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1 TFM Previo

Este Trabajo de Fin de Master, titulado ”Fatiga y Estrés en el Trabajo
Maritimo” y dirigido por el Dr. Antonio Ceferino Bermejo Diaz, emerge de
un interés particular por investigar los factores que inciden en la fatiga y el estrés en
el sector maritimo. El propdsito principal de esta investigacion es ofrecer una vision
mas detallada y profunda de las causas y consecuencias de la fatiga y el estrés entre
los profesionales del mar, identificando los elementos clave que contribuyen a estas
condiciones y examinando su impacto en la salud y el bienestar de estos trabajadores.

La necesidad de recopilar y analizar datos adicionales sobre las causas y efectos
de la fatiga y el estrés en el entorno maritimo es una tarea imperativa y critica para la
industria. Este estudio comienza con una definicion clara de los dos conceptos clave:
la fatiga y el estrés. Se profundiza en la identificacién y andlisis de los factores
especificos que impactan significativamente a los marinos profesionales, incluyendo,
pero no limitandose a, largas jornadas de trabajo, condiciones meteorolégicas adver-
sas, aislamiento social y presiones operativas.

A continuacién, el estudio se centra en explorar y comprender las respuestas
y estrategias de mitigacion frente a estos efectos. El objetivo es proporcionar una
comprension exhaustiva de como el trabajo en el mar impacta en la salud fisica y
mental de los trabajadores, lo que a su vez es crucial para el desarrollo de estrategias
de manejo y control mas efectivas.

Este enfoque holistico busca no solo mejorar las condiciones laborales dentro
del sector, sino también aumentar la seguridad y eficiencia operativa en el ambito
maritimo. Se hace hincapié en la importancia de politicas laborales equitativas,
préacticas de bienestar, programas de formacion y concienciacién, asi como en la im-
plementacion de tecnologias avanzadas que puedan ayudar a monitorear y reducir la
fatiga y el estrés.

El estudio también contempla el papel de la regulacion internacional y la coope-
racion entre organizaciones maritimas globales, armadores, sindicatos y gobiernos en
la formulacién de normativas y directrices que protejan la salud y seguridad de los
marinos.

En resumen, este andlisis integral busca brindar una perspectiva mas completa
sobre los desafios tinicos enfrentados por los profesionales maritimos, con el fin 1ltimo
de contribuir al bienestar de estos trabajadores y a la eficiencia global de la industria
maritima

Este trabajo fin de master esta desarrollado bajo la supervisién de la Escuela
de Doctorado y Estudios de Posgrado de la Universidad de La Laguna, este proyecto
forma parte del programa del Méster Universitario en Gestién Nautica y Transporte
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Maritimo, conforme al Plan de Estudios de 2022, publicado el 18 de marzo de 2022.
El estudio esta vinculado a la Escuela Politécnica Superior de Ingenieria, reflejando
un compromiso con la excelencia académica y la relevancia practica en el campo de
la ingenieria maritima.



Resumen

Este trabajo aborda la complejidad y los riesgos inherentes a la profesion de
marinero, enfocdndose en cémo el estilo de vida y las condiciones laborales en el mar
contribuyen significativamente a la fatiga y el estrés. Estos son factores cruciales que
influye en la frecuencia y gravedad de los accidentes maritimos.

Se realiza una revisién exhaustivo de diversos articulos y normativas que regulan
y abordan la fatiga y él estrés en el ambito maritimo. A pesar de la existencia de
regulaciones internacionales destinadas a mitigar este problema, su implementacion
en los sistemas nacionales a menudo resulta insuficiente para resolver completamente
los desafios que enfrentan los marineros y la industria maritima en su conjunto. La
fatiga sigue siendo un problema persistente, y se observa que, incluso con la aplicacién
de estos estandares internacionales, no se ha logrado una reducciéon significativa en
los niveles de fatiga de los marineros ni en la tasa de accidentes.

El trabajo en el ambito maritimo representa un gran desafio, no solo debido
a las implicaciones inherentes de trabajar en alta mar, en contraste con un entorno
terrestre, sino también por una serie de factores adicionales. Estos incluyen la lejania
y el aislamiento, la soledad que se puede experimentar estando lejos de casa, las
condiciones climaticas adversas como temporales, horarios irregulares y extenuantes,
el exceso de horas de trabajo, y la presiéon constante. Todos estos factores juntos
contribuyen a crear un entorno laboral inico y exigente en el mar.

En el mundo laboral maritimo, la fatiga y el estrés, en sus distintas
manifestaciones, se hacen cada vez maés evidentes debido a la multiplicidad de
factores antes mencionados. A pesar de que estos problemas estan reconocidos en
las legislaciones a nivel internacional y nacional, la realidad es que aun existe una
brecha significativa en su abordaje efectivo dentro de las empresas maritimas. Falta
una implementacién generalizada de herramientas y formaciéon especifica sobre la
fatiga y el estrés, en las que se identifiquen claramente los factores que los propician.
Ademas, no se estan proporcionando suficientes recursos ni se estan realizando las
modificaciones necesarias en los barcos para combatir estos problemas de manera
efectiva.

En muchas companias maritimas, la educacion sobre como reconocer y manejar
la fatiga y el estrés aun no forma parte integral de los programas de capacitacién.
Esto resulta en una falta de conciencia y preparaciéon entre la tripulacion y el personal
maritimo para lidiar con estos retos. Es crucial que las empresas no solo reconozcan
la existencia de estos problemas, sino que también adopten un enfoque proactivo para
mitigarlos. Esto podria incluir la implementacion de politicas de gestién del tiempo
mas efectivas, el desarrollo de programas de bienestar para la tripulacion y la mejora
de las instalaciones a bordo que promuevan un descanso adecuado y la relajacion.
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Asimismo, es importante que las modificaciones en los barcos vayan mas alla de
los aspectos fisicos y abarquen también los aspectos psicosociales del ambiente laboral.
La creacion de un entorno de trabajo méas colaborativo y de apoyo puede jugar un
papel crucial en la reduccion de los niveles de estrés y fatiga. En ultima instancia,
para que estos esfuerzos sean exitosos, se requiere un compromiso continuo por parte
de las empresas maritimas, junto con el apoyo de las autoridades regulatorias, para
garantizar que la salud mental y el bienestar de la tripulacién sean priorizados tanto
como su seguridad fisica.

Las conclusiones de nuestro estudio senalan dos aspectos fundamentales en
relacion con el trabajo en el ambiente maritimo. En primer lugar, se confirma que
existen varios factores intrinsecos a este entorno que conducen a la fatiga y al estrés,
tal como se evidencia en numerosos articulos cientificos publicados. Estos factores
abarcan desde las largas horas de trabajo y la irregularidad de los horarios hasta
el aislamiento y las dificiles condiciones climaticas, todos contribuyendo de manera
significativa al deterioro del bienestar mental y fisico de la tripulacién.

En segundo lugar, y mas importante atin, nuestras conclusiones subrayan que es
posible mitigar estos efectos negativos. Esto requiere un compromiso genuino y una
accion decidida para mejorar las condiciones de trabajo en el mar. Algunas medidas
efectivas podrian incluir la reestructuracion de los horarios de trabajo para asegurar
un equilibrio adecuado entre el trabajo y el descanso, la mejora en la calidad de los
alojamientos y las areas de descanso a bordo, y el fomento de un entorno laboral que
apoye la salud mental y el bienestar emocional.

Ademas, seria beneficioso implementar programas de capacitacién y concien-
tizacion sobre la gestién del estrés y la fatiga, tanto para la tripulacién como para
los administrativos. Esto no solo ayudaria a los trabajadores a identificar y manejar
estos problemas, sino que también crearia una cultura de apoyo y cuidado dentro de
las organizaciones maritimas. La inversion en recursos para la salud mental, como el
acceso a servicios de consejeria y apoyo psicologico, también seria una medida valiosa.

En ultima instancia, estas mejoras no solo beneficiarian a los trabajadores
maritimos en términos de salud y bienestar, sino que también contribuirian a una
mayor eficiencia y seguridad en las operaciones maritimas. Por lo tanto, es esencial
que la industria maritima, junto con los organismos reguladores, tome medidas proac-
tivas y significativas para abordar estos desafios, garantizando un futuro maés seguro
y saludable para todos los que trabajan en este entorno tinico y desafiante.

Palabras claves: [Fatiga, estiés, aislamiento, jornadas irregulares, trabajo maritimo confinamiento].



Abstract

This final master’s thesis addresses the complexity and risks inherent in the
seafaring profession, focusing on how the lifestyle and working conditions at sea
contribute significantly to fatigue and stress. These are crucial factors that influence
the frequency and severity of maritime accidents.

A comprehensive review of various articles and regulations that regulate and
address fatigue and stress in the maritime domain is conducted. Despite the existence
of international regulations aimed at mitigating this problem, their implementation in
national systems is often insufficient to fully address the challenges faced by seafarers
and the maritime industry as a whole. Fatigue remains a persistent problem, and
it is noted that even with the implementation of these international standards, no
significant reduction in seafarers’ fatigue levels and accident rates has been achieved.

Working in the maritime environment represents a great challenge, not only
because of the inherent implications of working at sea, in contrast to a land-based
environment, but also because of a number of additional factors. These include remo-
teness and isolation, the loneliness that can be experienced while away from home,
adverse weather conditions such as storms, irregular and gruelling schedules, exces-
sive working hours, and constant pressure. All these factors together contribute to a
unique and demanding work environment at sea.

In the maritime world of work, fatigue and stress, in their various manifestations,
are becoming increasingly evident due to the multiplicity of factors mentioned above.
Although these problems are recognised in legislation at international and national
level, the reality is that there is still a significant gap in effectively addressing them
within maritime companies. There is a lack of widespread implementation of specific
training and tools on fatigue and stress, clearly identifying the factors that lead
to them. Furthermore, insufficient resources are being provided and the necessary
modifications are not being made to ships to effectively combat these problems.

In many maritime companies, education on how to recognise and manage fa-
tigue and stress is still not an integral part of training programmes. This results in
a lack of awareness and preparedness among crew and maritime personnel to deal
with these challenges. It is crucial that companies not only recognise the existence
of these problems, but also take a proactive approach to mitigate them. This could
include implementing more effective time management policies, developing crew well-
ness programmes and improving onboard facilities that promote adequate rest and
relaxation.

It is also important that modifications to ships go beyond the physical aspects
and also encompass the psychosocial aspects of the work environment. Creating a
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more collaborative and supportive work environment can play a crucial role in redu-
cing stress and fatigue levels. Ultimately, for these efforts to be successful, a continued
commitment by maritime companies, along with the support of regulatory authorities,
is required to ensure that the mental health and well-being of the crew is prioritised
as much as their physical safety.

