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éQué es tiempo muerto?

*Por lo general se considera tiempo muerto a cualquier paro de una
funcion, sin importar la razon del paro.

* Puede ser ocasionado por circunstancias programadas y controladas o
bien por circunstancias emergentes o no controladas como averias,
accidentes, etc. Si una actividad de paro esta programada no afecta
negativamente en el calculo de eficiencias. Ej: cadena de montaje.

*Un tiempo muerto es una oportunidad para tomar distancia, comprender
lo que esta pasando y recuperar la motivacion.

Es un tiempo para volver sobre las cosas con mas acierto.

*Puede decidir un partido / negociacion / conflicto.

*Y es imprescindible para empezar la remontada que a menudo nos toca.



¢ Cuando concederse un tiempo muerto?

Como en el deporte, el conocimiento del propio equipo, del equipo
rival y la marcha del encuentro nos dara el momento oportuno para:

epreparar una estrategia concreta,

ecortar el ritmo del contrario,

edarse un descanso,

ecuando nuestro equipo esta desorganizado o con fallos tacticos,
ecalmar a un publico hostil,

eorganizar un cambio masivo

*obligar al contrario a cambiar de estrategia.
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éQué tiempos muertos
podemos considerar en el transporte?

*Desplazandonos, in itinere
*Transporte de mercancias
*Recepcion por parte del cliente
*Tiempo que invertimos en las TIC

“La vida es lo que te pasa mientras
Windows instala actualizaciones”
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Fincelaaa nistorica
En los anos 50 del siglo XX,
dcuanto tiempo costaria ir desde S. Sebastian a

*a pie,

*a caballo,
*en carreta, i R
‘en bicicleta, ===
een barco, = ‘
*en tren,
*en camion,
*en coche de linea



En la actualidad UN EJEMPLO PRACTICO

Las circunstancias imprevistas o adversas (clima, dia de la semana, fecha, hora punta,
un atasco en la autopista o problemas en las vias del tren), a veces combinadas,
impiden calcular con total precision el tiempo muerto viajando.

No obstante, la espera forma parte del viaje, y un buen modo de cuantificarla es
comparar alternativas para desplazarse entre 2 ciudades: por ejemplo entre S.

Sebastian y Cadiz, separadas por 1.050 kms. ¢Vamos alla? " '““;%
v'El viaje en coche -respetando las leyes de trafico y turndandose entre los iﬁx ~
conductores- se suele hacer en once horas y media. . N

v'El autobus que las comunica parte a las 19.25 y llega a las 11.15 del dia siguiente.

Son casi dieciséis horas de viaje con sus paradas obligatorias, mas los treinta minutos
previos. Total: cinco horas de espera. Durante el 30% del viaje, el pasajero estara

quieto.

v'El tren sale a las 8.32 y llega a Madrid a las 13.53, donde hay que hacer trasbordo a
otro convoy que parte a las 16.20 vy llega a Cadiz a las 21.37. Son trece horas de viaje,
mas los treinta minutos de antelacion y los otros treinta que se pierden en Madi—]—__
Es decir, una hora de espera, a los que se suman varios minutos al detenerse en
estacion intermedia.

s
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En avion, mas rapido pero también mas engorroso, no sélo no hay vuelos directos, sino
que los mismos llegan a Sevilla, donde hay que continuar el viaje en tren hasta Cadiz.
Parte a las 9.05 de San Sebastian y llega a las 10.00 a Madrid.

El siguiente vuelo despega a las 11.50 y llega a Sevilla una hora después.

El tren desde alli hasta el destino tarda dos horas. En este caso, aunque se demora entre
seis horas y media y siete en llegar, la mayor parte del tiempo el pasajero estara
esperando. Para 2 horas de vuelo y 2 de tren, hacen falta otras 2 en el aeropuerto de
salida, 2 en Barajas, media hora en la estacion de tren sevillana y, |
por supuesto, el desplazamiento hasta alli desde la terminal aérea.
Es la via mas rapida, pero en relacidon, hace perder mas tiempo.

El medio que menos hace esperar, en este caso, es el tren.

Trasbordos, esperas, relojes... Aunque haya que hacer todas estas cuentas,
cuando se trata de viajar, si hay varias alternativas es recomendable plantearselas. /,’\



En un futuro inmediato

La tecnologia puede avanzar a grandes saltos y crecer «
forma exponencial, pero la educacion de las personas n .
*El mundo se encamina aceleradamente hacia modos de vida que nuestra
generacion acepta a disgusto pero que las nuevas generaciones asumen con
agrado.

*\Vehiculos autonomos: se prevé que en el 2018 apareceran al publico los
primeros coches autonomos. Alrededor del 2020, toda la industria tendra
graves problemas: no querremos volver a tener un coche clasico. Ya probados
en vias publicas de USA.

Lo llamaremos por teléfono, aparecera donde estemos y nos llevara al destino.
Nuestros nietos no tendran carnet de conducir ni un vehiculo propio.

i COmo estacionarse? Actualmente 1/3 parque movil de Madrid busca /:’\

No habra que hacerlo, solo tendremos que pagar por la distancia L
recorrida y podremos trabajar o distraernos leyendo mientras viajamos.

