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La persona
en el transito

Las personas que conducen un vehiculo tienen una gran responsabilidad y se encuentran permanentemente
solucionando problemas. Sabemos que la capacidad del ser humano tiene un limite, el cual solemos olvidar
al momento de tomar el volante. Por ello, es importante que al momento de iniciarte como persona conduc-
tora, estés consciente de como actlan las y los usuarios del trénsito, y su capacidad para tomar decisiones.

Es necesario practicar la conduccion y obtener seguridad Estadisticas internacionales sefialan
frente a los estimulos visuales y la percepcion de estos, que las personas conductoras princi-
asi se dara origen a decisiones seguras, pues las reglas del piantes sufren siniestros de transito
trnsito no siempre pueden ofrecer la claridad para saber (en los que no se ven involucrados
como se resuelven determinadas situaciones. Lo decisivo otros vehiculos) con una frecuencia
en muchos casos es el sentido comun, el buen juicio y la 10 veces mayor que aquellas con mas
responsabilidad. Esto se adquiere a través de la experiencia experiencia en la conduccion.

en la conduccion, traducida en horas al volante.

Tomar buenas decisiones contribuye a un transito respetuoso y mas seguro.

EFECTOS VISUALES EN LA CONDUCCION
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Perspectiva lineal: las lineas convergentes parecieran encon- Densidad de pauta: sucede cuando hay mayor densidad de
trarse en un punto que esta mas alejado de lo que realmente objetos, provocando que estos se perciban mas lejanos de lo
se encuentra. gue se encuentran.
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Tamafio relativo: es el efecto que se produce cuando objetos Sobrecubrimiento: un objeto que cubre a otro parece hallarse
del mismo tamafio son percibidos de tamafio distinto debido a mas cerca del ojo.
la distancia entre estos y la persona. El objeto mas distante se
interpretard como uno de menor tamarfio pero realmente no es asi.
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A continuacion, analizaremos el recorrido de una persona conductora:

Esta oscureciendo, esta nublado y la visibilidad es reducida.
La carretera parece desaparecer al final de una cuesta (@). La
velocidad es de 90 km/h y el conductor ve como la carretera
contintia mas alla. El espera que haya una curva hacia la iz-
quierda, justo decide cambiar de sintonia la radio y al volver
su atencién a la ruta, se sorprende con que la curva era hacia
la derecha, viéndose obligado a maniobrar bruscamente, al
mismo tiempo que afloja la presion sobre el acelerador. Por
suerte, el pavimento esté seco y tiene buena friccion.

Después de la curva a la derecha hay una hacia la izquierda, y
poco después de esta se acerca algo que parece ser una mo-
tocicleta, pero resulta ser un automévil cuyo foco izquierdo
va apagado@® ).

Luego, el automovilista se ve obligado a reducir la velocidad, ya
que va a sobrepasar a una ciclista y la carretera es demasiado
estrecha para dar cabida a tres vehiculos; el riesgo es muy alto.

Posteriormente, el conductor se cruza con un vehiculo cuyas
luces bajas son muy potentes (quizas estén mal ajustadas), y
sorpresivamente descubre a un peatdn que transita a escasos
metros adelante de su vehiculo. Este peaton no lleva nada re-
flectante, pero por suerte caminaba por el borde de la calzada,
lo que permite evitar un siniestro@ ).

El conductor comienza a sentir una sensacion de disgusto. Pien-
sa en lo ocurrido en el dltimo kilémetro y, a la vez, a 90 km/h,
ingresa a una zona con bosques a ambos lados de la carretera.

Con su atencion dispersa, descubre dos animales que estan
cruzando de izquierda a derecha, a unos 100 metros adelante
de su automavil. El conductor frena levemente y continla a
una velocidad mas baja, ya que luego virara a la derecha ( @).

pinchando aqui

Rapidamente llega al cruce, y al virar a la derecha, sobrepasa
la linea central, que marca el eje de la calzada@). Sin em-
bargo, no ocurre un siniestro porque no venian vehiculos en
sentido contrario.

Afortunadamente, el conductor llega a salvo a su destino.
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A lo largo de estos kilometros se han manifestado aspectos importantes del transito y del comportamiento
de quien conduce. Estos seran examinados, conjeturando acerca de lo que pudo suceder.

En la posicién 1, el conductor interpreté mal el terreno: esperaba una curva hacia la izquierda, pero la curva
era hacia la derecha. Luego, de igual modo, interpreté mal al auto que llevaba un foco roto, creyendo que
era una motocicleta.

Estas interpretaciones erréneas del entorno, que son bastante comunes, pueden ser muy peligrosas.
Surgen cuando los indicios en cuanto a distancia y forma son insuficientes o poco claros.

Otros ejemplos de interpretaciones erroneas son cuando al conducir por terreno montafioso o sinuoso, se
tiene la sensacion de ir cuesta abajo, en circunstancias que lo hace cuesta arriba; o cuando los focos sucios
0 con luz poco potente de un vehiculo hacen que este parezca encontrarse a mayor distancia de la real.

Una especie de imagen estereoscopica aparece una vez que el cerebro ha hecho su interpretacion, pero
esta capacidad de percibir distancias funciona sélo cuando se trata de distancias cortas. A distancias supe-
riores a los 50 m los indicios y pistas del entorno adquieren mas importancia a la hora de juzgar distancias.

¢ Por qué es importante saber esto? Porque, en ocasiones, careceras parcialmente de ciertos indicios o
estos se presentaran de un modo confuso o incluso no existiran, por ejemplo, cuando hay niebla, cuando
estd oscuro o cuando te encandiles por la luz; y el resultado puede ser interpretaciones erroneas muy pe-
ligrosas. Por lo tanto, una buena regla es mostrar desconfianza de las propias percepciones y no conducir
cuando exista cansancio.

Falta de concentracion

Volvamos al caso del conductor que acabamos de presentar. Con seguridad, una causa que contribuy6 a
que fuera sorprendido por la curva a la derecha fue el hecho de que se desconcentr6 al poner su atencién
en el cambio de sintonia de la radio.

Hacer dos cosas al mismo tiempo puede resultar muy riesgoso, especialmente tratandose de personas
conductoras con poca experiencia en conduccion. Por una parte, porque estas pueden perder con mayor
facilidad el control de su vehiculo, y, por otra, porque podrian tener mayor dificultad para enfrentar una
situacion dificil.

Ademas de llevar las dos manos sobre el volante, es importante Las distracciones al conducir son
concentrarse en el transito. Por ello, no debes conducir si sien- causa de muchos siniestros. Si te
tes molestia o disgusto por algo que te ha sucedido y evita las distraes tendras menos tiempo para
discusiones mientras conduces. Los problemas emocionales que reaccionar ante un imprevisto, ya
desvian los pensamientos, ocuparse de la radio, de un teléfono, que tardaras méas tiempo en recibir
fumar o comer mientras conduces, influyen negativamente en informacién. jConducir requiere
la Seguridad del transito. toda tu atencién!
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Capacidad de reaccion

En el relato, el conductor reaccion6 rapidamente cuando estuvo a punto de salirse del camino en la pri-
mera curva: demostro buena capacidad de reaccion. EI movimiento del volante y la reduccion de velocidad
salvaron la situacion.

Eltiempo de reaccion de las personas conductoras tiene gran importancia cuando se enfrentan a una situa-
cion dificil. Sin embargo, debes tener presente que en una comparacion entre quien tiene un menor tiempo
de reaccion y quien conduce a baja velocidad, es este ultimo quien lograra detener el vehiculo primero.

Con frecuencia se piensa que las y los conductores jovenes reaccionan en cualquier situacion con mayor
rapidez que quienes tienen mas edad. Esto es falso. El tiempo de reaccion de una persona joven suele ser
menor si se refiere solo a la reaccion simple; es decir, la reaccion ante una sefial que se sabe que se va a
presentar, pero este tipo de situaciones no se dan con mucha frecuencia en el transito.

En situaciones reales que requieren reacciones complejas, en las que deben interpretarse rapidamente
muchas impresiones, las personas conductoras expertas tienen una reaccién mucho mas rapida. El grupo
de edad “mas rapido” corresponde a quienes tienen entre 35 y 50 afios. Posteriormente, a medida que la
edad va aumentando, el tiempo de reaccién va siendo mayor.

Capacidad visual

El conductor se vi6 sorprendido al descubrir a un ciclista a pocos metros de su vehiculo. Esto nos lleva a
pensar en nuestra capacidad para ver en la oscuridad y descubrir los objetos importantes en el transito,
ya que los seres humanos no contamos con la agudeza visual de otros seres vivos, como por ejemplo el
halcon y los felinos.

