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;De qué trata esta guia?

El objetivo de esta guia es ayudarlo a prepararse, como un piloto que ha sido
suspendido o despedido debido al resultado de las situaciones de cuarentena
actuales, para regresar efectivamente a la actividad de vuelo. jNo se frata
solamente de recibir la llamada y presentarse para el servicio en su uniforme! La guia
lo ayudard a prepararse mental, fisica y emocionalmente para el regreso al frabajo,
y le dard sugerencias sobre como manejar el cambio que resultara de las relaciones
cercanas y de familia.

No tiene la intencidn de reemplazar la orientacion y las politicas de su AOC o las
reglamentaciones y consejos nacionales sobre las condiciones que podrian ser
necesarias para el regreso al trabagjo. En el momento de redactar este informe,
muchos paises aun no han anunciado cudles podrian ser esas politicas. Tampoco
tiene la intencidon de reemplazar el programa de apoyo al piloto que pueda existir
en su AOC. Del mismo modo, su operador tendrd un plan para el retorno a las
operaciones, que incluird dichas directrices para garantizar la forma en que se
cumplan los requisitos de su antiguedad, vigencia y competencia.

La guia ha sido escrita por Paul Dickens BA (Hons) MPhil AFBPsS CPsychol FRAeS,
quien es un psicélogo clinico registrado y a su vez, psicologo de aviacion
acreditado. Trabaja con una amplia gama de operadores, incluidas aerolineas
comerciales programadas, operadores de carga, helicopteros y aviones
comerciales, asi como también, con pilotos de manera individual.

Paul Dickens
Core Aviation Psychology
paul.dickens@core-bp.com
WWW.COre-ap.co.uk
+44(0)7753 683960

Me gustaria agradecer a Natalia Rivas De Leal, psicdloga de aviacion clinica, por
ayudarme con la traduccidn.
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¢ Por qué se necesita esta guia?

Al momento de la redaccion de esta guia durante este ano
2020, una gran canfidad paises estd lidiando con las
implicaciones de la pandemia de Covid-19. La mayoria de
ustedes estdn familiarizados con esas implicaciones y se verdn
afectados por las medidas tomadas por las naciones, para
restringir la propagacion del virus, lo que en general implica un
nivel de restricciones de salida comUnmente conocido como
cuarentena, que restringe los vigjes y la interaccion social. El resultado de estas
restricciones ha sido el cierre o la limitacién de las operaciones normales programadas
de las aerolineas, con la consecuencia de inhabilitar a aeronaves vy tripulaciones de
vuelo. Muchos paises estdn operando un esquema de licencia laboral, por el cual los
empleados se mantienen bajo contrato, con los salarios cubiertos por la asistencia
financiera del gobierno a los empleadores, pero con el requisito de que los empleados
no realicen ningun ofro frabagjo remunerado durante ese tiempo. Existen algunos
esquemas de trabajo voluntario, en particular el "Proyecto Wingman" en el Reino Unido,
donde las tripulaciones aéreas, incluidos los pilotos y la tripulacion de cabina, brindan
apoyo al personal del NHS (National Health Service por sus siglas en inglés, lo cual es un
sistema de servicios de la salud en el Reino Unido), en los hospitales mediante la
creacion de grupos de apoyo. Otras tripulaciones aéreas de manera individual, han
participado activamente en el voluntariado a nivel local, pero ninguna de estas
actividades se aproxima a su propia rutina y actividad laboral habitual.

Sabemos por diversas investigaciones, sobre los efectos psicoldgicos de la cuarentena,
que pueden existir efectos negativos graves en el bienestar y la salud mental de Ias
personas, incluidos el estrés postraumdatico, la ansiedad, la depresidon y la confusiéon. Si
el periodo de cuarentena no es voluntario, estos efectos pueden ser peores y
prolongarse después de levantarse la misma. Conjuntamente, debemos reconocer que
hay algunos efectos positivos para el bienestar durante esta situacion: la libertad de la
rutina diaria, la oportunidad de relacionarnos de una manera mds estrecha con la
pareja, la familia, y la oportunidad de aprender nuevas habilidades o estar en mejor
forma fisica.
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En algun momento, las personas volverdn a trabajar y esta guia tiene la intencion de
ayudarlo a administrar esa transicion de regreso a las operaciones de aviacion seguras
y efectivas.

