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A fadiga do
condutor

Responsavel de um acidente em cada
trés na autoestrada, a fadiga ao
volante deve ser levada muito a sério.
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As estatisticas internacionais mostram que entre

20 e 30% dos acidentes rodoviarios profissionais
estao relacionados com problemas de sonoléncia.

A falta de sono, as perturbacdes do ritmo circadiano
associadas ao trabalho por turnos e a sonoléncia
diurna relacionada com uma sindrome de apneia do
SONO S&0 as principais causas desses acidentes.

A fadiga € uma causa de acidente principalmente
em trajetos longos em estradas mondtonas que nao
exijam uma aten¢ao constante do condutor.

As pessoas com mais tendéncia para sofrer uma

sindrome de apneia do sono

e (Os obesos: com indice de massa corporal > 30

e [IMC = peso (kg) / (altura (m))?]

e As pessoas que ressonam (de forma intensa e
regular)

e As pessoas com paragens respiratorias durante o
sSono

e As pessoas com pescoco curto e largo

e Os hipertensos

e As pessoas com «Epworth spleepiness scale»
> 15 (consultar o questionario (disponivel no
material de apoio))

e As pessoas cansadas de manha

A fadiga do condutor

Os fatores que favorecem ou, até, agravam a

fadiga

Conhecer melhor estes fatores permite-lhe evitar

acumular os riscos.

e A falta de sono: um condutor em cada dois
reduz o seu tempo de sono na altura dos prepa-
rativos para férias. Esta falta de descanso diminui
a sua concentracao na estrada e acelera o apare-
cimento de sinais de cansaco. Uma boa noite de
sono antes de trajetos compridos é obrigatoria.

* Uma refeicao demasiado pesada: uma refei-
cao demasiado pesada e/ou acompanhada de
um pouco de vinho leva a um periodo de digestao
favoravel ao adormecimento. E por isso que o
inicio da tarde € um periodo de risco. Faca refei-
coes leves quando esta em viagem.

¢ Ventilacao/chauffage/climatizagcao: uma ma
ventilagdo do habitaculo pode agravar o seu
estado de fadiga. Isto acontece também com o
excesso de chauffage ou climatizacao.
Assegure-se sempre de nao ter nem demasiado
calor, nem demasiado frio.

¢ Medicamentos: alguns medicamentos s&o
pouco recomendados ou, até mesmo, incompati-
veis com a conducao. Os pictogramas visiveis na
embalagem prestam-lhe rapidamente informacoes
sobre esta situacao. Em qualquer caso, consulte
sempre a bula ou, em caso de dulvida, entre em
contacto com o seu médico ou farmacéutico.
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As pausas sao parte integrante dos percursos
compridos

E necessario parar de duas em duas horas e mais
frequentemente, se necessario, logo que surjam os
primeiros sinais de cansaco. Contrariamente a fome
ou a sede, 0 sono ¢é irreprimivel. Se tentar combater o
sSono, este irda vencé-lo mais tarde ou mais cedo.

e Saia do carro: numa area de descanso ou num
local calmo e protegido, saia do seu veiculo. Abra
as portas para arejar o habitaculo de forma ade-
quada. Tem sede: beba, agua evidentemente. Se
tiver fome, coma algo leve e equilibrado.

¢ Descontraia: ha algumas horas que esta sen-
tado e concentrado na estrada. Nada melhor do
que uns movimentos para descontrair 0s seus
musculos entorpecidos. Para tal, andar € um bom
comego (dar a volta, pelo menos, duas vezes ao
veiculo, ou passear durante 5 minutos na area de
descanso). Respire profundamente varias vezes,
inspirando pelo nariz e expirando pela boca.

A fadiga do condutor

Se nada ajudar: uma pausa para descontrair
pode nao ser suficiente. Nao ha segredos: para
continuar a viagem fresco e bem disposto, 0 sono
€, por vezes, a Unica solucao. Bastam 10 minutos
para recuperar a energia. Recline o encosto,
feche os olhos e descontraia ao maximo. Nao
tente dormir a todo o custo, o essencial € des-
cansar. De igual modo, nao durma mais de

15 minutos. Tera dificuldades em acordar de

uma sesta demasiado comprida. Se necessario,
lembre-se de programar o despertar.
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Sabia que...

O ar fresco tera apenas um efeito temporario.
Ao abrir totalmente o seu vidro, ira voltar a
concentrar-se na estrada durante uns instantes,
mas 0s sinais de cansaco voltarao rapidamente a
surgir.

