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GESTION SEGURA DEL TIEMPO Y PLANIFICACION DE RUTAS
PARA EVITAR LA SOBRECARGA DE TRABAJO

Una planificacion deficiente de rutas y tiempos en el sector del transporte no
solo compromete la productividad, sino que también puede tener consecuencias
directas sobre la salud y seguridad del personal conductor. La presion por
cumplir horarios ajustados, los retrasos por causas ajenas (trafico, condiciones
climaticas, esperas en puntos de carga) y la falta de pausas adecuadas se
traducen en estrés, fatiga fisica y mental, disminucién del nivel de atencién y
aumento del riesgo de accidentes.

Ademas, la sobrecarga de trabajo acumulada a lo largo de los dias puede
derivar en dolencias musculoesqueléticas, alteraciones del suefio o falta de
motivacion, lo que repercute negativamente tanto en el bienestar del trabajador
como en la calidad del servicio prestado.

Una buena organizacién de las rutas y una distribucién racional del tiempo de
trabajo no solo mejora la seguridad, sino que permite mantener la eficiencia,
respetar la normativa vigente y cuidar la salud laboral a largo plazo.

Factores que generan sobrecarga en el transporte



Rutas con tiempos excesivamente ajustados, que no contemplan margenes para
imprevistos.

Cambios de ultima hora o planificacién inestable, que alteran la rutina vy
aumentan el estrés.

Ausencia de pausas programadas para descanso, higiene y alimentacion.

Falta de coordinacion interna entre los departamentos de logistica, trafico y
atencion al cliente, lo que puede generar duplicidades o errores.

Medidas organizativas para una planificacion segura

Diseflar rutas realistas y sostenibles, incorporando tiempos de espera, carga,
trafico habitual y descanso obligatorio segun la normativa.

Distribuir de forma equitativa las tareas y turnos, garantizando que ningun
conductor acumule jornadas excesivas o desequilibradas.

Utilizar herramientas digitales de planificacidon, geolocalizacion y trazabilidad
para anticipar posibles incidencias, redistribuir rutas y hacer un seguimiento en
tiempo real.

Establecer pautas claras de gestion del tiempo, con instrucciones especificas
para los tiempos de carga/descarga, paradas técnicas, entregas multiples vy
tramites documentales.

Mantener una comunicacién directa y agil entre los conductores y el centro de
operaciones o coordinacion, facilitando la toma de decisiones en caso de
retrasos, incidencias o desvios.
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