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Introduccidén

La presente nota técnica de prevencion (NTP) se centra especificamente en la fatiga en tanto que es un resultado de la interacciéon
persona-trabajo, considerando que el término trabajo engloba las tareas a realizar y las condiciones de desempefio. Mas
concretamente, alude a la fatiga que refieren las personas que tienen una carga de trabajo principalmente mental (9), la cual suele
acompanarse de unas exigencias fisicas de sedentarismo postural ademas de las exigencias de tratamiento de informacion y de
aplicacion de funciones cognitivas en intensidad variable (actividades mentales de comprension, razonamiento, solucién de problemas;
movilizacién de recursos como la atencion, la concentracién, la memoria, etc.). En apariencia, dichos trabajos parecen cémodos y
descansados, lo cual contrasta con las molestias y el cansancio que manifiestan quienes los desempenan (9).

Fatiga. Caracteristicas

Bajo el término fatiga se etiquetan estados de diferente intensidad (desde muy ligera hasta el agotamiento total) y no es facil dar con
una definicién Unica y aceptable para todos. La fatiga provocada por el trabajo es una manifestacién (general o local) de la tension que
éste produce y suele eliminarse mediante un adecuado descanso.

Antes de avanzar mas en el tema, hay que dejar constancia de varias caracteristicas que son comunes a toda fatiga. En primer lugar,
la fatiga generalmente se traduce en una disminucion de la capacidad de respuesta o de accién de la persona. En segundo lugar, se
trata de un fendmeno multicausal, aunque se pueda encontrar que en su origen haya una contribucién de gran peso de un factor
concreto. En tercer lugar, la fatiga afecta al organismo como un todo (fisico y psiquico) y en grado diverso, dado que se percibe de
manera personal. Esto hace que se encuentren diferencias interpersonales e intrapersonales en cuanto a las formas en que se expresa
y la intensidad en que se siente la fatiga, en funcién de factores situacionales y caracteristicas personales. En cuarto lugar, la
sensacion de fatiga es un mecanismo regulador del organismo, de gran valor adaptativo en tanto en cuanto es un indicador de la
necesidad de descanso del organismo.

Fatiga mental. Definicién

Se define la fatiga mental (7) como la alteracion temporal (disminucién) de la eficiencia funcional mental y fisica; esta alteracion esta en
funcion de la intensidad y duracién de la actividad precedente y del esquema temporal de la presiéon mental. La disminucion de la
eficiencia funcional se manifiesta, por ejemplo, mediante una impresién de fatiga, una peor relacién esfuerzo/resultado, a través de la
naturaleza y frecuencia de los errores, etc. Pero el alcance de estas alteraciones esta en parte determinado por las condiciones de la
persona.

La sensacién de monotonia, la hipovigilancia y la saturacion mental son estados similares a la fatiga mental y tienen en comun con
ésta, que desaparecen cuando se producen cambios en la tarea y/o en las condiciones de trabajo. La monotonia y la hipovigilancia
s6lo se diferencian por las circunstancias en que aparecen: la primera seria un estado de activacién reducida, de lenta evolucion, que
puede aparecer en el desarrollo de tareas largas, uniformes, repetitivas y se asocia principalmente a la somnolencia, disminucién y
fluctuacion del rendimiento, y variabilidad de la frecuencia cardiaca. En la hipovigilancia se reduce el rendimiento en las tareas de
vigilancia.

Fatiga: Relacion con la actividad, la motivacion y el absentismo

Fatiga y actividad



¢ Por qué es objeto de interés la fatiga? Porque tiene repercusiones personales, econdmicas y materiales de diversa magnitud. La
fatiga es un factor causal importante de algunos errores en la actividad. La fatiga que sigue a la realizacién prolongada de tareas de
procesamiento de datos e informaciones puede afectar negativamente a las capacidades de analisis de datos, de toma de decisiones y
de concentracién mental; en ocasiones, se traduce en una forma de realizacion del trabajo propia de personas inexpertas con errores
que, a simple vista, parecen inexplicables, aunque la persona no considere que su eficiencia sea menor. Podria considerarse la fatiga
como el escalén inmediato anterior a muchos accidentes laborales.

