


¿ Cómo hacer parte de la  

Red Empresarial de Seguridad Vial?

Visita la página  redempresarial.movilidadbogota.gov.co
y registrate.

1.

Conoce la información y beneficios que la Red tiene para ofrecer.2.

Animate a publicar la buena práctica de Seguridad Vial que tu
organización ha implementado y permite que otras conozcan tu trabajo.

3.

Asiste a los eventos y talleres de la Red y mejora tus conocimientos en
Seguridad Vial.

4.

Comparte y divulga el sello que la organización ha alcanzado.5.

Esta cartilla fue elaborada en el marco
 del contrato CPS 2017-1859.
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redempresarial.movilidadbogota.gov.co
Calle 13 #37-35, Bogotá, Colombia
Teléfono:  57 (1) 364 9400 ext. 8309
Correo: redempresarialsv@movilidadbogota.gov.co

#NosMovemosSeguros

¿Sabes qué es una buena práctica?

La Red Empresarial de Seguridad Vial es una iniciativa de la Secretaría 
Distrital de Movilidad, que tiene como fin propiciar el trabajo 
interinstitucional entre entidades públicas y privadas a través del 
intercambio, visibilización y divulgación de prácticas empresariales de 
Seguridad Vial enfocadas a salvaguardar la vida en las vías.

Se entiende como buena práctica toda aquella iniciativa, acción, 
programa, proyecto o campaña que resuelve de manera integral y 
sostenible un problema o riesgo identificado como perjudicial a la 
Seguridad Vial. Esta buena práctica es una alternativa de solución que 
aumenta las posibilidades de mejora y éxito en un periodo de tiempo 
determinado.

¿Qué es la Red Empresarial de Seguridad Vial?
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Hablemos sobre el control de la
fatiga en el transporte público

La fatiga es una alteración del estado de vigilia y de la capacidad para 
realizar tareas de forma segura como consecuencia de la falta de sueño, 
tareas con alta exigencia mental o física y alteraciones en horarios de 
descanso y  trabajo.

Por su importancia, empresas de transporte público se reúnen para 
compartir las estrategias que han presentado excelentes resultados para 
el  control de sus riesgos en la conducción.
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¿Cómo identificar los 
signos de fatiga?

Ÿ Está atenta a su entorno.

Ÿ Realiza movimientos corporales coordinados.

Ÿ Es conversadora y animada.

Ÿ Parpadea rápidamente (menos de 1 segundo).

¿Por qué hablar de fatiga en la 
conducción?

Ÿ Análisis de accidentes realizados por TRANSMILENIO S.A., arrojan que 

alrededor del 4% de los eventos de siniestralidad en el sistema 

TransMilenio estarían asociados con la fatiga de los conductores.

Ÿ De acuerdo con investigaciones realizadas por CESVI Colombia, el 4% 

de los siniestros viales están asociados al cansancio.

Ÿ Diferentes estudios señalan que el 90% de los siniestros viales 

obedecen a factores humanos.

Si un conductor se queda dormido tan solo dos segundos (Microsueño) a 

una velocidad de 60Km/h, el vehículo habrá avanzado 33 metros sin 

control, distancia similar a la de tres buses padrones alineados.

Según estudios realizados por Sura, bajo los efectos de la fatiga se alteran 
las sensaciones, percepción, movimientos, el comportamiento y se 
dificulta el razonamiento.

Una persona alerta:

Una persona peligrosamente fatigada:

Ÿ Realiza parpadeos prolongados (2 segundos o más).

Ÿ Mantiene la vista fija.

Ÿ Realiza poca o ninguna actividad física.

Ÿ Empieza a tener microsueños.

Ÿ Es indiferente a las personas y a su entorno.
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La fatiga es una alteración del estado de vigilia y de la 
capacidad para realizar tareas de manera segura como 
consecuencia de:

Causas de fatiga 

Ÿ Tráfico (Acorta los períodos de descanso). 

Ÿ Estrés laboral (Presión por el cumplimiento de tiempos). 

Ÿ Jornadas de conducción extensas.

Ÿ Malos hábitos (Descanso, alimentación, higiene ocupacional, auto-

medicación y condiciones de salud). 

¿Qué precauciones se pueden tomar?

Ÿ Identificar hábitos que puedan generar fatiga.

Ÿ Controlar comportamientos que reflejen fatiga.

Ÿ Descansar adecuadamente.

Ÿ Realizar controles permanentes de alcoholimetría.  

1.

2.

La importancia de descansar 

Ÿ Disminuye los dolores musculares, articulares, de cabeza y 

trastornos digestivos.

Ÿ No dormir aumenta la irritabilidad. 

Ÿ Cuida tu salud y la de los demás si se está cansado es mejor 

manifestarlo.

Los adultos que duermen entre 7 y 8 horas al día tienen mejor 

estado de salud y longevidad.

Ÿ Un conductor cansado no es un conductor preventivo. 

Ÿ Descansar adecuadamente es clave para la productividad y 

bienestar.

Ÿ El sistema inmunológico se afecta por el inadecuado 

descanso, aumentando la probabilidad de contraer 

enfermedades infecciosas.

3.
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¿Cómo gestionó la fatiga si soy conductor?

Ÿ Preparar el vehículo el día anterior y procurar dormir 7 u 8 horas cada 

noche.

Ÿ Antes de dormir, no enciendas el televisor, celulares o tabletas, pues 

dificulta conciliar bien el sueño.

