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	Nota: este documento tiene validez hasta que esté firmado por los responsables.


1. OBJETIVO

1.1 Determinar los mecanismos y/o eventos que desencadena fatiga laboral en los colaboradores de Kluane Nicaragua de control de la fatiga al personal que labora en Kluane.
1.2 Emplear las técnicas apropiadas para mantener bajos los niveles de afectación. Disminuir y/o eliminar los niveles de afectación de los colaboradores por cuadros de fatiga laboral 
1.3 Prevenir accidentes y lesiones ocasionados por cansancio y fatiga.

1.4 Fomentar en los conductores y trabajadores todos los colaboradores las buenas prácticas de descanso y recreación como parte de sus actividades personales previo a sus tiempos de trabajo en áreas de operación.

2. ALCANCE
A todo el personal que labora para Kluane Nicaragua S.A.
3. RESPONSABLES

	No.
	RESPONSABLE
	ACTIVIDAD

	3.1
	Responsable de Salud 
	Garantizar que el Procedimiento se realice en todos los proyectos y niveles, darle el Seguimiento al estado de salud de cada trabajador según lo encontrado en la evaluación del tema realizada a través del formato NI-F-HSE-80 PATRON SUBJETIVO DE FATIGA y desarrollar estrategias junto a sus supervisores y jefes inmediatos para aliviar los hallazgos cuando estos afecten al colaborador de forma negativa 

	3.2 
	Gestores HSE
	Garantizar que la retroalimentación de la información llegue a todo el personal

	3.3
	Supervisores de Proyectos y

Logísticos
	Apoyar en la retroalimentación de la información a todo el personal y reportar a los Gestores de HSE cualquier indicio de fatiga laboral que identifique o le sea comunicada por parte del trabajador.

	3.4
	Colaboradores
	Cumplir con las orientaciones brindadas en este procedimiento.

	3.5
	Coordinador HSE
	Valida y autoriza la realización de dicho documento


4. DEFINICIONES
4.1. Fatiga Laboral: es una experiencia de desgaste físico y mental de cansancio profundo de manera transitoria o permanente que impacta negativamente en las personas reduciendo su alerta y la calidad de su desempeño laboral pudiendo conllevar a la ocurrencia de un accidente laboral. 
4.2. Cognoscitivos: Es aquel que se basa en la observación y percepción de los objetos para comprender algo.
4.3. Ácido láctico: Es aquella sustancia química que se produce en los músculos producto de una actividad física intensa.
4.4. Pausas activas: Son pequeños lapsos de tiempo programados para la interrupción de la jornada laboral para realizar diferentes técnicas y ejercicios con el fin de prevenir la aparición de trastornos osteomusculares, reducir la fatiga laboral y el estrés.
4.5. Automedicación: Es tomar una medicina sin prescripción médica, es decir sin haber sido valorado por un personal médico.
4.6. Somnolencia: Estado en el que se produce una disminución de la vigilia y un fuerte deseo de dormir. Se produce de forma fisiológica en estados de fatiga y de forma patológica en trastornos como la arteriosclerosis y la hipertensión endocraneal, entre otras.

4.7. Fatiga Neurosensorial (Perceptiva): Es aquella que requiere de un excesivo uso de los órganos de los sentidos, especialmente el visual y el auditivo, porque cuando nos exponemos a ambientes con poca iluminación y excesivo ruido nos puede generar una fatiga visual, cefalea y mareo por el excesivo nivel de ruido.
4.8. Fatiga Física y muscular (motora): Se presenta en aquellos lugares de trabajo en donde el trabajador debe de realizar labores de tipo físico, por ejemplo: levantar objetos pesados, ejercer fuerza sobre alguna fuente, por lo que el trabajo de tipo repetitivo que conlleve esfuerzo físico continuo puede generar la acumulación de ácido láctico a nivel muscular y generar un tipo de fatiga muscular que repercute a nivel físico.