También es centro de interés el llamado lapsus. La persona que realiza trabajos que requieren toda su atencion y vigilancia durante
prolongados periodos de tiempo esta expuesta a lapsus o bloqueos que actian como mecanismos automaticos de regulacion del
organismo frente a la fatiga (10). La frecuencia y duracién de estos bloqueos aumenta conforme se prolonga en el tiempo la exigencia
de atencion y de procesamiento de informacion. Estos lapsus pueden generar desde una disminucién del rendimiento en el trabajo
hasta fallos graves. Por afiadidura, en estas circunstancias no hay un verdadero descanso ni recuperacion del organismo.

Fatiga y motivacion

La relacion entre la sensacion de fatiga y la motivacién en el trabajo es de tipo inverso (10), de manera que la realizacion de una tarea
con escasa motivacion por parte de la persona se acompafia de una pronta aparicién de sintomas de fatiga. Sin embargo, cuando la
motivacion es alta puede no sentirse fatiga hasta que ésta alcance un nivel muy elevado (cercano al agotamiento). De algin modo,
parece que el umbral para la sensacion de fatiga es distinto segun la motivacion que se tenga para realizar una actividad y por lo tanto,
las energias que se esta dispuesto a aplicar a la misma.

Fatiga y absentismo

En general, es el absentismo laboral de corta duracion, el que mas se relaciona con la fatiga mental o nerviosa. Se trata de ausencias
que pueden ser de algunas horas o de unos pocos dias y que no tienen un substrato de patologia fisica identificada; la fatiga esta
relacionada con alteraciones de la salud como causa y como consecuencia. En estados de fatiga mental, ja persona puede referir
cansancio, dolores erraticos de tipo musculo-esquelético, dolores de cabeza, molestias digestivas, etc. y las ausencias de corta
duracion se deben a una necesidad del propio cuerpo para descansar; sin embargo, esta forma de recuperacion solo sera efectiva
durante un periodo breve de tiempo, si es que las condiciones que fomentan la aparicién de la fatiga se mantienen sin cambios.

Tipos de fatiga

Con la fatiga se produce una "progresiva debilitacion de la capacidad de resistencia de la persona sometida a un esfuerzo intenso o
prolongado” (1). La fatiga mental se manifiesta como una progresiva disminucion de la capacidad de respuesta humana ante grandes
exigencias (de intensidad o de duracién) de esfuerzos de tipo cognitivo (atencional, de memoria, etc.).

Poner apellidos a la fatiga es una practica muy comun para facilitar un poco su definicién y estudio (1, 2), lo que puede ser de ayuda
para disefar intervenciones de mejora. Asi, en funcién de la parte del organismo mas afectada se habla de: fatiga muscular, fatiga
intelectual, fatiga nerviosa, fatiga sensorial (y dentro de ésta, de fatiga visual y auditiva), fatiga psicoldgica y fatiga emocional. En la
literatura se encuentran referencias que corresponden cada uno de estos tipos de fatiga con los principales requerimientos del trabajo.
Asi por ejemplo, la fatiga sensorial se daria en trabajos cuyas demandas de control sensorial son elevadas (vista, oido, ... ); la fatiga
nerviosa apareceria mas bien en trabajos de caracter muy repetitivo y con un ritmo de produccién muy rapido; la fatiga psicolégica se
generaria en trabajos que exigen mucha responsabilidad y rapidez en la toma de decisiones.

También se distinguen tipos de fatiga en funciéon de su causa mas probable y asi, se habla de fatiga informativa, de fatiga informatica, y
otros tipos de fatiga, conforme va transformandose el mundo laboral. Segun la teoria del psicélogo britanico D. Lewis acerca del
sindrome de fatiga informativa (2), a partir de un estudio realizado entre 1300 directivos de empresas industriales del mundo
anglosajon, el sindrome comienza cuando la ansiedad afecta a las capacidades de andlisis y de toma de decisiones; a continuacion se
desarrollan dolencias diversas (lumbar, cervical, cefaleas, Ulceras, depresiones) y se ven afectadas las relaciones interpersonales asi
como la capacidad de rendimiento. En el origen de todos estos males, el autor sitia un volumen de informacién creciente que llega a
ser inmanejable. La forma de protegerse frente a esto es, por un lado, mejorar la capacidad de tratamiento de la informacion
(optimizando la estructura y el flujo de la informacién) y, por otra parte, ayudarse de las técnicas de gestion del estrés y de las de
relajacion.