Al conducir en la oscuridad es frecuente que se presenten efectos de ceguera, ya que, a pesar de que no
se miren directamente las luces de los vehiculos que vienen en sentido contrario, es posible que algunos
rayos de luz se reflejen dentro del ojo, empeorando por corto tiempo la vision.

Adaptarse a los cambios de iluminacion lleva cierto tiempo. Cuando se pasa a un recinto oscuro desde la
luz del dia y a pleno sol, al principio se ve muy mal; incluso, durante algunos momentos puede que no se
vea nada.

La ceguera real temporal que se produce al mirar directamente Cuando se produce un efecto de
a los focos de un vehiculo, tiene un efecto mucho méas grande y cegueratemporal, la distancia
prolongado, y puede ocasionar serios riesgos de siniestro. de visibilidad es de O metros.

Otras ocasiones de ceguera pueden darse, por ejemplo, cuando tras conducir en un tinel se sale a la luz
del sol, o cuando al atardecer el sol da directamente a los ojos.

Recordemos que el conductor de nuestro relato descubrié al peatdn a unos pocos metros de distancia. Qui-
zas ello se debid a que las luces del vehiculo que venia en sentido contrario estaban mal ajustadas. Pero la
verdad es que la distancia de visibilidad en un cruce de vehiculos que van con luces bajas no supera los 15
0 20 metros; cuando no hay tal cruce es posible ver las demarcaciones de la calzada hasta unos 70 metros.

Py
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Descubrir personas o animales en la via puede resultar muy dificil en ciertas circunstancias. Por lo tanto,
debes tener en cuenta que siempre existira la posibilidad de encontrar un obstéculo en la via. Ten precaucion.

Percepcion selectiva

Lo analizado hasta ahora hace referencia a las limitaciones del ojo para ver en la oscuridad, dado que el
conductor tardd en descubrir al peaton que caminaba adelante. Pero también hay otras causas que limitan
la vision. En efecto, no siempre se ve oportunamente lo que es mas importante. Las personas funcionan de
tal manera que descubren lo que estan dispuestas a ver, esto es, lo que esperan encontrar. Dicho de otro
modo, lo que no se espera ver no se descubrira o tardara mucho mas tiempo en hacerlo.

Al ir conduciendo, se esta expuesto a una gran cantidad de impresiones sensoriales pero no se tiene el
tiempo necesario para descubrir y ponerle atencion a cada una, por lo que el cerebro debe seleccionar los
estimulos o informacion a la que prestaré atencion. Esta seleccion e interpretacion no dependen de la
casualidad, sino que se ven influenciadas por las expectativas, necesidades y por el estado de vigilancia.

Lo anterior es aplicable a todas las personas y suele llamarse percepcion selectiva. Sin embargo, existen
diferencias entre las distintas personas en cuanto a como captan e interpretan una situacion. Asi, lo que
una persona ha visto puede no haber sido percibido por otra, y la interpretacion de un hecho puede ser
muy diferente de una persona a otra.

Después de realizado el proceso perceptivo, que es rapidisimo, se decide acerca de una accion. Esta accion,
en combinacion con la de las demas personas usuarias y con la carretera, conduce a un resultado, el que
proporciona experiencia y nuevos conocimientos.

VOlvamOS a.l re|at0, al momento donde el COI‘]dUC'[OI‘ se A causa de |a percep(nén Se'ec“va se corre
ridad, él no tenia ni el mas minimo presentimiento de importantes en el transito.

que pudieran aparecer estas dos vacas, razén por la que

tampoco estaba preparado para ello. Recordemos que el conductor tenia prisa, cuando estamos apurados
tratamos de prescindir de todo aquello que “estorba” la conduccion. La necesidad de llegar pronto al des-
tino tiene como efecto que todo lo que “no viene al caso” no tenga cabida en la conciencia. En ese caso
domina una especie de mecanismo de represion. El estar consciente y la consideracion de la aparicion de
riesgos debieran llevar a una reduccion de la velocidad, pero ello quizas supone una contrariedad para un
conductor que tiene prisa.
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Localizacion

Anteriormente, vimos como el conductor tuvo dificultad para percibir objetos importantes. En parte, ello se
debit a las limitaciones del ojo para ver en la oscuridad, asi como también al fendmeno de la percepcion
selectiva. Pero ademas, existe otro factor importante: la forma en como el conductor mira durante la
conduccion. ¢Hacia donde, en qué orden y durante cuanto tiempo mira el conductor? Estos tres factores
dependen de la habilidad de cada persona y van variando con la experiencia.

Para poder comprender mejor, hay que saber como funcionan nuestros 0jos.

COMO FUNCIONA EL 0JO HUMANO

= La pupila regula la entrada de luz variando = En el punto en que el nervio dptico entra en
de tamario; esta aumenta en la oscuridad. EI el ojo se encuentra la llamada mancha o méacula
cristalino provoca la refraccion del rayo de  ciega. En esta no hay células visuales, por lo que el
luz para que vaya a parar a laretina (en un reflejo de un objeto en él no puede ser percibido.

0jo normal).

= La capacidad de refraccion del cristalino ~ Mdsculos del Cristalino Retina

puede modificarse con los musculos y fibras Mécula

que se contraen y relajan. Cristalino Ciega

= La retina cubre gran parte del extremo poste- e Nervio

rior del ojo y contiene células que transforman Optico

los rayos de luz en sefiales eléctricas, que a

través del nervio 6ptico son transmitidas al

cerebro, donde se percibe la imagen. Pupila 't"écula
Utea

EJERCICIO. Cierra el ojo izquierdo y mira fijamente el circulo con el derecho. Mantén el libro a unos
30 cm de distancia. Veras la cruz en tu vision periférica. Acerca despacio el libro a tu rostro. A cierta
distancia desaparecera la cruz. La razon es que ha ido a parar a la macula ciega.

em = ®m m ®m ®m ®m = ® ®E ® N N S S N N N N N N N N N N N He
em m ®mE ®m m ®E ®m m ®E N S N N S N N N N N N N N N N N N ®Ee
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En las partes externas de la visidn perifé-
rica, la agudeza o nitidez visual es menos /

del 0,1%, incluso en personas con vision \
normal. En la ilustracion, el circulo amarillo '
corresponde a la zona en que se tiene la
mejor agudeza visual. Con esto presente,
serd mas facil comprender la importancia

que adquiere en el trnsito el localizar co-
rrectamente la mirada.

Lo principal, es el efecto de compenetracion M Vision periférica Visién directa
entre la vision directa y la vision periférica.

Se descubren las cosas con la vision pe-
riféricay se reconocen con la vision directa. Por ejemplo, si descubre algo en el angulo derecho del ojo,
mueves la cabeza y los 0jos y lo reconoces.

Aunque no se vea con gran nitidez con la vision periférica, es fundamental que se vea algo. Normalmente
se tiene un campo visual de algo méas de 180°. Una significativa reduccion de este puede ocasionar serias
dificultades en la capacidad de orientacion.

Las personas conductoras con experiencia, aprovechan su vision periférica mas que quienes conducen re-
cientemente. Esto es debido a que tienen una técnica de localizacion mas sistematica, versus las personas
que se inician en la conduccién, que casi siempre ven lo que se encuentra cerca del vehiculo y concentran
su mirada en objetos fijos.

Una reduccion de la vision, del tipo que sea, puede influir significati- Para la conduccion, es funda-
vamente en la capacidad de quien conduce. Un campo visual satis- mental que si percibes cualquier
factorio y una vision tal que permita percibir nitidamente objetos a tipo de alteracion en tu vista,
diferentes distancias durante el dia y la noche, son imprescindibles consultes al médico y tomes las
para poder resolver las situaciones mas complicadas del transito. medidas que te indique.

Procesamiento limitado de informacion

Si vuelves por ultima vez al caso del conductor: en el cruce, él tras- Subestimar la velocidad puede
paso el eje de calzada al doblar a la derecha. Es probable que ello ser muy riesgoso, sobre todo
se debiera a que subestimo la velocidad que llevaba. porque puedes equivocarte al

o juzgar la distancia de frenado.
Entre otras causas, tal subestimacion se produce al acostumbrarse

a cierta velocidad y a no recibir las impresiones sensoriales necesarias para darse cuenta de la velocidad a
la que va. Los automdviles modernos tienen una marcha bastante silenciosa y sin vibraciones, lo que faci-
lita el no advertir la velocidad a la cual se conduce. Asimismo, la conduccion mondétona por una carretera
recta y en buen estado tampoco presenta variaciones en lo que a las impresiones de la vista se refiere.




Las limitaciones de la capacidad del cerebro para
procesar la informacion no solo se reflejan en una
estimacion errénea de la velocidad que se pue-
de llevar, sino también cuando se trata de captar
informacién o cuando se juzga la distancia entre
otros vehiculos.