The conclusions of our study point to two fundamental aspects in relation to
work in the maritime environment. Firstly, it is confirmed that there are several
intrinsic factors to this environment that lead to fatigue and stress, as
evidenced in numerous published scientific articles. These factors range from long
working hours and irregular schedules to isolation and challenging weather conditions,
all significantly contributing to the deterioration of the mental and physical well-being
of the crew.

Secondly, and even more importantly, our findings underline that it is possible
to mitigate these negative effects. This requires genuine commitment and decisive
action to improve working conditions at sea. Effective measures could include the
restructuring of work schedules to ensure a proper balance between work and rest,
improvement in the quality of accommodations and rest areas onboard, and the
promotion of a work environment that supports mental health and emotional well-
being.

Furthermore, it would be beneficial to implement training and awareness
programs on stress and fatigue management, for both the crew and administrative
staff. This would not only help workers identify and manage these issues but would
also create a culture of support and care within maritime organizations. Investment
in mental health resources, such as access to counseling and psychological support
services, would also be a valuable measure.

Ultimately, these improvements would benefit maritime workers in terms of
health and well-being, and also contribute to greater efficiency and safety in maritime
operations. Therefore, it is essential that the maritime industry, along with regulatory
bodies, take proactive and significant steps to address these challenges, ensuring a
safer and healthier future for all who work in this unique and challenging environment.

Key words: [Fatigue, stress, isolation, irregular working hours, confined maritime work].
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2 Introduccion General

La vida a bordo de embarcaciones maritimas suelen ser un desafio. Mientras
los marinos profesionales desarrollan su vida laboral en alta mar, el estrés y la
fatiga aparecen como acompanantes del trabajo diario. La constante vigilancia ante
condiciones climaticas impredecibles es constante figura 2.1, esto unido a la escasa
disponibilidad de servicios médicos y en muchos casos la carencia de capacitacion
especializada, crea un entorno propicio para la acumulacion de tensiones fisicas y
emocionales.

El trabajo en el mundo maritimo es desafiante, donde la responsabilidad se va
mas alla de la seguridad de la embarcacién y su tripulacion, se gestiona muchisimos
factores estresantes como: Elevada carga de trabajo, horarios incémodos, periodos
prolongados de ausencia de la familia y los amigos y un mayor riesgo
de sufrir accidentes [24]. Este panorama puede impactar tanto en el rendimiento
laboral como en la salud mental y fisica de los marineros. En el presente trabajo nos
aventuramos en el universo del estrés y la fatiga, estudiando sus causas, evaluando
sus efectos y considerando estrategias potenciales para su mitigacion.

Figura 2.1: /magen propia: Volcan de 7eno, guardia durante /3 navegacion



2 INTRODUCCION GENERAL

La vida en alta mar es un mundo fascinante pero también esta lleno de escenarios
desafiantes que termina por poner a prueba la resistencia fisica y mental de aquellos
que deciden aventurarse en este mundo laboral. La vida en alta mar aparte de su
romanticismo, exploracién y aventura, también tienen un enemigo invisible pero que
siempre esta omnipresente: el estrés y la fatiga.

Debemos tener en cuenta que la separacion de tierra firme y la inmensidad del
océano contribuye a un sentido tinico de aislamiento que caracteriza la vida en alta
mar. La falta de conexién directa con amigos y familiares, combinada con la limitada
presencia social en el barco, crea un entorno donde la soledad puede convertirse en un
companero constante. Este aislamiento social, a menudo exacerbado por la duracién
prolongada de los viajes o dias de embarque puede desencadenar y agravar el estrés
emocional de la tripulaciéon. No podemos olvidar que la navegacién maritima sigue
siendo una de las ocupaciones mas peligrosas.

2.1 Salud mental en alta mar

Como acabamos de comentar la larga duracién de los viajes y dias de campana
y la distancia de tierra firme contribuye a un sentido de aislamiento. La limitada
interaccion social puede generar sentimientos de soledad y aislamiento, afectando la
salud mental de los marineros figura 2.2.

Figura 2.2: /magen Mundo Marino: fatiga de los tripulantes y los accidentes en €/ mar.

Asimismo, las exigencias inherentes al trabajo maritimo, que implican la cons-
tante necesidad de mantener vigilancia y enfrentarse a condiciones climaticas ad-
versas, puede resultar en patrones de suenio fragmentados y fatiga acumulada. Otro
factor crucial es la carencia de un descanso adecuado, lo que puede incidir de manera
desfavorable en la salud fisica y en la habilidad para desempenar tareas de manera se-
gura. Estos elementos combinados tienen el potencial de generar niveles sustanciales
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de estrés. La toma de decisiones bajo presion y la adaptacion continua a entornos en
constante cambio se suman a los factores estresantes adicionales de la vida maritima.

Los extensos viajes por mar, junto con los confines estrechos de las embarca-
ciones y las condiciones de vida ocasionalmente desfavorables, pueden incidir en el
bienestar fisico de los marineros. La exposicion a condiciones climaticas extremas
también podria ser un factor contribuyente a problemas de salud, lo que, a su vez,
podria intensificar tanto la fatiga como la tensiéon emocional. La carencia de diver-
sidad en el entorno y las rutinas mondtonas podrian tener un impacto en la salud
mental de la tripulacion.

La esencia misma del trabajo maritimo implica desempenar roles intrinsecos. Ya
sea manejando maquinaria pesada o enfrentando condiciones climaticas extremas, los
marineros se encuentran ante desafios persistentes que pueden influir en su bienestar
fisico [18].

2.2 Acceso a atencion médica en alta mar

El acceso a la atencién médica en alta mar desde la perspectiva del estrés y la
fatiga es un aspecto critico que impacta directamente en la salud y bienestar de los
marineros. Mientras surcan las aguas vastas e impredecibles, la tripulacién enfrenta
desafios tunicos relacionados con la atencién médica, intensificando los efectos del
estrés y la fatiga.

A su vez la falta de acceso oportuno a servicios médicos adecuados crea una
vulnerabilidad significativa para los marineros, quienes pueden experimentar sintomas
de estrés y fatiga sin la capacidad de recibir atencién inmediata. Las condiciones
climaticas adversas y la lejania geografica pueden dificultar la llegada de asistencia
médica, prolongando la duraciéon de cualquier situacion médica critica.

La tensién emocional derivada de la incertidumbre sobre la disponibilidad de
atencién médica puede agravar aun mas el estrés de la tripulacion. La preocupaciéon
constante por posibles emergencias médicas puede generar una carga mental adicional,
exacerbando la fatiga y afectando el bienestar psicolégico de los marineros.

Ademas, la falta de formacién especializada en el abordaje de problemas de
salud mental y fisica en alta mar puede limitar la capacidad de la tripulaciéon para
gestionar eficazmente situaciones médicas estresantes. La incertidumbre y la carencia
de recursos pueden contribuir a la acumulacion de tensiones, afectando la capacidad
de los marineros para enfrentar los rigores del trabajo maritimo.

Es imperativo recordar que el cuidado integral de la salud mental y fisica
de los marineros es esencial para salvaguardar su bienestar y asegurar que pue-
dan desempenar sus labores de manera segura y eficiente en el desafiante entorno
maritimo. El acceso restringido a servicios médicos en alta mar no solo agudiza los
retos asociados con problemas de salud, sino que también anade una capa adicional
de estrés y fatiga a la experiencia de los marineros. Es esencial priorizar mejoras en
las instalaciones médicas a bordo, proporcionar formacion especializada y establecer
protocolos eficaces para mitigar los impactos adversos en la salud fisica y mental de
la tripulacién. Estas medidas son fundamentales para fomentar un entorno maritimo
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que promueva la seguridad y el bienestar general de quienes enfrentan los desafios
Unicos de la vida en alta mar.

En resumen, este trabajo tiene como objetivo arrojar luz sobre las complejidades
del estrés y la fatiga en el trabajo maritimo, destacando la necesidad de abordar
estos problemas de manera integral y colaborativa. Al comprender mejor los factores
que contribuyen a estas condiciones, podemos trabajar hacia la implementacién de
medidas efectivas que mejoren la calidad de vida y el rendimiento laboral de aquellos
que enfrentan los desafios tinicos del vasto y cambiante entorno maritimo.



3 Material y Método

Este trabajo, de naturaleza documental, se ha basado en la revisién exhaustiva
de un amplio espectro de fuentes bibliograficas. Esto ha incluido una diversidad de
materiales como libros especializados, apuntes académicos, tesis de grado y master,
y articulos cientificos relevantes al tema del Trabajo de Fin de Mdster (TFM). Para
la recopilaciéon de estos recursos, la biblioteca de la Escuela Superior de Ingenieria
Nautica y Transporte Maritimo ha sido un pilar fundamental, complementada por el
acceso a redes informéaticas de la misma institucion. Estas redes han sido portales clave
para obtener informacion actualizada sobre legislacién vigente, articulos de revistas
especializadas, libros de referencia y diversas notas de prensa.

El uso de herramientas digitales ha sido esencial en esta investigacién. Las
busquedas se realizaron mayoritariamente a través de navegadores comerciales po-
pulares como Safari y Google Chrome, aprovechando la eficiencia y velocidad que
ofrecen. En cuanto al hardware, se han empleado dispositivos personales de alto ren-
dimiento, como un iMac de 27 pulgadas de ultima generacion y un MacBook equipado
con un procesador Intel Core i5 de 1.7 GHz, acompanado de 4 GB de memoria RAM
DDR3 de 1600 MHz y un disco duro Macintosh HD. La gestion de la informacion
recopilada se ha facilitado mediante el uso de una impresora Hewlett-Packard 3300 y
un disco duro externo de 1 TB.

En el ambito del software, se ha recurrido a diversas aplicaciones del paquete
de Microsoft Office, como Word para la redaccion de textos, Excel para el anédlisis
de datos y PowerPoint para la presentacion de resultados. Ademads, se ha utilizado
Adobe Photoshop para el procesamiento de imégenes y [31] para la edicién del manus-
crito. LaTeX, un sistema de composicion de textos enfocado en documentos de alta
calidad tipografica, ha demostrado ser una herramienta indispensable, especialmente
para la elaboracién de contenidos que requieren un formato complejo, como expresio-
nes matematicas, tablas, y la estructuracion de capitulos y anexos. Desarrollado por
Leslie Lamport en 1984 y basado en TeX de Donald Knuth, LaTeX ha optimizado
significativamente la presentacion y estructura de este trabajo cientifico y académico.