Cuando se estudian problemas de fatiga mental se persigue un doble objetivo: distinguir la fatiga normal de la patoldgica y encontrar
sus causas para actuar sobre ellas. Se puede considerar que la fatiga es normal en algunas circunstancias y dentro de ciertos
margenes; ésta se recupera mediante el descanso habitual. Pero la fatiga también puede ser un sintoma o indicio de alguna patologia
fisica, de alguna disfuncién, por lo que, en caso de que no se recupere con el descanso normal, deberia ser objeto de consulta con un
especialista. En condiciones laborales normales puede sentirse cansancio de manera ocasional y justificada, es decir, una fatiga
normal: por una larga e intensa jornada de trabajo, por un inadecuado descanso nocturno, etc. Cuando las condiciones de trabajo y las
exigencias mentales del mismo no estan adaptadas a las personas que los desempefian, puede surgir la fatiga mental como expresion
de la necesidad de modificar la situacion ajustandola a las caracteristicas de las personas. Pero si esto no se lleva a cabo, puede llegar
un momento en el que se siente fatiga ya desde el comienzo de la jornada (pese a una pauta de descanso adecuada) o bien tras la
ejecucion de actividades que en otras ocasiones no la producian y cuando este estado se mantiene a lo largo de los dias,
independientemente de lo que se descanse, se habla entonces de fatiga patoldgica (6), de la que el sindrome de fatiga crénica es uno
de sus tipos, y en estos casos se precisa realizar un estudio mucho mas profundo.

Medidas para afrontar y prevenir la fatiga

Prevencién de la fatiga



En el mundo laboral, los problemas de fatiga mental deben abordarse desde el estudio de todas las condiciones del trabajo, de las
exigencias del mismo sobre la persona y de los recursos de ésta para dar respuesta a tales demandas en tales condiciones. La
prevencion de la fatiga debe empezar desde el disefio de las condiciones de trabajo y la definicion de los puestos de trabajo (11).

Intervenciones dirigidas a prevenir la fatiga desde un enfoque organizacional

Las intervenciones dirigidas a prevenir la fatiga desde un enfoque organizacional se centran en la mejora de las condiciones de trabajo
y en la reformulacién del contenido del puesto de trabajo.

La mejora de las condiciones de trabajo debe apoyarse en el estudio de las condiciones ambientales (iluminacion, ruido, calidad del
aire, condiciones termohigrométricas); de los elementos que configuran el equipamiento del puesto (mobiliario, utiles y herramientas de
trabajo, incluida la informacién y documentacion que se maneja y el tipo de soporte de esta informacion); de las exigencias de
tratamiento de las informaciones (movilizacién de recursos atencionales, de memorizacion, de calculo numérico, de razonamiento
légico, de solucion de problemas y toma de decisiones); y de la distribucién del tiempo de trabajo (jornadas y horarios). De este estudio
pueden surgir intervenciones como: la eliminacién de ruidos, la adquisicion del mobiliario adecuado y su correcta ubicacion, la mejora
de los utiles de trabajo como ayudas en el tratamiento de la informacién, la eliminacion de jornadas de trabajo muy largas, la
flexibilizacién de los horarios de trabajo, la posibilidad de poder realizar pausas, y disponer de un lugar adecuado para ello, etc. El fin
ultimo deberia ser la adaptacion de las condiciones de trabajo a las caracteristicas de la personas que lo desarrollan.

La reformulacion del contenido del puesto de trabajo puede dotarlo de tareas variadas y con significado para quien las realiza. Ademas
puede dar la posibilidad de definir (mediante acuerdo con la/s personals interesadas) metas de trabajo parciales (objetivos especificos)
que se puedan alcanzar a lo largo de la jornada de trabajo (procurando que los plazos no sean demasiado justos, evitando tener
"agendas calientes o apretadas"). El logro de estas metas, favorece la sensacién de que se terminan cosas y actua, por un lado, como
incentivo y, por otro, como marcador de pausas naturales (entre metas). También se deberia procurar autonomia en la realizaciéon de
las tareas y eliminar cualquier forma de presidn psicolégica en el trabajo.