Sabemos por investigaciones que no es readlista pasar personalmente de 0 a Vr de
manera efectiva sin preparacion! Las personas que regresan al frabajo después de
otros fipos de ausencia, por ejemplo, por licencia de maternidad o enfermedad a
largo plazo, requieren un periodo de reincorporacion al lugar de frabagjo antes de
alcanzar la plena efectividad laboral. Hay muchas razones para suponer que o mismo
se aplicard cuando la fripulaciéon de vuelo regrese del tiempo de suspension o despido.
Parece probable que las restricciones generales actuales se levantaran gradualmente,
por lo que existe una oportunidad para que los AOC
incrementen gradualmente la preparacion para un
retorno a cualquier nivel de actividad que se requiera
en el futuro. La OACI ha modelado una serie de
posibles escenarios para esta situacion, la mayoria de
los cuales implican un retorno gradual a algo que se
aproxime a los horarios normales.

———

Cualquiera sea la progresion del regreso a las
operaciones, la tripulacion de vuelo deberd cambiar,
de las condiciones de cuarentena a las condiciones
de las operaciones normales con todo lo que ello
conlleva. En las paginas que siguen veremos cuatro
dreas en las que creemos que se necesita un reagjuste personal y preparacion. Estas son:

Fisica: incluido el manejo del sueno

Cognitivo: referente a procesos y/o funciones mentales
Emocional: gestionar la fransicion

Relaciones: ayudar a todos a adaptarse.

Esperamos que la guia le permita hacer la transicion de regreso al trabajo, en cualquier
forma que sea, de la manera mas fluida y efectiva posible para que pueda operar una
aeronave de manera segura una vez mas.
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Preparando tu cuerpo

A partir de los dias de su curso ATPL ( Airline Transport Pilot License por sus siglas en
inglés, curso de Piloto de Transporte
de Linea Aérea) vy su enfrenamiento
recurrente de CRM (Crew Resource
Management por sus siglas en inglés,
Gestion de los recursos de la
tripulacioén) , estard familiarizado con
los aspectos fisicos de la aviacion: “El
Rendimiento humano y las
limitaciones" es una de las materias
principales, que incluye la fisiologia y
la forma en que el cuerpo responde
al estrés y a los eventos de aviacion.
Por lo tanto debe estar en cuenta de lo importante que es cuidar su bienestar fisico
durante las operaciones y es posible que haya pasado parte del tiempo fuera del
trabajo, para volver a estar en forma fisica a fravés del ejercicio, la nutricion vy el
descanso. Sin embargo, la fransicidon de regreso al entorno de la cabina después de un
largo descanso, significard que el cuerpo necesita acomodarse en un entorno que ha
cambiado pero a la vez le es familiar. Una vez mas, estard sentado durante largos
periodos en una cabina presurizada, con dislocacidon de horario, después de un
periodo de fiempo en el que pudo moverse libremente, comer y dormir regularmente.
Si bien ha sido grandioso no tener que generar reportes de 0500 horas y haber podido
dormir por periodos mds largos, jseguramente habrd una conmocién en el
funcionamiento del cuerpo cuando esos dias hayan terminado!

Lista de verificacién: Para preparar su cuerpo:

1 Alinee sus patrones de sueno actuales, con los habituales que experimenta
mientras vuela en su programacion de horario de trabajo. AcostUmbrese a
los patrones de vigilia y sueno mds temprano o mads tarde.

Coloque en marcha un régimen de ejercicio desde ahora, el cual pueda

mantener una vez de vuelta al trabajo - por ejemplo los descritos en la
siguiente revista: Flying Magazine's 10 Cockpit Exercises

Planifique ahora una dieta saludable y comidas regulares que pueda
conservar una vez que regrese al trabajo.
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Preparando tu cerebro

Todos ustedes han experimentado lo dificil que es regresar al escenario de Ia aviacion,
incluso después de un corto periodo de ausencia
como unas vacaciones anuales o  una
enfermedad corta. Es probable que sea aiun mds
dificil después de un tiempo prolongado, como se
habrd experimentado durante la cuarentena
actual. Para algunos operadores, el contacto
entre pilotos, colegas y la administracion se ha
restringido debido a las directrices de suspension o
despido. Durante este tiempo, es posible que haya
estado ocupado con otras actividades cotidianas,
lo que significa, que su atencidn a las cosas
relacionadas con el trabajo haya sido limitada.
Siendo realistas, muchos habrdan experimentado un
cierto grado de preocupacion por la ansiedad de
la situacion actual, en particular las consideraciones financieras por la reduccion del
salario y las implicaciones profesionales por la reduccidon de las horas de vuelo.

