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SALUD MENTAL

La salud mental es “un estado de bienestar que permite a las personas hacg
frente a los momentos de estrés de la vida, desarrollar todas sus habilidades,
poder aprender y trabajar adecuadamente y contribuir a la mejora de su
comunidad, sustenta nuestras capacidades individuales y colectivas para tomar
decisiones, establecer relaciones y dar forma al mundo en el que vivimos. La
salud mental es, ademas, un derecho humano fundamental. Y un elemento
esencial para el desarrollo personal, comunitario y socioeconémico”.

WWW.0mS.org j

El 10 de octubre se celebra el Dia Mundial de la Salud Mental, una efeméricD
impulsada por la Federacién Mundial para la Salud Mental (WFMH) con el
apoyo de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS). La AAAES se une a esta
celebracion, con el animo de sensibilizar en los trastornos mentales y del
J comportamiento y promover la Salud Mental del personal aeronautico y de los
alumnos de los Centros de Educacion Aerondutica de Aviacién de Estado, con
el fin de garantizar la seguridad operacional en los Entes de Aviacién de

Estado. j

La aceptaciéon de la necesidad de encontrar ayuda profesional contribuiré)
vencer el estigma individual y social que se genera, comprendiendo que el
bienestar personal permite asegurar la seguridad operacional. Por tanto, el
significado de un hallazgo de trastorno mental y del comportamiento, es igual
que el significado de un hallazgo de una enfermedad fisica, e igual de
importante es el rol que desempenan el personal de médicos, psiquiatras,
psicdlogos y otros profesionales de la salud, en la gestion integrada para la

salud mental. )
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SALUD MENTAL Y APTITUD PSICOFISICA ESPECIAL DE VUELO

La Evaluacion de la Aptitud Psicofisica Especial de Vuelo comprende un conjunto
de pruebas médicas y psicoldgicas que se aplican al personal aerondutico para
determinar su calificacion de Apto, Aplazado o No Apto.

La Aptitud Psicofisica Especial de Vuelo es el cconjunto de habilidades, destrezas,
atributos y potencialidades de orden fisico y psicolégico que deben reunir los
evaluados en consideracion a las funciones que desarrollan o desarrollaran en la
aviacion de Estado.

El personal aeronautico, estd en la obligacién de reportar de manera inmediata
cualquier condicidn psicofisica a su médico certificador y el tratamiento proveido
por un profesional de salud mental (psiquiatra y/o psicélogo).

J

N
La evaluacidon de la Aptitud Psicofisica Especial de Vuelo incluye un examen

psicoldgico (entrevista y aplicacién de pruebas neuropsicoldgicas).

En todos los casos y para todas las categorias de certificacién de Aptitud Psicofisica )
Especial de Vuelo, el personal aeronautico deberd informar lo mds pronto posible a
su médico certificador sobre el tratamiento proveido por un profesional de salud

mental (psiquiatra y/o psicélogo). y

~\
En todos los casos y para todas las categorias de certificacion de Aptitud Psicofisica

Especial de Vuelo, son causales de no Aptitud Psicofisica Especial de Vuelo el abuso o
dependencia de alcohol y el uso o dependencia de sustancias psicoactivas.

J
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SALUD MENTAL ES LO MAS IMPORTANTE

“La habilidad de estar en el momento presente, es un componente principal
de la salud mental”. Abraham Maslow

~
El autocuidado es la conciencia personal por mantener y tomar accion para

# desarrollar, proteger, mantener y mejorar su propia salud fisica, psicoldgica vy

espiritual, y perseguir una vida plena y completa.
J

. . ., ~ . R
Si evidencia alguna alteraciéon que pueda afectar su desempefio y la seguridad
propia y de otros, tome medidas de autocuidado de inmediato y acuda a un
especialista en salud mental de ser necesario.

J

En el personal aeronautico la salud mental aborda también una adecuada)
regulacién emocional y de sus habilidades no técnicas para gestionar el estrés, la
A fatiga, la ansiedad y su capacidad para tomar decisiones y afrontar situaciones
§ criticas y de emergencias, con el fin de reducir los riesgos, fomentar la resiliencia
y establecer entornos favorables para la seguridad de las operaciones aéreas.

J

Una salud mental fortalecida permite una adecuada comunicacion, conciencia )

situacional, trabajo coordinado y en equipo, gestion de cargas de trabajo,
J seguimiento de normas y procedimientos, entre otras competencias del personal
aeronautico. y

N
Cuidarse a si mismo y cuidar a otros empieza desde el respeto, la asertividad y la
comprension hacia la vulnerabilidad de las personas como seres biopsicosociales.

https://www.un.org/en/healthy-workforce/files/Fact_Sheet_1_Spanish.pdf
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AUTOCUIDADO DE SU SALUD MENTAL

“La vida es 10% lo que te sucede y un 90% cémo reaccionas a eso”
Charles R. Swindoll

CENTRESE EN PRACTICAR ACTIVIDADES PARA FORTALECER SU SALUD MENTAL N

Aliméntese de pensamientos positivos, permitase aprender de la experiencia,
mantenga una adecuada higiene de suefio, practique ejercicios de respiracion,
meditacion, relajacion, entre otros. y

~
ADOPTE SUS PROPIOS HABITOS SALUDABLES

Dieta equilibrada, ejercicio fisico, evitar el consumo de tabaco, alcohol y

E sustancias psicoactivas.
HEALTH 1 )

PRACTIQUE LA AUTOCONCIENCIA DE SU SALUD MENTAL N

Evaltie su estado emocional, cognitivo y comportamental a diario antes de
iniciar sus labores y aplique estrategias para afrontar las emociones y los
pensamientos negativos. y

APROVECHE EL RECURSO PROPIO DE LA RESILIENCIA N

Aproveche sus fortalezas y su capacidad de recuperacidn para reconocer lo que
le ha sucedido, cdmo puede afrontar la situacién actual y qué aprendizajes le
demanda esta experiencia actual para su propio desarrollo personal. y

COMPRENDA SU SALUD MENTAL )
Tratese con carifio, desde la comprensidon que el dolor emocional existe como una
respuesta adaptativa del ser humano ante las circunstancias y que las sensaciones de
frustracion, la autocritica, los prejuicios, los pensamientos negativos, entre otras,
pueden afectar el desempeno humano y exigen una intervencién a tiempo. )

* Infografia elaborada por ARPAE— AAAES https://www.un.org/en/healthy-workforce/files/Fact_Sheet_1_Spanish.pdf
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