Ÿ Evitar consumir productos con cafeína 6 horas antes de acostarse, evitar 

también el alcohol y fumar antes de irte a dormir.

Ÿ Evitar las comidas que promueven el sueño, como las ricas en harinas y 

dulces antes de las horas de mayor riesgo, prefiere carnes, frutas y 

verduras, estas producen un incremento del estado de alerta.

Ÿ Exceder el limite de velocidad y/o adelantar indebidamente cuando se 

siente los signos de la fatiga, para tratar de llegar más rápido al destino, 

puede terminar  en un siniestro vial.

Ÿ Conduce por un periodo máximo de 8 horas por día y cada 2 horas procura 

hacer una parada de 15 minutos de descanso.

Ÿ Cada cierto tiempo refresca la cabina del vehículo para despejar el 

ambiente, dejando entrar abundante aire del exterior.

Ÿ Elige tomar comidas ligeras y frecuentes a lo largo del día, espaciadas y 

abundantes. Hidrátate con frecuencia aunque no tengas sed (la 

deshidratación produce fatiga muscular).    

Ÿ Estar alerta a la invasión involuntaria de la berma o del carril por parte de 

otros conductores, pues pueden venir fatigados.
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Consejos prácticos

Monitorea el estado de alerta de los conductores 

especialmente en horas difíciles, (después de 

comidas, finalizando la jornada, temperaturas 

ambientales altas, horas nocturnas).

Genera hábitos saludables en los conductores 

(alimentación, salud, posturales)

Promueve la realización de pausas activas 

durante momentos específicos de la operación.

Valida constantemente la programación de los 

conductores y verifica  jornadas de trabajo y 

descansos.

1.

3.

2.

4.

¿Cómo gestionar la fatiga desde mi empresa? 

Ÿ Antes de iniciar el turno nocturno, se recomienda tomar una siesta en la 
tarde de 1:00 a 4:00 p.m.

Ÿ Emplear herramientas tecnológicas para monitoreo satelital o  
tacógrafo para gestionar tiempos de actividad y descanso de los 
conductores.

Ÿ Mantener informados a los trabajadores sobre la importancia de 
gestionar la fatiga y las consecuencias que conlleva conducir en ese 
estado.

Ÿ Promover dietas balanceadas y estilos de vida saludables.

Ÿ No permitir turnos mayores a 10 horas continuas de trabajo, lo ideal es 
que sean máximo 8 horas de conducción con sus respectivos 
descansos. 

Ÿ En lo posible, no doblar o extender el turno de un mismo conductor 
para cubrir jornadas laborales de otros conductores.

Ÿ Evitar que un conductor tenga que manejar su vehículo para regresar a 
casa después de una larga jornada. Se recomienda proveer asistencia 
para el traslado.
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Ejercicio de conocimientos 
compartidos

Con el objetivo de tener mayor interacción entre los asistentes al taller y los 
expertos, se desarrolló un conversatorio, donde los invitados respondieron 
preguntas de los asistentes. Adicionalmente, compartieron vivencias y 
recomendaciones para desarrollar un mejor control operativo, buscando 
reducción de siniestralidad y mejorar la calidad de vida de los colaboradores 
de las empresas.

Como parte del ejercicio, los expertos compartieron con los asistentes tips 
frente al tema de fatiga, como se innova con nuevos instrumentos y se 
involucran otros actores (Familiares) que permiten mejorar la calidad de vida 
de sus colaboradores.

A su vez, recalcaron que la retroalimentación con cada uno de sus 
conductores es muy importante, puesto que permite conocer de primera 

mano las necesidad de cada uno de sus colaboradores, permite generar 
acciones de mejora y acertar en la toma de decisiones.

Como grandes conclusiones, se puede resaltar lo siguiente:

Ÿ Se recomienda implementar estrategias innovadoras de capacitación, de 
forma que el mensaje se apropie por los colaboradores adecuadamente.

Ÿ La programación de puntos de inicio del recorrido en lugares cercanos a la 
residencia de los colaboradores disminuye los tiempos de viaje y mejora 
su calidad de vida.

Ÿ Se deben controlar y gestionar los hábitos y condiciones de operación que 
puedan generar fatiga. 

Ÿ Es necesario promover espacios para el descanso de los conductores.
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redempresarial.movilidadbogota.gov.co

Para mayor información visita
la página de la Red:

Construyamos un nuevo estilo 

¿Cómo mejorar las condiciones de Seguridad Vial en tú empresa?

Con el propósito de compartir conocimientos y aplicar lo resaltado en 
este taller en nuestras empresas, te invitamos a desarrollar la siguiente 
actividad.

Ÿ Identifica las partes interesadas en las actividades de transporte de tú 

empresa e invítalas a exponer su perspectiva.

Ÿ Establezcan planes de acción que mejoren o mitiguen los factores de 

riesgos en la operación.

Ÿ De manera participativa, prioricen las situaciones o riesgos 

encontrados.

Ÿ Designen responsables para la implementación de los planes de 

acción y monitoreo de sus resultados.

Ÿ Comparte los resultados positivos con los otros miembros de la Red, 

postulando tu buena práctica.



redempresarial.movilidadbogota.gov.co

Calle 13 #37-35, Bogotá, Colombia
57 (1) 364 94 00 ext. 8309

redempresarialsv@movilidad.gov.co
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