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Independientemente de su naturaleza técnica, la industria aeronautica se apoya fundamentalmente en sus
numerosos y dedicados profesionales. Los resultados en materia de seguridad estan directamente
relacionados con la manera en que el personal, desde los trabajadores de primera linea hasta los
directores ejecutivos, desempefian sus correspondientes tareas, y el rendimiento global depende del
sentimiento de bienestar global y colectivo.

Hoy en dia, las situaciones cambiantes de operacién continuada, cese de operaciones y restablecimiento
de las mismas, estan generando inusuales retos, muchos de los cuales tienen que ver con el modo en que
cada uno de nosotros percibe la situacion de crisis que vivimos.

Los retos personales fundamentalmente asociados con el bienestar no son nuevos y siguen revistiendo
importancia. Sea cual sea nuestro puesto o nuestras responsabilidades, el contexto actual nos exige a
todos que pensemos muy seriamente sobre nuestro propio bienestar y el de los demas.

Nuestra actitud mental desempefiara un papel determinante con respecto al impacto que la crisis de la
Covid-19 tendra sobre nosotros. Si percibimos que tenemos cierto control sobre nuestras vidas, en lugar
de sentirnos indefensos frente a una situacion critica, podremos salir de nuevo al mundo tras el paso del
virus en mejores condiciones. Incluso es estos tiempos dificiles, hay infinidad de cosas que si podemos
controlar.

Propésito de este documento

El objetivo de este documento es ayudarle a mejorar su bienestar personal. Al hacerlo, también contribuira
a ayudar a aquellos con los que se relaciona y con los que trabaja. Dependemos radicalmente los unos de
los otros, tanto desde el punto de vista del bienestar como de la seguridad.

Este documento describe el concepto de bienestar y aporta una serie de herramientas sencillas, basadas
en unos cuantos conceptos psicolégicos fundamentales, que nos permiten a cada uno tomar decisiones y
emprender acciones que mantendran o mejoraran nuestro estado de bienestar.

El punto de partida es hacerse tres preguntas cada dia:

Como o estoy
afrontando?

Qué puedo hacer
por miy por los
demés?

Como me
siento?

Responderlas con sinceridad nos abre la puerta a un conjunto de recursos y nos permite iniciar la jornada
sintiéndonos mas fuertes y resistentes, y con un mayor sentimiento de bienestar. El conjunto de recursos
puede y debe utilizarse diariamente y no sélo en situaciones de crisis. De este modo, se adquirird una
mayor autosuficiencia y se tendra un mayor control sobre los propios sentimientos, las emociones y el
estado de animo. Todo ello repercutira a su vez positivamente en las personas que le rodean.
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; Qué es el bienestar? ; Por qué deberia importarme?
é é

1. Introduccion al bienestar

Segun la Organizacion Mundial de la salud: «la salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y
social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades». Todos estamos familiarizados con la
idea del bienestar mental, pero éste sdélo es uno de los pilares de nuestro bienestar general y no existe de
forma independiente de nuestra salud fisica y social.

Este modelo biopsicosocial de la salud nos permite pensar en nuestra salud como si se tratase de un
taburete de tres patas en el que cada una de las patas representa uno de los pilares, a saber: el biol6gico,
el psicolégico y el social. Los aspectos fisicos, mentales y sociales de nuestra salud son interdependientes
y es preciso cuidarlos a partir de un enfoque holistico.

| | |
v v v
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* Dormir ¢ Reflexidn Personal ¢ Aumento del
* Ejercicio fisico ¢ Meditacion apoyo social
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e Técnicas de ¢ Red de apoyo

afrontamiento

El estilo de vida influye directa y claramente en cada uno de los pilares. Sabemos que la dieta, la actividad
fisica y el descanso tienen una incidencia fundamental en la salud fisica. Nuestros comportamientos,
actitudes, gestion del estrés y técnicas para hacer frente a problemas repercuten radicalmente en la salud
mental, y la salud social guarda relacion con nuestras redes de apoyo: los que nos rodean, nuestra familia,
nuestros amigos, nuestros colegas.

Los factores de un pilar repercuten también en los otros pilares. Por ejemplo, el descanso nocturno influye
y repercute en factores que se enmarcan en los pilares psicolégico y social; la actividad fisica tiene un
enorme impacto en nuestra salud mental y, si se practica en compania de otros, contribuye a mejorar
nuestra salud social. El conjunto de recursos que proponemos puede y debe utilizarse diariamente y no
sélo en situaciones de crisis. Para simplificar las cosas, en lo sucesivo nos referiremos a estos pilares
utilizando los términos ‘corporal’ (biolégico), ‘mental’ (psicoldgico) y ‘social’.
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2, ¢Por qué deberia importarme?
g Su bienestar repercute en los demas (familia y amigos), en su

trabajo, su rendimiento, asi como en la seguridad.

Nuestro estado de bienestar repercute en la naturaleza y calidad de nuestras relaciones con los demas (la
familia, los amigos, los comparieros de trabajo y el resto de las personas) e influye directamente en nuestro
rendimiento (en nuestro estado consciente, nuestra toma de decisiones y nuestra concentracion). En ultimo
término, nuestro rendimiento como profesionales de la aviacidon, que se apoya en nuestro bienestar, tiene
un impacto directo en la seguridad.

Este diagrama muestra como puede
percibirse a si mismo (corporal,
mental y socialmente) en estrecha
relacion con su familia, su
comunidad y sus entornos de
trabajo.

