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CAPÍTULO 0 

Cómo utilizar esta guía 

Un recurso práctico para reconocer la fatiga, analizar sus causas y organizar el trabajo con 
mayor margen de seguridad. 

La fatiga laboral puede aparecer de forma puntual tras una jornada exigente o acumularse cuando las demandas 
superan de manera sostenida la capacidad de recuperación. No es un defecto personal: es una señal que debe 
analizarse dentro de la organización del trabajo. 

 

Idea central 

Una persona fatigada no pierde su experiencia ni su 
compromiso, pero dispone de menos recursos 
atencionales, físicos y emocionales para responder a 
tareas complejas, cambios o imprevistos. 

 

¿A quién se dirige? 

• Mandos intermedios, supervisores, encargados y jefes de equipo. 
• Profesionales y responsables de prevención de riesgos laborales. 
• Dirección, responsables de operaciones, recursos humanos y organización. 
• Equipos que desean prevenir errores asociados a carga y recuperación insuficiente. 

Qué encontrarás 

Comprensión 

Diferencias entre cansancio puntual, fatiga acumulada y 
deterioro sostenido. 

Detección 

Señales conductuales, cognitivas, físicas y organizativas que 
conviene observar. 

Intervención 

Medidas sobre carga, prioridades, pausas, rotación, turnos y 
comunicación. 

Acción 

Checklist e itinerario de 30 días para fortalecer la gestión de 
la fatiga. 

 

 

Uso recomendado 

Utiliza la guía para revisar picos de actividad, turnos 
exigentes, tareas críticas, errores repetitivos o señales de 
saturación. Contrasta siempre la percepción del mando 
con la experiencia real del equipo. 

 
Nota: este material tiene finalidad informativa y formativa. No sustituye la evaluación de riesgos, la vigilancia de la salud, la valoración 
clínica ni las obligaciones legales aplicables. 
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CONTENIDOS 

Índice de contenidos 

Un recorrido desde la comprensión de la fatiga hasta la organización de medidas y hábitos de 
recuperación. 

BLOQUE CONTENIDO PROPÓSITO 

01 Qué es la fatiga laboral Concepto, alcance y enfoque preventivo. 

02 Fatiga aguda, acumulada y 
sostenida 

Diferencias útiles para decidir cómo 
intervenir. 

03 Efectos sobre el trabajo 
seguro 

Atención, memoria, decisiones, coordinación 
y error. 

04 Factores que aumentan la 
fatiga 

Carga, horarios, entorno, presión y 
recuperación. 

05 Señales tempranas Indicadores personales, de equipo y de 
organización. 

06 Evaluar sin diagnosticar Escuchar, observar y activar los recursos 
adecuados. 

07 Organización y 
recuperación 

Prioridades, pausas, rotación, turnos y 
margen. 

08 Liderazgo y comunicación Crear confianza para comunicar cansancio y 
límites. 

09 Intervención operativa Respuesta inmediata y corrección 
estructural. 

10 Indicadores Medir carga, señales, errores y eficacia de las 
medidas. 

11 Checklist de diagnóstico Fotografía práctica de la gestión actual. 

12 Plan de acción de 30 días Observar, ajustar, consolidar y revisar. 

 

Ruta rápida 

1. Detecta cambios de rendimiento, atención, ánimo o coordinación. 

2. Pregunta por carga real, descanso, interrupciones y dificultades de la tarea. 

3. Prioriza las tareas críticas y reduce demandas no esenciales. 

4. Aplica ajustes inmediatos y escala las causas estructurales. 

5. Comprueba si las medidas restauran el margen y reducen los errores. 
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CAPÍTULO 1 

Qué es la fatiga laboral 

Un estado de disminución de la capacidad disponible que puede afectar al rendimiento, la 
seguridad y el bienestar. 

La fatiga puede tener componentes físicos, mentales y emocionales. Su aparición depende de la interacción entre 
las demandas del trabajo, el tiempo de exposición, la recuperación disponible, las características de la tarea y las 
circunstancias de la persona. 

Cuatro ideas esenciales 

No es falta de voluntad 

El esfuerzo puede mantenerse mientras disminuyen la 
precisión, la atención y la capacidad de anticipación. 

No siempre es visible 

Puede manifestarse como silencio, automatismo, 
irritabilidad, errores pequeños o menor iniciativa. 