Un estudio reciente ha demostrado que las habilidades del piloto pueden deteriorarse
en fres dreas clave por falta de actividad:

o Conciencia situacional
» Resolucion de problemas
« Toma de decisiones

Ademds, estar lejos del entorno social habitual, en el lugar de frabajo, significa que las
conversaciones o discusiones con colegas sobre aviacion, AOC, o cuestiones técnicas,
probablemente se hayan restringido 1o que significa que las oportunidades para entrar
en la conciencia operacional habrdn sido pocas, a menos que el contacto con
colegas y companeros haya sido mantenido.

Prepararse para volver al trabajo significa afinar las tres dreas claves, asi como
comenzar a "pensar en la aviacion" leyendo la prensa de aviacion y visitando sitios web
relacionados con la aviacion (jy no solo PPRuNe | The Professional Pilots Rumour
Network por sus siglas en inglés, es una pdgina de actualizacion y noticias sobre pilotos).
iCiertamente mejor que la television diurnal A confinuacion, enumeramos algunas
formas en que puede comenzar a retomar una conciencia laboral para regresar
adecuadamente al frabajo en aviacién, aunque muchos de ustedes pueden haber
pasado el fiempo de descanso ensenando a sus hijos, aprendiendo una nueva
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habilidad o un nuevo idioma vy realizando lecturas en general, lo cual habrd
mantenido sus habilidades cognitivas conservadas. Todo esto ayudard a mantener sus
habilidades cognitivas en las tres dreas clave enumeradas anferiormente.

Lista de verificacion: Preparando su cerebro

[T1Dedique algo de tiempo cada dia para pasar en modo de trabajo, si ain no
lo ha hecho. Informe a su pareja y a su familia para que se pueda minimizar la
distraccion.

[J1Comience a leer material general relacionado con el trabajo para
mantenerse actualizado con los avances vigentes

[JEstablezca contacto con colegas, para establecer conversaciones virtuales
sobre temas relacionados con la aviacion

[T IRevise sus materiales ATPL (Airline Transport Pilot License por sus siglas en
inglés. Curso de Piloto de Transporte de Linea Aérea) y CRM (Crew Resource
Management por sus siglas en inglés. Gestion de recursos de la Tripulacion) y
cualquier otro documento que pueda tener, como Tipo FCO (Flight Crew
Operating Manuals por sus siglas en inglés. Manuales de operacion para las
tripulaciones de vuelo), SOP (Standar Operating Procedures por sus siglas en
ingles. Procedimientos de Operacidn Estandar), etc.

[T1Realice algunas visualizaciones: coldquese mentalmente en el asiento
izquierdo o derecho, cerrando los ojos y visualizando el diseno de la cabina y el
entorno de los controles de vuelo.

[TEn ausencia de sesiones de simulacion, realice una sesion de simulacion
virtual, visualizando cémo podria lidiar con un problema o incidente.
Visualicese en el asiento izquierdo o derecho; obtenga una imagen mental
clara de su entorno habitual de control de la cabina de vuelo; senale déonde
estarian los controles e instrumentos; verbalice en voz alta comandos y
acciones. Revise como puede haber manejado algo similar en el pasado en el
simulador o en las operaciones de vuelo reales. ; Cudl fue su aprendizaje?
[T1Revise cualquier comentario de retroalimentacién sobre rendimiento que
haya tenido recientemente. Arme un plan para las actividades en las que
trabajard una vez que se reanude la actividad de vuelo
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Manejando los sentimientos

La situacion actual en todo el mundo ha causado grandes cambios en la vida en
general y en la vida laboral de la mayoria de las personas. Un impacto que a menudo
se descuida, a partir de los cambios que hemos experimentado, es la forma en que
nuestras emociones se ven afectadas. Como resultado de la suspension o despido, sin
duda, habrd experimentado muchas emociones diferentes, que incluyen:

« Frustraciéon: por no poder hacer el trabajo para el que se entrend.

e Ansiedad: por las posibles consecuencias financieras o el posible declive de las
habilidades.

o Soledad: extranar la interaccion
cotidiana con colegas

e Ira: al no tener informacién clara
sobre cudndo las cosas podrian volver
a las operaciones normales

o Depresion: por la magnitud de la
situacion y el nUmero de muertes que
ha traido consigo

Al mismo tiempo, para algunos puede
haber una sensacion de alivio de la agitada
vida de las listas y los horarios, y la alegria de
poder pasar mucho tiempo con la familia o
al aire libre.

Sabemos por investigaciones que cuando una persona se enfrenta al cambio es
probable que pase por una serie de etapas identificables. Estas etapas son Utiles para
comprender los sentimientos que experimentan las personas cuando se produce un
cambio en el trabajo. Para muchos la primera reaccion al cambio, si el cambio es
positivo para el individuo, como volver al frabajo después de la cuarentena, puede ser
una sensacién de alivio y euforia. La ira y la frustracion son el siguiente paso y pueden ir
acompanadas de resentimiento y sentimientos negativos hacia su empresa; estos
sentimientos tfambién pueden aparecer en casa con la persona mds cercana a usted.
De Pronto, una persona puede sentirse bastante deprimida, miserable y sin confianza
para siquiera pensar en regresar a la actividad de vuelo. Ademas, los pilotos pueden
sentir una gran ansiedad residual sobre el futuro, incluso después de regresar al trabajo,
asi como las implicaciones a largo plazo de los cambios en el mercado de la aviaciéon
y las consecuencias financieras personales se vuelven mds evidentes. La buena noticia
es que la mayoria de los pilotos son resilientes, aceptan el cambio y lo aprovechan al
maximo. Pero para algunos, los sentimientos negativos pueden tomar mucho tiempo
para disolverse, con pensamientos como "Ojald pudiéramos volver a ser como éramos'”.
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Poner estos sentimientos en un grdfico

muestra que la autoconfianza de las he Emetional Transifion Curve
personas puede subir y bajar a medida que - 5 Consoidaing
se ve afectada por el senfimiento s s -
experimentado, incluso después de un
cambio positivo, como el regreso a la
actividad de vuelo. Esto es la curva de
transicion. Se muestra como, con el tiempo
(que pueden ser dias, semanas, meses O
anos), la autoconfianza y eficacia personal
pueden variar bajo la influencia de nuestros
sentimientos después que el cambio ha s Ton
ocurrido.

Frustragon, Irriiason,
Strong Emosons,
Anger, Uncertainty

Acceping,
Exploring

Hay tres elementos clave que ayudan a las personas a moverse con eficacia a través
de la curva de cambio mientras minimizan el impacto en su efectividad:

e Reconocery nombrar los sentimientos que se estan experimentando.

« Comprender que esos sentimientos son una parte normal de la adaptacion al
cambio

« Hablar abiertamente con otros sobre los sentimientos y el cambio.

Lista de verificacién: Manejo de los sentimientos:

[T1Reflexione sobre como se siente al regresar a la actividad de vuelo. ¢;Esta
aliviado, euférico, ansioso, infeliz o simplemente a gusto?

[T Hable con un companero, colega o amigo cercano sobre cémo se
siente.

[118i necesita hablar confidencialmente con alguien y si su AOC tiene un

programa de apoyo al piloto, contdctelo y un companero (peer) podra
responder, escuchar y si es necesario referirlo a otras fuentes de apoyo.