Una de las recomendaciones mas universales para prevenir la fatiga consiste en la organizacion del tiempo de trabajo de manera que
permita la realizacion de pausas. La razén para ello es que la recuperacion tras un trabajo de actividad mental se consigue
principalmente por un descanso mas que por un cambio de actividad (7, 9). En algunos puestos de trabajo, aparentemente, puede
parecer que se realizan muchas pausas porque se tiene un concepto muy amplio de lo que son las pausas. Para el tema que aqui se
trata, no se pueden entender como pausas los tiempos que se esta en alerta, en espera, en actividades sociales de fortalecimiento de
relaciones (con clientes internos o externos) etc.

Si se realizan pausas a lo largo de la jornada de trabajo, se puede prevenir el estado de fatiga. Pero para que las pausas sean
realmente efectivas deben permitir desconectar de los temas del trabajo y que la persona pueda apartarse fisicamente del puesto de
trabajo, cambiando el foco de atencion.

¢ Cuando hacer pausas? Las pausas deberian realizarse espontaneamente a lo largo de la jornada laboral, en el momento en que se
percibe su necesidad ya que la autodistribucion de las pausas potencia su poder reparador; sin embargo, cuando esto no es posible,
por razones diversas (personales, técnicas u organizativas), se hace necesario un sistema de regulacion de los descansos. En estos
casos, hay que tener en consideracion las diferencias personales, pues juegan un importante papel en cuanto al significado que se
otorga a las pausas. Asi, por ejemplo, es posible que para una persona que esta abstraida en la realizacién de un trabajo y que
considera que progresa en su realizacion, las pausas impuestas pueden suponerle un esfuerzo suplementario en el momento de
continuar el trabajo y sean vividas como interrupciones molestas, mientras que para otra persona las pausas impuestas sean
interrupciones oportunas porque le marcan la pauta de descansos (evitando llegar al agotamiento) y no le supone un esfuerzo
extraordinario retomar el trabajo y el ritmo previos.

¢ Cuantas pausas? ;De qué duraciéon? ;Para qué? Siempre hay que tener presente que el nimero, la duracion y la distribucion de las
pausas a lo largo de la jornada de trabajo estan en funcion de la intensidad del mismo, es decir, de las condiciones y exigencias del
trabajo y de la capacidad de resistencia de la persona. La capacidad reparadora de las pausas reside en la posibilidad que éstas
ofrecen para cortar por unos minutos la actividad que se realiza y cambiar incluso de entorno, permitiendo desconectar realmente del
trabajo.

Estrategias individuales para afrontar y para prevenir la fatiga

Ante la sensacion de fatiga se suelen desarrollar algunas estrategias de afrontamiento individuales que permiten cierta continuidad de
la actividad laboral, mientras el descanso no es posible (4); por ejemplo: se hace mas lento el ritmo de trabajo, se realizan
comprobaciones del trabajo con mayor detalle de lo normal, se utiliza mayor nimero de recordatorios externos para ayudar a la
memoria (aligerando su carga) y se evitan las tareas mas criticas (si pueden posponerse). Pero estas estrategias pueden fracasar
cuando la presién de tiempo es importante y no se dispone de recursos materiales y humanos que funcionen como puntos de apoyo.

En definitiva, la contribucién personal de mas éxito para afrontar la fatiga consiste en su prevencién mediante el fortalecimiento de la
propia capacidad de resistencia a la misma. Cada persona tiene una capacidad de resistencia a la fatiga que se ve modulada por sus
caracteristicas personales (por ejemplo, la edad) y por otros factores como: los habitos de alimentacion, de descanso y de ejercicio (6).
Actuando sobre estos factores, adquiriendo y manteniendo habitos saludables: una alimentacién saludable, la practica regular de
ejercicio fisico moderado y un buen patréon de descanso se influye positivamente no sélo en la propia salud, sino también en la
capacidad de resistencia a la fatiga, como se comenta a continuacion.