Nuestro cuerpo puede no siempre funcionar como esperamos debido a que experimentamos estrés, ya
sea fisico o emocional, y podemos por ello mostrar signos de malestar y luego recuperarnos. Nuestra
capacidad de recuperacién nos permite adaptarnos a nuestro entorno pero, al igual que el ala o el motor
de un avion, solamente podemos soportar la presion o el estrés hasta cierto punto, pasado el cual nuestro
rendimiento se deteriora progresivamente hasta que acabamos por derrumbarnos. Del mismo modo que
aumentamos la capacidad de resistencia estructural mediante una ingenieria mejorada, si mejoramos
nuestro bienestar contribuiremos a reforzar nuestra propia resiliencia fisica y mental.

Un reciente estudio de 1.059 profesionales de la aviacion, realizado por investigadores del Trinity College
de Dublin, revelé comportamientos clave del estilo de vida y estrategias para hacer frente a problemas que
ayudaron a muchos a mantener su capacidad de aguante frente a niveles de estrés laboral significativos.
Dado que la mayor parte de las fuentes del estrés laboral son comunes a todos los trabajadores en el
ambito de la aviacion, en especial los que trabajan por turnos, los factores relativos al estilo de vida y las
estrategias para hacer frente a los problemas adoptadas por el grupo con mayor resiliencia deberian
ofrecer ventajas significativas para el bienestar de todos. En estas conclusiones se fundamenta la guia
que tiene en sus manos.
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Segun el estudio, los factores mas determinantes del estilo de vida a la hora de repercutir en la resiliencia
psicolégica de los profesionales de la aviacion son los siguientes:

e FElestrés
e El sueiio
e |adieta

o El gjercicio
e Las actividades
e Las relaciones

3. Bienestar y la Covid-19

En el sector aeronautico se trabaja en la industria mas segura y mas estrictamente regulada del mundo,
después de la de la energia nuclear. La actual pandemia de la Covid-19 es probablemente uno de los
mayores retos que debe enfrentar nuestro sector en los ultimos tiempos desde el punto de vista de la salud
y la seguridad laborales. Estamos formados para gestionar riesgos, detectar peligros y notificarlos. Pero,
¢,como podemos gestionar algo que no podemos medir, ni siquiera ver?

El peligro de la Covid-19 no esta unicamente vinculado al trabajo, sino que se encuentra alli donde vamos,
lo que nos produce a muchos una gran inquietud. Se nos recuerda constantemente la necesidad de
lavarnos las manos, con razén, pero la salud mental es también necesaria para lograr limpiar nuestra
mente de la preocupacion y el estrés permanentes, asi como del miedo a lo desconocido. La Covid-19 no
es solamente una enfermedad bioldgica, también conlleva el contagio de una afeccion psicoldgica.

La pandemia esta teniendo un impacto tanto fisico como econémico en las personas, pero también esta
alterando la sociedad y el espiritu comunitario. Muchos de nosotros hemos sufrido una reduccién de
nuestra jornada laboral o puede que ya no trabajemos en absoluto, o que repercute negativamente en
nuestro sentimiento de contribuir a la consecucién de una meta, por no hablar del de seguridad financiera.
Los que siguen trabajando, lo hacen en un entorno muy diferente y con el estrés adicional que provoca el
virus.

Las medidas de proteccion actuales de distanciamiento fisico y las condiciones laborales afectan a los tres
pilares que contribuyen a nuestra salud, pero probablemente mas que nada a nuestro bienestar. Todavia
podemos hacer ejercicio, dormir y comer; puede que podamos por fin terminar tareas que teniamos
pendientes desde hace mucho tiempo, pero nuestra vida social se ha trastocado por completo. El bienestar
nunca ha tenido tanta relevancia como en este momento, porque nos permite adaptarnos positivamente a
este entorno sin precedentes.

Recuerde:

'ﬁ Su bienestar repercute en los demas (familia y amigos), en su
trabajo, su rendimiento, asi como en la seguridad.
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4, Preguntas y comportamientos relacionados con el bienestar

¢ Recuerda estas tres preguntas?

Como lo estoy
afrontando?

Queé puedo hacer
por miy por los
demas?

Las dos primeras preguntas son probablemente mas dificiles de responder que la ultima. Si no se siente
bien, si nota que la situacion se le escapa de las manos o si piensa que no esta llevandolo bien:
enhorabuena, es usted normal. Esas son respuestas emocionales perfectamente normales ante las
circunstancias dificiles ante las que nos encontramos.

Las secciones siguientes analizan mas en detalle los factores mencionados anteriormente y proponen
acciones y conductas concretas que pueden resultarle de ayuda.

En el diagrama inferior se aprecian dichos factores, asi como su relacién con la persona, su bienestar y su
entorno social.
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FLIGHT
SAFETY Y4

FOUNDATION

La rueda del bienestar

R\ENESTAR

Relaciones Estrés
sociales ~

Dormir

fisico V @
Alimentacion

Ahora, piense en estos factores clave como elementos que apoyan y mejoran su bienestar: cuanto mas
tiempo y energia invierta en comportamientos asociados con cada uno de los factores, mas intensamente
contribuiran a su bienestar. Cuanto mas fortalezca su bienestar general, mayor sera su resiliencia ante los
problemas. Mejoras en cualquiera de los dmbitos tendran consecuencias positivas, pero los mejores
resultados se obtienen a partir de un enfoque holistico.