4.9.  Fatiga Mental (Psicológica): Es aquella que se presenta en los puestos de trabajo en donde la concentración, la memoria y demás procesos cognoscitivos superiores son básicos, es decir la fatiga que se produce a este nivel es de tipo mental y se presenta más en los trabajos de tipo administrativo.

4.10. Fatiga de Habilidades: Se encuentra asociada a la disminución en la atención, precisión, concentración y en aquellas actividades laborales que requieran uso de determinada habilidad.

5. DESARROLLO
Los estudios y escritos revisados presentan diferentes concepciones acerca de la naturaleza de la fatiga, de manera que existen diversos conceptos a nivel psíquico y fisiológico, a nivel general y localizado, como fenómeno transitorio o permanente.
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5.1 Diagnóstico 

5.1.1. Diagnóstico situacional de fatiga y somnolencia de los individuos que componen la organización a través de: 
· Entrevistas personales: se obtiene información respecto de variables psicológicas y sociales de las personas, ya que los trastornos del sueño son considerados un fenómeno multidimensional
· Formato NI-F-HSE 80: Recolecta de información 
Algunos de los hallazgos más importantes que se suele obtener mediante esta de recolección de información es: 

· Presencia o ausencia de fatiga. 

· Índices de sedentarismo. 

· Automedicación. 

· Sobrepeso y obesidad. 

· Síntomas de trastornos del sueño.
 5.2. Intervención 

El seguimiento sistemático de trabajadores que arrojen “Señales” respecto de posibles conductas riesgosas en torno a la fatiga y somnolencia. 

5.3. Síntomas de fatiga:
· Sensación de ardor en los ojos 

· Pesadez en los parpados 

· Incapacidad para enfocar los ojos 

· Músculos que empiezan a temblar 

· Tensión en la espalda 

· Bostezos 

· Pensamientos que vagan y se desconectan 

· Extremidades se sienten pesadas o ligeras y con sensación de cosquilleo o entumecidas.
Los siguientes son algunos de los factores que causan fatiga en la conducción: 

· Excesivo horario de conducción 

· Falta de sueño 

· Conducción nocturna 

· Irregularidad en horarios (trabajo vs. Descanso) 

· Desordenes en la alimentación 

· Condiciones físicas del ambiente laboral (ruido, temperatura, vibraciones, etc.) 

· Conflictos familiares o personales 

· Falta de motivación 

· Sentimientos de aburrimiento e incomodidad 

5.4. Factores que pueden empeorar la fatiga:
· Manejar largas distancias sin parar para descansar.
· Manejar en la noche luego de comer.
· Manejar solo o en caminos largos y aburridos.
· Tomar medicamentos, sedantes o consumir alcohol. 

· Dieta pobre, mucha grasa y azúcar (poca comida fresca).
· Comer tarde o irregularmente. 

· Deshidratación. 
5.5. Recomendaciones para ayudar a prevenir la fatiga en los trabajadores:
· Mantenerse hidratado (beber suficiente agua)

· Ingerir suficientes calorías y evitar las grasas.
· Realizar pausas activas antes de realizar la jornada laboral.

· Hacer pausas breves de descanso durante la jornada laboral.

· Evitar el uso de fármacos estos antihipertensivos (Furosemida, Amlodipina, hidroclorotiazida, metoprolol, lizinopril) debido a que hacen más lenta la acción del corazón y deprimen el sistema nervioso central. Los diuréticos en particular pueden disminuir las vitaminas y los minerales que le dan energía al cuerpo.
· Evitar el uso de Estatinas y Fibratos utilizados para el control del colesterol alto (Atorvastatina) debido a que suprimen la producción de ciertas células en los músculos, deteniendo su crecimiento y también interfieren con la producción de energía a nivel celular.
· Evitar el uso por más de 3 meses del inhibidor de la bomba de protones utilizados para tratar el reflujo gastroesofágico y la acidez (Omeprazol, esomeprazol, pantoprazol) debido a que disminuyen el nivel de magnesio en sangre provocando pérdida del apetito, fatiga y debilidad.
· Evitar el uso de las bensodiazepinas utilizados para tratar la ansiedad y el insomnio porque disminuyen la actividad del SNC provocando sedación  
· Descanso adecuado (dormir por lo menos 8 horas).
· Mantener un buen estado físico.
· Se recomienda evitar el consumo de cigarrillos.
· Se sugiere no consumir café a las menos 4 horas antes de ir a dormir, con el fin de conseguir un sueño reparador y tranquilo.
· No ingerir alcohol.
5.6. Recomendaciones para ayudar a prevenir la fatiga en los conductores:
· Comience el día tan temprano como pueda. 

