Schoolbus Safety — Fatigue and Long
Hours Meenting Kit — Spanish
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QUE ESTA EN RIESGO

Conducir un autobus escolar es un trabajo exigente, y las largas horas y la
fatiga pueden afectar seriamente nuestra capacidad para operar de manera segura.
Cuando estamos cansados, nuestro tiempo de reaccidén se ralentiza, nuestro juicio
se ve afectado y es mas probable que cometamos errores. No se trata solo de
sentirnos un poco somnolientos; es un riesgo de seguridad grave que puede poner
en peligro nuestra vida, la de los estudiantes y la de otros en la carretera.
Tenemos la responsabilidad de estar en nuestro mejor estado al volante, y eso
significa comprender y manejar la fatiga.

CUAL ES EL PELIGRO

La fatiga nos afecta de muchas maneras que impactan directamente en nuestra
capacidad de conducir. Puede causar:

e Disminucién Del Estado De Alerta: Dificultad para concentrarse, mantener la
atencién en la carretera y notar sefiales importantes.

e Tiempo De Reaccidn Mas Lento: Respuesta reducida ante eventos inesperados,
como un frenado repentino o un peatén cruzando la calle.

e Juicio Deteriorado: Dificultad para tomar decisiones rdpidas y evaluar
riesgos con precisién.

e Microsueiios: Breves periodos de suefio involuntario que pueden durar solo
unos segundos, pero son extremadamente peligrosos mientras se conduce.

e Mayor Irritabilidad: Lo que puede llevar a una toma de decisiones
deficiente e impaciencia al volante.

El Impacto de las Largas Jornadas y Horarios Irregulares: Las largas horas, los
turnos divididos y los horarios de suefio irregulares pueden alterar nuestro
ciclo natural de suefio-vigilia, dificultando el descanso adecuado. Esto puede
provocar fatiga crénica, agravando aun mas los riesgos mencionados.

COMO PROTEGERSE

Hablemos de cémo mantenernos alerta y seguros al volante cuando se trata de la
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fatiga. No se trata solo de evitar quedarnos dormidos al volante; la fatiga
puede aparecer de manera sutil y seguir siendo peligrosa.

Priorizar el Sueio es Fundamental: Intenta dormir entre 7 y 9 horas de calidad
cada noche. Trata de acostarte y despertarte a la misma hora todos los dias,
incluso los fines de semana, para regular tu ciclo de suefio. Establece una
rutina relajante antes de acostarte. Evita la cafeina y el alcohol por la noche,
ya que pueden afectar la calidad del suefio.

Reconoce las Seiiales de Fatiga:

La fatiga puede manifestarse de diversas maneras, algunas sutiles y otras mas
evidentes. Es importante estar atento a estas sefales de advertencia para poder
actuar antes de que afecten tu conduccioén.

Parpados pesados: Sentir los ojos pesados o parpadear mas de lo normal es una de
las primeras seflales fisicas de que estas comenzando a cansarte.

Bostezos frecuentes: Bostezar de vez en cuando es normal, pero si bostezas
constantemente, es una sefal clara de que tu cuerpo necesita descanso.

Dificultad para concentrarte: Si te cuesta mantener el enfoque en la carretera,
te distraes facilmente, pasas por alto sefiales de transito o pierdes el ritmo
del trafico, es una gran advertencia de fatiga.

Inquietud e irritabilidad: Sentirte agitado, impaciente con otros conductores o
frustrado por cosas menores puede ser una sefial de cansancio, lo que afecta tu
juicio y aumenta el riesgo de cometer errores.

Microsueiios: Esta es quizds la manifestacién mds peligrosa de la fatiga. Son
episodios breves e involuntarios de suefio, que pueden durar solo unos segundos.
Puede que ni siquiera te des cuenta de que te esta ocurriendo, pero estos lapsos
de conciencia pueden tener consecuencias devastadoras al volante. Si sientes que
te estas “cabeceando” o que tu mente se estd desconectando, detente de
inmediato.

Maneja la Fatiga Durante tu Turno:

» Toma descansos regulares: Incluso pausas cortas de 10-15 minutos pueden
marcar una gran diferencia. Sal del autobuls, respira aire fresco, estira
las piernas y toma un refrigerio ligero.

¢ Mantente hidratado: La deshidratacién puede contribuir a la fatiga. Lleva
una botella de agua y bébela a lo largo de tu turno.

e Evita comidas pesadas antes o durante tu turno: Una comida copiosa puede
hacerte sentir lento y con suefo. Opta por bocadillos ligeros y saludables
que te proporcionen energia sostenida.

¢ Si te sientes fatigado o con sueiio, detente de inmediato: Encuentra un
lugar seguro para estacionar, toma una siesta corta, bebe agua o escucha
misica animada. Si sigues sintiéndote fatigado después de un descanso,
contacta a tu supervisor para recibir orientacién.

Prioriza un Estilo de Vida Saludable: Hacer ejercicio regularmente, llevar una
dieta equilibrada y evitar el consumo excesivo de alcohol puede mejorar
significativamente tus niveles de energia y la calidad de tu suefio.



CONCLUSION

Nuestro nivel de alerta impacta directamente en la seguridad de los estudiantes
que transportamos. Cuidarnos a través de un buen descanso y habitos saludables
es una de las cosas mds importantes que podemos hacer para protegerlos.