No tiene una única causa 

Carga, turnos, monotonía, presión, calor, sueño insuficiente 
o tareas cognitivas pueden combinarse. 

Es una variable de seguridad 

Aumenta la fragilidad cuando la tarea exige atención 
sostenida, coordinación o decisiones complejas. 

 

Lo que conviene evitar 

ENFOQUE LIMITADO ENFOQUE PREVENTIVO 

“Tiene que aguantar.” ¿Qué demanda supera la capacidad de recuperación? 

“Solo está desmotivado.” ¿Existen señales de agotamiento o sobrecarga? 

“Que se tome un café.” ¿Qué ajuste organizativo puede reducir el riesgo? 

“Siempre ha trabajado así.” ¿La exposición acumulada está deteriorando el margen? 

“No se ha quejado.” ¿Existe confianza y un canal útil para comunicar fatiga? 

 

 

Principio preventivo 

La fatiga debe gestionarse antes de que se convierta en 
error, conflicto, accidente o deterioro sostenido. Esperar 
a una consecuencia visible significa intervenir tarde. 
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CAPÍTULO 2 

Fatiga aguda, acumulada y sostenida 

Distinguir el patrón ayuda a elegir entre recuperación puntual, ajustes operativos o cambios 
estructurales. 

PATRÓN CARACTERÍSTICAS RESPUESTA PREVENTIVA 

Aguda Aparece tras un pico, una jornada exigente o 
una incidencia concreta. 

Asegurar descanso, reducir demanda y 
reforzar supervisión temporal. 

Acumulada Se suma durante varios días o turnos sin 
recuperación suficiente. 

Revisar secuencias de trabajo, cargas, 
pausas y horas adicionales. 

Sostenida Persiste y se asocia a presión o carga 
estructural. 

Escalar, rediseñar la organización y 
activar recursos preventivos. 

Monótona Surge por baja estimulación, vigilancia 
prolongada o repetición. 

Introducir rotación, activación y 
comprobaciones planificadas. 

 

Preguntas para reconocer el patrón 

1. ¿Existe un inicio claro relacionado con un pico concreto? 

2. ¿La recuperación entre jornadas o turnos parece suficiente? 

3. ¿Los síntomas reaparecen de forma previsible en determinadas tareas? 

4. ¿La sobrecarga se ha convertido en la forma habitual de trabajar? 

5. ¿La persona o el equipo recuperan su funcionamiento tras los ajustes? 

 

Señal de alarma organizativa 

Cuando los picos dejan de ser excepcionales y se 
convierten en rutina, la fatiga ya no puede tratarse como 
un problema puntual. La organización necesita recuperar 
margen. 

 

Aplicación inmediata 

No esperes a que todo el equipo muestre las mismas señales. Diferencias de experiencia, tarea, horario y 
recuperación pueden hacer que la fatiga aparezca antes en unas personas que en otras. 
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CAPÍTULO 3 

Cómo afecta al trabajo seguro 

La fatiga reduce la capacidad disponible precisamente cuando más se necesita: ante 
cambios, imprevistos y tareas críticas. 

FUNCIÓN EFECTO POSIBLE RIESGO EN EL TRABAJO 

Atención sostenida Mayor dificultad para mantener el foco. Señales pasadas por alto y comprobaciones 
incompletas. 

Memoria operativa Pérdida de pasos o intenciones. Omisiones tras una interrupción o cambio de 
tarea. 

Toma de decisiones Menor flexibilidad y análisis. Elección rápida sin valorar alternativas o 
consecuencias. 

Percepción del riesgo Normalización o infravaloración. Continuar una tarea pese a señales de deterioro. 

Coordinación Comunicación más breve o defensiva. Malentendidos, duplicidades y fallos entre 
personas. 

Regulación emocional Irritabilidad o menor tolerancia. Conflictos y reducción de la cooperación 
preventiva. 

 

La paradoja del esfuerzo 

Una persona puede aumentar el esfuerzo para compensar la fatiga y mantener la producción durante un tiempo. 
Desde fuera, el rendimiento parece aceptable, pero el coste cognitivo y la vulnerabilidad ante un imprevisto 
aumentan. 