Como ejemplo se puede mencionar el fenomeno
denominado vision de tanel, en donde el campo
visual se reduce a medida que aumenta la velocidad.
Como lo muestra la imagen, cuanto mayor es tu ve-
locidad, tanto mas lejos fijas tu mirada, con lo que
ves solo una parte de tu campo visual y no puedes
descubrir lo que hay a los lados de la carretera.

Este efecto de vision de tinel se presenta también
cuando la persona que conduce se encuentra en estado
de estrés, por consumo de medicamentos o drogas.
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VELOCIDAD CAMPO VISUAL
B: 100 km/h 42°

C: 65 km/h 70°

D: 35 km/h 100°

Otro fendmeno relacionado al procesamiento limitado de la informacion, es aquel que ocurre en la esti-
macion de punto de encuentro entre dos vehiculos. Calcular la velocidad de los vehiculos que vienen en
sentido contrario es muy dificil, y normalmente, la estimacion del lugar en el que se cruzarén los vehiculos
resulta ser una estimacién del punto medio de la distancia entre ambos; es decir, el cerebro presupone que
los vehiculos circulan exactamente a la misma velocidad, lo que rara vez coincide con la realidad.

Como se aprecia en la imagen inferior, si conduces a 90 km/h y te cruzas con un vehiculo que lo hace a
100 km/h, el punto de cruce real (PR) se hallara mas cerca de ti que el punto estimado (PE). La magnitud
del error, que es la diferencia en metros entre PR y PE, aumentara mientras mayor sea la diferencia de
velocidad entre tu vehiculo y el que viene en direccion opuesta.

PR: Punto real del cruce.

PE: Punto estimado para el cruce.

Si el cerebro
fuera capaz de
realizar este

tipo de célculos,
muchos siniestros
de transito no se
producirian.
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La conduccion segurarequiere equilibrio emocional

Capacidad de raciocinio y decision

Para optar a una Licencia de Conducir es necesario haber cumplido 18 afios (o excepcionalmente 17) ya que
esta es la edad que la sociedad ha fijado como el momento donde se ha alcanzado el grado de madurez
requerido para ser una persona conductora responsable, que es capaz de decidir, con razén suficiente, lo
que debe hacer o no. Para aquello, cuenta con el desarollo adecuado de sus 6rganos y dispone de meca-
nismos psioldgicos para controlar sus impulsos que van en contra de su propia decision.

Lamentablemente, este escenario no es igual para todas las personas. Las cifras demuestran que las per-
sonas conductoras jovenes se ven involucradas con mayor frecuencia en siniestros de transito que
aquellas de méas edad y mas experiencia.

A continuacion, revisaremos la explicacion de este fendmeno, lo que te permitira reconocer tus falencias
al momento de conducir, corregirlas y reforzar aquellas conductas positivas:

Las personas jovenes tienen particularidades propias de la etapa vital en que se encuentran, que influyen en
una mayor vulnerabilidad a sufrir siniestros de transito. Entre algunas de estas caracteristicas se destacan:

= Excesiva necesidad de autoafirmacidn, lo que las hace mas competitivas y dispuestas a no obedecer
las normas del transito.

= Capacidad de conduccion sobrevalorada, por lo que no consideran necesario tomar medidas de segu-
ridad como ponerse el cinturén.

= Comportamiento exhibicionista en grupo, lo que las lleva a realizar maniobras de riesgo cuando van
con compaifia.

= Asumir mucho riesgo al conducir, lo que se puede relacionar con las competencias con otros vehiculos.
= Influencia de la publicidad, especialmente por aquella que incita al riesgo.

Las y los jévenes son propensos a asumir riesgos durante la conduccién debido a la baja percepcion del
mismo. Existen 5 factores que influyen en la evaluacion y aceptacion del peligro, y que podrian explicar
su comportamiento que lleva a una mayor tendencia a sufrir siniestros:

1. Actitud frente al transito. No perciben la conduccion como algo que puede llegar a ser peligroso, por
lo que, dificilmente adoptaran comportamientos prudentes al conducir.

2. Atribuciones sobre el comportamiento. Muchas personas jovenes creen que conducen mejor que el
resto, por lo que le atribuyen los errores a las demas personas.

3. Experiencia en la conduccidn. Gran parte de las personas dentro de este rango etario no tienen dema-
siada experiencia en la conduccion, lo que hace que no perciban bien los riesgos.

4. Nivel de control. Confian mucho en su capacidad de controlar el vehiculo en situaciones peligrosas,
por lo que asumen mas riesgos.
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5. Baja percepcion del riesgo. Muchas personas jovenes no ven como peligrosas situaciones de riesgo
(por ejemplo, conducir tras haber ingerido alcohal), por lo que su comportamiento serd mas arriesgado.

Ser una buena persona conductora exige muchos conocimientos y destrezas: hay que ser capaz de re-
gistrar a tiempo muchas impresiones sensoriales; el cerebro debe poder interpretar dichas impresiones
y adoptar una decision rapida; hay que colocarse en la situacion de otras personas usuarias de la via, hay
que ser capaz de actuar con determinacion y en forma correcta, y algo muy importante: hay que ser una
persona precavida.

En realidad, apenas se puede comprender la cantidad de procesos que el cerebro tiene que efectuar, y se
piensa que todo funcionara automaticamente cuando al ir conduciendo se presenten situaciones compli-
cadas. Sin embargo, basta que la velocidad se exceda solo un poco para que el limite de la capacidad se vea
superado rapidamente, y la persona conductora cometa un error. Las y los conductores jovenes no siempre
han tenido la experiencia necesaria para determinar donde esté dicho limite, lo que usualmente les hace
cometer mas errores que las personas con mas experiencia. Ademas, las personas jovenes tienen menos
practica y por ello, mayor dificultad para corregir sus errores sobre la marcha.

Capacidad de adaptarse a larealidad

Por otro lado, para ser una persona conductora responsable, hay que adaptarse a la realidad en el transito.
Es decir, debemos poder distinguir qué conductas son adecuadas y en qué contexto. Por ejemplo, existe
quienes transitan efectuando maniobras temerarias e imprudentes imitando a corredores de carreras,
poniendo en peligro a las personas usuarias de las vias, no respetando asi las leyes y normas que rigen en
el contexto del transito.

Laidentidad

Poseer una identidad implica tener una idea clara acerca de quién eres, qué principios y valores tienes, qué
es lo que quieres, qué es lo que sabes y qué limitaciones tienes. Durante el periodo previo a alcanzar una
identidad, en el que se busca conocer los limites, se puede cometer errores, que muchas veces pueden
resultar fatales. En el caso de una persona conductora joven esto puede significar lamentablemente, por
ejemplo, probar cudl es la velocidad méxima del vehiculo, tratar de pasar una curva cerrada a 80 km/h o
tratar de batir la marca de tiempo que lleva conducir cierto trayecto.

Debes conocer tus habilidades y limitaciones, y ser capaz de aceptar que tienes falencias, las que en un
determinado momento podrian ser la causa de una conducta errada.

Autocontrol

El saber controlarse en situaciones que afectan tu lado mas vulnerable es también una muestra de madurez
personal. Dominar la eventual irritacion o ira, incluso cuando otra persona usuaria de la via haya tenido
una conducta incorrecta, o tu la percibas asi, es primordial para tomar buenas decisiones.




LIBRO PARA LA CONDUCCION EN CHILE | LA PERSONA EN EL TRANSITO

La agresividad provoca que se perciba y juzge erroneamente una situacion y ademas, lleva a tomar deci-
siones impulsivas.

Debes tener la capacidad de mantener la atencion y concentracion durante largo tiempo. Un ejemplo re-
currente de distraccion que disminuye tu atencion en la ruta, es querer ver una notificacion en tu celular.

Responsabilidad

La madurez tiene una relacion directa con una actitud responsable. Para que exista Seguridad Vial depen-
dera en gran medida de tu responsabilidad. Como persona conductora, muestra consideracion hacia las
demas personas usuarias, siguiendo las normas del transito y afrontando las consecuencias de tus acciones.

Laempatia

Para conducir, es fundamental el desarrollo de la empatia. Una convivencia en armonia requiere de una
participacion activa de todas las y los actores. Se debe velar por la comprension hacia las demés perso-
nas, la generosidad y la tolerancia. Estos comportamientos nos llevan a que como personas conductoras
tratemos de ayudar, que nos sintamos en comunidad con el resto y que tengamos consideracion con las y
los usuarios vulnerables, es decir, ciclistas, motociclistas y peatones.

Manejo de la presidn social

A veces, cuando una persona se encuentra en compafiia de otras, reacciona en forma poco usual. Hace
cosas que quizas no haria estando sola. De alguna manera, la presencia y las opiniones de otras personas
significan mucho. Asi, ser quien conduce cuando se va en el auto con amistades, puede requerir exigencias
mas altas que cuando se conduce sin compafiia.