Cuando haya leido las siguientes secciones sobre los factores individuales y las acciones a emprender,
los recursos deberian poder ayudarle a traducir toda esta informacion en una guia personal propia facil de
utilizar.
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* Como me siento?

* (Coémo lo estoy afrontando? E ST R ES )‘:(

* Qué puedo hacer por miy por los demas?

Gestion del estrés

1. Introduccioén

El estrés es lo que nuestro cuerpo experimenta cuando las exigencias que impone una situacion superan
nuestra supuesta capacidad para hacer frente a los problemas. Poder gestionar el estrés hasta un cierto
nivel es un componente esencial de nuestro bienestar personal.

2. Valoracion y autoevaluacion
Si considera que lo esta haciendo BIEN, esta seccién deberia ayudarle a seguir por ese camino. Si por el

contrario piensa que lo esta haciendo REGULAR o MAL, esta seccion deberia ayudarle a mejorar la
situacion.

3. Repercusiones

No existe un nivel tipico de estrés aceptable para un adulto. El estrés es una respuesta individual: lo que
le produce estrés a un individuo puede dejar indiferente a otra persona.

Ser incapaz de controlar su nivel de estrés podria acarrearle consecuencias negativas a corto plazo.

Ambito Posibles signos de estrés

Si usted, o una persona cercana, nota cualquiera de estos signos, podria estar sufriendo de estrés.
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4. Lo que puede hacer

He aqui una serie de recursos que puede utilizar y que suelen ayudar a mejorar la respuesta al estrés, si
se usan con regularidad.

Acciones a emprender

Si detectara en una persona cercana signos preocupantes, muestre discretamente interés preguntandole
si se encuentra bien y coméntele la existencia de esta guia.

Si los problemas aparentemente relacionados con el estrés persistieran o empeoraran afectando a su
calidad de vida, deberia consultar a un médico, o a un psicélogo o psicoterapeuta. Puede que exista una
red de asistencia para personas que sufren del mismo problema que le ayude, o le oriente hacia un
especialista, si fuera necesario.

5. Informacion adicional

1.

Haga una respiracion diafragmatica inspirando por la nariz durante dos segundos y reteniendo el
aire dos segundos hacia el abdomen, luego expire el aire por la boca durante dos segundos. Repita
el ejercicio cinco veces si le fuera posible. Concéntrese en su respiracion mientras inspira y expira.

Consulte la seccién sobre las relaciones.

El yoga, la meditacion y la llamada atencién consciente son enormemente utiles a la hora de
reducir el estrés y pueden aprenderse en linea.

Consulte la seccion dedicada a la actividad fisica, que contiene consejos a seguir.

Los pensamientos negativos tienen tendencia a ser categoricos («hay que», «tengo quev,
«absolutamente inutil»), desproporcionados («no tengo té — algo me pasay»), o suelen dar por
hecho el peor desenlace («¢,qué va a ocurrir cuando la cosa pase de ser un problema posible a
una realidad?»). Si alguna vez le asaltan este tipo de pensamientos negativos, deberia
preguntarse si las cosas son efectivamente como las percibe o si existe otra explicacion.
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* (Como me siento?

* (Cémo lo estoy afrontando? E ST R ES ):(

® Qué puedo hacer por miy por los demas?

Ansiedad

1. Introduccioén

La ansiedad es una respuesta emocional que suele darse cuando una preocupacion o incertidumbre
normal nos provoca, sin razon clara, una preocupacion desmesurada sobre lo que podria ocurrir. Ser capaz
de controlar su ansiedad hasta un nivel aceptable contribuye a su bienestar personal.

2. Valoracion y autoevaluacion
Si considera que esta respondiendo BIEN, esta seccion deberia ayudarle a seguir por ese camino. Si por

el contrario piensa que lo esta haciendo REGULAR o MAL, esta seccion deberia ayudarle a mejorar la
situacion.

3. Repercusiones

No existe un nivel tipico de ansiedad aceptable para un adulto. La ansiedad es una respuesta individual:
lo que produce ansiedad a un individuo puede dejar indiferente a otra persona.

Ambito Posibles signos de ansiedad

Si usted, o una persona cercana, nota cualquiera de estos signos, podria estar sufriendo de ansiedad.

Guia sobre bienestar para el profesional de la aviacion Abril de 2020 11/36



FLIGHT
SAFETY Y4

FOUNDATION

4. Lo que puede hacer

Existen una serie de acciones sencillas que deberian reducir su nivel de ansiedad y ayudarle a evitar las
consecuencias negativas enumeradas anteriormente.

Acciones a emprender

Si detectara en una persona cercana signos preocupantes, muestre discretamente interés preguntandole
si se encuentra bien y coméntele la existencia de esta guia.

Si los problemas relacionados con la ansiedad persistieran o empeoraran afectando a su calidad de vida,
deberia consultar a un médico, o a un psicélogo o psicoterapeuta. Puede que exista una red de asistencia
entre personas afectadas por el mismo problema que le ayude o le recomiende un especialista.

5. Informacion adicional

1. Haga una respiracion diafragmatica inspirando por la nariz durante dos segundos y reteniendo el
aire dos segundos hacia el abdomen, luego expire el aire por la boca durante dos segundos. Repita
el ejercicio cinco veces si le es posible. Concéntrese en su respiracion mientras inspira y expira.

2. Haga una cuenta atras desde 100 en tres segundos, ponga una pieza de musica e intente escuchar
cada instrumento por separado, cuente y nombre objetos que ve por breve tiempo.