 

Pregunta clave 

¿La tarea actual permite equivocarse y recuperarse, o un 
único fallo de atención puede atravesar todas las 
barreras? 

 

Tareas especialmente sensibles 

• Conducción, manejo de equipos móviles o vigilancia prolongada. 
• Maniobras, izados, energías peligrosas y trabajos con alta coordinación. 
• Decisiones bajo presión o actividades con múltiples interrupciones. 
• Tareas repetitivas donde la monotonía reduce la activación. 
• Procesos en los que la seguridad depende de comprobaciones humanas sucesivas. 
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CAPÍTULO 4 

Factores que aumentan la fatiga 

La fatiga suele aparecer por acumulación y combinación de demandas, no por una sola causa 
aislada. 

Carga y ritmo 

Volumen elevado, plazos ajustados, urgencia continua o 
falta de personal. 

Horarios 

Jornadas prolongadas, nocturnidad, cambios frecuentes o 
recuperación insuficiente. 

Diseño de la tarea 

Monotonía, vigilancia sostenida, alta complejidad o 
interrupciones constantes. 

Entorno físico 

Calor, frío, ruido, vibraciones, iluminación deficiente o 
posturas exigentes. 

Carga emocional 

Conflicto, incertidumbre, responsabilidad elevada o falta de 
apoyo. 

Organización 

Prioridades contradictorias, recursos limitados y ausencia de 
margen operativo. 

 

Mapa de acumulación 

DEMANDA SEÑAL DE QUE SE ACUMULA 

Horas y turnos La recuperación disminuye entre jornadas. 

Atención Aumentan lapsus, olvidos y comprobaciones repetidas. 

Carga física El esfuerzo se vuelve más lento o técnicamente menos preciso. 

Presión emocional Aparecen irritabilidad, silencio o respuestas defensivas. 

Interrupciones Cuesta retomar la secuencia y ordenar prioridades. 

 

 

Análisis útil 

No preguntes solo “¿cuántas horas llevas?”. Pregunta 
también por la intensidad, la complejidad, la monotonía, 
las pausas reales, la presión y la recuperación acumulada. 
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CAPÍTULO 5 

Señales tempranas observables 

Detectar cambios respecto al funcionamiento habitual es más útil que buscar una señal 
aislada. 

 

Cómo observar con respeto 

1. Compara con el patrón habitual de la persona o del equipo. 

2. Busca combinaciones y evolución, no una señal aislada. 

3. Pregunta de forma privada, concreta y no acusatoria. 

4. Evita convertir una observación preventiva en una etiqueta clínica. 

5. Registra condiciones organizativas que puedan explicar el cambio. 

 

Frase útil 

“He observado que hoy cuesta más mantener la 
secuencia y han aparecido varios pequeños fallos. ¿Cómo 
estás de carga y qué está dificultando la tarea?” 

 
 

DIMENSIÓN SEÑALES POSIBLES 

Cognitiva Olvidos, dudas inusuales, lentitud, repetición de preguntas o pérdida de 
secuencia. 

Conductual Menor iniciativa, automatismos, atajos, silencios o errores pequeños 
repetidos. 

Emocional Irritabilidad, apatía, impaciencia, respuestas defensivas o desánimo. 

Física Bostezos, pesadez, menor coordinación, molestias o necesidad frecuente de 
parar. 

Equipo Más conflictos, descoordinación, retrabajos o menor participación 
preventiva. 

Organización Horas extra recurrentes, pausas omitidas, turnos cambiantes o incidencias 
repetidas. 
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CAPÍTULO 6 

Evaluar sin diagnosticar 

El mando debe detectar riesgo y activar medidas; no sustituir la valoración preventiva o 
sanitaria. 

La conversación sobre fatiga debe centrarse en la capacidad para realizar el trabajo con seguridad, las condiciones 
presentes y los apoyos necesarios. El objetivo no es investigar la vida privada ni emitir diagnósticos. 

Cuatro pasos de conversación 

1. Describe la observación: hechos concretos, sin etiquetas. 

2. Pregunta por la tarea: carga, ritmo, pausas, sueño percibido, interrupciones y dificultades. 

3. Valora el riesgo inmediato: criticidad, posibilidad de relevo y margen de recuperación. 

4. Acuerda una medida y, cuando proceda, activa prevención o vigilancia de la salud. 

Pregunta útil 

“¿Te ves en condiciones de realizar esta tarea crítica con 
seguridad?” 