Como persona conductora debes estar atenta a tus propias reacciones. ¢ Influye la presencia de tus amis-
tades en tu forma de conducir? ¢Deseas impresionarles? ¢ Sientes inseguridad y tienes miedo de cometer
algun error que provoque criticas y bromas?

La influencia del grupo puede ser altamente negativa y contribuir a que efectues acciones imprevistas.
Suele hablarse de la presion del grupo, para aludir al proceso de influencia social de este hacia ti, lo que
te lleva a actuar siguiendo los deseos del grupo. Esto no necesariamente es siempre negativo. También
la presion del grupo puede tener un efecto positivo si priman en €l valores y principios de seguridad y de
responsabilidad para con las demas personas usuarias de las vias.

Si tus acompariantes o el grupo han ingerido droga y/o alcohol, es probable que méas de alguien exprese
sus ideas en forma alborotada y agresiva. ¢ Seras capaz de negarte a las exigencias del grupo de conducir
a mayor velocidad, acelerar violentamente y efectuar maniobras riesgosas? ¢ O no podras soportar que te
tilden de una persona miedosa si te niegas a transportar mayor cantidad de pasajeros de la que acepta tu
vehiculo, o que se rian de tu prudencia para conducir?
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Ante muchos siniestros de transito cabria preguntarse, ¢.en qué grado fue responsable el grupo de que
ocurriera el siniestro?

Es importante que muestres y fomentes actitudes responsables y positivas, practicando las reglas
bésicas de seguridad de transito, convirtiéndote en una persona conductoras autbnomay segura.

REQUISITOS PARA UNA
CONDUCCION SEGURA

Capacidad de Capacidad de La identidad Responsabilidad Manejo de
raciocinioy adaptarse ala lapresion

decision realidad . social
Autocontrol La empatia

Conductas que implican riesgos

Investigaciones han concluido que existen conductas o variables, como las que se describen a continuacion,
que facilitan que se produzcan siniestros de transito o situaciones conflictivas.

1. Laimpulsividad

La impulsividad, que significa que se actua sin pensar, no previendo las consecuencias, es casi siempre
negativa. Con frecuencia lleva a acciones que hacen que se pierda el control del vehiculo o se sorprenda
a otras personas usuarias de la via, con el consiguiente riesgo de siniestros.

2. El no asumir la culpa

Ciertas personas tienen una gran propension a culpar a otras y se niegan a ver su propio comportamiento
en el desarrollo de los acontecimientos. Evaden su culpa con pretextos, lo que en la mayoria de los casos
genera la irritacion de las demas personas. No asumen su responsabilidad y, por lo tanto, no modifican su
conducta, ni sacan experiencias valederas, frenando asi su desarrollo personal al no existir aprendizaje de
las experiencias.

El darse cuenta de que se ha cometido un error y comprender que el comportamiento como persona
conductora debe mejorar constantemente, es muy importante cuando se desea desarrollar y convertir en
una persona conductora segura.
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3. Larepresion

En diferentes situaciones de la vida las personas tratan de reprimir o dejar de lado los pensamientos que,
de alguna manera, estan impidiendo lograr sus objetivos. El contemplar y comprender la realidad correc-
tamente, en lugar de tergiversarla o reprimirla, puede resultar decisivo cuando se conduce un vehiculo.
¢Asumes el riesgo de seguir conduciendo a la misma velocidad a pesar de haber oscurecido y de que la
carretera brilla a consecuencia de una fina capa de agua o hielo?, ¢eres una persona lo suficientemente
temeraria para creer que el adelantamiento saldra bien a pesar de que el espacio disponible es escaso? o
¢captas los riesgos o0 no te importan?

En tu conciencia sabes que los riesgos aumentan. Sin embargo, en ocasiones, otras cosas parecieran ser
mas importantes, como llegar a cierta hora. Si bien la mayoria de las personas conductoras no tienden a
reprimir los riesgos, existen otras que lo hacen frecuentemente, generando la disminucion de la consciencia
del riesgo y aumentando la tendencia a correrlos, e incrementandose asi enormemente la probabilidad
de sufrir un siniestro.

4. Formacién de reaccion

Muchos siniestros de transito son consecuencia del mecanismo denominado formacion de reaccion. Este
tiende a manifestarse en personas timidas o que sienten temor a quedar en ridiculo. Estas suelen albergar
sentimientos contradictorios sobre si mismas: por una parte desean parecer seguras y eventualmente
osadas, pero por otra, se sienten inseguras. ¢, Como resolver tal conflicto? Se puede reaccionar de distintas
maneras, pero no es raro que uno de los sentimientos se vea fortalecido en exceso y el resultado sea que
una persona insegura muestre un comportamiento agresivo. En determinadas circunstancias, una persona
timida puede desear mostrarse atrevida para sobresalir y recibir el elogio o la estimacion de otras; lo que
podria desencadenar riesgos en su conduccion.

5. Validacion

Quizas alguien desea mostrar a sus acompafantes lo competente que es como persona conductora. Asi, la
accion se refuerza frecuentemente con palabras para que estas se den cuenta de como hay que conducir
un automovil. Otra forma de validarse puede derivar en un deseo de defender su derecho a toda costa.
Sentir que eres superior al resto 0 pensar que tienes mas derechos, lleva con frecuencia a pensar que
algunas acciones de otras personas, son desafios o provocaciones que aumentan los riesgos de sufrir o
provocar un siniestro.

CONDUCTAS QUE IMPLICAN RIESGOS

Impulsividad No asumir la culpa Represion Formacion de Validacion
(Responsabilidad) reaccion
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Sobre el alcohol en laconduccién

En el afio 2012 fue promulgada la modificacion a la Ley de Trénsito, conocida como Ley Tolerancia Cero,
que redujo los niveles permitidos de alcohol en el organismo para definir lo que se entiende por conduccién
bajo la influencia del alcohol y en estado de ebriedad, aumentando también las sanciones asociadas a
la conduccién con alcohol.

ALCOHOL Y CONDUCCION

Baio la influencia del alcohol 0,31 - 0,79 gramos por mil Sancion: multas y suspension

ajo la Intiuencia ael aicono de alcohol en la sangre. de Licencia de Conducir.
Estado de ebriedad 0,8 0 mas gramos por mil Sancion: multas, cancelacion
de alcohol en la sangre. de licencia y presidio (carcel).

Las sanciones aumentan significativamente en Con una alcoholemia entre 0,3y 0,5 g/l el riesgo

caso de reincidencia, o si la persona conductora, de sufrir un siniestro es el doble que si no hubiera
ademas de haber bebido participa en un siniestro bebido. En cambio, si se llega a una alcoholemia
en el que resulten dafios materiales, personas entre 0,5y 0,8 g/l, el riesgo es cinco veces mas
fallecidas y/o con lesiones. gue sino hubierabebido.

Grado etilico Lesion, dafio causado Reincidencia ~ Tiempo suspensién

de licencia

Sin dafo ni lesiones ) 1era vez ) 3 meses
0,31-0,79 Bajo las v — ' '
gramos por mil de influencia Lesmr:es gravisimas o ) 1era vez ) 3-5 afios

muerte
alcohol en la sangre del alcohol : :

Reincidencia bajo la 2da vez .

influencia del alcohol ) 0 mas ) 4-6 afos

. - \ 1era vez ) 2 aios

Sin danos, , .

danos materiales A e ) B
0,8 + gramos Estado de o lesiones leves ,
por mil de alcohol ebriedad I 3era vez ) Cancelacion
en la sangre : :

Lesiones gravisimas o Inhabilidad

muerte ) LR ) de por vida
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Una modificacion legal en el afio 2014, conocida como Ley Emilia, sanciona con carcel efectiva de al menos
un afo a las personas conductoras, que en estado de ebriedad, generan lesiones gravisimas o la muerte a
terceros. Ademas, se consideran delitos calificados:

= La reincidencia.
= La conduccion con licencia cancelada o inhabilitada.

= Si el delito hubiese sido cometido por una persona conductora de vehiculos para el transporte de pasa-
jeros o carga en el ejercicio de sus funciones.

Por otro lado, si la persona conductora que participa en un Cuando se ingiere alcohol, aumen-
siniestro se negase injustificadamente a realizarse las pruebas tan las infracciones a las normas de
de deteccion de alcohol (prueba respiratoria u otra prueba transito dado que las capacidades
cientifica), sera sancionada con suspension de licencia, multas y se ven deterioradas o disminuidas, y
penas de carcel que podrian llegar a ser efectivas dependiendo ademas, se tiene un menor sentido de
de las consecuencias del siniestro. la responsabilidad y de la prudencia.