' l
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1,2 millones de personas en el mundo mueren cada ano por accidentes de automavil.
Ahora tenemos un accidente cada 100.000 kms. y con los vehlculos autonomos
eso cambiara a un accidente cada 10 millones de kms. @ L™
Esto salvara un millén de vidas por ano.

Los coches eléctricos seran lo convencional desde 2020. * Q; 3 -
Las ciudades seran menos ruidosas y cambiaran porque | & X
necesitaremos un 90% a 95% menos vehiculos. .
Podremos transformar las zonas de estacionamiento en parques.
Y... édisfrutarlos?

La mayoria de companias automovilisticas quebraran. Las fabricas tradicionales
evolucionan tratando de hacer un coche clasico algo mejor, mientras las compahias
tecnoldgicas (Tesla, Google, Apple) aplican un enfoque revolucionario y fabrican
computadoras con ruedas para transportarnos con mas seguridad que nosotros mismos.
Las companias de seguros tendran terribles problemas porque, sin accidentes, el seguro

’ ’ 7 e ’ /\
sera 100 veces mas barato. Su modelo de seguro de automoviles desaparecera.
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Mas datos concretos

*En desplazamientos de largo recorrido se estima que el 15 % del tiempo se
consume en esperas. En 1 h. de vuelo domeéstico se requieren 2 h. en tierra
*AENA obtiene el 42% de sus ingresos de facturacion en sus comercios.

*Demoras e inspecciones en los puertos de mercancias, e
un grave obstaculo a la competitividad exportadora: e L L )
exportar un contenedor en Colombia vale 2.270 S; =5
la misma operacion vale 795 S en Chile y 860 S en Peru.

. . . o el s . oo L
*El perfil de riesgo en Inglaterra revisa el 1,2% de las mercancias, en
Colombia sube al 30% vy, en algunos momentos, al 100% en Buenaventura

*Mucho tiempo muerto de transporte publico conlleva deterioro
en la salud mental de los jovenes y en su rendimiento académico.



Y. factores de riesgo fisicos + psicosociales: la tormenta perfecta

SEDENTARISMO
EJERCICIO INADECUADO
ALIMENTACION DEFICIENTE
AISLAMIENTO SOCIAL
DESPERSONALIZACION
ANSIEDAD
falta de control del propio tiempo = Un tiempo para uno mismo

Realidad social por delante de las politicas y estrategias de empresa

Ergonomia disefia para evolucionar con la realidad social:
ir hacia lo mas especificamente humano

Desempeno de tareas con sensibilidad, estética, compasion, duda, ética



FACTORES de RIESGO

1.-Salud mental: Aislamiento social con las TIC

2.- Despersonalizacion por el efecto acumulativo de las
largas esperas en lugares sin identidad, cruzandonos
con personas que quiza no volveremos a ver nunca

3.-Ansiedad: cuando pasas por facturacion y por el
control de embarque tu tiempo deja de ser tuyo

4.-Tiempos muertos orientados al consumo superfluo: &
Aburrimiento + oferta comercial = gasto innecesario




“Algo se ha perdido con el cambio en el trono de los tiempos muertos. Desde que los
teléfonos moviles han agarrado el cetro de las antesalas, los medios de transporte,
las hamacas y los insomnios nuestro indice cultural se ha desplomado.... __
Al convertir los teléfonos moviles en recreativos, los poderes economicos |
han disenado un Aqueronte para esta vida, un barquero fantasma que
transporta multitudes desde cualquier nivel espiritual hasta el terrible
puerto del marasmo y el ofuscamiento, de la necedad y la falta de criterio. \§

Matar el tiempo con el movil nos va matando la personalidad;

nos hace adoptar estereotipos conceptuales, indumentarios,...

Pero el vistazo compulsivo al multimedia de bolsillo, el pasatiempo electronico, el
asentimiento irreflexivo a la voragine de la virtualidad, al aniquilamiento ludico y al
desconcierto cerebral que se agazapan bajo los pequenos pantallones ha reducido a
marchas forzadas el bagaje intelectual y expresivo del gentio. Y la nueva telefonia

no hace distingos: ricos y pobres, ignorantes y cultos, educados y groseros.” e
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“iQue tetrico el silencio de una sala en que la espera se distrae con el
movil! jQué triste la sonrisa congelada en la cara de quienes lo
contemplan! jCuanta lobreguez en la sutil fosforescencia que irradia!
Qué patética la estampa nocturna de un joven, dentro de un coche,
atrapado por la irrealidad azul de una pantalla mientras pasa el tiempo
muerto de un semaforo en rojo”

*DIARIO DE LEVANTE sept. 2016
Juan V. Yago

¢Integrar una seqgunda tarea?