3. Siéntese en algun lugar tranquilo y ejerza la respiracion controlada por unos minutos, a
continuacion, tense grupos de musculos especificos durante cinco segundos, luego reldjelos
durante otros cinco segundos - céntrese en las sensaciones que siente al hacerlo. Haga el mismo
ejercicio durante 15 - 20 minutos con diferentes grupos de musculos. Los musculos de brazos,
hombros, piernas y rostro suelen ser los mas faciles de utilizar.

4. Escriba una breve lista de algunas cosas que le producen ansiedad y que evita conscientemente.
Ordénelas por grado de dificultad y punttelas del 1 al 10 segun lo dificiles que le resulten. Empiece
con aquello que haya recibido la puntuacién mas baja y reflexione sobre como hacerle frente y
abordarlo. Cuando se sienta mejor con respecto a esa dificultad, aborde el siguiente elemento
«facil» de la lista. Recuerde que los signos de ansiedad so6lo son tales si se rinde ante ellos. Si la
ansiedad no remite, pruebe primero a hablar con su pareja o un amigo de confianza.
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* (C6mo me siento?

¢ Cémo lo estoy afrontando? D O R M I R ﬁ

* Qué puedo hacer por miy por los demas?

1. Introduccioén

El suefio es lo que permite a nuestro cuerpo recuperarse de la actividad del dia. Descansar suficientemente
con un suefio de buena calidad es un elemento esencial de nuestro bienestar personal.

2. Valoracion y autoevaluacion
Si considera que su descanso nocturno merece calificarse como BUENO, esta seccion deberia ayudarle

a mantenerse asi. Si por el contrario piensa que es REGULAR o MALO, esta seccion deberia ayudarle a
mejorar la situacion.

3. Repercusiones

Generalmente se recomienda que un adulto duerma entre 7 y 9 horas, pero es perfectamente normal
dormir un poco mas o un poco menos.

Si no se duerme lo suficiente o el suefio no es de buena calidad, es probable que se sufran las siguientes
consecuencias negativas a corto plazo. Existen igualmente consecuencias a largo plazo en todos estos
ambitos, pero estan mas alla del alcance de esta guia.

Ambito Posibles signos de un suefo deficiente

Si usted, o una persona cercana, nota cualquiera de estos signos, podria estar sufriendo de una falta de
suefo reparador.
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4. Lo que puede hacer

He aqui una serie de recursos que puede utilizar y que suelen ayudar a mejorar la calidad y cantidad del
suefo, si se usan con regularidad.

Acciones a emprender

Si detectara en una persona cercana signos preocupantes, muestre discretamente interés preguntandole
si se encuentra bien y coméntele la existencia de esta guia.

Si los problemas aparentemente relacionados con un suefio deficiente persistieran o empeoraran,
afectando a su calidad de vida, deberia consultar a un médico o a un especialista en trastornos del suefio.
También puede consultar a un psicélogo o a un psicoterapeuta. Puede que exista una red de asistencia
entre personas con el mismo problema que le ayude, o le recomiende un especialista si fuera necesario.

5. Informacion adicional
1. Sea pragmatico y acorde un margen de flexibilidad en funcion de las circunstancias.

2. Consulte la seccion sobre el ejercicio fisico para obtener orientaciones generales. Consulte las
directrices nacionales del lugar en el que resida.

3. Utilice estos momentos como modo de desacelerar y relajarse antes de dormirse. Generalmente,
treinta minutos son suficientes.

4. No existe realmente un limite de tiempo, pero suele recomendarse una hora (incluido el punto 4).
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* (Como me siento?

* (Cémo lo estoy afrontando? DI ETA O

® Qué puedo hacer por miy por los demas?

1. Introduccioén

Lo que comemos y bebemos afecta a nuestro modo de sentir, pensar y comportarnos. Tener una dieta
equilibrada es un elemento esencial de nuestro bienestar personal.

“Que tu alimento sea tu medicina y tu medicina sea tu alimento”

(Hipocrates)

2. Valoracion y autoevaluacion

Si considera que su dieta merece calificarse como BUENA, esta seccion deberia ayudarle a mantenerla
asi. Si por el contrario piensa que la calificacion que corresponde es REGULAR o MALA, esta seccion
deberia ayudarle a mejorar la situacion.

3. Repercusiones

Una dieta equilibrada consiste en consumir una gran variedad de alimentos en las proporciones
adecuadas, asi como en ingerir una cantidad suficiente de alimentos y liquidos para alcanzar y mantener
un peso corporal saludable. Asegurandose de mantener una dieta equilibrada, disminuira las posibilidades
de desarrollar trastornos de depresién o ansiedad, o de acentuar los existentes.

Una ingesta insuficiente de liquidos provocara niveles de ansiedad por encima de los normales y guarda
relacion con la fatiga. Recuerde que el alcohol puede tener un efecto deshidratante y es también un
depresor.

Una dieta inadecuada puede provocar a corto plazo en la persona y en su estado de bienestar las
consecuencias negativas que se mencionan a continuacién. Se producirian igualmente consecuencias a
largo plazo en todos estos ambitos, pero estdn mas alla del alcance de este documento.

Ambito Posibles consecuencias negativas de una dieta pobre
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4. Lo que puede hacer

Existen una serie de acciones sencillas que, utilizadas regularmente, pueden mejorar su estado de animo
y el de aquellos que le rodean, asi como aumentar su capacidad de resistencia a los problemas y
situaciones de estrés que nos afectan.