Efectos del alcohol en el organismo

El cerebro es afectado por el alcohol mucho méas que otros 6rganos del cuerpo. Los primeros efectos del
alcohol se manifiestan en el ambito psicoldgico, como por ejemplo: la atencion, percepcién y procesa-
miento de lainformacion. Con pequefias concentraciones de este (0,1 gramo por mil de alcohol en la
sangre), se afecta el comportamiento y la conducta, ciertas inhibiciones disminuyen, la autoconfianza
se fortalece y aumenta la tendencia a sobreestimar la propia capacidad. Esto constituye un gran peligro,
ya que muchas personas desean acrecentar estas sensaciones bebiendo mas.

El alcohol perturba el estado de animo, hace mas lenta la comunica- La Unica tasa de alcohol segura
cion en el sistema nervioso e inhibe la capacidad de distinguir entre para conducir es “0”. Si vas a
diferentes estimulos, lo que influye negativamente en el tiempo de beber, no conduzcas, busca otra
reacciony coordinacion de una persona conductora ante unimprevisto. alternativa paratransportarte.

Asimismo, la mayoria de las personas no nota una reduccién de su vision después de tomarse unos tragos,
lo que puede ser correcto en relacién a la vision directa. Sin embargo, lo que no se percibe es que la vision
periférica si disminuye, lo que podria provocar que la persona no logre descubrir los obstaculos a tiempo,
provocando un siniestro.

A mayores concentraciones de alcohol, la vision empeora, sobre todo en forma de vision doble. Los mus-
culos de cada ojo no trabajan correctamente y, ademas, los masculos del cristalino y la pupila comienzan
a fallar, lo que dificulta enfocar la mirada.
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Cdémo varia latasa de alcohol en la sangre

Para conocer la tasa de alcohol que tiene una persona que ha bebido, se requiere analizar una muestra de sangre
(alcoholemia) o efectuar una prueba espirométrica con equipos especiales usados por Carabineros de Chile.

La cantidad de alcohol en la sangre varia de acuerdo a diversos factores. Los principales son:
= La cantidad de alcohol que una persona consume.

= .a masa corporal: A menor peso corporal se alcanza una mayor tasa de alcoholemia. Esto significa que, si
dos personas beben exactamente la misma cantidad, aquella que tenga menor peso va a tener una mayor
tasa de alcohol en la sangre.

= E| sexo: Existen diferencias fisioldgicas entre hombres y mujeres que originan que, si un hombre y una mujer
que tienen igual peso y beben igual cantidad de alcohol, es méas probable que la mujer obtenga una tasa
de alcoholemia més alta que el hombre. Por lo tanto, si dos personas ingieren el mismo tipo y cantidad de
alcohol, no necesariamente alcanzan el mismo nivel de alcoholemia, ni experimentan los mismos efectos.

=E| tiempo que dura la ingesta. El punto maximo que alcance el alcohol en el organismo, llamado meseta
en la curva de la alcoholemia, sera mayor si se bebe en poco tiempo. Si se bebe mas lentamente y/o se
deja pasar tiempo entre una bebida y otra, el cuerpo eliminara algo de alcohol antes de recibir mas. La
siguiente figura muestra un ejemplo en que la persona ingiere alcohol en un periodo de 4 horas y luego
duerme durante 8 horas.

El alcohol se detecta en la san-
CURVA DE ALCOHOLEMIA gre 5 minutos después de haber

sido ingerido.

En el organismo la tasa de al-
coholemia aumenta muy rapido
hasta llegar a su nivel maximo, el
que se alcanza, en promedio, a la
hora después de haber bebido.

El cuerpo se libera del alcohol
012345 67 8 91011121314 15 16 17 18 19 mediante la metabolizacion de
‘ I | este. Se calcula que en una per-
sona promedio y sana de 70 kilos
la presencia de alcohol disminuye
arazébndeentre 0,10a0,15¢g
de alcohol por litro de sangre por hora. Pero hay que tener presente que esta es una cifra promedio, que
no necesariamente debe aplicarse a tu caso. La metabolizacion no se puede apresurar. Este proceso se
realiza a un ritmo constante, que no se acelera con remedios caseros como un café, comer dulces, fumar
un cigarrillo, una ducha fria o ejercicios fisicos.

Periodo de ingestion Reposo nocturno

Como se evidencia en el grafico, dormir pocas horas no garantiza la metabolizacién total del alcohol, lo
gue provoca una conduccion insegura.




LIBRO PARA LA CONDUCCION EN CHILE | LA PERSONA EN EL TRANSITO

= E| alimento ingerido: La concentracion de alcohol en la sangre varia segun lo mucho o poco que se coma
antes o mientras se bebe. El alimento reduce la cantidad de alcohol que pasa del estbmago a la sangre.
Debes saber que la mezcla de alcohol con bebidas carbonatadas aumenta la absorcion por el estbmago.

= | a edad: Los menores de 18 afios y los mayores de 65 afios perciben con mayor intensidad los efectos
del alcohol. Los efectos del alcohol son méas peligrosos en las personas conductoras principiantes, debido
a que aun no han automatizado muchos movimientos necesarios para conducir, porque no han tenido la
practica necesaria.

Como podrés deducir, con tantos factores es muy aventurado predecir a priori el resultado de una alcoholemia.

Las drogas y estupefacientes

El mayor riesgo de conducir bajo el efecto de drogas esta dado por el hecho de que todas ellas actian sobre
el cerebro y pueden alterar la percepcion, la cognicion, la atencion, el equilibrio, la coordinacién, el
tiempo de reaccion y otras facultades requeridas para conducir de manera segura. Los efectos de cada
droga especifica difieren dependiendo de su mecanismo de accidn, la cantidad consumida, el historial de
la persona consumidora, entre otros factores.

El consumo de estas constituye un riesgo para tu salud, generan dependencia fisica y psicol6gica, ademas,
conlleva peligros reales al conducir bajo sus efectos, por lo que es necesario conocer estos riesgos:

Marihuana

Se clasifica como depresor, alucinégeno. No es estimulante. Sus efectos en el organismo son de rapida
aparicion y varian segun la dosis, el tipo de marihuana y el estado del individuo, tanto fisico como animico.

Las principales consecuencias de su consumo son:

= Se altera la percepcion del entorno (como por ejemplo, los colores).

=Se alterala percepcion del tiempo, del espacio y de la velocidad, lo que causa célculos errados de distancia.
= Cuesta mantener la concentracion, por lo que existe una gran probabilidad de tener una distraccion al volante.
= Aumenta el tiempo de reaccion y, por ende, la distancia de detencion ante una situacion de riesgo.

= Produce fuertes somnolencias.

Cocaina
Es un estimulante cuyos principales efectos son:

= Produce un comportamiento mas competitivo e incluso agresivo.
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= EI comportamiento puede volverse impulsivo, lo que provoca cometer grandes errores al volante.

= Se sobreestiman las capacidades, lo que conlleva asumir mayores niveles de riesgo, cometiendo mas
infracciones y conduciendo de forma peligrosa.

= La percepcidn del entorno se ve alterada y disminuye la capacidad de concentracion, pudiendo sufrir
distracciones facilmente.

Pasta Base

Los efectos de fumar Pasta Base de Cocaina (PBC) dependen del tipo de preparacion, dosis, frecuencia de
consumo, impurezas y adulteraciones que contenga, entre otras variables. Su efecto después de fumar es
rapido e intenso, aparece en un lapso de segundos y dura algunos minutos.

Al consumir pasta base, se pueden distinguir cuatro etapas:

1. Etapa de euforia: caracterizada por un estado de euforia, disminucion de inhibiciones, sensacion de
placer, éxtasis, intensificacion del estado de &nimo, cambios en los niveles de atencion, hiperexitabilidad,
falsa sensacion de capacidad y competencia, aceleracion de los procesos de pensamiento, disminucion
de hambre, suefio y fatiga.

2. Etapa de disforia: sensacion de angustia, depresion, inseguridad, tristeza y apatia, entre otros. También
se produce un deseo incontenible de seguir fumando.

3. Etapa en que la persona empieza el consumo ininterrumpido, cuando aln tiene dosis en la sangre, para
evitar la disforia.

4. Etapa de sicosis y alucinaciones: pérdida del contacto con la realidad, la que puede darse después de
dias o incluso semanas del consumo pudiendo durar semanas o0 meses. Se sufren alucinaciones sensoriales,
gue pueden ser visuales, auditivas, olfatorias o cutaneas.

En todas sus etapas los riesgos para la conduccién son altos y evidentes. Entre los efectos fisicos destacan:
falta de coordinacién, mareos, dilatacién de las pupilas, temblores, nauseas y/o vomitos.

Extasis
El consumo de éxtasis puede generar las siguientes manifestaciones:
= Periodos de mayor sensibilidad a la luz, por lo tanto mayor tendencia a los deslumbramientos.

= llusiones oOpticas, como flashes en la periferia del campo visual, lo que podria ocasionar la accion de
maniobras evasivas bruscas y peligrosas.

