas individuales: autocuidado y gestion del estrés

HABITOS DE VIDA SALUDABLES

PARA EVITAR RIESGOS DE FATIGA Y ESTRES EN
EL SECTOR DEL TRANSPORTE

Q@

Aunque la organizacién del trabajo tiene un papel fundamental en la prevencién de los
riesgos psicosociales, la actitud personal y las rutinas individuales también influyen
notablemente en el nivel de estrés y fatiga que una persona experimenta.

En este bloque se ofrecen recomendaciones sencillas, accesibles y adaptadas al
contexto del transporte por carretera, con el objetivo de que los propios profesionales
puedan incorporar habitos saludables y estrategias de gestion emocional en su dia a
dia.

Higiene del suefio y descanso de calidad

v Dormir entre 7 y 9 horas siempre que sea posible, en condiciones de oscuridad,
silencio y buena temperatura.

v" Mantener horarios regulares de suefio, incluso los fines de semana.

v Evitar comidas copiosas o estimulantes (café, bebidas energéticas) antes de
dormir.

v Usar almohadas, protectores auditivos o antifaces si se duerme en cabina.

Beneficio: La recuperacion fisica y mental es mas completa, se reduce la somnolencia
y mejora el estado de &nimo.

Técnicas de relajacion y respiracion

v Practicar ejercicios de respiracion profunda antes de comenzar la jornada o
durante pausas.

15
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Aprender técnicas breves de relajacién muscular progresiva.

Escuchar musica tranquila o sonidos relajantes en momentos de descanso.
Utilizar apps de meditacion guiada para desconectar mentalmente (solo en
pausas, nunca conduciendo).

Beneficio: Reduce la tensién acumulada, mejora la concentracion y previene reacciones
impulsivas.

Alimentacion y actividad fisica en ruta

v
v
v

v

Comer de forma regular y equilibrada, evitando el abuso de grasas, azlcares o
bebidas energéticas.

Llevar snacks saludables: fruta, frutos secos, barritas de cereales, yogur...
Caminar o estirar al menos 10 minutos en cada pausa prolongada.

Realizar ejercicios béasicos en el area de descanso: circulos de cuello,
estiramientos de espalda y hombros.

Beneficio: Mejora la energia disponible, previene la fatiga fisica y favorece una mayor
estabilidad emocional.

Control del pensamiento y estrategias de afrontamiento

v

Evitar pensamientos catastréficos o generalizaciones negativas (“‘esto siempre
sale mal”).

Enfocarse en lo que si se puede controlar: el ritmo personal, la atencion, las
pausas...

Establecer rutinas que generen sensacion de control y previsibilidad.

Practicar la autoafirmacion positiva: recordarse logros, competencias y metas
personales.

Beneficio: Aumenta la resiliencia, reduce la ansiedad y favorece una visibn mas
optimista del trabajo.

Como pedir ayuda sin estigmas

v

Reconocer que sentir estrés 0 agotamiento no es debilidad, sino una sefial de
alerta.

Hablar con la empresa o compafieros de confianza ante sintomas persistentes.
Consultar con profesionales de la salud (médico de empresa, psicologo laboral)
si es necesario.

Aprovechar los canales de ayuda que ofrecen algunas mutuas, sindicatos o
plataformas externas.

Beneficio: Evita que el malestar se cronifique y permite tomar medidas a tiempo,
protegiendo la salud mental y el empleo.
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7. Recursos técnicos y tecnoldgicos

La tecnologia puede ser una gran aliada en la prevencion y gestion del estrés y la fatiga,
siempre que se utilice con enfoque preventivo y no de control excesivo. En el sector del
transporte, existen ya numerosos recursos digitales y dispositivos que ayudan a
monitorizar el estado de los conductores, mejorar su bienestar y facilitar la toma de
decisiones seguras.

Este bloque recopila los principales recursos aplicables en el contexto real de la
conduccion profesional.

Dispositivos de aviso de fatigay sensores biométricos
Algunos vehiculos pesados modernos ya incorporan tecnologias de deteccién de fatiga:
- Camaras de seguimiento ocular: que detectan parpadeo lento, cabeceo o
distraccion del conductor.
- Sensores de presion o temperatura corporal en el asiento.

- Sistemas ADAS (Advanced Driver Assistance Systems) que emiten alertas si el
vehiculo se desvia de carril o circula de forma erratica.

Ademas, existen relojes inteligentes o pulseras de actividad que monitorizan:

- Calidad del suefio
- Ritmo cardiaco
- Nivel de estrés diario estimado

Ventaja: Prevencion automatizada, avisos antes de que la fatiga sea critica y datos para
mejora de hébitos.
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Plataformas de formacién digital sobre salud mental

Cada vez mas mutuas, empresas logisticas y entidades publicas ofrecen formacion
online en prevencién de riesgos psicosociales:

- Webinars breves para conductores y mandos intermedios.

- Cursos interactivos con videos, cuestionarios y ejemplos practicos.

- Simuladores de fatiga y reacciones lentas para concienciar sobre sus efectos.
- Material descargable: guias, infografias, fichas de autocuidado, etc.

Ventaja: Formacion continua, adaptable al ritmo de trabajo y accesible desde cualquier
dispositivo.

El uso inteligente de la tecnologia permite anticiparse a situaciones de riesgo, fomentar

la cultura del autocuidado y mejorar la experiencia laboral de los profesionales del
transporte.
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8. Formacién y sensibilizacién en la empresa

La prevencion de riesgos psicosociales no se limita a identificar y corregir problemas,
sino que exige una cultura organizacional basada en la formaciéon continua, la
sensibilizacion y la participacion de todos los niveles de la empresa. En el transporte de
mercancias, donde la presion y el aislamiento son habituales, estas acciones son adn
mas necesarias.