Acciones a emprender

Si percibe los signos descritos anteriormente en alguien de su entorno, o si se da cuenta de que alguien
pueda estar sufriendo en relacion a estas carencias, facilitele el acceso a esta informacion.

Si los problemas aparentemente relacionados con la dieta persistieran o empeoraran, afectando a su
calidad de vida, deberia consultar a un médico o a un dietista. Puede que exista una red de asistencia
entre personas que sufran el mismo problema que le ayude o que le recomiende un especialista. Consulte
algun recurso digital fiable para aprender mas sobre la importancia de la dieta.
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e Como me siento? .
. Eémo lo estoy afrontando? EJ E RCI CI 0 F I SI CO %

¢ Qué puedo hacer por miy por los demas? ﬂ

1. Introduccioén

La actividad fisica es cualquier movimiento corporal en el que se quema energia, como pasear, bailar,
trabajar en el jardin, correr, nadar, ir en bicicleta, hacer tareas domésticas, jugar, hacer deporte u otro
ejercicio planificado. Hacer suficiente ejercicio fisico es un requisito esencial para nuestro bienestar
personal.

Generalmente se recomienda que los adultos de edades comprendidas entre los 18 y los 64 afios hagan
durante la semana al menos 150 minutos de actividad fisica aerébica de intensidad moderada, o 75
minutos de ejercicio intenso, o una combinacién de ambas cosas.

2. Valoracion y autoevaluacion

Si considera que su nivel de actividad fisica merece calificarse como BUENO, esta seccion deberia

ayudarle a seguir por ese camino. Si por el contrario piensa que la calificacion que corresponde es
REGULAR o MALO, esta seccion deberia ayudarle a mejorar la situacion.

3. Repercusiones

La actividad fisica estimula la produccion de endorfinas positivas, que ayudan a levantar el estado de
animo y a reducir la probabilidad de caer en estados de ansiedad y depresion, o de empeorar los
existentes. Redundara igualmente en beneficio de un suefio reparador y de la dieta, pues reduce los
antojos de alimentos ricos en grasas y azUcares. Se sabe que la inactividad forzada aumenta los niveles
de depresion, lo que adquiere relevancia en el contexto del confinamiento impuesto por la Covid-19.

Una actividad fisica insuficiente puede provocar a corto plazo en la persona y en su estado de bienestar
las consecuencias negativas que se mencionan a continuacion. Se producirian igualmente consecuencias
a largo plazo en todos estos ambitos, pero estan mas alla del alcance de este documento.
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Ambito Posibles consecuencias negativas de un ejercicio de mala calidad

4. Lo que puede hacer

Existen una serie de acciones sencillas que, utilizadas regularmente, mejoraran su forma fisica y
contribuiran a mejorar su estado de animo y el de las personas de su entorno, asi como su capacidad de
hacer frente a situaciones de estrés.

Acciones a emprender

Si percibe los signos mencionados en alguien de su entorno, o si se da cuenta de que alguien pueda estar
sufriendo en relacién a estas carencias, facilitele el acceso a esta informacion.
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* (Como me siento?

* (Como lo estoy afrontando? ACT I V I DA D E S ‘

¢ Qué puedo hacer por miy por los demas?

1. Introduccioén

Las actividades a que se refiere esta seccion son aquellas que hace para si mismo, que le ayudan a
estructurar y dar significado a su jornada y le sirven para entender y hacer frente a la situacion en la que
se encuentra. El tener en su jornada una meta, una razén de ser o motivacién personal es un requisito
esencial para su bienestar.

2. Valoracion y autoevaluacion

Si considera que su nivel de realizacion de actividades merece calificarse como BUENO, esta seccion
deberia ayudarle a seguir por ese camino. Si por el contrario piensa que la calificacion que corresponde
es REGULAR o MALO, esta seccion deberia ayudarle a mejorar la situacion.

3. Repercusiones

A algunas personas, un horario de actividades les resulta muy util para estructurar el dia y contribuir
positivamente a su bienestar personal. Ser incapaz de mantener la motivacion por realizar actividades
positivas puede acarrearle a corto plazo consecuencias negativas.

Ambito Posibles signos de falta de actividades

Las actividades pueden incluir elementos mencionados en las otras secciones de esta guia, y algunos de
ellos guardan estrecha relacion con las sugerencias que se hacen a continuacion.
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4. Lo que puede hacer

He aqui una serie de recursos que podrian contribuir a mejorar su situacion, si se usan con regularidad.

Acciones a emprender

Si detectara en una persona cercana signos preocupantes, muestre discretamente interés preguntandole
si se encuentra bien y coméntele la existencia de esta guia.

5. Informacién adicional

1. Escriba el programa que se haya preparado y expongalo en lugar visible, o comuniqueselo a los
demas de forma que lo comprendan y sean capaces de respetar su tiempo.

2. Puede utilizar un texto escrito o grabar un video con su teléfono inteligente. Reviselo cuando
considere oportuno e intente detectar si hay temas recurrentes.

3. Podria leer, escuchar musica, trabajar en el jardin, realizar manualidades o jugar a un juego (en
solitario o con otros).

4. Cabria incluir una destreza que puede utilizar en su situacion especifica o un curso en linea sobre
algo relacionado con su ocupacion y compatible con un interés personal.