= Episodios de vision borrosa.

= Dificultad para mantener la concentracion.

= Episodios de depresion o ansiedad.

= Una vez que desaparecen los sintomas, periodos de agotamiento fisico y mental.




LIBRO PARA LA CONDUCCION EN CHILE | LA PERSONA EN EL TRANSITO

Tablas resumen

_ EFECTOS FISIOLOGICOS ~ MARIHUANA  COCAINA  EXTASIS PASTA BASE
Dificultad de atencion. e ® e
Alteracion sensorial. ® ® [ ] °
Alteracion motora. ® ] o ®
Impulsividad. [ ] [ ] ]
Al o o | o | o |
Afecciones cardiacas. o ® o ]

MANIFESTACIONES EN
LA CONDUCCION

MARIHUANA  COCAINA EXTASIS PASTA BASE

Dificultad para calcular distancias. ] ® e ]
Distracciones al volante por falta

- P Y Y ® ™
de concentracion.
Aumento en el tiempo de reaccion. ®
Péanico durante la conduccion. Y
Alteracion de la percepcion

percep ° ° ° °

del entorno.

Comportamiento mas
competitivo o agresivo con las [ ] [ ] ®
demas personas conductoras.

Impulsividad para
enfrentar imprevistos.

Si has consumido cualquier droga, no conduzcas. Debes recordar que todo consumo implica un
riesgo en la conduccion. Esperar que los efectos desaparezcan o disminuyan no es una garantia
para volver aconducir de forma segura.




LIBRO PARA LA CONDUCCION EN CHILE | LA PERSONA EN EL TRANSITO

Enfermedades que pueden afectar ala conduccion

Conducir un vehiculo con seguridad requiere de toda nuestra concentracion y de poder reaccionar adecua-
damente ante situaciones de riesgo, por lo que es necesario que nuestras capacidades estén en buen estado.

Cada dia existe mayor conciencia social de los riesgos que conlleva conducir bajo los efectos del alcohol o
de las drogas, sin embargo se desconoce la inseguridad de conducir bajo los efectos de muchos medica-
mentos y los riegos que puede tener una determinada enfermedad a la hora de conducir un vehiculo.

No todas las enfermedades implican los mismos riesgos para la conduccion, Si no te sientes bien,
por ejemplo, los trastornos neuroldgicos son los que tienen mayor riesgo de no conduzcas.
ocurrencia de siniestros, seguidos de adicciones a medicamentos (de forma

similar a la adiccién a drogas) y la diabetes. Otras patologias que revisten riesgos en la conduccién son
las enfermedades cardiovasculares, problemas en el sistema motor, artritis, dificultades para escuchar y
algunos problemas de vision.

Ten presente que al iniciar un proceso de otorgamiento de Licencia de Conducir, se te realizara un examen
médico donde se evaluaran las enfermedades y/o condiciones que pueden afectar a la conduccion. La o el
médico evaluador podra requerir un informe de un médico especialista para contar con mayor informacion
respecto a tu caso y asi, poder aprobar o rechazar el examen médico.

Si tienes alguna enfermedad de base o la desarrollas una vez otorgada tu Licencia de Conducir, es tu respon-
sabilidad preguntar al médico tratante acerca de las consecuencias y riesgos de conducir. Esto te permitira
tomar las precauciones necesarias para evitar sufrir un siniestro. De la misma manera, si ingieres medica-
mentos por prescripcién médica, debes informarte sobre los posibles efectos de estos en la conduccion.

En el caso de tener una enfermedad crénica, puedes disminuir el riesgo de sufrir un siniestro si llevas a
cabo las siguientes acciones:

= Conocer bien tu enfermedad.

= Conocer los efectos secundarios de los medicamentos que consumes.

= Reconocer los sintomas de una crisis y saber como actuar.

= Evitar situaciones que puedan desencadenar una crisis.

= Evitar conducir durante una crisis o en fase aguda de la enfermedad.

= No modificar ni abandonar el tratamiento sin prescripcion médica.

= No consumir alcohol mientras consumes medicamentos.

= Consultar con un médico los riesgos de tu patologia para una conduccion segura.
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Enfermedades que pueden afectar ala conduccion

ENFERMEDADES CON MAYOR RIESGO DE AFECTAR NUESTRAS
CAPACIDADES PARA CONDUCIR UN VEHICULO

POSIBLES RIESGOS PARA EL TRANSITO"

TIPO DE ENFERMEDAD ENFERMEDAD

Hipertensién arterial

Mareos; pérdida repentina de conciencia.

Respiratorias

Asma bronquial

Arritmia Pérdida de atencion.
Enfer[nedad €s Angina de pecho Pérdida de concentracion.
Cardiacas
Infarto Se aconseja conducir luego de 3 meses después del evento.
Insuficiencia cardiaca Falta de concentracion; somnolencia.
Rinitis alérgica Pérdida de atencidn; pérdida de concentracion; menor
coordinacién visual; irritacion ocular.
Gripe/Resfriado comun Pérdida de atencion; pérdida de concentracion;
somnolencia.
Enfermedades

Pérdida de atencion; dificultad de movimientos.

Bronquitis crénica

Pérdida de atencion.

Apnea obstructiva
del suefio

Pérdida de atencion; somnolencia.

Demencias (Alzheimer)

Deficiencias cognitivas graves; desorientacion.

Epilepsia Pérdida de concentracion; descoordinacion de
Enfermedades movimientos; posibilidad de ataques repentinos.
Neurolégicas
y Trastornos Depresion Distracciones (ensimismamiento); somnolencia; lentitud
Mentales de movimientos; comportamiento erratico o imprevisible.

Trastornos de ansiedad

Impulsividad; pérdida de concentracién; pérdida de
atencion; agresividad.

* Principalmente en fase sintomética y sin el debido tratamiento.
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Ademas de las enfermendades expuestas en la tabla anterior, existen otras alteraciones en nuestro orga-
nismo que influyen en una conduccion segura. A continuacion, revisaremos alguna de ellas.

Alergias Respiratorias

Los sintomas mas frecuentes de una alergia respiratoria, son muy similares a los de un resfrio comdn: ne-
cesidad constante de sonarse la nariz, ojos llorosos, vision borrosa, estornudos, fatiga y dolores de cabeza,
entre otros, son tan cotidianos que no se percibe lo peligroso que pueden ser a la hora de conducir.

Hay antecedentes de que algunos de estos sintomas podrian llegar a producir errores en el calculo de las
distancias y una menor capacidad para mantener la concentracion en el transito. Ademas, los antihista-
minicos ingeridos habitualmente para aliviar estos sintomas, pueden provocar una mayor somnolencia
al volante.

Es importante saber que esta enfermedad puede afectar gravemente la seguridad al conducir. En un viaje
por carretera circulando a 90 km/h, durante un estornudo de un segundo de duracién, el vehiculo recorre
unos 25 metros sin que se pueda prestar atencion a las condiciones de la via.

Estrés

El estrés es un mecanismo de defensa del organismo ante situaciones amenazantes o que demandan un
gran esfuerzo.

En este sentido, las reacciones de estrés pueden ayudar a superar determinadas situaciones adversas, sin
embargo, si la situacion se mantiene durante mucho tiempo pueden sufrirse trastornos de suefio, ansie-
dad, problemas digestivos e incluso infartos.
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El estrés implica que el agotamiento mental se convierta en angustia provocando reacciones incorrectas. En
lugar de concentrar las fuerzas en la solucién de un problema dificil, el estrés empeora la conducta orien-
tada a la solucion del problema. No obstante, es importante recordar que no todo el estrés tiene que ser
necesariamente negativo. Por el contrario, cierto grado de estrés puede contribuir a mejorar el rendimiento.

La influencia negativa de un grado demasiado alto de estrés radica en que la persona conductora puede
tener reacciones impulsivas y/o reducir su campo de atencion, aferrandose a ciertos pensamientos o
acciones. Entonces, la persona se ve afectada por cierta rigidez cerebral y muscular.

Otra reaccion de la persona conductora, que se desencadena a causa del estrés, es el darse por vencida
ante ciertas situaciones. La sensacion de fracaso se convierte inconscientemente en el sentimiento do-
minante y la persona se muestra pasiva y, en el peor de los casos, alejada de si misma y contemplando el
desarrollo de los acontecimientos como si fuera una espectadora.

También existe la posibilidad de que una persona bajo estrés pueda Siempre debes evitar conducir

tener reacciones de péanico. Los sentimientos se apoderan de ella, cuando presentas sintomas de
efectuando una serie de acciones innecesarias o simplemente in- estrés, asi como también debes
adecuadas. Una persona conductora dominada por el panico no tiene tratar de no llegar a situaciones
posibilidad de resolver por si misma la situacion. Todos estos estados de estrés mientras conduces.

son de alto riesgo en la conduccién.