4 Fatiga Ambiente Laboral Maritimo

A lo largo de muchos anos, se ha subestimado o incluso ignorado la fatiga como
una causa potencial o factor contribuyente en los errores humanos. Este descuido
se origind en parte debido a un mito persistente: la creencia de que ciertas carac-
teristicas individuales, tales como la personalidad, inteligencia, educacién, formacién,
habilidades, compensacion, motivacion, condiciones fisicas, resistencia, atractivo o
profesionalidad, podrian de alguna manera inmunizar contra la fatiga. Sin embargo,
los datos recientes y las investigaciones sobre accidentes maritimos han revelado que
la fatiga es, de hecho, una causa significativa o un factor que contribuye al error
humano, especialmente debido a su impacto directo en el rendimiento. Actualmente,
los errores humanos inducidos por la fatiga son reconocidos como una de las prin-
cipales causas de numerosos accidentes maritimos. Un ejemplo destacado es uno de
los peores desastres ecoldgicos marinos del ultimo siglo: el derrame de petréleo del
Exxon Valdez [13].

Es un hecho establecido que la fatiga estd estrechamente vinculada a
una disminucién en la calidad del sueno. Cada individuo posee un reloj bioldgico
que es fundamental en la regulacién de su ritmo circadiano. Dentro de un ciclo de
24 horas, nuestro cuerpo experimenta una serie de procesos y estados fisicos, que
incluyen los patrones de sueno y vigilia, asi como variaciones ciclicas en la temperatura
corporal, los niveles hormonales y la respuesta a los medicamentos. Estas fluctuaciones
conforman lo que conocemos como el ritmo circadiano. El reloj biolégico, por su parte,
es el encargado de regular este ritmo, manteniéndolo en una sincronia éptima con el
patron convencional de actividad durante el dia y descanso durante la noche.

Ademas, el ambiente de seguridad en el lugar de trabajo desempena un
papel crucial, influyendo tanto en la calidad del sueno como en los niveles de fatiga
que experimentan los individuos. Especificamente en el contexto de los trabajadores
maritimos, la fatiga laboral no solo representa un riesgo significativo para su salud y
bienestar, sino que también constituye una amenaza potencial en términos de causar
accidentes y desastres de gran magnitud.

La fatiga puede tener multiples efectos adversos, entre los que se incluyen: una
disminucién en la conciencia de la situacion [29], fallos en la planificacién y dificulta-
des para adaptarse a nueva informacién [34], asi como problemas para mantener la
atencion centrada [33]. Ademds, se observa una tendencia a asumir mayores riesgos y
una mayor incidencia en accidentes, especialmente entre los trabajadores de sectores
criticos para la seguridad, como es el caso del &mbito maritimo [5] [9] [22].

En el ambito maritimo, las actividades se llevan a cabo ininterrumpidamente
durante las 24 horas del dia. Como resultado, muchos marinos se encuentran efecti-
vamente en un estado de guardia constante. A esta exigencia se anaden las complejas
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condiciones psicosociales del trabajo maritimo [20]. Ademds, los marinos enfrentan
muiltiples factores de estrés ambiental de gran importancia, tales como el ruido per-
sistente dentro del buque, las vibraciones generadas por el motor, las fluctuaciones de
temperatura y el movimiento constante debido a las condiciones meteoroldgicas [23].

El objetivo de esta revision es explorar en detalle las causas de la fatiga rela-
cionada con el trabajo en el personal maritimo, examinando tanto las consecuencias
agudas como las cronicas de esta fatiga y los factores de riesgo asociados. Dado que
el tema es complejo, se incluird una ilustracién (figura 4.1) para simplificar y clarifi-
car las relaciones principales. Ademas, se examinaran diversas estrategias y métodos
para mitigar la fatiga en este sector. La revisién busca proporcionar una comprension
integral y préctica para abordar este desafio persistente en el ambiente maritimo[15].

Inadecuado/ : S
Insuficiente/ : :‘:"-~...
dormir

N
N

Fatiga progresiva del o Exposiciones fisicas
estado mental y fisico o Cinetosis
que puede acabar en o Exigendas fisicas
o Factores individuales
o Enfermedad

oni”

sobré 1a
salud

Efectos ©

Figura 4.1: /magen International Maritime Health Jorgen Riis Jepsen: Diagrama que ilustra los principales
determinantes y resultados de la fatiga.

La fatiga no solo representa una amenaza para el bienestar individual de la
gente de mar, sino que también aumenta el riesgo de accidentes graves. Segin un
informe del (2007) , la fatiga fue la causa principal de entre el 11% y el 23% de todas
las colisiones notificadas [11].
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4.1 Factores humanos que intervienen en la fatiga
del trabajo maritimo

La fatiga en el entorno maritimo son un problema significativo que puede afectar
al rendimiento de la tripulacion, asi como la seguridad general en el mar. Las causas
de la fatiga y el estrés en este contexto son diversas y estan relacionadas con las
condiciones especificas del trabajo maritimo. A continuacion, se detallan algunas de
las principales causas de la fatiga en el mar:

4.1.1 Horarios irregulares y largos periodos de trabajo

Con frecuencia, los horarios irregulares de las tripulaciones maritimas, que
incluyen largas horas de trabajo y breves periodos de descanso, pueden perturbar
sus ritmos circadianos. Este patrén puede conducir a una falta de descanso adecuado
y desajustar su reloj biolégico, resultando en fatiga. Ademas, la presién de cumplir
con plazos estrictos y llegar a tiempo a los destinos puede aumentar el riesgo de
cometer errores. Estos plazos ajustados pueden forzar decisiones precipitadas de la
tripulacion.

4.1.2 Trabajo fisicamente exigente

El trabajo maritimo suele implicar tareas fisicamente exigentes. La responsa-
bilidad de garantizar la seguridad de la embarcacién, ejecutar operaciones de carga
y descarga, asi como lidiar con condiciones meteoroldgicas desafiantes, puede agotar
rapidamente a los miembros de la tripulacion.

4.1.3 Condiciones ambientales desafiantes

Factores como tormentas, olas altas y temperaturas extremas pueden incremen-
tar la dificultad y el riesgo de las actividades maritimas. El requerimiento constante
de estar atento y adaptarse a estas condiciones fluctuantes puede ser un factor signi-
ficativo en el desarrollo de la fatiga entre la tripulacién.

4.1.4 Separacion familiar y aislamiento social

El estar lejos de familiares y amigos por extensos periodos es comun entre los
marinos, lo cual puede inducir estrés emocional y agravar la sensacién de fatiga.
Ademas, el aislamiento social experimentado en alta mar puede tener un impacto
adverso en el bienestar psicolégico de los miembros de la tripulacion.

4.1.5 Presion operativa y responsabilidad

La presion para cumplir con horarios, gestionar la navegacion de la embarcacion
y tomar decisiones criticas en situaciones de emergencia puede generar estrés y fa-
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tiga en la tripulacién. La responsabilidad constante puede llevar a una carga mental
adicional.

4.1.6 Falta de recursos para el descanso

En algunas embarcaciones, la disponibilidad de espacios apropiados para el des-
canso, incluyendo camarotes confortables y zonas silenciosas, puede ser restringida.
Esta limitacion puede obstaculizar la capacidad de la tripulacién para lograr un des-
canso efectivo durante sus periodos de descanso.

4.1.7 Factores psicosociales

Los desafios psicosociales, incluyendo conflictos dentro del equipo, pueden inten-
sificar el estrés y ser un factor contribuyente a la fatiga. Mantener una cohesion sélida
en el equipo y promover el bienestar emocional son elementos clave para prevenir la
fatiga asociada con el ambiente laboral.

4.2 Tipos de fatiga que se puede producir en el
trabajo maritimo

Clasificar la fatiga por categorias es una técnica frecuente para simplificar su
definicién y analisis, lo que puede ser beneficioso para el desarrollo de estrategias de
intervencion. Se diferencian varios tipos segun el area del cuerpo mas afectada: fatiga
muscular, intelectual, nerviosa, sensorial (incluyendo la visual y auditiva), psicolégica
y emocional. En este apartado solo veremos los siguientes aspectos: causas, sintoma
y tratamientos, de cada uno de los tipos [13].

4.2.1 Fatiga muscular

La fatiga muscular es un fenémeno que ocurre cuando los musculos se ven
incapacitados para mantener un nivel de rendimiento éptimo debido a un esfuerzo
prolongado o intenso. Es un proceso normal y reversible que se manifiesta en la
disminucién de la fuerza y la resistencia muscular.

Causas

Puede ser causada por ejercicio fisico intenso, trabajo muscular prolongado,
falta de descanso adecuado.

Sintomas

Incluyen debilidad muscular, disminucién del rendimiento fisico, temblores y,
en ocasiones, dolor muscular. La fatiga muscular puede afectar tanto a musculos
especificos como a grupos musculares mas grandes.
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Tratamiento

En caso de fatiga muscular severa, medidas como la terapia fisica, masajes,
estiramientos y, en algunos casos, la medicacién para el dolor pueden ser tutiles. Es
importante consultar a un profesional de la salud si la fatiga muscular es recurrente
0 severa.

4.2.2 Fatiga intelectual

La fatiga intelectual es un estado que se caracteriza por una disminucién de la
capacidad cognitiva y mental, generalmente como resultado de un esfuerzo mental
prolongado o intensivo. Esta afecta principalmente las funciones cerebrales.

Causas

La fatiga intelectual puede ser causada por actividades que requieren concen-
tracion sostenida, toma de decisiones, resolucion de problemas, aprendizaje o cual-
quier otra tarea cognitivamente exigente. Trabajar por largas horas sin descansos
adecuados.

Sintomas

Incluyen una disminucién en la concentracion, memoria, capacidad de toma de
decisiones y agudeza mental. Las personas pueden experimentar dificultad para enfo-
carse, lentitud en el pensamiento, confusion, y una sensacién general de agotamiento
mental.

Tratamiento

En algunos casos, técnicas de manejo del estrés, asesoramiento o terapia pueden
ser ttiles, especialmente si la fatiga intelectual estd asociada con ansiedad o depresién.

4.2.3 Fatiga nerviosa

La fatiga nerviosa es un estado de agotamiento relacionado con el sistema ner-
vioso, caracterizado por una disminucién en la capacidad mental y fisica de responder
a estimulos. Este tipo de fatiga es menos tangible que la fatiga fisica o intelectual y
puede ser mas dificil de identificar y tratar.

Causas

Puede ser causada por estrés cronico, ansiedad prolongada, sobreestimulacion,
falta de sueno, o incluso por enfermedades fisicas o psicolégicas. En algunos casos,
puede estar relacionada con trastornos neurolégicos.