5. Puede consistir en algo tan sencillo como ofrecer ayuda a alguien para realizar una tarea, ofrecerse
a acercarle algo a alguien de un sitio al que va, aprovechando el viaje, o poniendo las necesidades
de otra persona, por delante de las suyas.
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* CAmo me siento?

* Como lo estoy afrontando? RELACION ES SOCIALES M

¢ Qué puedo hacer por miy por los demas?

1. Introduccioén

La naturaleza y la calidad de sus relaciones con familiares, amigos, colegas del trabajo, vecinos y el resto
de las personas repercute en otros ambitos del bienestar, como el suefio, la dieta, el estado de animo, la
actitud antes las cosas y la toma de decisiones. Pasar tiempo con otros, compartir confidencias, ayudarles
y dejarse ayudar, nos proporciona un sentimiento de identidad y de valia.

La benevolencia consigo mismo y con los demas es un factor muy importante a la hora de desarrollar y de
mantener relaciones positivas. La comunicacién reciproca, honesta e inequivoca es crucial para lograr una
relacion basada en la confianza.

2. Valoracion y autoevaluacion

Si piensa que la calidad sus relaciones sociales merece calificarse como BUENA, esta seccion deberia
ayudarle a mantenerla asi. Si por el contrario piensa que la calificacion que corresponde es REGULAR o
MALA, esta seccién deberia ayudarle a mejorar la situacion.

3. Repercusiones

El bienestar social repercute en los otros ambitos del bienestar, como el suefio, la dieta, el estado de
animo, la actitud ante las cosas y la toma de decisiones. La incapacidad de mantener relaciones sociales
satisfactorias puede provocar a corto plazo en la persona y en su estado de bienestar las consecuencias
negativas que se mencionan a continuacion. Se producirian igualmente consecuencias a largo plazo en
todos estos ambitos, pero estdn mas alla del alcance de este documento.

Ambitos Posibles consecuencias negativas de mantener relaciones sociales de calidad

deficiente
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4. Lo que puede hacer

Existen una serie de acciones sencillas que, utilizadas regularmente, pueden mejorar la calidad de sus
relaciones y, por consiguiente, mejorar su estado de animo y su capacidad de hacer frente a los problemas
y situaciones de estrés.

Acciones a emprender

Si percibe los signos mencionados en alguien de su entorno, o si se da cuenta de que alguien pueda estar
sufriendo en relacién a estas carencias, facilitele el acceso a esta informacion.

Si los problemas relacionales persistieran o empeorasen, afectando a su calidad de vida, deberia hablarlo
con un amigo o familiar de confianza o buscar ayuda profesional (por ejemplo, de un psicologo, un
psicoterapeuta, o un asesor relacional). Puede que exista una red de asistencia entre personas con el
mismo problema susceptible de ayudarle u orientarle hacia un especialista, si fuera necesario.
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Informacién adicional

Los apéndices 1y 2 contienen consejos con respecto a la escucha activa y la asertividad.

Recuerde:
'j Su bienestar repercute en los demas (familia y amigos), en su
trabajo, su rendimiento, asi como en la seguridad.

R\ENESTAR

Relaciones Estrés
sociales ~

Dormir

fisico V O
Alimentacion
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Recursos

La tabla inferior es un recurso visual que puede ayudarle a buscar respuestas a las siguientes preguntas:
¢, Como me siento?
¢,Como lo estoy haciendo?

¢, Qué puedo hacer en esta situacion?

Le ayudara a detectar con rapidez qué ambitos relacionados con su bienestar requieren una mayor
atencién.

Si su respuesta sobre cualquier componente se encuentra en la seccién , Siga por ese camino pero
intente siempre mantener o mejorar su nivel actual de bienestar percibido.

Si su respuesta sobre cualquier componente se encuentra en la seccién , vuelva a la seccion
correspondiente en la guia sobre ese componente y revise sus actividades actuales. Decida entonces qué
cambios introducir para mejorar su situacion hasta alcanzar el nivel verde.

Si su respuesta sobre cualquier componente se encuentra en la seccidon roja, vuelva a la seccion
correspondiente en la guia sobre ese componente y revise sus actividades actuales. Decida entonces qué
cambios introducir para mejorar su situacion hasta alcanzar el nivel ambar y posteriormente el nivel verde.

Al utilizar la tabla resumen, cada uno de los cambios que desea introducir en sus rutinas en pro de su
bienestar puede incluirse en el plan de actividades diario que aparece en el apartado siguiente del
documento.

Utilice estos recursos para anotar sus planes E

Se propone para cada uno una version rellena, a modo de ejemplo. Este ejercicio de autoreflexion le
resultara mas efectivo si imprime las tablas y las pone donde usted (y, en su caso, su familia y amigos)
pueda verlas facilmente. El mejor momento para evaluar el contenido de las tablas es al principio y al final
de la jornada.

No olvide que suele ser una excelente idea hablar con alguien de confianza sobre inquietudes que uno
pueda tener.

Si nota que le resulta dificil seguir adelante y tiene acceso a algun tipo de programa de apoyo entre
personas que sufren problemas similares, considere participar en el mismo. Por otra parte, también puede
informarse y averiguar si existen otros servicios disponibles estatales o locales, u otras fuentes de ayuda
a las que tenga acceso.