Depresion

La depresion es una enfermedad muy frecuente en nuestra sociedad. Su principal caracteristica es sufrir
una alteracién del estado de &nimo que trae como consecuencia episodios de apatia, tristeza, decaimiento
y falta de energia, entre otros. En caso de sospechar que estas padeciendo de una depresion, debes acudir
a un especialista a la brevedad, de forma que este determine la terapia a seguir.

La depresion influye sobre las capacidades para conducir un vehiculo:

= | 0s cambios de estado de &nimo provocan que la persona conductora esté sumergida en sus pensamientos
y no en las condiciones del transito.

= No existe la misma preocupacion por parte de la persona conductora de buscar informacion del entorno,
por lo que podria demorar en detectar situaciones de riesgo, como una persona que ingresa a la calzada.

= La depresion conlleva mayor probabilidad de sufrir estados de somnolencia y de fatiga, por lo que no se
recomienda conducir de noche, ni durante mucho tiempo, ni en entornos mono6tonos.

= Una persona con depresion puede alterarse con facilidad ante algunas circunstancias y reaccionar de
forma impulsiva o desproporcionada ante las demas personas usuarias de la via.

= Ladepresion produce inseguridad, lo que facilita cometer errores o comportarse de forma inesperada
al conducir.

= El uso de algunos medicamentos para tratar la depresion pueden afectar la capacidad para conducir.
= La presencia de ideas suicidas puede inducir a la persona a provocar un siniestro de transito.
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Medicamentos que pueden afectar a la conduccion

Existen ciertos medicamentos que alteran las capacidades para conducir de forma segura, por esto, en
caso de gque estés tomando alguno, es importante que consultes a un profesional sobre los efectos que
podria ocasionarte.

Conozcamos los efectos de algunos medicamentos de uso extendido en la poblacion:

Antihistaminicos

De uso comun y extendido para el tratamiento de alergias, existen de diversos tipos, pero algunos de ellos
tienen efectos secundarios que resultan especialmente peligrosos para la conduccion.

Se ha comprobado que el riesgo de conducir bajo los efectos de algunos de estos medicamentos es
equivalente al riesgo de conducir con una tasa de alcohol en la sangre de 0,5 g/l a 0,8 g/l, esto es,
conducir bajo la influencia del alcohol.

Hoy existen antihistaminicos que no producen somnolencia, por lo tanto, son mas seguros para la conduccion.

Nunca consumas antihistaminicos mezclados con alcohol o con otros medicamentos, ya que podrian
producir otros efectos no deseados.

Psicofarmacos

Son aquellos medicamentos usados para el tratamiento de enfermedades mentales, tales como depresion,
ansiedad o trastornos del suefio. Muchos de ellos pueden alterar las capacidades para una conduccion segura.

Existen distintos tipos de psicofarmacos:

= Ansioliticos, sedantes e hipnéticos: se usan para aliviar sintomas de ansiedad, disminucion de estados de
activacion elevada e induccion de suefio, como los somniferos y sedantes que reducen el estado de vigilia.

= Antidepresivos: se usan principalmente en el tratamiento de la depresion.

= Neurolépticos o antipsicoticos: se usan en el tratamiento de trastornos de tipo psicético, como la
esquizofrenia. Pueden provocar suefio e hipotension.

= Psicoestimulantes: tienen un efecto activador sobre el sistema nervioso central y sobre las funciones
psiquicas. Por ejemplo, existen algunos tipos de anfetaminas que generan una efimera y fuerte sensacion
de autoconfianza.

Algunos de estos medicamentos generan efectos tan fuertes Algunos medicamentos disminuyen
en el organismo que, en algunos paises se prohibe conducir la atencion y aumentan el tiempo de
mientras se consumen. reaccion al conducir.
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Cuando vayas a consumir medicamentos, en especial los antes mencionados, debes consultar
al médico sobre los posibles riesgos para la conduccién, de forma tal de que puedas adoptar
los cuidados necesarios.

Tabla sobre los efectos que provocan ciertos medicamentos

PODRIAS SENTIR:

SI ESTAS EN
TRATAMIENTO
PARA.

TE MEDICAS CON. OTROS EFECTOS

HIPERTENSION
VISION BORROS

o x| 0
o
d o S
Analgésicos ( AN BN
Los dolores
Analgésicos narcéticos | @ | @ | @
Ansioliticos e hipnéticos | ®
_ Antidepresivos o ® | ® | ® | Alteraciones de la coordinacion
Dormiry para
los nervios L .
Antipsicéticos ® ® | ® | Fatiga
Psicoestimulantes ® Discinesia
Ladiabetes Antidiabéticos Nerviosismo/temblor
Antitusivos ® Hipoglucemia
Los resfriados,
latosy los Antihistaminicos ® °
bronquios
Antiinfecciosos Ansiedad/insomnio
. - Anticoagulantes y
Lacirculacién .
antiagregantes
Lacirculacion Vasodilatadores e ole
y la tension antihipertensivos
Anticolinérgicos ® | Confusién
Otros Anticonvulsivantes ° ) ® | Ataxia
Antiparkinsonianos ® | ® | Confusién/reduccion de reflejos
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Cansancio, suefio y fatiga

Datos a nivel internacional revelan que entre el 15y el 30% del El cansancio es una causaimpor-
total de los siniestros de transito ocurre porque el factor suefio tante de siniestros de transito,
esta asociado directa o indirectamente, y muchos de ellos tienen principalmente de los que se
consecuencias graves. registran en carreteras.

Normalmente, se piensa que los siniestros por suefio son causados por personas conductoras que se que-
daron dormidas al volante, lo cual no siempre es correcto. Los riesgos de tener un siniestro por somnolencia
aparecen mucho antes.

Otra creencia popular es creer que el suefio sélo aparece de noche, cuando el suefio puede aparecer en el
dia por muchas causas.

Efectos del cansancio y del suefio en la conduccién

La persona conductora tiene una gran responsabilidad cuando siente que el cansancio va apareciendo. Los
efectos de cansancio o suefio en la conduccién, se muestran de la siguiente manera:

= Aumenta el tiempo de reaccion. Esto explica siniestros como colisiones por alcance, cuando el vehiculo
de adelante frena y no se alcanza a frenar a tiempo.

= Aumenta el nimero de distracciones al volante, ya que la somnolencia dificulta la concentracion en
el transito y las distracciones aparecen con mayor facilidad. Esto es especialmente peligroso cuando se
conduce en un entorno monétono y con poco tréafico.

= Lacapacidad paratomar decisiones al volante y el juicio se alteran. Con suefio las personas demoran
mas en tomar una decision, aumentando la probabilidad de participar en una situacion de riesgo. El suefio
contribuye también a que se cometan muchos mas errores al conducir, sobre todo cuando se necesite res-
ponder con rapidez ante una situacién complicada como acceder a una autopista o carretera. El cansancio
y el suefio incrementan los errores en la estimacién de velocidades.

= La coordinacion psicomotriz empeora y la movilidad de la persona conductora se altera. Los musculos
se relajan ocasionando movimientos mas lentos y menos precisos. Existe la tendencia de hacer movimien-
tos de forma automatica, lo que puede derivar en maniobras realizadas sin pensar y no necesariamente
adecuadas a la situacion del transito. Por ejemplo, atravesar un cruce semaforizado sin asegurarse de
tener luz verde.

Pueden presentarse microsuefios, que son periodos de algunos segundos en que la persona conductora,
sin darse cuenta, se queda ligeramente dormida y totalmente ajena a lo que ocurre a su alrededor. Nor-
malmente la persona conductora no tiene conciencia de haberse dormido, ni siquiera cuando despierta;
los microsuefios pasan absolutamente desapercibidos. Numerosos siniestros se producen a consecuencia
de estos.

La percepcion del entorno se altera. Con suefio la visién se vuelve borrosa, resulta mas dificil enfocar
la vista y puede aparecer una fatiga ocular. Es mas facil sufrir un deslumbramiento cuando otro vehiculo
lleva luces altas cuando se tiene suefio.
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Se producen cambios en el comportamiento. Con suefio, una persona conductora puede ponerse inquieta
0 puede volverse mas hostil con las deméas personas usuarias de la via. Es posible aceptar un mayor nivel
de riesgo, como por ejemplo aumentar la velocidad, en especial cuando se esta mas cerca del destino y
ansiosa por llegar.

El cansancio puede presentarse por distintas razones. Tratdndose de la conduccion de un vehiculo,
la causa mas corriente es quizas una combinacion de esfuerzo fisico y monotonia. Conducir durante lar-
go rato exige cierto trabajo muscular, la conduccion se hace pesada para los ojos y los diferentes ruidos
contribuyen al cansancio. Que la persona permanezca sentada todo el tiempo empeora la circulacion de
la sangre, ya que hay menor oxigenacion de esta.