[11Si le preocupa seriamente que sus sentimientos puedan afectar su
capacidad para operar una aeronave de manera segura, entonces tiene el
deber de informar a la gerencia de Operaciones de Vuelo que podrd evaluar la
situacion y tomar las medidas apropiadas para apoyarlo.
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Manteniendo tus relaciones

Para muchos pilotos, la cuarentena ha sido una valiosa oportunidad para estar con la
familia y tener el fipo de fiempo de calidad juntos, que ocurre raramente durante la
vida operativa normal en la aviacidon. En particular, los ninos habrdn disfrutado el
tiempo con un padre o madre que normalmente estd ausente por periodos de tiempo
bastante largos. Por otro lado, la proximidad a largo plazo podria significar que los
problemas que permanecen bajo la superficie durante |la vida laboral normal, cobran
mayor importancia y provocan fensiones familiares y de relacion de pareja. Estos
también pueden ser aumentados por las ansiedades mencionadas en la Ultima
seccion. La informacion sobre los resultados del aislamiento de Covid-19 en Chinag,
sugiere que la tasa de personas que solicitan el divorcio ha aumentado y existen
preocupaciones en la mayoria de los paises sobre un aumento de la violencia
domeéstica. Estar en la situacidon actual probablemente habrd significado un cierto
reajuste en las relaciones, porque los patrones y métodos habituales de inferaccion con
la pareja, la familia y los amigos habrdan cambiado.

Como sea que las cosas han sido para usted mientras estuvo fuera de la cabina del
piloto, se producird un nuevo reaqjuste cuando recmude la oc’nwdod de vuelo EsTo
puede o no significar volver a las viejas listas y - . ‘
horarios  familiares, o puede significar
acostumbrarse a nuevas readlidades de
deberes y formas de frabagjo. Esto puede
resultar de una manera mas facil para usted, si
parficipa activamente en el proceso. Sin
embargo, para las parejas y la familia no es
tan sencillo, ya que solo experimentardn los
efectos de su regreso al  frabgjo. ;
Recientemente la familia se habrd adaptado a que usted esté cerca y tenga mads
tiempo disponible para actividades familiares. Ahora tienen que reaqjustarse a que
vuelva a estar lejos y a menudo no puedan contactarle faciimente. También es
probable que los ninos no regresen a la escuela tan rapido como los adultos pueden
regresar al trabajo, por lo que ahora se quedardn con solo un padre que se encargue
de la educacién en el hogar y/o el cuidado de ninos.

Si bien la fecha de regreso a las operaciones aun no se ha definido, no es demasiado
temprano para comenzar a discutir la probabilidad de que regrese a trabajar con su
pareja y su familia, de modo que estén preparados para la eventualidad de una
manera efectiva. Si tiene hijos, entonces esa discusion con su pareja debe incluir como
funcionard el cuidado de los ninos, etc., cdmo eso podria diferir de lo que se hizo antes
de la cuarentena y de lo que sucedid mientras estuvo en casa. Con los ninos, la
discusion puede estar relacionada con sus sentimientos y con la forma en que puede
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mantener la calidad de la relacion que ha tenido con ellos mientras estaba en casa,
una vez que regresa al trabajo.

Lista de verificacion: Mantener sus relaciones:

[11Reflexione sobre cémo han sido sus relaciones mds cercanas durante el
tiempo que estuvo fuera del trabajo. ; Como puede mantener las cosas buenas
de ese momento y la calidad de vida en el hogar cuando regrese al
trabajo?

[11Si tiene hijos, hable sobre su probable regreso al trabajo con ellos,
brindandoles tanta informacién como sea posible y hagales saber que
comprende que sera dificil para ellos

[1Discuta los futuros arreglos de cuidado infantil con su pareja

[11Ayude a todos en casa a ver el lado positivo de su regreso al trabajo!
(iPueden estar contentos de ver que usted sale por la puertal)
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Cuidarte

La parte final de esta guia es sobre usted. A través de todos los aspectos y el proceso
de regresar al frabajo, es importante que mantenga un nivel de bienestar personal tan
alto como sea posible, ya que sabemos que el bienestar fisico y mental positivo es la
clave para un desempeno laboral efectivo. Recuerde que la autoestima de la mayoria
de las personas estd altamente influenciada por su capacidad para trabajar
eficazmente en la profesion elegida. La aviacion no es una excepcion y su identidad
como persona y coémo se ve a si mismo, se formard y mantendrd al poder hacer el
trabajo para el que se entrend y para la mayoria de los pilotos el frabajo que aman.
Entonces, a pesar de algunos de los problemas que hemos mencionado anteriormente
en esta guia, volver a volar probablemente sea una experiencia altamente positiva.