Sintomas

Los sintomas de la fatiga nerviosa pueden incluir irritabilidad, dificultad para
concentrarse, sensacién de estar abrumado, fatiga generalizada, y una reduccién en
la capacidad para manejar el estrés cotidiano. También puede haber sintomas fisicos
como dolores de cabeza, trastornos del sueno y tension muscular.

Tratamiento

Dependiendo de la gravedad y las causas subyacentes, el tratamiento puede incluir
terapia psicologica, medicacion para tratar trastornos subyacentes, y cambios en el
estilo de vida para reducir el estrés y mejorar la salud general.
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4.2.4 Fatiga sensorial

La fatiga sensorial es un tipo de fatiga que afecta los sentidos, como la vista, el
oido, el tacto, el gusto y el olfato. Ocurre cuando los 6rganos sensoriales son someti-
dos a estimulos constantes o intensos durante periodos prolongados, llevando a una
disminucién en la eficiencia y agudeza sensorial.

Causas

Fatiga Visual: Puede ser causada por enfocar la vista en pantallas de infor-
macion cartografica, etc, libros, trabajos a bordo con ordenadores. La luz inadecuada
y el deslumbramiento también contribuyen. Fatiga Auditiva: Resulta de la expo-
sicion a ruidos fuertes o constantes, como los que se encuentran en entornos maritimo,
dentro de los barco, sala de maquinas.

Sintomas

Visual: Incluyen ojos secos o llorosos, visiéon borrosa, dolor de cabeza y sen-
sibilidad a la luz. Auditiva: Incluyen zumbidos en los oidos (tinnitus: ”El tinnitus
es cuando sientes un sonido de timbre u otros ruidos en uno o en ambos oidos.”),
disminucién de la capacidad auditiva y dolor de cabeza.

Tratamiento

Puede incluir ejercicios de relajacion ocular, el uso de lentes adecuados si es nece-
sario, y cambios en los trabajos que se realiza a bordo de forma regular puede llegar
a reducir la exposicion a estimulos sensoriales daninos. En casos de fatiga auditiva
severa, se pueden requerir evaluaciones audioldgicas y tratamientos especializados.

4.2.5 Fatiga Psicologica

Causas

Estrés cronico debido a presiones en el trabajo, en el hogar o en situaciones
sociales. Ansiedad prolongada, ya sea por preocupaciones especificas o trastornos de
ansiedad generalizada. Exposicién continua a situaciones emocionalmente desafiantes,
como cuidar a un ser querido enfermo, enfrentar conflictos personales o trabajar en
entornos de alta presion.

Sintomas

Sensacion de estar emocionalmente agotado y drenado. Disminucién en la moti-
vacién y el interés por actividades que normalmente serian gratificantes. Sentimientos
de cinismo, desapego o desdanimo. Problemas de concentracién y toma de decisiones.
Alteraciones en el suenio y en los patrones de alimentacién. Sentimientos de desespe-
ranza o impotencia.

Tratamiento

En algunos casos, puede ser util la terapia psicologica o el asesoramiento.
En situaciones mas graves, se puede considerar la intervencion médica, incluyendo
medicacién para tratar trastornos subyacentes como la depresion o la ansiedad.
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En la figura 4.2 En el cuadro resumen se presentan los diferentes tipos de fatiga,
junto con sus causas, sintomas y tratamientos correspondientes. A través de estos tres
aspectos fundamentales -deteccion, identificacion y tratamiento- es posible abordar
eficazmente la fatiga en los marineros. Esta estructura nos permite comprender mejor
cémo reconocer la fatiga, identificar sus causas subyacentes y aplicar los tratamientos
mas adecuados para mitigar sus efectos en el personal maritimo.

Cuadro Resumen de los Tipos de Fatigas
Tipos de fatigas Causas Sintomas Tratamiento

1.- Debilidad muscular .~ Masajes

Muscular Exceso de trabajo 2.- Disminucién del rendimiento fisico .- Estiramientos
3.- Tembloresy dolor muscular ocasional .- Medicacién para el dolor

Disminucién de la capacidad 1.- Disminucién de la on y la memoria .- Técnicas de manejo del estrés
e cognitiva y mental
gnitivay 2.- Disminucién de toma de decisi y mental .- Terapia y asesoramiento
NeTvie Disminucién de la capacidad 1.- Sensacién de estar abrumado .- Terapia psicolégica
AR 2.- Fatiga generalizada .~ Medicaciéon

3.- Dolor de cabeza, trastornos del suefio, tensién muscular .- Cambio en las labores del trabajo
1.- Ojos secos o llorosos y vision borrosa .- Relajacién ocular

Si ial Ruid f isual

ensoria uidoy estuerzovisua 2.- Dolor de cabeza y sensibilidad a la luz .- Cambio en el trabajo que realiza
3.- Zumbidos en el oido, (Tinnitus) .- Evaluaciones audiolégicas
SEr | N "
tel s y 1.- Terapia Psicoldgica o asesoramiento
P: ogi P t .- Disminucién i6 i &
h " . € 2 ol lonlveliiteres 2.- Casos muy grave intervencién medica
.5 r d Aacdni

b e Pegoo 3.- Medicamento para la depresion o la ansiedad
4.- Problema de concentracién y toma de decision

Figura 4.2: Imagen propia: cuadro resumen de tipos de fatigas.

4.3 Prevencion de la fatiga en el medio maritimo

La prevencion de la fatiga en el entorno maritimo es crucial, dado que la fatiga no
solo afecta la salud y el bienestar de la tripulacion, sino que también puede com-
prometer la seguridad maritima. Aqui hay algunas estrategias clave para prevenir la
fatiga en el mundo maritimo:

Gestion Efectiva del Tiempo y los Turnos: Implementar horarios de trabajo y
descanso bien estructurados para garantizar que la tripulacion tenga suficiente tiempo
para descansar. Evitar turnos excesivamente largos y promover la rotacion de tareas
para minimizar el aburrimiento y la monotonia.

Entorno de Descanso Adecuado: Proporcionar camarotes y areas de descanso
coémodos, tranquilos y oscuros para facilitar un sueno reparador y controlar los
niveles de ruido y la luz en las dreas de descanso.

Nutricién y Hidratacién: Ofrecer una dieta equilibrada y saludable para mante-
ner la energia y el bienestar general. Asegurar la disponibilidad de agua potable para
evitar la deshidratacion.
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Formacién y Concienciacién: Educar a la tripulacion sobre la importancia del
sueno y las estrategias para manejar la fatiga. Fomentar una cultura de seguridad
donde se reconozca la importancia de reportar la fatiga.

Promover un Ambiente de Trabajo Saludable: Fomentar un ambiente de trabajo
que apoye el bienestar mental y emocional. Facilitar el acceso a actividades recreativas
y de relajacién.

Uso de Tecnologia y Automatizacién: Implementar tecnologias que reduzcan la
carga de trabajo fisico y mental. Utilizar sistemas de monitoreo para identificar signos
de fatiga en la tripulacion.

Atencion Médica y Apoyo Psicologico: Proporcionar acceso a atencion médica
y apoyo psicolégico, especialmente en viajes largos. Realizar evaluaciones regulares
de salud para identificar y tratar problemas relacionados con la fatiga.

En resumen:

La prevencion de todos estos factores contribuye a una mejora en las condiciones
del trabajador, lo que potenciaria un mayor rendimiento en el trabajo y una mayor
seguridad para el buque, la carga y su tripulacién. Tener horarios de trabajo mas
organizados y con mayor descanso facilitaria los ritmos circadianos, permitiendo un
mayor tiempo de descanso, mejores alojamientos y barcos menos ruidosos. Educar a
la tripulacién para que reconozca en si misma los sintomas de la fatiga y asi reducir
el estrés es fundamental. Igualmente importante es realizar evaluaciones regulares
donde se pueda observar el estado de animo de la tripulacion



5 El Estrés en el Mundo Maritimo

La Real Academia Espanola (RAE) define el estre como: Tensién provo-
cada por situacion agobiantes que originan reacciones psicosomaticas o trastornos
psicolégicos a veces graves [26].

.Pero qué es el estrés?

El estrés ha captado la atencién de investigadores en el campo de la salud, siendo
reconocido como la “enfermedad del siglo veinte” [1]. Este fendmeno persiste en
el siglo XXI. Esta asociado cominmente con trabajos que involucran sobrecarga
cuantitativa, tareas repetitivas y aquellos efectos psicosociales, entre otros factores.

Desde esa perspectiva, el estrés laboral se ha identificado como un factor psico-
social de riesgo que, por si mismo, tiene una probabilidad considerable de afectar de
manera significativa tanto la salud de los trabajadores como el rendimiento empresa-
rial a medio y largo plazo[21].

En resumen, las diversas definiciones de estrés se centran en la capacidad de
adaptacion del ser humano a demandas externas, en la habilidad del organismo para
enfrentarlas y en el estado del organismo, que puede manifestarse a través de sintomas
fisico, psicolégicos, entre otros [4]. A pesar del uso frecuente de este concepto, no existe
una definicién comun sobre el estés laboral.

5.1 Desafios en el entorno maritimo: (Estrés)

El entorno maritimo presenta una serie de desafios tinicos que contribuyen signi-
ficativamente al estrés. Uno de los desafios mas apremiantes para el entorno maritimo
es la reduccion de accidentes atribuibles a errores humanos. La investigacién sobre
los factores humanos y su influencia en los accidentes se torna esencial, dado que
las estadisticas indican que estos estdn implicados en aproximadamente un 80% de
los siniestros maritimos [7]. Cabe resaltar que el error humano no se circunscribe
Unicamente a los individuos o usuarios finales, sino que también puede ser originado
por la propia organizacion [27] [10].

Este aspecto abarca elementos como la cultura de seguridad [8] y la estructura
o politicas de una compania naviera. Es imperativo dirigir la atenciéon no solo a los
errores de la tripulacién o usuarios finales, sino también a los factores organizativos,
los cuales también pueden ser contribuyentes a los accidentes en la navegacion de las
embarcaciones [6].

15
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5.1.1 Accidentes maritimos: (estrés)

Los accidentes maritimos causados por el estrés en los tripulantes o en quienes
manejan las embarcaciones son un tema importante en la seguridad maritima. Los
accidentes maritimos pueden deberse a varios factores y tiene un impacto significativo
en la seguridad de las operaciones maritimas. Algunos aspectos clave incluyen:

Fatiga y horas de trabajo prolongadas: La fatiga es una de las principales causas
de estrés en el entorno maritimo. Las largas horas de trabajo, las guardias extendidas
y la falta de descanso adecuado pueden llevar a errores humanos, que son una causa
comun de accidentes maritimos.