Tomar um café para acordar € uma das ideias
pré-concebidas mais generalizada. A cafeina
demora até ser absorvida pelo organismo. Por
isso, o efeito n&o € imediato, sendo sobretudo de
curta duragao

Ouvir musica, cantar ou aumentar o som do
autorradio pode desconcentra-lo durante a
conducao

Fumar durante a conducgao pode perturbar nao
s6 0s seus gestos ao volante, como também
reduzir a quantidade de oxigénio disponivel no
habitaculo. A falta de ar favorece o aparecimento
da fadiga

A fadiga do condutor

Alguns conselhos

Durma 8 horas por dia em boas condicdes (sem
barulho, sem luz, quarto bem arejado)

Faca refeicoes leves e beba agua suficiente antes
de iniciar a marcha

Faca pausas ativas regularmente (ande um
pouco), pelo menos, de 2 em 2 horas

Em caso de sonoléncia, pare para dormir um
pouco (+/- meia-hora)

Consulte um médico para saber se sofre da
sindrome designada por «apneia do sono». Se
existirem riscos, faca o tratamento necessario.
Um tratamento permite reduzir o risco de acidente
associado a sonoléncia diurna causada pela
sindrome de apneia do sono



Os efeitos
do stress
na conducao
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O que é o stress?

O stress (em inglés: pressédo emocional), ou sindrome
geral de adaptacéo, designa o conjunto das respos-
tas de um organismo sujeito a pressoes ou limitacoes
existentes a sua volta.

A noc¢ao de stress foi introduzida pelo endocrinolo-
gista Hans Selye que publica, em 1956, The stress of
life (O stress da vida), onde descreve 0 mecanismo da
sindrome de adaptacao, ou seja, 0 conjunto das
modificagdes que permitem a um organismo aguen-
tar as consequéncias de um traumatismo natural ou
operatorio.

O stress é sentido quando é percecionado um dese-
quilibrio entre aquilo que é exigido da pessoa e 0s
recursos de que ela dispde para responder a estas
exigéncias.

Apesar de o stress ser percecionado psicologica-
mente, pode também afetar a saude fisica.

Entre as fontes de stress mais frequentes,

encontram-se 0s seguintes fatores:

e Pressédo do tempo

e Obrigacéo de desempenho

e [alta de autonomia

e Conflitos com superiores hierarquicos, subordina-
dos ou colegas

* Problemas com clientes

e Horarios de trabalho (trabalho por turnos, horas
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extraordinarias) que nao permitem uma recupera-
céo fisioldgica

e Falta de reconhecimento

e |ncerteza sobre o futuro profissional

e Mudangas organizacionais ou tecnologicas

e Subcarga, sobrecarga, responsabilidade asso-
ciada a execucao da tarefa

e (Condicbes de trabalho (barulho, calor, falta de
espaco, trabalho a frente de um ecra, etc.)

e Sobrecarga de informacao

e PerturbacOes permanentes, telefone a tocar
constantemente

Quais os fatores geradores de stress, especifi-

cos a situacao de conducgao de um veiculo?

Os fatores estao relacionados, nomeadamente, com

0S seguintes aspetos:

e (Condicbdes do transito (densidade do transito,
transito nas horas de ponta, engarrafamentos,
obras, regulacéo da circulacao pouco
compreensivel...)

e (Condicdes ambientais (aquaplanagem, gelo,
condi¢des de luminosidade e visibilidade, tempe-
raturas extremas, vento e correntes de ar, ar
viciado no habitaculo)

e Estado e qualidade do veiculo (ajustes do banco,
a ergonomia dos pedais e dos instrumentos, a
iluminagao no interior e exterior, a climatizagao do
habitaculo)
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e Poluicao acustica (devido aos motores € ao
revestimento do piso, aos pneus...)

e Distracdes (musica e conversas durante

® aconducéo, telefonar ao conduzir, utilizagao do
GPS)

e Manobras de conducéo (ultrapassagens, curvas
rapidas, etc.)

e Menor grau de exigéncia (monotonia e
aborrecimento)

e Complexidade do ambiente rodoviario e urbano;

e Pré-disposicdes — quando deixamos o stress
entrar no carro (fontes bioldgicas de stress, ritmo
cronobiolégico, estado de saude e dores fisicas,
situagOes da vida privada, riscos de stress asso-
ciados ao trabalho, etc.)

A forma como o condutor vivencia este tipo de riscos

de stress é individual e depende também das seguin-

tes variaveis:

e Tipo, intensidade, quantidade e duracao dos
rscos

® (e stress

e Avaliacdo da situagao

e (Capacidade que uma pessoa pensa ter para gerir
a situacao

Os efeitos do stress na conducgao

Podera o stress no trabalho ter efeitos
negativos na conducao?