· Evite conducir a solas en la medida de lo posible 

· Mantenga el área de chofer fresca y bien ventilada. 

· Evite la música suave, cambie frecuentemente la estación radial. 

· Hable con los pasajeros sin distraerse. 

· Esté alerta a las señales del camino y el tráfico. 

· Maneje con una postura derecha, manteniendo las piernas en un ángulo de 45 grados. 

· Tome descansos cada dos horas 

· Al tomar descansos, bájese del auto y camine o haga estiramientos. 

· Evite manejar en las horas que normalmente estaría durmiendo. 

· Evite el alcohol y cualquier medicamento que pueda causar sueño. 

· Cante, mastique chicle, estírese, varíe la velocidad del auto y escuche la radio para mantenerse alerta. 

· Use lentes de sol durante las horas del día. 

· (Después de su tiempo de almuerzo), Si es esencial, tómese una siesta de un máximo de 20 minutos. Más tiempo le hará sentirse débil y atontado. 
6. Monitoreo del manejo de la fatiga
· Se realizará por parte de nuestros Gestores HSE en campamentos y/o proyectos, en ocasiones también en visita del Responsable de Salud, a colaboradores que se identifiquen con algún síntoma de fatiga, el checklist Patrón Subjetivo de Fatiga NI-F-HSE-80 el cual mediante una serie de preguntas se determinará el grado de fatiga del trabajador. Este checklist se aplicará al llegar al turno y al finalizar el turno .       
· Otro factor para tomar en cuenta para realizar este tipo de evaluaciones será el tiempo de estancia en proyectos por parte de los colaboradores, siempre que se extienda más de 30 días. 
8.
Referencias
NI-F-HSE-18 Investigación de incidente.

NI-F-HSE-09 Formato de entrega de epp

NI-F-HSE-47 Programación mensual de charlas diarias de seguridad 
NI-F-RH-21 Registro de asistencia.

NI-PR-HSE-17 Procedimiento para la realización de pruebas de alcoholimetrías.

NI-INS-HSE-06 Instructivo de manejo de vehículos.
NI-F-HSE-03 Matriz identificación de peligros, evaluación de riesgos y determinación de controles.

NI-F-HSE-123 Formato de análisis seguro de trabajo e impactos ambientales (ATS).

NI-INS-HSE-14 Instructivo de como realizar las pausas activas en áreas administrativas y proyectos.
NI-F-HSE-80 Check list Patrón Subjetivo de Fatiga
	CONTROL DE CAMBIOS

	Responsable
	Motivo del Cambio:
	Versión
	Fecha:
	Capacitación Requerida

	Dr. Carlos sur
Coordinador HSE
	Creación del documento
	0
	21-SEP-17
	NO

	Dra. Catalina Cajina Coordinadora de Salud 
	En los objetivos en el ítem 1.1 se añade: /o eventos que desencadena fatiga laboral en los colaboradores de Kluane Nicaragua y se elimina lo siguiente: de control de la fatiga al personal que labora en Kluane.

En el item 1.2 se elimina mantener bajos los niveles de afectación. Y se añade lo siguiente: disminuir y/o eliminar los niveles de afectación de los colaboradores por cuadros de fatiga laboral 
En el item 1.4 se omite en los conductores y trabajadores y se añade en vez: todos los colaboradores, como parte y a sus tiempos de trabajo en áreas de operación.