Condiciones laborales desafiantes: Las condiciones dificiles a bordo, como el mal
tiempo, el aislamiento, la presiéon para cumplir con los plazos y las condiciones de
vida a bordo, pueden aumentar los niveles de estrés.

Comunicacion y gestion del Equipo: La mala comunicacion y la gestién ineficaz
del equipo pueden crear un ambiente de trabajo estresante. Esto puede afectar la
toma de decisiones y la eficiencia en situaciones criticas.

Entrenamiento y preparacién inadecuados: La falta de entrenamiento adecuado
y la preparacion insuficiente para manejar situaciones de emergencia pueden aumentar
el estrés durante incidentes criticos.

Impacto en la toma de decisiones: El estrés puede afectar negativamente la
capacidad de toma de decisiones, la atencion y la reaccion, lo que puede llevar a
errores criticos en la navegacion o en la operacion del barco.

Cuestiones de salud mental: El estrés prolongado puede llevar a problemas de
salud mental como ansiedad y depresion, lo que puede afectar atin mas la capacidad
de un individuo para trabajar de manera segura.

La figura 5.1 ilustra un diagrama que detalla cémo nuestra mente reacciona
ante situaciones de estrés y las posibles repercusiones que esto puede tener en el
desempeno de nuestro trabajo. Este diagrama proporciona una comprension visual
de los procesos mentales involucrados en la respuesta al estrés y cémo estos pueden
impactar en nuestras actividades laborales.

ACCIDENTES MARITIMOS

Fatiga y horas
prolongadas en Con

diciones.

el trabajo laborales desafiantes

Cuestiones
mentales Entrenamiento
¥ preparacién

inadecuado

Figura 5.1: /magen propia: Diagrama factores accidentes mantimos.
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Todos estos aspectos estan intrinsecamente entrelazados y vinculados, formando
un conjunto interconectado. Sin embargo, cada uno de estos elementos, de manera
individual, también posee el potencial de desencadenar negligencias que podrian re-
sultar en accidentes maritimos con graves consecuencias.

5.1.2 Factores del estrés en el mundo maritimo

El estrés en el entorno maritimo, un escenario unico con desafios distintivos,
puede ser desencadenado por una variedad de factores, todos los cuales son significa-
tivos y merecen atencion. Estos factores incluyen, pero no se limitan a, los siguientes:

1.- Aislamiento:

La vida en el mar se caracteriza por la introspeccion, ya que los marineros
a menudo se encuentran distantes de sus seres queridos. La separacién prolongada
puede propiciar un espacio para la reflexién interna, anadiendo una dimension de au-
toconocimiento al desafié de su trabajo. Este aislamiento puede generar un ambiente
propicio para el desarrollo personal, permitiendo a los marineros explorar sus propias
emociones y fortalezas sin las influencias externas cotidianas.

A pesar de que el aislamiento prolongado ha sido vinculado a desafios en la
salud mental, dada su larga duracién y la falta de interaccion social regular, asi como
la ausencia de apoyo, pueden surgir problemas de bienestar a medida que avanza la
carrera maritima. No obstante, este periodo de aislamiento también puede brindar
oportunidades valiosas para el autodescubrimiento, la autorreflexion y el crecimiento
personal.

2.- Condiciones meteorolégicas adversas:

Las condiciones meteorologicas adversas en el entorno maritimo, como fuertes
oleajes, tormentas y vientos intensos, son factores estresantes significativos para los
marinos. Estas situaciones impredecibles y desafiantes no solo afectan la seguridad
operativa de la embarcacion, sino que también generan tensiones emocionales y fisicas
en la tripulacién. La exposicion a condiciones climaticas extremas puede inducir nive-
les elevados de estrés, ansiedad y fatiga, ya que los marinos se enfrentan a la necesidad
de mantener la estabilidad y seguridad de la nave en medio de situaciones climaticas
adversas.

En medio de una tormenta, la intensidad del viento y las olas puede generar un
entorno cadtico y peligroso, incrementando significativamente el nivel de estrés entre
los marinos. Estas condiciones adversas provocan movimientos bruscos y desafiantes
que afectan la estabilidad del barco, comprometiendo su capacidad de maniobra. La
incertidumbre asociada con los fendmenos meteoroldgicos adversos anade una presién
adicional a la tripulacién, quienes deben anticipar y responder de manera agil a los
cambios imprevistos en el clima para evitar situaciones de riesgo.

las condiciones meteoroldgicas adversas, como el oleaje, tormentas y viento in-
tenso, representan factores de estrés notables en la vida maritima, afectando tanto la
seguridad operativa como el bienestar emocional y fisico de la tripulacién.

3.- Confinamiento:

El confinamiento en un barco, experimentado por los marineros, constituye una
realidad unica y desafiante. Este entorno, caracterizado por espacios reducidos y la
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limitada movilidad dentro de la embarcacion, genera un sentido de claustrofobia y
restriccion. Los marineros, durante sus periodos en alta mar, experimentan la necesi-
dad de adaptarse a la vida en un espacio confinado, donde la privacidad es limitada
y la convivencia constante es inevitable.

La escasez de cambios en el entorno fisico del barco amplifica la sensacién de
monotonia, creando una percepcién de repeticion constante en la rutina diaria. La
tripulacién se encuentra inmersa en una estructura de vida caracterizada por la per-
sistencia de tareas y responsabilidades, un escenario que puede resultar extenuante
y generar desgaste emocional. La adaptacién a este confinamiento implica la gestién
de relaciones interpersonales, la buisqueda de nuevas formas de ocupar el tiempo vy,
de esta manera, aliviar la tension psicolégica.

4.- Riesgos laborales:

El estrés en los riesgos laborales marinos es un componente critico de la vida en
el mar que impacta significativamente en la salud y el bienestar de los trabajadores
maritimos. Los riesgos laborales inherentes a las operaciones marinas, contribuyen al
estrés cronico entre la tripulacién.

Las condiciones laborales exigentes, que incluyen actividades fisicamente de-
mandantes y la imperiosa necesidad de preservar la seguridad a bordo en contextos
desafiantes, tienen el potencial de generar tensiones tanto emocionales como fisicas.
Las demandas operativas y la constante presion temporal no hacen mas que incre-
mentar la carga de trabajo. En la mayoria de los casos, los marineros se encuentran
ante situaciones imprevistas, lo que requiere tomar decisiones rapidas y efectivas para
asegurar la integridad de la carga, la nave y la tripulacion.

5.- Presiéon de tiempo:

La presién de tiempo en las actividades maritimas, como la carga y descarga
de mercancias, es un factor critico que influye significativamente en la eficiencia y
seguridad de las operaciones. La necesidad de cumplir con plazos ajustados puede
generar tensiones significativas en la tripulacion y tener implicaciones directas en la
planificacién y ejecucién de estas tareas cruciales.

En la carga y descarga de mercancias, la presion de tiempo se manifiesta en
la urgencia de completar las operaciones en un periodo determinado. Esta urgencia
puede derivar en un aumento de la carga de trabajo, lo que a su vez impacta en
la atencion a los detalles y la implementacion de practicas de seguridad. La rapi-
dez exigida puede llevar a procesos acelerados, aumentando el riesgo de errores y
accidentes.

Ademas, esta presion puede afectar en la calidad del trabajo realizado, ya que
la tripulacion puede sentir la necesidad de apresurar procesos para cumplir con los
plazos establecidos. Esto puede comprometer la integridad de la carga y la seguridad
general de la operacién maritima.

6.- Rutina repetitiva:

El estrés experimentado debido a la rutina repetitiva en las operaciones a bordo
de un buque es una realidad para la tripulacién maritima. La monotonia inherente a
las tareas diarias, caracterizadas por la ejecucion repetitiva de funciones y responsa-
bilidades, genera tensiones emocionales y fisicas entre los miembros de la tripulacién.
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La realizacion constante de las mismas operaciones puede resultar en una sensacién
de fatiga y desgaste, ya que la falta de nuevos desafios, motivaciones y compromisos
contribuye a niveles elevados de estrés.

La repetitividad o la carencia de variedad en esta rutina pueden tener un im-
pacto en la salud mental de la tripulacion, dado que la estimulacién cognitiva se ve
disminuida. La sensacién de estar atrapado en una secuencia interminable de activi-
dades propicia el aburrimiento y la desconexién emocional, aumentando el riesgo de
errores humanos. Esto se debe a que la atencién y la concentracion tienden a dismi-
nuir durante la realizacion de actividades monotonas. En consecuencia, esto anade
una presion adicional a la tripulacion, ya que la ejecucion precisa de tareas es esencial
para garantizar la seguridad operativa.

7.- Inseguridad laboral:

La inseguridad laboral en los ambientes marinos constituye una preocupacion
significativa para los trabajadores maritimos. Este fenémeno se manifiesta a través de
diversas dimensiones que afectan tanto la seguridad fisica como la estabilidad laboral
y emocional de la tripulacion.

La naturaleza itinerante del trabajo maritimo no solo implica una carencia
de estabilidad laboral, sino que también engendra inseguridad emocional y estrés,
impactando directamente en la salud mental de los trabajadores maritimos. Esta
situacién se deriva de la variabilidad en los contratos laborales y las fluctuaciones en
la demanda de la industria maritima, contribuyendo a la incertidumbre en términos
laborales. La falta de certeza acerca de la continuidad del empleo y las condiciones
de trabajo a largo plazo afecta la estabilidad tanto financiera como emocional de la
tripulacion.

8.- Separacion de la familia:

Los marineros y otros trabajadores maritimos suelen enfrentar largos periodos
lejos de casa, que pueden variar de varias semanas a varios meses. Esta prolongada
separacion de sus familias y seres queridos es emocionalmente desgastante. A menudo,
la tecnologia disponible no es suficiente para superar los desafios de la comunicacion en
alta mar, lo que resulta en oportunidades limitadas o de baja calidad para mantener
un contacto regular y significativo con la familia.

Ademas, los trabajadores maritimos frecuentemente se pierden de eventos im-
portantes en la vida familiar, tales como cumpleanos, aniversarios, graduaciones y
ocasiones festivas. Esto no solo causa sentimientos de culpa y tristeza, sino también
aumenta el estrés por la preocupacién constante sobre el bienestar de la familia en
su ausencia, especialmente en situaciones de emergencia o problemas domésticos.

Otro desafio significativo es la reintegracion en la vida familiar y social tras vol-
ver de largos periodos en el mar, lo cual puede ser complicado tanto para el trabajador
maritimo como para sus familiares. La separacion prolongada, ademas, puede probar
y tensionar las relaciones personales, a veces llevando a dificultades para mantener la
cohesién familiar.