Pregunta útil 

“¿Qué ajuste concreto te ayudaría a recuperar margen 
ahora?” 

Evitar 

“¿Qué te pasa últimamente?” o preguntas invasivas sin 
relación con la tarea. 

Evitar 

Asumir que toda disminución de rendimiento es falta de 
actitud. 

 

 

Derivación adecuada 

Cuando las señales son intensas, persistentes, afectan a 
la salud o no mejoran con ajustes organizativos, debe 
activarse el apoyo profesional correspondiente según los 
recursos de la organización. 
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CAPÍTULO 7 

Organización del trabajo y recuperación 

La recuperación no es tiempo perdido: mantiene la capacidad necesaria para trabajar con 
seguridad. 

PALANCA APLICACIÓN PREVENTIVA COMPROBACIÓN 

Prioridades Diferenciar lo crítico de lo aplazable y limitar 
urgencias simultáneas. 

¿El equipo sabe qué puede dejar de 
hacer? 

Pausas reales Facilitar interrupciones de recuperación sin carga 
encubierta. 

¿La pausa se disfruta o se utiliza 
para resolver pendientes? 

Rotación Alternar demandas físicas, cognitivas o 
monótonas cuando sea viable. 

¿La rotación reduce la exposición o 
solo desplaza la carga? 

Turnos Evitar acumulaciones innecesarias y revisar 
cambios frecuentes. 

¿Existe recuperación suficiente 
entre periodos exigentes? 

Recursos Ajustar dotación, apoyo, herramientas y tiempos 
a la tarea real. 

¿La planificación depende de 
sobreesfuerzo habitual? 

 

Criterios de recuperación efectiva 

• Reduce realmente la demanda y permite desconexión de la tarea. 
• Se programa antes del deterioro y no solo cuando aparece el fallo. 
• Es compatible con la criticidad y la secuencia del trabajo. 
• No se compensa después con una aceleración que anule su efecto. 
• Se revisa según la carga, el entorno y la respuesta del equipo. 

 

Fragilidad frecuente 

Una organización sin margen convierte cualquier 
ausencia, incidencia o cambio en una urgencia. La fatiga 
se vuelve estructural cuando el sistema solo funciona 
gracias al esfuerzo extraordinario. 
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CAPÍTULO 8 

Liderazgo, comunicación y reporte 

La fatiga se gestiona mejor cuando comunicar límites no se interpreta como debilidad o falta 
de compromiso. 

El comportamiento del mando determina si las personas alertan pronto o esperan hasta no poder continuar. La 
respuesta inicial debe proteger la seguridad, reconocer la información y evitar represalias injustas. 

CONDUCTA DEL MANDO EFECTO CULTURAL 

Agradecer la alerta y comprobar la tarea. Facilita que la fatiga se comunique antes del error. 

Ridiculizar o comparar con otras personas. Genera ocultación y sobreesfuerzo para no parecer débil. 

Preguntar por carga y recuperación en reuniones. Normaliza la fatiga como variable preventiva. 

Glorificar jornadas largas y disponibilidad constante. Convierte el agotamiento en señal de compromiso. 

Escalar la sobrecarga estructural. Evita que el mando normalice un problema organizativo. 

 

Mensajes que fortalecen la prevención 

• “Prefiero que avisemos antes de que la fatiga afecte a una tarea crítica.” 
• “La recuperación forma parte de la planificación, no es una concesión.” 
• “Revisaremos la carga y las prioridades, no solo el rendimiento individual.” 
• “Comunicar una limitación temporal es una conducta responsable.” 

 

Pregunta semanal 

¿Estamos trabajando con margen suficiente o 
dependemos de que todas las personas mantengan un 
esfuerzo extraordinario? 
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CAPÍTULO 9 

Intervención operativa y estructural 

Las medidas inmediatas protegen el turno; las medidas estructurales evitan que el mismo 
patrón se repita. 

NIVEL MEDIDAS POSIBLES 

Inmediato Pausar, relevar, acompañar, reducir criticidad, reforzar comprobación o 
reordenar tareas. 

Turno o jornada Redistribuir carga, limitar horas adicionales, introducir rotación y revisar 
prioridades. 