En el ítem 3. RESPONSABLES: en el subitem 3.1 se omite HSE y se añade en vez: Salud ocupacional y en Actividad de este mismo item se omite reporte de los chequeos médicos por medio del gradiente de salud.  Y se añade según lo encontrado en la evaluación del tema realizada a través del formato GT F HSE 80 y desarrollar estrategias junto a sus supervisores y jefes inmediatos para aliviar los hallazgos cuando estos afecten al colaborador de forma negativa
En el ítem 5. DESARROLLO: se añade Prevención Y laboral; es decir que se leerá al final: DESARROLLO DEL PROCEDIMIENTO DE PREVENCION DE LA FATIGA LABORAL: ; 
En el ítem 1 ETAPA I: se añade inciso e) Socialización del tema y procedimientos de su abordaje GT PR HSE 24 Y 

GT F HSE 80 para todos los colaboradores de Kluane 

En el ítem 5.1.1 se añade al final: a través de: y se añade Formato de GT PR HSE 80 a través del cual se levanta información mas efectiva y oportuna 
En el ítem 6. Monitoreo del manejo de la fatiga se añade en el primer párrafo después la palabra aleatoria:  a 1 colaborador diario, en el segundo párrafo igual después de la palabra aleatoria a 1 colaborador diario 

	1
	28/8/2020
	NO

	Dra. Catalina Cajina Coordinadora de Salud
	Se cambió Revisado por Alexander Destarac.

Se agregó en el punto 6. Monitoreo del manejo de la fatiga

Que se realizará por parte de nuestros Gestores HSE en campamentos y/o proyectos, en ocasiones también en visita del Coordinador de Salud, a colaboradores que se identifiquen con algún síntoma de fatiga y se anexo el siguiente párrafo: 

· Otro factor para tomar en cuenta para realizar este tipo de evaluaciones será el tiempo de estancia en proyectos por parte de los colaboradores, siempre que se extienda más de 30 días. 
Se elimino el punto 7.
Control de cambios

· Este Procedimiento será revisado cada 2 años por la Superintendencia de Seguridad Industrial. El documento original se maneja en digital en la carpeta compartida.


	2
	09/10/2020
	NO

	Dra. Catalina Cajina Coordinadora de Salud
	En el punto 6. Monitoreo del manejo de la fatiga se elimina:
· Se realizará por parte de nuestros Gestores HSE en campamentos y/o proyectos, en ocasiones también en visita del Coordinador de Salud, a colaboradores que se identifiquen con algún síntoma de fatiga, evaluándolos con el test de somnolencia Epworth, el cual mediante preguntas y una calificación a cada una de ellas se determinará el grado de somnolencia del trabajador y mensualmente se hará una evaluación a todo el personal para un mayor y mejor seguimiento. El diagnostico será según la tabla. 
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En el primer ítem del punto 6. Monitoreo del manejo de la fatiga se agrega el GT-F-HSE-80  y se sustituye Mensualmente por Trimestralmente. 

En el primer ítem del punto 8. Referencias se elimina el test de somnolencia Epworth como documento de referencia.
	3
	04/11/2020
	NO

	Ramiro López

Coordinador HSE
	Actualización de logo, código y pie de página.
	4
	5/4/2022
	NO

	Juan Carlos Shur

Responsable de Salud
	Se incluye portada al procedimiento.
	5
	15/7/2022
	NO

	Juan Carlos Shur

Responsable de Salud
	En el ítem 6: monitoreo del manejo de la fatiga, se elimina coordinador de salud por responsable de salud, se elimina trimestralmente se hará una evaluación a todo el personal
	6
	7/9/2022
	NO


Este documento es propiedad de Kluane Nicaragua S.A., queda prohibida su reproducción total o parcial.

Este documento es propiedad de Kluane Nicaragua S.A., queda prohibida su reproducción total o parcial.
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