‘jo Actue YA — SE TRATA DE SU BIENESTAR
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WELLBEING ACTIVITIES
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WELLBEING ACTIVITIES

Lo corporal: suefio, dieta, ejercicio Lo mental: actividades, estrés Lo social: relaciones
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Improving My Wellbeing

For a holistic wellbeing in Work, Off Work and Back to Work

? * How am | feeling
-]

* « How am | coping OO @
 What can | do for = & Q
myself and for others

BODY MIND SOCIAL
(sleep, exercise, diet) (attitudes, purpose, (connections, relationships,
coping strategies) family, seeking help)
Right now, some of you are coping - while others WACK OF ROUTINE FINANCIAL WORRY
are just about hanging in. PROFESSIONALISM i it

FAMILY

Let’s build some routines wmeonans (213 20 )
and healthy habits.

[
In the short term, you may be here  ————y0 2 W b0
' & QQ W neutral
.. but over time, the benefits to you, your n &0 Oq  SHORT TERM B
family, your colleagues and your community
will be huge (wellbeing, performance and - ! m LONG TERM

flight safety)

| 7

Life Stress/COVID-19
Stress & Work
Related Stress

. Wmm SAFETYE

Research (pre Covid-19) suggests that over %
60% of aviation professionals are using M @ %
successful coping strategies, including: g
managing sleep; taking exercise; talking to

other people; sticking to routines; having a Well Done! )::(
purpose for their day; finding something to :

stimulate & challenge themselves; and Please C?nt‘nue

spending quality time with loved ones. to do this! ‘
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Apéndice 1

Escucha activa

La escucha activa implica centrarse completamente en una persona y en lo que dice, haciendo lo posible
por entender su punto de vista y la informaciéon que proporciona, y responder significativamente. Es una
forma muy eficaz de crear un dialogo positivo y motivador entre las personas.

Los que escuchan activamente utilizan técnicas verbales y no verbales (como el lenguaje corporal) para
mostrar que prestan atencién a lo que les dice el interlocutor.

Destrezas verbales:
e Fije su atencion en su interlocutor y demuestre que esta escuchando lo que le dice.
¢ Reconozca el significado practico y emocional de la postura del otro.
e Muestre en sus reacciones que entiende la postura del otro.
¢ No se precipite a ofrecer soluciones que le parecen obvias.
Destrezas no verbales:
e Asentir con la cabeza durante las pausas del interlocutor.
e Sonreir para mostrar simpatia.
e Permanecer quieto y centrado en el interlocutor.
e Mantener el contacto visual.
Al escuchar de forma activa, muestra que esta:
e Interesado en el otro, asi como en el tema de la conversacion.
¢ Dispuesto a ayudar al otro a resolver el problema o dificultad que le preocupa.

Es importante no interrumpir ni tratar de responder a lo que plantea la persona antes de estar seguro de
saber bien de qué se trata. Para lograrlo, debe escuchar con atencioén lo que dice, pedir aclaracién si no
esta seguro de lo que quiere decir y esperar a que termine de hablar antes de comenzar a responder.

Entre las técnicas de escucha activa que puede emplear se encuentran las siguientes:

e Crear confianza: «dime qué puedo hacer para ayudar»; «estoy seguro de que lo vamos a
resolvery; «claro, todo queda entre nosotros».

e Mostrar empatia: «me alegro por ti»; «cuanto siento lo ocurrido, qué podriamos hacer para
solucionarlo?».

e Utilizar parafrasis: «te refieres a que...»; «o sea, si entiendo bien...».
e Breves afirmaciones verbales: «gracias por la charla que hemos tenido, me ha hecho bien».

e Emplear preguntas abiertas: preguntas que empiezan por «qué» o «como» requieren respuestas
explicativas, a diferencia de otras formas de preguntar que soélo pueden responderse con un «si»
0 un «noy.
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e Hacer preguntas especificas: «;como hara...?», «i;qué es...?». Ello permite contestar con
informacion detallada.

e Reaccionar brevemente: «ya veo», «tienes razén». También pueden utilizarse sonidos vocales
que expresan asentimiento o reconocimiento, como «aja», o «mjmy.

¢ No ofrecer soluciones desde la perspectiva propia, permitir que el otro las encuentre por si mismo.

e Hacer referencia a conversaciones anteriores: «la semana pasada proponias...», «recuerdo que
me decias...».

Incorporar y practicar estas técnicas contribuira a que sus conversaciones con otros sean mas positivas y
productivas.

Esta breve nota no es mas que una pequena parte del conjunto de habilidades en que se basa la escucha
activa. Si quiere aprender mas al respecto, existen multitud de recursos en Internet.
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Apéndice 2

Asertividad

La comunicacién asertiva consiste en un intercambio reciproco por el que ambas partes se escuchan y se
respetan en un dialogo, alcanzandose un resultado positivo y equilibrado.

Cuando la persona esta bajo presion, es muy facil que surjan malentendidos o fricciones por el modo en
que comunicamos, por lo que debemos cambiar nuestra forma de hacerlo y adoptar una actitud positiva y
sana, especialmente en caso de estrés o de confinamiento prolongado con otras personas. Mejorar
nuestras destrezas comunicativas redunda en beneficio propio, pero también en el de las personas con
las que comunicamos.

Esta seccion de la guia le ofrece principios basicos y algunos consejos clave para mejorar su comunicacion
y beneficiarse de una comunicacioén asertiva.

Lo primero que hay que dejar claro es que la comunicacion asertiva y la comunicacion agresiva son cosas
bien distintas.

La asertividad es equilibrada y consiste en comunicar de forma directa lo que se necesita, se desea, se
siente o se cree, pero respetando las opiniones de los demas. Consiste en pedir, mas que en exigir.