Apesar de ser dificil estabelecer um nexo de causali-
dade preciso entre 0s geradores de stress e um
acidente rodoviario, € inegavel que um excesso de
stress ao volante aumenta os riscos de incidente ou
acidente rodoviario porque influencia diretamente o
comportamento do condutor e a sua capacidade de
processar informagao.

Alguns conselhos

Se possivel, a prevencao deveria passar por uma

reducao da exposigao aos riscos.

Através de uma reorganizacao do trabalho,

as seguintes acdes permitem diminuir os riscos de

stress ao volante:

¢ Uma melhor organizacao do trabalho, a otimiza-
cao da reparticao dos turnos, a implementacao
de um filtro entre o cliente e o condutor (dispatch,
hotline)... para solucionar as limitacdes horarias
de entrega ou marcagao

* A preparagéo das deslocacdes, considerando-se
0 estado do transito e as condicdes meteoroldgi-
cas, bem como a escolha do itinerario para se
desviar do transito intenso ou da degradacao das
condicoes de conducao (chuva, nevoeiro, piso
escorregadio, veiculo em mau estado...)
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Evitar as distracdes relacionadas com o trabalho
durante a conducéao do veiculo (telefonar

durante a conducao, conversas complexas ou
stressantes...)

Fazer com que o trabalhador tenha um veiculo
adaptado e em bom estado para as deslocagoes
profissionais

Se possivel, evitar deslocagdes (recurso as novas
tecnologias de comunicacao, reagrupamento de
marcacgdes ou de reunides no exterior da empresa
para limitar a sua quantidade...)

Reduzir a exposicéo do risco rodoviario durante
deslocacdes (recurso aos transportes publicos,

0 que permite preparar a reuniao durante o tra-
jeto, limitacao do uso de veiculos com duas rodas
a necessidades muito especificas...)

Estes esforcos especificos devem integrar-se
numa abordagem global de gestao dos riscos na
empresa, pois as causas do stress ao volante nao
se limitam a condugé&o propriamente dita, depen-
dendo também de fatores relacionados com o
trabalho e a vida privada
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A empresa pode intervir de forma util

na gestao das relacdes de trabalho (aplicar princi-
pios de respeito e de comportamento entre
assalariados; dar formagéo a geréncia e ao pes-
soal relativamente a «gestao dos conflitos»;
acompanhar e apoiar os assalariados vitimas de
stress...)

na organizagao das restricoes de trabalho (adap-
tar a organizacao dos tempos de trabalho, anali-
sar as experiéncias para identificar e valorizar as
boas praticas de reducao da carga de trabalho...)
na gestao de recursos humanos com vista a
qualidade de vida no trabalho (uma comunicagéo
clara das expectativas e dos objetivos aos assala-
riados; sensibilizar o pessoal para 0s riscos
psicossociais e propor-lhe meios de acéo...)
numa gestao humana das alteragdes (implemen-
tar uma estratégia de comunicacao interna e
promover a participagéo dos assalariados. Em
qualquer projeto de alteragéo de maiores dimen-
sOes, estabelecer um plano de formacao para
acompanhar a alteragao da organizacao...)
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Exemplo: os riscos de stress especificos asso-
ciados ao trabalho no setor dos transportes

Deve dar-se igualmente atencao aos riscos especifi-
cos nao decorrentes da conducao propriamente dita
e que existem em alguns setores, nomeadamente o
dos transportes (condutores de taxi, condutores de
autocarros, pessoal dos caminhos de ferro e das
companhias aéreas), onde 0s riscos de violéncia e
agressao sao uma realidade.
De acordo com um artigo da Organizacéo
Internacional do Trabalho (OIT), os trabalhadores do
setor dos transportes deparam-se com, pelo menos,
duas exigéncias importantes associadas ao seu
trabalho:
- a frustracéo do publico em caso de espera
- a atitude a adotar perante grupos populacionais
especificos com um comportamento por vezes
caprichoso e imprevisivel

Os efeitos do stress na conducgao

Material de apoio

e Fadiga: faca uma autoavaliagao através do
questionario do STM. Se for uma pessoa de
risco, converse com o seu médico de familia
ou médico do trabalho.

Fontes: Service de santé au travail multisectoriel (STM), La Prévention Routiere (Franca),

Chambre des Salariés


http://www.securite-sante.lu/images/stories/trajet2012/trajet_module_4_questionnaire.pdf
http://www.stm.lu
http://www.preventionroutiere.asso.fr/
http://www.csl.lu