El bienestar mental del piloto estd generando mds atencidn y se reconoce como unad
parte clave de las operaciones seguras. Hemos enumerado a confinuacion algunos
recursos para ayudarlo a mantener su bienestar fisico y mental que también serdn Utiles
durante las operaciones regulares, y no solo antes y después de su regreso al trabagjo.
También le sugerimos que confrole su bienestar mental regularmente utilizando la
escala a continuacion. Un puntaje de 21 o mds indica bienestar mental positivo.

The Short Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale

Si su puntaje es inferior (SWEMWBS)
a 21, le sugerimos que Below are some statements about feelings and thoughts.
mire O|gUI’]OS de las Please tick the box that best describes your experience of each over the last 2 weeks
actividades descritas

. None Some All of
anteriormente en este STATEMENTS of the | Rarely | ofthe | Often | the
folleto, ya que pueden time time time
sugerir formas en que oot TS 2 3 4 5
puede meJoror N I've been feeling useful 1 2 S 4 5
bienestar antes ,de I've been feeling relaxed 1 2 < 4 5
regresar a la cabina : —

. . ve been dealing with 1 - 3 a 5
de vuelo. Si ftiene problems well
inquietudes serias, I've been thinking clearly 1 2 3 4 5
Comum’quese con Ssu I've been feeling close to 1 - 3 3 5
other people
programa de apoyo al I've been able to make up 1 2 3 4 5
piloto, o con cualquier my own mind about thinge
. Short Warwick—-Edinburgh Mental Well-being Scale (SWEMWBS)

ofro sistema de © NHS Health Scotland, University of Warwick and University of Edinburgh,
soporfe al p||o1‘o que 2007, all rights reserved.

su operador pueda tener implementado.

4
Core Aviation Psychologyg © Copyright 2020 All Rights Reserved 11



Puede enconftrar Utiles los siguientes recursos:

Flving Magazine's 10 Cockpit Exercises

Formas de mantener el bienestar fisico mientras vuela.

FAA Fit for Flight guide

Formas de desarrollar y mantener la forma fisica al realizar tareas de vuelo.

Flight Safety Foundation Guide to Wellbeing

Como monitorear, desarrollar y mantener su bienestar general, fisico, mental y social,
como piloto.

Turbulent Times: The Lived Experience of a Pilot

Enfatiza todos los aspectos del bienestar desde la perspectiva de un piloto.

AOPA Rusty Pilot's Resource Guide

Principalmente dirigido a pilotos recreacionales, todavia contiene ideas Utiles sobre el
regreso al frabajo después de una licencia o permiso laboral, o despido.

Recursos especificos sobre Ias respuestas de Covid-19: tenga en cuenta que estos son
actuales al momento de la redacciéon y las circunstancias, el conocimiento y los
consejos pueden cambiar a medida que se desarrollan los efectos y las respuestas de
la pandemia.

Flight Safety Foundation COVID-192 Roadmap

IATA advice on Covid-19

EASA advice on Covid-19

Si su operador no tiene un programa de apoyo de pares al piloto en funcionamiento, le
recomiendo que hable con Kura Human Factors. Su programa Multi Airline Pilot Support
del programa MAPS estd siendo utilizado por muchos operadores para apoyar a los
pilotos de toda una serie de empresas. Si desea comentar algo en esta guia, o cree
gue necesita hablar con un psicdlogo de aviacion sobre codmo se siente, comuniquese
conmigo a través de la informacion en la primera pdgina de esta guia.

Paul Dickens: April 2020
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https://www.flyingmag.com/pilots-places/pilots-adventures-more/10-cockpit-exercises/
https://www.faa.gov/pilots/safety/pilotsafetybrochures/media/FitFor_Flight.pdf
https://flightsafety.org/wp-content/uploads/2020/04/Guide-to-Wellbeing.pdf
https://www.tcd.ie/cihs/assets/pdf/TurbulentTimes.pdf
https://www.aopa.org/-/media/Files/AOPA/Home/Training-and-Safety/Rusty-Pilots/rustypilotsresourceguide.pdf
https://flightsafety.org/wp-content/uploads/2020/03/COVID19_Roadmap.pdf
https://www.iata.org/en/programs/safety/health/diseases/
https://www.easa.europa.eu/document-library/general-publications/coronavirus-advice-airlines-and-their-crews
https://kurahumanfactors.com/about-maps/
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