9.- Regulaciones y cumplimiento:

El sector maritimo se rige por un conjunto complejo de leyes y normativas
que incluyen disposiciones internacionales, regionales y nacionales. Estas regulacio-
nes, disenadas para garantizar la seguridad y prevenir accidentes, estan en constante
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evoluciéon para enfrentar nuevos desafios, integrar avances tecnologicos y adoptar
practicas ambientales sostenibles. Dicha evolucion requiere que los profesionales del
sector se actualicen continuamente, lo que puede ser complicado debido a la dificultad
de comprender y aplicar correctamente estas normativas.

Ademas, el cumplimiento estricto de estas regulaciones es crucial, lo que puede
generar una presion considerable. Esta presion se intensifica al equilibrar el cumpli-
miento normativo con otras demandas operativas y comerciales. Las inspecciones y
auditorias regulares son esenciales para verificar este cumplimiento, pero pueden ser
fuentes de estrés adicionales debido a la posibilidad de enfrentar sanciones, multas o
incluso detenciones de barcos.

La responsabilidad de garantizar la seguridad es una fuente constante de estrés
adicional para los trabajadores maritimos. Ademads, la implementacién de nuevas
regulaciones o la modificacién de las existentes suele implicar cambios significativos
en los procedimientos operativos, lo que representa un desafio adicional para los
trabajadores que deben adaptarse a estos cambios.

Por 1ltimo, el cumplimiento con las regulaciones maritimas frecuentemente
conlleva inversiones considerables en equipamiento, formacién y procedimientos de
gestion. Estas inversiones pueden aumentar la presién financiera sobre las empresas
y los individuos involucrados, contribuyendo asi al estrés general en el sector.

10.- Acceso limitado a servicios de salud:

La lejania de los servicios médicos avanzados en el mar constituye una fuente
primaria de estrés tanto para la tripulacion como para los pasajeros. Esta situacién
se agrava en casos de emergencia o enfermedad, donde la incapacidad para recibir
atencion médica inmediata y especializada puede resultar profundamente angustiante.

Un factor clave que influye en el nivel de confianza y seguridad percibida a
bordo es la presencia o ausencia de personal médico calificado. La incertidumbre
sobre la gestion de emergencias médicas y la preocupacion por la salud propia o de
los companeros de viaje son factores que pueden intensificar considerablemente la
ansiedad.

Estar en alta mar aumenta la sensacion de aislamiento, especialmente en lo
que respecta al acceso a la atencion médica. Esto puede ser particularmente estre-
sante para aquellos individuos con condiciones médicas preexistentes, quienes pueden
sentirse vulnerables debido a la falta de acceso inmediato a servicios médicos espe-
cializados.

En resumen:

Es crucial abordar proactivaménte los factores de estrés en entornos maritimos
para salvaguardar la salud y la seguridad de tripulantes y pasajeros, asi como para
mantener la eficiencia operativa. Esto incluye estrategias para gestionar el estrés
causado por el acceso limitado a servicios de salud en el mar. Implementar medidas
de manejo, capacitacién y comunicacion efectivas es fundamental no solo para manejar
adecuadamente situaciones médicas, sino también para crear un ambiente mas seguro
y menos estresante a bordo. Estos factores de estrés varian segun el rol y la industria
maritima, pero constituyen un desafio comun en dicho entorno.



6 Construyendo el Futuro Maritimo:
Estrategias Integradas para Miti-
gar la Fatiga y el Estrés en la Le-
gislacion Laboral

Un reciente e exhaustivo informe sueco ha analizado las medidas para combatir
la fatiga en el sector del transporte, incluyendo la navegacién maritima. El documento
destaca que la reduccion de la fatiga de la gente de mar requiere tanto regulacion y
control externos como de la empresa, ademas de intervenciones preventivas indivi-
duales y el fomento de la capacidad de recuperacion humana. Entre las estrategias
efectivas para mitigar la fatiga se encuentran la gestién del estado de alerta, la pro-
gramacion adecuada de los horarios de trabajo y descanso, y la implementacién de
una higiene del sueno adecuad[15].

Aunque las contramedidas como los horarios ajustados, la educacién, las siestas,
la cafeina, entre otras -preferiblemente en combinacion- pueden mejorar el impacto
negativo del trabajo por turnos en la somnolencia nocturna y el insomnio diurno,
actualmente parece dificil eliminar la mayoria de los efectos negativos del trabajo por
turnos en la fisiologia y cognicién humanas. Por su parte, SeaHealth, el servicio de
salud laboral de la flota mercante danesa, ha publicado recientemente consejos sobre
las mejores précticas para abordar estos desafios [15].

6.1 Legislacion Laboral y el Rol de la Organizacion
Internacional del Trabajo

La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), en inglés como Inter-
national Labour Organization (ILO), desempenia un papel crucial en la actuali-
dad al establecer normas y pautas internacionales destinadas a mejorar las condiciones
de trabajo en la marina mercante. Estas normas abarcan un amplio espectro de temas
cruciales para garantizar la seguridad y el bienestar de los trabajadores maritimos.
Entre ellos, se incluyen las condiciones de vida a bordo, que aseguran que los mari-
nos dispongan de alojamientos adecuados, acceso a servicios médicos y recreativos, y
una nutricion apropiada. Ademads, se contempla la regulacién de la jornada laboral,
estableciendo limites para prevenir el exceso de trabajo y garantizar periodos de des-
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canso suficientes, lo cual es fundamental para mantener la seguridad operacional y el
bienestar fisico y mental de la tripulacion.

La Conferencia Internacional del Trabajo de 2018 marc6 un hito significativo
en la regulacién del trabajo maritimo a nivel mundial con la consolidacién de la
"Maritime Labour Convention’ (MLC) de 2006. Este tratado internacional, que
aplica a todos los barcos que operan tanto en aguas nacionales como internacionales,
establece un conjunto de normas globales para mejorar las condiciones laborales en
el sector maritimo. Estas normas abordan una amplia gama de temas esenciales,
incluyendo la proteccion social, el derecho a periodos de descanso y oportunidades
para la recreacién, las condiciones de empleo, asi como la seguridad y la salud en el
trabajo.

La MLC 2006 también pone énfasis en la formaciéon y la certificaciéon pro-
fesional, asegurando que la tripulacién maritima esté adecuadamente capacitada y
certificada para realizar sus funciones a bordo. Este convenio es fundamental para
garantizar que los trabajadores maritimos disfruten de condiciones de trabajo justas,
seguras y dignas, alinedndose con las normas laborales reconocidas internacionalmente

[14].

Durante la Conferencia OMI/OIT (17 de Novembrer 2023) sobre el trabajo
maritimo (IMO/ILO Work at Sea Conference stresses seafarer, fisher rigths), convo-
cada tras una reunién en mayo entre Kitack Lim de la OMI y Gilbert F. Houngbo
de la OIT, refleja un esfuerzo conjunto para destacar la importancia de la navegacion
maritima y mejorar la proteccion de los trabajadores del sector. Houngho enfatizé
la necesidad de un nuevo contrato social que sitie a los trabajadores maritimos,
incluyendo jovenes y mujeres, en el centro del transporte maritimo.

Ademas, muchos marinos continian lidiando con problemas como salarios im-
pagos, largos periodos de servicio a bordo, fatiga, acceso limitado a conectividad
social, abandono y practicas enganosas por parte de agencias de contratacion. Estos
retos resaltan la necesidad urgente de mejorar las condiciones de trabajo en el sector
maritimo [12].

Es crucial establecer un control y registro efectivos sobre la organizacién del
trabajo figura 6.1, asi como sobre el niimero de horas de trabajo y descanso figura 6.2 y
6.3, para asegurar el cumplimiento de la normativa correspondiente. De no ser asi, nos
enfrentariamos a una situacién de indefensién. Ademas, este registro es fundamental
para identificar si los accidentes ocurridos estan relacionados con el cansancio, la fatiga
o el estrés en el trabajo.

,,,,,,,,,

Firma del capitin

coesponticntc.

Figura 6.1: /magen obtenida: R.D 285/2002, 22 de marzo (Modelo de cuadro en ef
que se indica la Organizacin del Trabajo a Bordo).
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ANEXO II

MODELO DE REGISTRO DE LAS HORAS DE TRABAJO O DESCANSO DE LOS
TRABAJOS A BORDO DE BUQUES DEDICADOS A LA MARINA MERCANTE M

MODEL FORMAT FOR RECORD OF HOURS OF WORK OR HOURS OF REST OF
SEAFARERS WORKING ON BOARD SHIPS ENGAGED IN COMMENCIAL MARITIME
OPERATIONS (1)
Paginz 1 de 2/ Pag 1 of 2
Nombre del bugue/Name of ship:
Nimero OMI (si lo hay/IMO number (if any):
Pzbellén del bugue/ Flag of ship:
Marino (nombre y apellidos)/Seafarer (full name) :
Puesto/cargo/Position/rank (%):

Mes y afio / Month and year:

Personal de guardia/Watchkeeper (3): si/ yes J no/ no 1

Registro de las horas de trabajo/descanso/Record of hours of work/rest (%)

Indiquese los periodos de trabajo o descanso, segln proceda, mediante una «X», o una linea o fecha continua/Please mark pericds of work
or rest, as applicable, with X, or using a continuous line or arrow.