Alimentacion

El papel que juega la dieta en la aparicién y mantenimiento de la sensacion de fatiga es muy importante. Una dieta que no sea
equilibrada y la irregularidad en la ingesta afectan a todo el organismo. Este se resiente y ante la carencia de algun elemento nutritivo
puede reaccionar mas lentamente de lo normal (a causa de la reduccién de energia disponible), perdiendo fuerzas, y con sensaciones



de desfallecimiento y de cansancio. Cuando la pauta de ingesta es irregular en el horario y las cantidades de comida no guardan el
equilibrio debido en funcién del momento de la jornada y de la actividad, pueden presentarse diversos problemas: mala masticacion y
peor digestion (por ejemplo, cuando se come compulsivamente después de muchas horas de no comer) e incluso dificultar un
adecuado descanso (por ejemplo, cuando la ultima comida de la jornada es muy abundante y se toma justo antes de ir a dormir).

Patron de descanso

Todas las personas adultas tienen unas necesidades de descanso y necesitan dormir un nimero de horas seguidas que, por término
medio, se admite que son unas ocho horas. No obstante, hay adultos que necesitan mas horas de suefio que otros para sentirse
realmente descansados; ademas, estas horas deben dormirse, preferentemente, en el periodo nocturno de cada dia.

Cuando se trabaja en un sistema de turnos que incluye noches o que por su distribucién horaria se solapa con tramos nocturnos o
matutinos del descanso se producen alteraciones del patrén de descanso, que se vuelve muy irregular y pierde eficacia reparadora.
Por otra parte, la falta moderada de suefio tiene repercusiones en la capacidad de coordinacion y asi se ha puesto de manifiesto en el
caso de las personas que conducen vehiculos. Del estudio (5) de la relacién entre los efectos del cansancio (por la falta de suefio) y
determinadas concentraciones de alcohol en sangre entre conductores de vehiculos se ha encontrado que el deterioro de la capacidad
de coordinacién que se produce por una moderada falta de suefio es equivalente a la producida cuando se tiene una concentracion de
alcohol en sangre del 0,05%.

En general, cada persona tiene unas necesidades de descanso que suele cubrir con cierta regularidad a lo largo de cada dia y esto es
lo que constituye su patrén de descanso. La cantidad y calidad caracteristicas del patrén de descanso afectan a la capacidad de
resistencia del organismo ante la fatiga. En concreto, la mala higiene del suefio interfiere en la actividad de la persona provocando no
s6lo somnolencia sino también sintomas de fatiga mental (problemas de concentracion, irritabilidad, etc.). Normalmente, en algun
momento de la vida se presentan circunstancias que rompen temporalmente el patrén de descanso. Por ejemplo: las modificaciones de
la vivienda por obras o traslados, los cambios en el nicleo familiar por incorporaciones o ausencias, etc. Las alteraciones temporales
del patron de descanso son una forma de respuesta normal ante circunstancias como las ya mencionadas y remiten espontaneamente
conforme se reestructura la nueva situacion y se resuelven los problemas. Sin embargo, cuando estas alteraciones se hacen repetitivas
conviene estudiar su origen para recuperar la normalidad y ayudarse, si es preciso, con algunas medidas tales como: reducir la ingesta
de bebidas excitantes, no tomar bebidas alcohdlicas (pues interfieren en el suefio profundo), seguir un horario regular, realizar ejercicio
de forma moderada y en caso necesario, pedir ayuda a un profesional.

Ejercicio fisico

El ejercicio fisico de intensidad moderada y practicado con regularidad suele estar indicado para todas las personas cuyas exigencias
laborales son mayoritariamente de tipo sedentario. La falta de ejercicio favorece la flaccidez muscular y la apariciéon de la sensacién de
cansancio cuando se realiza algun esfuerzo fisico moderado; ademas, puede afectar no sélo a la capacidad de resistencia fisica sino
también a la emocional pues, como ya se ha dicho, la fatiga repercute de manera global sobre todo el organismo. Por ello, la practica
regular de un ejercicio fisico moderado contribuye por un lado, a mejorar el propio tono muscular y por otro lado, ayuda a afrontar las
tensiones emocionales de cada dia y a optimizar el potencial reparador que tiene el descanso. Sin embargo, puede darse el caso de
que la misma sensacion de fatiga mental se acompafe de una desgana hacia cualquier practica de ejercicio fisico y es precisamente
éste, un contribuyente a la recuperacion de la persona.
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