Este blogue detalla como incorporar la prevencion de la fatiga y el estrés en las politicas
formativas y en la gestion diaria de personas.

Formacion béasica en riesgos psicosociales
Toda empresa del sector deberia incluir en su plan formativo contenidos sobre:
- Qué son el estrés laboral y la fatiga mental.
- Cudles son sus causas y efectos en la conduccion.
- Como reconocer las sefales de alerta.
- Qué medidas individuales y organizativas pueden aplicarse.

- Formato recomendado: cursos breves presenciales u online, con ejemplos
practicos y dinAmicas participativas.

Ventaja: Ofrece herramientas reales a los trabajadores y los capacita para cuidarse
mejor.

Sensibilizacién para mandos intermedios y responsables de flota
Los jefes de tréfico, coordinadores y responsables de planificacion tienen un papel clave
en la gestién del estrés de sus equipos.

Contenido formativo especifico:

- Cbmo detectar signos de fatiga o malestar emocional en los conductores.
- Comunicacion empética y eficaz.

- Planificacién preventiva de rutas y descansos.

- Resolucion de conflictos y apoyo emocional basico.

Ventaja: Evita que los problemas escalen y genera un clima de confianza y escucha
activa.

Campafias internas de concienciacion

Ademas de la formacion formal, pueden desarrollarse acciones puntuales para recordar
y reforzar los mensajes clave, como:

v Carteleria en zonas comunes sobre habitos saludables o pausas activas.
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v" Reparto de materiales informativos con consejos de autocuidado.
v" Encuestas breves para detectar necesidades formativas.
v Jornadas tematicas con participacion de expertos o testimonios reales.

Ventaja: Mantiene el tema visible, normaliza la conversacion sobre salud mental y anima
al cambio de habitos.

Formacion entre iguales y redes de apoyo

Fomentar el intercambio de experiencias y la creacién de pequefios grupos de apoyo
entre conductores puede:

v Reducir la sensacion de aislamiento.

v" Favorecer el aprendizaje informal sobre estrategias de afrontamiento.
v" Detectar necesidades colectivas de mejora.

Ventaja: Crea comunidad y mejora el compromiso con la seguridad y el bienestar.
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9. Planes de accidn en caso de crisis 0 estrés severo

Aunque el objetivo principal de este manual es la prevencion, toda organizacion debe
estar preparada para actuar de forma adecuada cuando un trabajador del transporte
presenta sintomas graves de fatiga mental o estrés, o atraviesa una situacion critica que
compromete su salud, su seguridad o su capacidad para trabajar.

Este bloque propone directrices practicas para establecer protocolos de actuacion ante
situaciones criticas.
Identificacion temprana de sefiales de crisis

Las siguientes sefiales deben activar un plan de actuacion inmediata:

X Conducta erratica, desmotivacion extrema o absentismo reiterado.
X Cambios bruscos de comportamiento (apatia, agresividad, aislamiento).

X Reconocimiento de pensamientos negativos persistentes o expresiones de
agotamiento total.

X Problemas fisicos persistentes sin causa meédica clara (insomnio, cefaleas,
tension muscular, etc.).

X Quejas frecuentes sobre “no poder mas” o “no desconectar nunca del trabajo”.

Importante: El entorno laboral debe facilitar que estas sefiales puedan expresarse sin
miedo ni estigmas.

Protocolo béasico de actuacion

» Paso 1. Comunicacion confidencial y empética

Abrir un canal de escucha (responsable de prevencion, jefe de flota, RRHH).
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Garantizar la confidencialidad.
No forzar al trabajador a hablar, pero mostrar disponibilidad.
» Paso 2. Evaluacion de la situacion
Valorar si el trabajador puede continuar en su puesto de forma segura.
Contactar, si es necesario, con el servicio de prevenciéon o con su mutua.
Evaluar si requiere atencién médica inmediata (urgencias o salud mental).
» Paso 3. Adaptacién temporal de tareas

Permitir descansos prolongados, cambios de ruta, reducciéon de jornada o tareas no
operativas.

Nunca penalizar a la persona por su situacién.
» Paso 4. Derivacion profesional (si procede)
Ofrecer apoyo psicologico externo (a través de mutua o recursos publicos).

Realizar seguimiento respetuoso y voluntario.

Recursos internos y externos disponibles

Recursos internos posibles:

- Servicio de Prevencién Propio o Ajeno.

- Médico del trabajo.

- Departamento de RRHH.

- Representantes sindicales o delegados de prevencion.

Recursos externos:

- Mutuas colaboradoras con la Seguridad Social.

- Programa PAIME (para profesionales autbnomos en algunas comunidades).
- Servicios publicos de salud mental.

- Teléfonos de atencién (como el 024, atencién a la conducta suicida).

- Psicologos laborales o plataformas digitales de ayuda.

Seguimiento y reintegracion segura

Tras una baja o pausa por estrés, es importante gestionar el retorno de manera:

v' Progresiva: no exigir de inmediato el mismo ritmo ni las mismas
responsabilidades.
v Apoyada: con tutoria o supervision inicial.
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v' Coordinada: con el equipo médico, prevenciéon y mandos.

v' Reforzada: ofreciendo formacién, revision de condiciones o cambios
organizativos si es necesario.

v Evitar el estigma y normalizar estos procesos es fundamental.

Estar preparado para responder a crisis de salud mental no solo mejora la proteccion
del trabajador, sino que fortalece la imagen y responsabilidad social de la empresa.
Prevenir es esencial, pero saber actuar a tiempo también salva vidas y trayectorias
profesionales.
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