La agresividad se basa en ganar y salirse con la suya, sin tener en cuenta las necesidades o sentimientos
del otro. Consiste en exigir, no en pedir.

Cuando se comporta de forma asertiva, emplea una actitud democratica, escuchando las opiniones de los
demas sin dejar de expresar sus propias convicciones, necesidades y emociones. Suele ser con
negociaciones y no con exigencias con las que se acaba obteniendo resultados positivos.

He aqui algunos conceptos clave:

e Sus opiniones, sentimientos y necesidades no son ni mas ni menos importantes que las de
cualquier otra persona.

e Tiene derecho a insistir para que escuchen lo que tiene que decir, siempre que lo haga de forma
serena.

o Tiene derecho a un trato respetuoso y digno, y a pedir que se le trate con respeto y dignidad,
siempre que lo haga de un modo sereno.

A continuacion, se dan algunos consejos que le ayudaran a ser mas asertivo.

1. Recuerde que debe respetar a los demas a la hora de comunicar sus sentimientos, deseos,
necesidades, creencias u opiniones. Usted tiene una opinion y los demas tienen la suya; el que
sea diferente no quiere decir que esté equivocada.

2. Expliquele a los demas con sinceridad lo que siente, lo que opina, o lo que quiere, sin hacer que
se sientan culpables con afirmaciones del tipo «si no lo consigo es por tu culpay.

3. Respire normalmente y utilice un tono de voy normal cuando mantenga una conversacion. Si siente
que empieza a alterarse, respire una o dos veces de forma controlada, tal como se describe en la
seccion correspondiente de esta guia. Intente mantener una postura corporal relajada y un gesto
normal. Procure sonreir.
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4. Piense que la opinion de la otra persona puede estar basada en un malentendido, no la interprete
como un desprecio hacia la suya. Pregunte si el interlocutor entiende bien su punto de vista y
proporcione aclaraciones si cree que se le ha entendido mal.

5. Intente utilizar afirmaciones personales, del estilo «yo opino...», «a mi juicio...», «yo necesito», en
lugar de pluralizar o generalizar. No utilice lenguaje agresivo del estilo «tu siempre...» o «tu
nunca...» (evite generalizar y deje claro que es la conducta del otro lo que desaprueba, no la propia
persona).

6. Hable sobre el problema concreto de que se trate, sea especifico mencionando claramente:
1. La conducta o problema concretos («quisiera ver mi programan).

2. Sus pensamientos, sentimientos o necesidades, expresandolos con claridad
desde su perspectiva («me molesta no poder ver mi programa» en vez de «me
molesta que no me dejes ver mi programan).

3. Diga claramente lo que quiere y explique las razones («quisiera.., porque...»).

4. Reconozca los argumentos de las otras personas («entiendo que quieres...»)
repitiéndolos con otras palabras y pidiendo al otro confirmacion de que ha
entendido bien sus opiniones.

5. Pregunte la opinién y razones de los demas si no se la ofrecen espontaneamente
(«¢,qué opina de...?»).

6. Muéstrese dispuesto a llegar a un compromiso, llegado el caso, y que esta actitud
conciliadora sea clara para su interlocutor.

La comunicacion asertiva es una destreza que se aprende, y aplicando los principios anteriormente
expuestos se puede mejorar la capacidad de comunicar en tiempos dificiles de un modo que redunde en
beneficio de ambos interlocutores y produzca un resultado positivo y equilibrado. Existen multitud de
recursos en internet de fuentes fiables que pueden ayudarle a desarrollar su asertividad.
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https://www.veterans.gc.ca/eng/resources/health/promotion/wellness

La dieta
https://www.youtube.com/watch?v=kMVxbnfSP-Q
https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/resources.html

https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/our-priority-
programmes/heal/healthy-eating-quidelines/

Lo social
https://www.youtube.com/watch?v=ICafQInDonQ&feature=emb title

https://www.nih.gov/health-information/social-wellness-toolkit

El ejercicio
https://www.youtube.com/user/thebodycoach1

https://www.nhs.uk/live-well/exercise/free-fitness-ideas/

El estrés
https://www.ons.qgov.uk/peoplepopulationandcommunity/wellbeing

https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/coronavirus-covid-19-staying-at-home-
tips/
https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/improve-mental-wellbeing/

https://www.mind.org.uk/information-support/coronavirus/

https://www.moodjuice.scot.nhs.uk/professional/pdfGuides.asp

http://www.healthscotland.scot/health-topics/mental-health-and-wellbeing/overview-of-
mental-health-and-wellbeing

https://www.mededwebs.com/well-being-index/6-dimensions-of-distress-and-well-being

https://www.resilience.af.mil/Prevention-Tools/

www.healthline.com
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www.mentalhelp.net
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5378814/
https://positivepsychology.com/perma-model/

https://www.mentalhealth.org.nz/home/ways-to-wellbeing/

https://www.ccohs.ca/oshanswers/psychosocial/

Este documento se basa en material publico disponible, producido por NHS England,
NHS Scotland y MIND.

Si otros autores fuesen de la opinidn de que su obra debe citarse, deberan ponerse en
contacto con la Flight Safety Foundation a fin de incluir en el documento en linea los
créditos correspondientes.

Créditos de los elementos graficos

Emojis disefiados por OpenMoji — emoji de codigo abierto y projecto de iconos. Licencia:
CCBY-SA4.0

Se han hecho modificaciones para adecuarlo a la presente guia.
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