RELLENESE EL CUADRO QUE FIGURA AL DORSO
COMPLETE THE TABLE ON THE REVERSE SIDE

Esle DUgUe 2553 SUEW 3 33 SIQUISNIES |8y8s, regiamMEnt3ciongs § CONVENIDs CORCTVOS N3CIN3Ies TeIat0s 3 03 IImites 0 33 noras O 330 O periodos o 0escanso The
S0loWng NETONE 3WE, MRQUISHONS 30007 COlSCTUE 3gRESMENS QOUEMINg M ISTONS 0N WOMKING NOUrS O Mininum rest penods 30Dl WS 3D
Ceriico que el presente cocumento regista e forma Adecigna ias horas de abajo © de 02SCaNse del imeresaco) agree Mt is recond is 3n 3cCurste redection of the NOUrs o
WO Or rest of e seafarner concemec
Nombee y apelides del Capitan o de |3 persons 3utonizada 3 Amiar el registroName of masier or person Sumonsad by master 1o sign this record
1 presante registro 52 frmars semanaiments TS record wil De Signec wesky

Fimma 02| C3pIEN 0 DSOS SU0MZS03/ S ONEUNE OF M3SIET OF SUIDhOMSEN pErSoN: Fimma o2l marino Signatura of seafaner
Semans (de-3): Semana [0e-3) Semana (0e-3): Semana (0e-3)

Week (from-io) Week (¥om-30} Wesk (from-to) Week [from-30)
Samans (0e-3): ie“' EK ‘:é‘:_e_::;' Semans (02-3): Semana [de-3)

Week [from-io) (Fom-io} ‘Week (from-to) \Week [Fom-1)
Samana (0e-3): Semans (023

Wesk (from-io) Wesk (from-io)

El presente cocumento estara sujeto 3 I3s funciones de igilancia y exigencia cel cumplimiento de 13 kegisiacion Iaboral que comespanden
€N E3pana 313 Inspeccion 08 Tradso y Segunidad Socia Mespecto 3 108 DUDUESs SSpan0iEs § 3 13 ACTInISiracion Mantma espanols
ISSpECD 3 105 buguEs Exiranieros. In Spain this fom s SUD)ECT 10 SXaMINSton 3nd endorsemEnt Under procecures estabished by the
Spanish Labour 3nd Social Secunty INSpeciorsie with regard 10 ™2 Spanish ships 3nd by the Spanish Marim Administration with regard 10
the foreing sps

£ maring 1ECibrE mensusmentE una
CODE 02 presenis regEtng A oy o
this record is %0 be given fo the
seziarer monthly

(1) Le= {érmings utizados en el preseni= modeic figuraran en &l idicma comin de Frabsjo de! bugue y &1 nglés/The ferms used in this mode! taizle are io appesr in the common working language of the shp andin
Engieh

(2) Para los puesiosicamcs que figuran tamiién en el documenio reisve s | irpulacion minima de sagunidad del bugue, dtiicese ia mams teminologia que en dicho documenio’' For faose poaBionsiranis that
&re sisc isted in the =hip = » safe mamning document, the terminclogy used should be the same as in that document.

(3) Marguese </ en |a casils comespondiemie Tick = approprate

(4) Tachase b que no proceda ( Delels == appmprsie.

Figura 6.2: /magen obtenida: R.D 285/2002 22 de marzo (Modelo de /as horas de trabajo o descenso de
los trabajadores a bordo de buques dedicados a la marina mercante).
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Figura 6.3: /magen obtenida:R.D 285,/2002, 22 de marzo (Modelo de /as horas de trabajo o descenso).
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6.2 Regulacion de la fatiga en el mar: Un desafio
global

La creciente preocupacion a nivel mundial sobre la fatiga en el personal maritimo
es evidente en el sector del transporte maritimo. Reguladores maritimos, propietarios
de buques, sindicatos y clubes de proteccién e indemnizacién (P&I) estan conscien-
tes de que, en ciertos tipos de buques, factores como la dotaciéon minima, rapidos
cambios de turno, travesias cortas, condiciones climaticas adversas y trafico intenso
pueden resultar en jornadas laborales extensas con insuficiente tiempo de descanso
para la recuperacion. Es esencial adoptar un enfoque holistico para entender los efec-
tos del estrés y otros factores de salud relacionados con largos periodos fuera de casa,
comunicacion limitada y cargas de trabajo elevadas en los marinos [28].

6.2.1 Introduccion a la problematica global

La fatiga y el estrés en el sector maritimo es un problema complejo y multidi-
mensional, con impactos significativos en la seguridad y el bienestar de la tripulacién
marina. En este sentido la Organizacién Maritima Internacional (OMI) ha reconocido
esto y ha emitido directrices globales para su manejo [13].

6.2.2 Regulaciones internacionales: OMI

A nivel internacional, las directrices de la (OMI) sobre la fatiga destacan la
importancia de establecer limites en las horas de trabajo y asegurar periodos ade-
cuados de descanso, con enmiendas clave adoptadas en el Convenio STCW de 1997
y 2010. Sin embargo, estas directrices a menudo no reflejan las realidades de la vida
y el trabajo en el mar, apuntando a la insuficiencia de la tripulacion como una causa
principal de fatiga [13].

6.2.3 Implementacion y desafios nacionales

En Espana, la MLC 2006 entré en vigor el 20 de agosto de 2013, tras su
ratificacion oficial. La implementacién de este convenio en Espana y en otros paises
firmantes refleja un esfuerzo coordinado para estandarizar las condiciones laborales
en el ambito maritimo a nivel mundial, promoviendo asi un entorno de trabajo mas
seguro, equitativo y productivo para los marinos [14].

Pero a nivel nacional, se observa una diversidad en la implementacién y adap-
tacion de estas regulaciones internacionales. Un andlisis de [30] sugiere que, a pesar de
los estandares internacionales, la fatiga y los accidentes maritimos estan relacionados
y estos no han disminuido significativamente. Esto indica que las regulaciones tanto
nacionales como internacionales frecuentemente no estan alineadas con las condicio-
nes maritimas reales.
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6.2.4 La Necesidad de un enfoque holistico

Se hace evidente que se requiere un enfoque mas holistico y realista, uno que
tome en cuenta las verdaderas condiciones de trabajo en el mar. La gestion de la
fatiga y el estrés no solo se trata de reglamentos, sino también de entender y abordar
los factores ambientales, operativos, fisiologicos y psicologicos.

6.3 Estrategias de mitigacién y avances tecnolégicos

En este apartado, exploramos las estrategias existentes y los avances tecnolégicos
orientados a mitigar el estrés y la fatiga maritima. Desde la gestién del tiempo de
trabajo hasta innovaciones en el diseno de embarcaciones, se analizan soluciones
practicas y tecnoldgicas para mejorar las condiciones laborales en alta mar.

6.3.1 Iniciativa internacionales y buenas practicas

También examinamos iniciativas internacionales que buscan establecer directri-
ces y regulaciones para la seguridad y el bienestar de los marinos. Aunque la (OMI) no
exige actualmente formacion obligatoria en gestién de la fatiga, las buenas practicas
sugieren su importancia.

La recopilacion eficaz de informacién sobre la fatiga y el estrés en el entorno
maritimo implica la adopcion de diversas metodologias y enfoques. Este proceso
abarca desde el didlogo directo con los marinos, prestando especial atencion a sus
comentarios y experiencias, hasta la implementacién de técnicas méas estructuradas
en operaciones de mayor envergadura. Entre estas técnicas se incluyen:

Formularios de notificacién voluntaria de fatiga: Estos formularios, que
deben ser no punitivos, permiten a los trabajadores reportar sus niveles de fatiga
de manera segura y confidencial. Es vital que estos formularios sean evaluados regu-
larmente y que se tomen acciones correctivas cuando sea necesario para abordar las
preocupaciones planteadas.

Encuestas periddicas: La realizacion de encuestas periddicas figura 6.4 entre
la tripulacion facilita el seguimiento de las condiciones de trabajo y puede ser una
herramienta valiosa para identificar problemas nuevos y emergentes relacionados con
la fatiga .

Diarios de sueno y actigrafos de muneca: En situaciones especificas, puede
ser beneficioso llevar a cabo investigaciones més detalladas. Esto podria incluir soli-
citar a los trabajadores que mantengan un diario de sueno o que utilicen actigrafos
de muneca, El actigrafo figura 6.5 es un dispositivo usado para analizar el patron de
sueno y vigilia de una persona a lo largo de 24 horas. Se lleva en la muneca como un
reloj durante 7 o 14 dias y ayuda a estudiar aspectos como la regularidad y duracion
del sueno, su fragmentacion y periodos de inactividad diurna. Este analisis es crucial
para entender el ritmo circadiano del individuo.
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Figura 6.4: /magen obtenida de slideshare: Encuesta de verificacion de fatjga y somnolencia.
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Figura 6.5: /magen obtenida de Neumotec. 2023: Actigrato.

Es fundamental reconocer que si las practicas laborales no reflejan la realidad
de las horas de trabajo, especialmente en situaciones de alta presién, la tripulacién
podria percibir las medidas como ineficaces o incluso fraudulentas. Esta percepcién
puede socavar la confianza en los sistemas de gestién de la fatiga y, en ultima ins-
tancia, llevar a accidentes que revelan el verdadero costo del transporte maritimo
de bajo costo. Por lo tanto, es crucial asegurar que todas las medidas adoptadas
sean transparentes, efectivas y reflejen fielmente las necesidades y experiencias de los
trabajadores maritimos.

6.4 Mitigacion de los factores de estrés y fatiga en
la construccién de buques, para proteger a los
profesionales del mar.

La "gestién de la fatiga y el estrés”debe ser una prioridad en la agenda
de disenadores de buques, gestores y marinos por igual. Para los disenadores de
buques, esto implica una conciencia profunda de los efectos debilitantes del ruido, la
temperatura, el movimiento, las vibraciones, la intensidad de la iluminacion, entre
otros, y, siempre que sea posible, disenar considerando estos aspectos para evitar su
impacto. Para los armadores o gestores navales, implica desarrollar un plan de gestién
de la fatiga que asegure la existencia de los recursos necesarios, la formacién adecuada
y la implementacién de procedimientos idéneos. Esto no solo garantiza la seguridad
del buque, sino que también protege la salud, seguridad y bienestar de la tripulacién.
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El diseno de buques es una disciplina que demanda precision, creatividad y
un enfoque exhaustivo en los detalles. Ademas de estas habilidades técnicas, es fun-
damental que los disenadores desarrollen empatia con los profesionales del mundo
maritimo. Este enfoque centrado en el usuario es crucial, ya que son los marineros y el
personal a bordo quienes viviran y trabajaran en estas embarcaciones, enfrentandose
a desafios uinicos en el entorno maritimo.

La vida en el mar presenta una variedad de factores estresantes, como el ais-
lamiento, las condiciones climaticas extremas y la necesidad de trabajar en espacios
confinados durante largos periodos. Por lo tanto, el diseno de buques no solo debe
enfocarse en la eficiencia y seguridad operativa, sino también en la comodidad y bien-
estar de la tripulacién. Esto es especialmente importante en buques mercantes, donde
el personal puede pasar meses en el mar.

Para abordar estos desafios, los disenadores de buques pueden adoptar
varias estrategias:

Diseno centrado en el humano: Incorporar principios de diseno centrados
en el humano para mejorar la habitabilidad y la ergonomia. Esto incluye espacios
de vida y de trabajo bien disenados que consideren la comodidad y la facilidad de
movimiento.

Consideracion de la Salud Mental: Crear areas dedicadas al descanso y la
recreacion, para ayudar a la tripulacién a manejar el estrés y el aislamiento. Esto
puede incluir instalaciones para el ejercicio fisico, espacios para el ocio y la socia-
lizacién, y una conexién eficiente con el mundo exterior (por ejemplo, a través de
internet y comunicaciones).