Diferentes fases de cansancio

La primera sefial de cansancio se manifiesta con una falta de interés frente a los estimulos y cierta sen-
sacion de pereza ante la actividad intelectual. En esta fase inicial se presencian los primeros bostezos.

No es extrafio que la persona conductora tenga la boca seca y empiece a sentir frio. Esta Gltima sensacion
es traicionera, ya que se deseara aumentar la temperatura interior del vehiculo, lo que provocara mayor
somnolencia. Los bostezos son més frecuentes y son cada vez mas profundos. Los parpados comienzan a
cerrarse. La velocidad de conduccion se hace irregular y la persona se puede desorientar.

En las fases finales, los musculos de la nuca se relajan, lo que provoca movimientos involuntarios de la
cabeza. Las ganas de dormirse son demasiado fuertes y el suefio no puede dominarse ni con el maximo
esfuerzo de voluntad.

Como podras notar, debes detenerte para descansar mucho antes de experimetnar los sintomas descritos.
A veces es necesario pausar el viaje para estirar las piernas, tomar aire fresco o dormir unas horas. jNunca
permitas que tu apuro sea tanto como para arriesgar tu viday la de las demés personas!

Si en alguna ocasion comienzas a sentir cansancio al ir conduciendo, mientras buscas un lugar para dete-
nerte, asegurate de que entre aire fresco a tu vehiculo.

Factores que favorecen la aparicion de suefio
Entre las situaciones mas comunes que pueden favorecer la aparicion de somnolencia estan:

= El momento del dia. La madrugada, especialmente entre las 3y las 5 horas, y las primeras horas de la
tarde, entre las 14 y las 16 horas, son especialmente favorables para la aparicién de somnolencia, aunque
hayas dormido lo suficiente.

= Dormir menos horas que las habituales. Cada persona sabe cuantas horas necesita para levantarse
descansada, poder estar despejada y activa. Puedes sentir mucha somnolencia después de dormir poco,
especialmente si duermes menos de la mitad de las horas que necesitas. Si duermes una o dos horas me-
nos, en pocos dias experimentaras una gran somnolencia.
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= Cambiar las horas habituales de suefio. Mientras mas horas seguidas esté despierta una persona,
mas dificil le ser resistirse al suefio. Este aparece con mucha facilidad a la hora en que se acostumbra ir
a dormir y, mas tarde, el suefio sera aun mayor. Evita conducir en estas condiciones, ya que el riesgo de
siniestro sera aun mayor.

Las personas que trabajan en turnos cambiantes, como personal de salud o de servicios de emergencia,
que varian con frecuencia los periodos y la cantidad de horas dedicadas al suefio, suelen experimentar
periodos de fuerte somnolencia mientras estan despiertas.

= La calidad del suefio. Si el suefio no es reparador, a la mafiana siguiente la persona estara cansada y
somnolienta, por lo que no se encontrara en ¢ptimas condiciones para conducir.

También puede ocurrir que tenga el suefio ligero y, al no alcanzar las fases mas profundas, no descansara lo
suficiente. Asi, aungue no despierte durante la noche, al dia siguiente puede sufrir de una fuerte somnolencia.

= El transito mondtono. Conducir de noche por una carretera recta y sin trafico, durante muchos kil6-
metros, favorece la somnolencia. En cambio en vias en las que se experimentan cambios constantes de
entorno, como las urbanas con mucho tréfico, es mas facil que la persona se mantenga activa y despejada.

= El consumo de sustancias sedantes. El alcohol 0 algunos medicamentos, pueden favorecer la aparicion
de suefio. Lo mismo puede ocurrir al consumir una comida abundante. Evitalas si vas a conducir.

= El consumo de sustancias estimulantes. El café, té, hierba mate y las bebidas energéticas pueden
resultar Utiles en el momento inmediato y en algunas situaciones, sin embargo cuando cesa su efecto, se
puede producir un efecto rebote, es decir, el suefio aparecera repentinamente.

= Los trastornos de suefio, como el insomnio, pueden provocar una fuerte somnolencia en el dia, la que
influye muy negativamente en la Seguridad Vial.

Las pocas horas o la mala calidad del suefio, el consumo de medicamentos con efecto sedante o la mo-
notonia al volante, no afectan a todas las personas de la misma manera.

Fatiga al volante

La fatiga es cansancio extremo del cuerpo o la mente, la cual puede provocar efectos adversos como som-
nolencia e incomodidad en general. Ademas, la fatiga es una de las causas mas frecuentes de siniestros
de transito, especialmente entre las personas conductoras profesionales.

La fatiga y la somnolencia son dos fenédmenos que suelen aparecer juntos con mucha frecuencia: una
persona que conduce cansada genera somnolencia y, si conduce somnolienta favorece la aparicion y la
intensidad de la fatiga.

Los efectos de la fatiga mas riesgosos para la conduccion

= La capacidad de mantener la atencion en el entorno se ve alterada dificultando la concentracion en
el transito, lo que favorece las distracciones.

= Alteracion de sensaciones y de percepciones, como:
= Vision borrosa que impide percibir el entorno de forma adecuada.
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- Disminucién de la sensibilidad auditiva, lo que afecta la percepcion adecuada de sonidos del entorno.

- Posibilidad de experimentar reacciones bruscas y desproporcionadas ante sonidos repentinos, como
frenar de forma brusca al escuchar una bocina.

- Sensaciones de pesadez, dolor de nuca y espalda, migrafias, calambres y otras sensaciones mo-
lestas o desagradables.

= Alteraciones de movimientos:
- Seran mas lentos e imprecisos.

- También disminuye el nUmero de maniobras realizadas, por ejemplo, se corregira la trayectoria
menos veces.

- Aparecen movimientos indicadores de fatiga: cambios de postura frecuentes, estiramientos, bos-
tezos, constantes acomodos en el asiento, movimientos de las manos (como rascarse) o las llamadas
conductas ludicas (como cantar o silbar).

= Alteraciones de comportamiento:

- Es posible comenzar a conducir de forma automatica y mas pasiva. Por ejemplo, prestando menos
atencion al entorno.

- Es usual asumir mayores riesgos al volante.

- Es posible que la persona esté mas nerviosa o irritable, lo que aumenta conductas hostiles o agre-
sivas hacia los demas.

= Alteraciones de latoma de decisiones de la persona conductora:

- La cantidad y calidad de informacion que se recoge del entorno disminuye, lo que facilita malin-
terpretar situaciones o comportamientos de las demas personas.

- El razonamiento de quien conduce estara gravemente afectado y probablemente las decisiones
que tome no seran las mas adecuadas o las mas seguras.

- El tiempo de reaccién se incrementara.

Situaciones que pueden favorecer la aparicion de la fatiga al volante

La aparicion de la fatiga al volante es cuestion de tiempo, por tanto, si conduces durante largo tiempo,
tarde o temprano, sentiras sus sintomas.

Porlo anterior, es importante saber que circunstancias favorecen su aparicion y aumentan su intensidad:

= Circunstancias en laviay su entorno:
- Circular por una via con mucho trafico, ya que exige un aumento de la concentracion.

- Conducir por una via con el pavimento en mal estado, ya que la conduccion es mas incomoda por
las vibraciones del vehiculo, entre otras situaciones.

- Conducir por un camino no conocido, ya que obliga a prestar atencion durante todo el recorrido.
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- Conducir de noche o con condiciones climatologicas que no favorecen ala
conduccidn (por ejemplo, lluvia, niebla o nieve), ya que la conduccion se
hace mas dificil exigiendo mayor atencion.

n Circunstancias en el vehiculo:
- Mala ventilacion o altas temperaturas al interior del vehiculo.

= Circular en un vehiculo en mal estado vuelve la conduccién incémoda,
como por ejemplo, problemas de suspension o de direccion.

- Un disefio poco ergondmico del asiento o de otros elementos
interiores del vehiculo, también vuelve la conduccion incomoday la
dificulta.

. Circunstancias de la persona conductora:

= Conducir mucho tiempo seguido sin descansar o descansando de forma
inadecuada, es la principal causa de fatiga al volante.

- Mantener una velocidad excesiva durante mucho tiempo.

- Alteraciones previas del estado de la persona conductora, como por
ejemplo conducir con suefio, sintiéndose enferma o bajo los efectos del
alcohol o drogas.

- Cambiar los habitos normales de conduccion, por ejemplo, conducir de
noche cuando sélo se tiene costumbre de conducir de dia.

- Ser una persona conductora sin experiencia, ya que, al no haber
automatizado muchos de los pro- cesos necesarios, se necesita mas
concentracion.

- Mantener posturas inadecuadas en el asiento que hagan incomoda y dificil la
conduccion.
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