Equipo Analizar incidencias, coordinación, dotación, pausas reales y tareas 
especialmente demandantes. 

Organización Revisar planificación, recursos, turnos, presión de plazos y diseño del 
trabajo. 

Preventivo o sanitario Activar los recursos especializados cuando la situación lo requiera. 

 

Respuesta de cinco pasos 

1. Reducir el riesgo inmediato y evitar tareas críticas sin margen. 

2. Escuchar a la persona y al equipo sobre las condiciones reales. 

3. Identificar la combinación de demandas y recuperación insuficiente. 

4. Aplicar una medida concreta con responsable y plazo. 

5. Revisar la eficacia y escalar las causas que exceden al mando. 

 

Evita soluciones superficiales 

Los recordatorios individuales, la cafeína o la motivación 
pueden enmascarar temporalmente el cansancio, pero no 
corrigen una carga mal diseñada ni una recuperación 
insuficiente. 
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CAPÍTULO 10 

Indicadores de fatiga laboral 

Medir tendencias ayuda a detectar pérdida de margen antes de que aparezcan 
consecuencias graves. 

Los indicadores deben interpretarse de forma conjunta. Ningún dato aislado demuestra fatiga, pero la combinación 
de horas, errores, pausas omitidas, incidencias y percepción del equipo puede revelar un patrón. 

DIMENSIÓN INDICADOR POSIBLE PREGUNTA DE INTERPRETACIÓN 

Carga Horas adicionales, turnos extendidos y picos 
recurrentes. 

¿Lo excepcional se ha convertido en 
habitual? 

Recuperación Pausas reales, cambios de turno y días 
consecutivos exigentes. ¿Existe tiempo efectivo para recuperar? 

Rendimiento Retrabajos, omisiones, lentitud o errores 
repetitivos. 

¿Coinciden con momentos de mayor 
carga? 

Seguridad Casi accidentes, desviaciones y fallos de 
coordinación. 

¿Aparecen en tareas o franjas 
específicas? 

Clima Irritabilidad, conflictos, silencio o menor 
participación. 

¿El equipo dispone de energía para 
comunicar y anticipar? 

Respuesta Ajustes aplicados y tiempo hasta su revisión. ¿Las medidas mejoran realmente la 
capacidad disponible? 

 

Preguntas de revisión mensual 
• ¿En qué tareas, turnos o momentos se concentran las señales? 
• ¿Qué equipos dependen de horas adicionales de forma recurrente? 
• ¿Se cumplen las pausas previstas y son realmente recuperadoras? 
• ¿Qué errores o conflictos podrían estar relacionados con saturación? 
• ¿Qué medida organizativa ha devuelto más margen al equipo? 

 

Buena práctica 

No utilices el reporte de fatiga para penalizar a personas 
o equipos. Si comunicar genera consecuencias injustas, el 
indicador disminuirá mientras el riesgo permanece 
oculto. 
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CAPÍTULO 11 

Checklist de diagnóstico 

Marca la opción que mejor represente la práctica habitual, no la intención declarada de la 
organización. 

Pregunta de diagnóstico Sí No / A mejorar 

La fatiga se reconoce como una variable de seguridad y no 
como falta de actitud. ☐ ☐ 

Se revisan carga, ritmo, horarios, pausas y recuperación en la 
planificación. ☐ ☐ 

Los picos de trabajo se diferencian de la sobrecarga 
estructural. ☐ ☐ 

El equipo puede comunicar cansancio o saturación sin temor 
injusto. ☐ ☐ 

El mando observa cambios de atención, conducta, ánimo y 
coordinación. ☐ ☐ 

Las tareas críticas se ajustan cuando disminuye el margen de 
seguridad. ☐ ☐ 

Las pausas previstas son reales y no se utilizan para resolver 
pendientes. ☐ ☐ 

Se revisan horas adicionales, turnos exigentes y cambios 
frecuentes. ☐ ☐ 

La rotación se utiliza para reducir exposición, no solo para 
repartirla. ☐ ☐ 

Se analizan errores e incidencias junto con las condiciones de 
fatiga. ☐ ☐ 

La sobrecarga recurrente se escala y no se normaliza. ☐ ☐ 

Las medidas tienen responsable, fecha y revisión de eficacia. ☐ ☐ 

Se activan recursos preventivos o sanitarios cuando 
corresponde. ☐ ☐ 

La dirección recibe información sobre patrones y causas 
organizativas. ☐ ☐ 

Interpretación orientativa 

• 11-14 respuestas “Sí”: base sólida que debe mantenerse y comprobarse con evidencias. 
• 7-10 respuestas “Sí”: existen prácticas útiles, pero aún hay puntos de acumulación o silencio. 
• 0-6 respuestas “Sí”: riesgo elevado de normalizar la fatiga y actuar solo después del error. 