Seguridad y facilidad de mantenimiento: Garantizar que todos los aspectos
del diseno del buque prioricen la seguridad y faciliten las tareas de mantenimiento.
Un entorno de trabajo seguro y facil de mantener puede reducir significativamente el
estrés y los riesgos para la tripulacién.

Innovacién tecnolégica: Incorporar tecnologias avanzadas para la automati-
zacion de tareas que tradicionalmente son intensivas en mano de obra, reduciendo asi
la carga de trabajo y el potencial de error humano.

Sostenibilidad y respeto por el medio ambiente: Disenar con una men-
talidad sostenible, reduciendo el impacto ambiental del buque y promoviendo una
mayor conciencia ecolégica entre la tripulacion.

En resumen: El diseno de buques mercantes debe trascender la mera funciona-
lidad y eficiencia, enfocandose en crear un entorno de trabajo y vida que sea seguro,
comodo y considerado hacia las necesidades y el bienestar de la tripulacién. Un diseno
que tenga en cuenta estos aspectos no solo mejora la experiencia a bordo, sino que
también contribuye a la eficiencia y efectividad de las operaciones maritimas.
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7 Discusion

Numerosos factores pueden predisponer a los marinos a sufrir trastornos men-
tales. En varios estudios analizados, se ha identificado que la fatiga son factores po-
tencialmente desencadenantes de trastornos mentales en este grupo profesional. Estos
hallazgos subrayan la importancia de abordar estos factores de riesgo para mejorar
la salud mental de los trabajadores maritimos [16] .

Estos se enfrentan a una variedad de desafios tinicos relacionados con la na-
turaleza de su trabajo en el mar. Uno de estos desafios es la barrera del idioma,
especialmente cuando se navega en buques de paises distintos al de origen o cuya
lengua materna es diferente. La capacidad de comunicarse efectivamente en un en-
torno multilingtie es crucial, no solo para la operacién diaria, sino también para la
seguridad y la coordinacion durante situaciones de emergencia.

Las condiciones meteorolégicas adversas también representan un desafio signi-
ficativo. Tormentas severas, vientos fuertes y olas grandes no solo plantean riesgos
fisicos, sino que también pueden causar un estrés mental considerable. Estas condi-
ciones exigen habilidades nauticas avanzadas y una fuerte resistencia psicolégica para
manejar situaciones imprevistas y a menudo peligrosas.

Es fundamental reconocer que la presion del tiempo constituye una de las cons-
tante en el ambito maritimo. Los marinos se encuentran en la necesidad de equilibrar
la observancia de horarios estrictos y el cumplimiento de plazos logisticos, mante-
niendo siempre la seguridad y la eficiencia operativa como prioridades. Esta presion
se intensifica notablemente bajo condiciones climéticas adversas, lo que puede com-
plicar las tareas y decisiones a bordo.

Las consecuencias de esta presion del tiempo son multiples y pueden afectar de
manera significativa tanto el estado fisico como mental de los marinos profesionales.
El estrés cronico, un resultado comun de estas circunstancias, se manifiesta a través
de una serie de efectos adversos. Puede provocar fatiga, disminucién de la capacidad
de concentracién y toma de decisiones, y aumentar el riesgo de accidentes [17].

Ademas, este estrés sostenido puede llevar a comportamientos de riesgo, como el
consumo de alcohol y drogas [19], en un intento de manejar la tensién y la ansiedad.
En casos extremos, el estrés agudo y la falta de apoyo adecuado pueden incluso
desencadenar pensamientos suicidas.

Los trabajos diarios y repetitivos solo hacen incremental la poca motivacion que
tiene de por si él marinero profesional. Esta monotonia puede tener efectos adversos en
la moral y el bienestar mental, lo que hace esencial la implementacién de estrategias
para mantener el compromiso y la motivacién de la tripulacién.
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Aunque la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT) se esfuerza por me-
jorar las condiciones de los trabajadores maritimos a través de diversos convenios
internacionales y organiza conferencias mundiales para abordar la inseguridad labo-
ral, la preocupacion por la seguridad en el sector maritimo sigue siendo significativa.
Los marineros se enfrentan no solo a los desafios de los mares fisicos, sino también a
un entorno laboral que a menudo es incierto y cambiante [12].

Se han realizado estudios que concluyen que los tres factores principales que
afectan a la salud mental de los marineros son el estrés, la fatiga o la pérdida temporal
de poder de respuesta, y la separacién de familiares y amigos [2] [3].

Las situaciones adversas en el ambito maritimo se pueden revertir con buena
voluntad y colaboracion de todos los implicados. Implementar horarios de trabajo
mas flexibles y una rotacion adecuada de tareas para minimizar la monotonia son
pasos esenciales en esta direccién. Ademads, promover un ambiente de trabajo que
fomente el apoyo mutuo y la comunicacién es fundamental. Es igualmente importante
que las companias maritimas y los organismos reguladores colaboren para desarrollar
estrategias que mejoren tanto la salud mental como fisica de los trabajadores del mar,
reduciendo los riesgos asociados con la presién del tiempo y las condiciones laborales
estresantes.

Por lo tanto, es crucial implementar medidas de apoyo a la salud mental y
promover practicas de trabajo que alivien la presiéon del tiempo. Garantizar la se-
guridad del empleo, proporcionar condiciones de trabajo justas y ofrecer acceso a
apoyo y capacitacion continua son elementos clave para abordar esta inseguridad. La
inclusién de actividades que rompan la rutina, asi como ofrecer oportunidades para
el aprendizaje y el desarrollo personal, contribuyen significativamente a contrarrestar
los efectos negativos de la monotonia y fomentan un ambiente laboral saludable.

El analisis presentado en este documento introduce importantes debates sobre
la responsabilidad social de las companias navieras y otros agentes industriales en
relacion con el personal maritimo. Aunque el estudio aborda solo algunas cuestiones
basicas relacionadas con la fatiga y el estrés dentro de los recursos humanos, destaca
un cambio significativo en la industria desde finales de los anos ochenta.

Los armadores y operadores han estado tomando medidas para mejorar su rendi-
miento a través de la implementacion de sistemas formales de gestiéon de la seguridad
y la calidad. Este enfoque representa un paso hacia un comportamiento mas respon-
sable desde el punto de vista social, mostrando una creciente preocupacién por la
seguridad y el bienestar del personal maritimo.

Sin embargo, el documento subraya que la calidad del sector maritimo depende
fundamentalmente de la calidad de su personal. Se argumenta que, si bien las mejo-
ras en tecnologia y automatizacion pueden aumentar el bienestar de la tripulacién,
la consideracion del elemento humano desde las fases iniciales de diseno de un nuevo
buque es esencial. Se alcanzara un rendimiento 6ptimo unicamente cuando la inte-
gracion de la tripulacion se contemple desde el primer dia, en vez de incorporarla como
un anadido tardio. Por lo tanto, la industria deberia enfocarse mas en el elemento
humano o, como minimo, buscar un equilibrio entre ambos aspectos. Es crucial recor-
dar que invertir en el bienestar y desarrollo de la tripulacién puede tener un impacto
significativo en la calidad general del servicio y la eficiencia operativa [32].
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La proteccion de los marinos que trabajan bajo regulaciones de paises de los que no
son nacionales es un aspecto crucial. Algunos paises pueden tener responsabilidades
limitadas en cuestiones relacionadas con la condicién de los marinos, lo que subraya
la necesidad de una supervision y proteccion mas robustas a nivel internacional para
garantizar la equidad y la seguridad en el sector.

Este andlisis sugiere que, aunque se han logrado avances en la gestion de la segu-
ridad y la calidad, todavia queda mucho por hacer en términos de responsabilidad
social y trato equitativo de los trabajadores maritimos. La discusion subraya la impor-
tancia de una estrategia global y colaborativa qué aborde las necesidades y derechos
de todos los marinos, independientemente de su origen o pais de residencia.|[25].
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8 Conclusiones

1.- La fatiga en el trabajo maritimo afecta negativamente la concentracién, el juicio
para tomar decisiones y la capacidad de responder en emergencias.

2.- Combatir la fatiga requiere un enfoque integral que no solo atienda las causas
directas, lo que implica considerar todos los aspectos de la vida laboral en el mar.

3.- Implementar politicas para equilibrar las horas de trabajo y descanso es crucial
para combatir la fatiga segin la OIT.

4.- Se enfatiza la importancia de alojamientos comodos y tranquilos para permitir un
sueno reparador.

5.- Esto incluye mejorar las condiciones fisicas y promover una cultura de apoyo
mutuo y comunicacion abierta.

6.- La gestién proactiva del estrés es fundamental, tanto para proteger la salud y el
bienestar de la tripulacién y pasajeros, como para mantener la eficacia operativa.

7.- El manejo del estrés relacionado con el acceso limitado a servicios de salud a bordo
es un reto complejo, que requiere capacitacion adecuada y una comunicacién efectiva.

8.- Reconocer que los factores de estrés varian segtin la ocupacién y sector dentro de
la industria maritima es clave para abordar eficazmente el estrés en el mar.

9.-El texto busca arrojar luz sobre las complejidades del estrés y la fatiga en el trabajo
maritimo, destacando la importancia de un enfoque integral y colaborativo.

10.- Entender y abordar eficazmente estos problemas puede llevar a mejorar la calidad
de vida y el rendimiento laboral en el cambiante entorno maritimo.

11.- Existen mecanismos para poder mitigar tanto la fatiga como el estrés en los
ambientes laborales maritimos.
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Permiso de divulgacion del Trabajo Fin de Master

Los alumnos: Juan Lorenzo Alonso Cerpa y José Antonio Martin Garcia,
autor del trabajo final de Master titulado “Fatiga y Estrés en el Trabajo Maritimo”, y
tutorizado por el profesor: Antonio Ceferino Bermejo Diaz, a través del acto de
presentacion de este documento de forma oficial para su evaluacion (registro en la
plataforma de TFM), manifiesta que PERMITE la divulgacion de este trabajo, una
vez sea evaluado, y siempre con el consentimiento de su tutor, por parte de la Escuela
Politécnica Superior de Ingenieria, del Departamento de UD de Ciencias y
Técnicas de la Navegacion y de la Universidad de La Laguna, para que pueda ser
consultado y referenciado por cualquier persona que asi lo estime oportuno en un
futuro.

Esta divulgacién serd realizada siempre que ambos, alumno y tutor/es del
Trabajo de fin de master, den su aprobacion. Esta hoja supone el
consentimiento por parte del alumno, mientras que el profesor, si asi lo desea, lo hara
constar en futuras reuniones, una vez finalizado el proceso de evaluacion del

mismo.
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