A nivel organizacional

*Planificacion y coordinacion actividad preventiva
in+formacion: percepcion del riesgo + danos posibles

*Logistica, Impresion en 3D

*Mejora de las comunicaciones, planificacion vial y

servicios

*Vehiculos con mayor capacidad

*Facilitar el trabajo a distancia

*Disponer espacios de relax, como el Vagon de silencio

*Parar en un lugar estrategico, no solo en el consume

*Sin penalizar |a espera cobrando para evitar hacer c‘fa”?ag
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La linea Motril-Tanger Med se ha visto potenciada en los ultimos dias tras
el acuerdo entre la empresa de transporte Benntrans con la naviera FRS
para utilizar este trayecto para sus operaciones comerciales. Los camiones
han transportado un total de 22.622 toneladas, principalmente de
productos hortofruticolas.

La decision se ha adoptado principalmente, por "tiempo de transito" del
puerto motrilefo, que permite "evitar paros y tiempos muertos", y
también por "el hecho de que los transportistas puedan descansar en

camarotes mientras recorren el Estrecho".
La Vanguardla 31 7—2016
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A nivel individual
Estrategias de afrontamiento

Cuanto mas vivimos en el presente,
. . P T
menos tiempos muertos experimentamos , )

{
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IQUE DURA ESTA
LA CRISIS!
YO ANTES 1BA AL
PSICOLOGO EN TAXI
Y AHORA ME TENGO QUE
CONFORMAR CON CONTARLE
TOUO AL TAXISTA

HABLE TRANQUILO...
YO AHORA TENGO
UN TAXI, PERO
EN REALIDAD SOY
PSILOLOGO

§
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El tiempo de espera puede ser vivido como un momento adecuado
para recuperar las riendas, soltar tensionesy 0
restablecer la red cuerpo-mente.

Repasamos la agenda, la actualizamos y ajustamos segun las

necesidades del momento, sin dejarnos atrapar por ella. Y la dejamos.
\

i

e U
Ajustamos el rumbo vital sin perder de vista nuestra brujula interior:

es un buen momento de autorregulacion

4strag



UN TIEMPO PARA TI MISMO
Si no eres tu, équién te lo va a conceder?

Si no es ahora, écuando?

Conductores VIP Zgz, reloj con sensor 1’ ,
Astrag®
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Estiramientos

*Objetivos
*1. Por qué estirarse y fortalecer previene lesiones.
2. Practicar las técnicas correctas

*Mantenerse activo y continuar con sus actividades
usuales, con limites tolerables de dolor, le ayuda a
recuperarse.

*Podemos minimizar y prevenir el dolor de espalda con
ejercicios de estiramiento que hacen que los musculos
de su espalda, abdomen, cadera y piernas se
fortalezcan y sean mas flexibles.

Astrag
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... cuando nos estiramos

1.- Se reducen las lesiones

-Los musculos se relajan y extienden.
Asi resisten mejor el estrés al que estan sometidos.

2.- Mejoramos nuestra eficacia en la tarea

-Estirarnos permite incrementar el rango de un
movimiento, haciéndonos mas capaces de desarrollar
nuestra actividad diaria.




Ejercicios para el conductor

La postura estatica es un gran factor de riesgo que deriva en lesiones.
eProcure detenerse cada dos horas como maximo y estirar las piernas.
eRecuerde pasar revista a las partes del cuerpo en tension: BODY SCAN

e|ncorporar los ejercicios en las paradas diarias.




Especial para cuando el semaforo se pone rojo:
HL:--- | gis= 'ﬁ' tirse
centrarse en laluz aprox. un minuto,

tiempo que disponemos para no hacer nada.

., . . sepntarse
Mente y cuerpo también bajan revoluciones.

Separandose del respaldo sonriase a si mismo vy,
exhalando suavemente, deje que el rostro y el abdomen se ablanden.

Ademas de estirarse, recuerde estas 3 ESES: Sentarse, Sentirse y Soltarse.
Mire lentamente a su alrededor, con un barrido visual uniforme

El ejercicio acaba cuando se pone verde.

Y continuamos conduciendo con atencion plenay seguridad.

Podemos recibir con ganas el proximo semaforo en rojo.

dsypag?
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Ergonomia visual

+ 0JO con la pantalla

*iNo hay quien aguante esas sesiones delante de la pantalla del
ordenador!.

*Se deja uno los ojos, y termino con el cuello como una piedra.

* La miopia inducida delante de la pantalla tras media jornada de trabajo
tarda unos 15 minutos en remitir y hacer posible que regulemos la
distancia focal de nuevo sin problemas. Asi que, eso de desconectar y
coger rapidamente el coche es una temeridad, que pone en peligro a
todo el que se nos cruza por delante. o

*Y a ti mism@, por supuesto. ;
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Equilibrio oculomotor

Conduciendo se mira con frecuencia al retrovisor: tbén. podemos
aprovechar los semaforos para reequilibrar la mirada desde esa
direccion, llevando los ojos a los espejos laterales y para darles

movilidad en todas las direcciones. .
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A modo de conclusion

UN TIEMPO PARA TI MISMO

14

uidar de su salud,

lo encontrara pa u enfermedad”



info@I|astragal.com

lastragal20.wordpress.com
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