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Seguridad Operacional

Aeroccidente Centro de Instruccion Aerondutica y el TAR Aeroccidente, han
realizado con éxito las tareas previstas en la normatividad vigente, con la
consiguiente aprobaciéon de nuestro Sistema de Gestion de Seguridad
Operacional (SMS).

Para nuestra organizacion es de vital importancia la participacion de
nuestros clientes, colaboradores, contratistas y autoridades para continuar
incrementando nuestros niveles de seguridad en la operacion de vuelo y
mantenimiento.
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Estrategias Aeronauticas para
el Manejo del Estrés

En confinuidad con la temdatica del estrés, se halla
la importancia de detectar cudl es la fuente
generadora del desequilibrio psiquico que altera el
funcionamiento de la persona en su entorno
(familiar, laboral, social). Para afrontar el estrés se
han encontrado las siguientes estrategias que van
desde mejorar la dieta, cambiar los pensamientos,
tomar vitaminas, hacer yoga o meditaciéon
(descanso adecuado).

Las técnicas de afrontamiento pueden agruparse
en las siguientes categorias:

1. Evitar estresores

2. Cambiar los pensamientos
3. Relajacion

4. Canalizar emociones

1. Evitar estresores

Evitar los estresores es la técnica mds poderosa
para controlar el estrés, ya que en realidad lo
previene a uno de los efectos desencadenantes de
los estimulos estresores. Evitar el estrés no significa
huir de él, es adoptar estrategias como la
planificacién y la adecuada gestidon del tiempo
porque son especialmente importantes para los
lideres, ya que los colaboradores seguirdn su
comportamiento laboral con el ejemplo
establecido por su cadena de mando.

En relacion con la comunicacion
y la coordinacion en la cabina
(CRM) también ayudard a
combatir el estrés. Es
»# recomendable evitar el estrés
=== innecesario y los contratiempos.
> Los pilotos bajo mucho estrés
pueden ser menos precisos en
sus mensajes, hablar mdas rapido
y malinterpretar mensajes mas
facilmente. La capacidad de la tripulacidon para
trabajar en equipo es esencial para la buena toma
de decisiones. Evitar los estresores a fravés de la
prevision, la planificacion, el entrenamiento y la
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Reporta toda novedad
ocurrida durante la
operacion usa la
lista M.O.R .
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Aeroccidente Escuela de
Aviacion y Taller
Aeronautico reconocen el
compromiso de nuestro
valioso grupo humano
orientado al logro de los
objetivos de seguridad y el
cumplimiento de nuestra
politica de seguridad
operacional ..Recuerda
usa los medios a tu
alcance!!

Reportal!
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buena comunicacién son recursos esenciales en pro de la seguridad del
vuelo.

2 cambiar los pensamientos:

(3
La forma en que se piensa sobre el estrés define en
gran parte la reaccion a este, creando una profecia @
autocumplida. El pesimismo y la negatividad
producirdn comportamientos autodestructivos y
resultados negativos, por el contrario, practicar un
didlogo interno positivo es una estrategia sana para
lograr las metas trazadas.

Mantenerse enfocado en lo que estd sucediendo ahora mismo, ayudard a
prevenir la sobrecarga de estrés. Tenga en cuenta que la persona no puede
cambiar el pasado, solo puede planificar el futuro y actuar en el presente.

Gastar tiempo reprocesdndose con errores pasados o preocupdndose por
problemas potenciales futuros distrae y crea un potencial para fallar en la
mision que se estd efectuando. Esto es un peligro considerable para los
pilotos, mientras estdn en vuelo la tfripulacidon debe estar centrada en el
desarrollo de este y no en cuestiones familiares, econdmicas, laborales u
otras situaciones pasadas o futuras.

En consecuencia, la toma de decisiones es un elemento preponderante
porque es importante reconocer que a veces las decisiones y acciones
tomadas no serdn exitosas cuando esto sucede, es necesario tener la
flexibilidad para aceptar contratiempos y continuar adelante en lugar de
culparse o hacer senalamientos en los demdas.

3 Relajacion
La relajaciéon es una técnica de afrontamiento esencial,
¢ aunque ampliamente infrautilizada. La idea es
\\h"“}’l/ encontrar una técnica de relajacidon que funcione vy
\.“ usarla regularmente. Algunos ejemplos son meditacion,
yoga, lectura o escuchar musica relajante como la
musica zen.

Estar relajado mejora el bienestar fisico y la sensacion
de estar conectado con el momento presente. La idea
principal es centrarse en una sola tarea en lugar de
multiples tareas, simplemente es concentrarse en donde y coémo se siente
en el momento actual.

4. Canalizar emociones

Aprender a canalizar las emociones es un reto que adquiere cada vez
mayor relevancia para la salud mental. En términos prdcticos implica
"aprender a desahogarse" bien sea, hablando con alguien o mediante el
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ejercicio.La expresion verbal de las emociones ayuda a
resolver traumas y reduce el estrés; puede hacerse en
compania de un familiar, una figura religiosa o profesional
de la salud mental.

El ejercicio ha sido reconocido durante mucho tiempo
como una forma valiosa de "desahogo". Tenga cuidado de
no excederse, ya que esto puede provocar lesiones y
causar mas estrés. Liberar el estrés se trata de establecer sus
prioridades correctamente, tener una buena idea de lo que
es importante y asegurarse de no centrarse demasiado en
una tarea secundaria o sin importancia.

Finalmente hacer frente al estrés no solo depende de las caracteristicas del
evento estresante sino también de la propia percepciéon y la capacidad de
gestion frente a ello. Es importante evaluar qué herramientas de soporte
estdn disponibles, asi como las redes de apoyo social con las que la
persona cuenta.

Recordemos que el reporte es estrictamente
confidencial.
Si usted reporta el comportamiento
peligroso o indebido de alguna persona, solo 7‘;
remitase a la situacion, pero omita nombres .
o descripciones personales.

AEROCCIDENTE ESCUELA DE AVIACION Y TALLER AERONAUTICO
Direccién de Seguridad Operacional

www.aeroccidente.com
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