 

Importante 

El checklist no diagnostica fatiga ni sustituye una 
evaluación profesional. Utilízalo para abrir 
conversaciones, identificar patrones y priorizar mejoras 
organizativas. 
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CAPÍTULO 12 

Plan de acción de 30 días 

Introduce pocos cambios, hazlos visibles y comprueba si el equipo recupera margen de 
seguridad. 

PERIODO OBJETIVO ACCIONES SUGERIDAS 

Días 1-7 Observar Revisar horarios, picos, pausas, errores y señales en 
tareas críticas. 

Días 8-15 Escuchar Conversar con el equipo sobre carga real, 
recuperación y barreras. 

Días 16-23 Ajustar Aplicar una mejora en prioridades, rotación, pausa, 
turno o dotación. 

Días 24-30 Consolidar Revisar el efecto, comunicar resultados y establecer 
seguimiento mensual. 

 

Mis compromisos 

Señal de fatiga que aprenderé a detectar antes: 
________________________________________________________________________________ 

Pregunta que incorporaré en las reuniones: 
________________________________________________________________________________ 

Tarea o franja horaria que revisaré este mes: 
________________________________________________________________________________ 

Ajuste organizativo que pondré a prueba: 
________________________________________________________________________________ 

Indicador que utilizaré para comprobar la mejora: 
________________________________________________________________________________ 

Revisión al día 30 

• ¿El equipo comunica antes la saturación o el cansancio? 
• ¿Se han reducido errores, retrabajos o tensiones en los momentos críticos? 
• ¿Las pausas y rotaciones producen recuperación real? 
• ¿Se ha escalado alguna causa estructural? 
• ¿Qué práctica debe mantenerse durante los próximos 60 días? 

 

Criterio de éxito 

No busques eliminar todo cansancio. Busca que la 
organización detecte la pérdida de capacidad, actúe 
antes del deterioro y no dependa del sobreesfuerzo 
permanente. 
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CIERRE 

Diez compromisos para gestionar la fatiga 

La prevención madura reconoce los límites humanos y organiza el trabajo para proteger la 
capacidad disponible. 

N.º COMPROMISO SIGNIFICADO 

01 Reconoceré la fatiga como 
riesgo. 

No la confundiré automáticamente con falta de 
compromiso. 

02 Observaré cambios tempranos. Atención, conducta, ánimo y coordinación ofrecen 
señales. 

03 Preguntaré con respeto. Me centraré en la tarea, la carga y el margen de 
seguridad. 

04 Priorizaré lo crítico. Reduciré demandas simultáneas cuando disminuya 
la capacidad. 

05 Protegeré la recuperación. Las pausas y descansos forman parte de la 
planificación. 

06 Revisaré horarios y acumulación. No normalizaré picos convertidos en rutina. 

07 Facilitaré el reporte. Comunicar fatiga será una conducta responsable. 

08 Aplicaré ajustes verificables. Cada medida tendrá responsable, fecha y revisión. 

09 Escalaré causas estructurales. El mando no debe absorber en silencio la 
sobrecarga. 

10 Comprobaré el margen real. La mejora se demostrará en la tarea y en el equipo. 

 

 

Reflexión final 

La fatiga no siempre se anuncia con una parada visible. A 
menudo aparece como un pequeño olvido, una respuesta 
brusca, un atajo o una pérdida de iniciativa. Gestionarla a 
tiempo protege a las personas y refuerza la fiabilidad del 
sistema. 

 
La pregunta final no es solo “¿puede continuar?”, sino “¿dispone de la capacidad y del margen necesarios para realizar 
esta tarea con seguridad?”. 

LABORATORIO PRL 360 

Prevención que inspira. Liderazgo que transforma. 
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