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Estrés en aviación
Por Lic. Modesto Alonso*
Fotos: Lic. Santiago H. Sosa

En el ámbito aeroespacial se privi-
legia pensar preventivamente y 
con una mirada sistémica, para 
conocer cuáles factores favore-

cen o amenazan la Seguridad Operacio-
nal (SO), gestionar el error humano y op-
timizar la performance de las personas y 
de los equipos de trabajo. Con esa fina-
lidad, se trabaja en generar una adecua-
da cultura organizacional de la seguri-
dad, y se capacita al personal  en  forma 
obligatoria en temas de Factores Huma-
nos (FH)1,6, tales como el cuidado de los 
estados fisiológicos, emocionales y cog-
nitivos de la persona, y su influencia en 
cómo se desarrollan las tareas. 

Anteriormente (ae nº 620) se ha 
abordado el tema de la fatiga de vue-
lo, y en esta oportunidad, tomaremos 
un tema muy conocido y estrechamen-
te vinculado: el estrés, sus orígenes y su 
influencia en la actividad aérea, que en 
este contexto operacional debe ser aten-
dido especialmente. 

La Organización Internacional del 
Trabajo (OIT 2012)2 ha planteado reite-

radamente la influencia creciente y alar-
mante de este problema en el trabajo y la 
necesidad de abordajes y capacitaciones 
integrales. En aviación, la Organización 
de Aviación Civil Internacional (OACI)3 
siempre se ha ocupado de esta cuestión 
dentro de la problemática general de los 
Factores Humanos, con el objetivo de 
lograr el mejor nivel de control posible 
para la reducción de errores, consideran-
do además la innumerable cantidad de 
factores de diversas fuentes capaces de 
generar estrés. La Ergonomía en sus se-
mejanzas y diferencias específicas res-
pecto a los FH también lo hace. Esto se 
inscribe en la problemática de la gestión 
del riesgo, para lo que se planean polí-
ticas, estrategias, instrumentos y méto-
dos que traten de impedir, bajar la inci-
dencia y controlar efectos adversos so-
bre la seguridad de vuelo. De esta forma, 
se favorece la adecuación de la concien-
cia situacional y la toma de decisiones, 
para evitar y corregir el error humano y la 
conducta operativa subestandard hasta 
donde sea posible. 
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Más allá de la variación de estreso-
res originados por la tarea específica, 
todos los seres humanos, desde el pi-
loto, operador de rampa, despachan-
te, tripulante de cabina, controlador de 
tránsito mecánico, gerente, instructor, 
pasan por procesos psicofisiológicos si-
milares. Suele acentuarse, por ejemplo, 
el rol del estrés en el control de tránsito 
aéreo (ATC), pero todos intervienen en 
la seguridad del sistema sociotécnico 
aeronáutico y, entre sus funciones, está 
gestionar el estrés lo mejor posible. 

¿Qué entendemos por estrés?

Cuando alguien está tensionado por 
algo, o bajo presión, decimos que está 
bajo estrés, cambia su modo de sentir, 
pensar, actuar, y eso se expresa en lo fi-
siológico y en lo psicológico, en su con-
ducta en general, a favor o en contra de 
su bienestar y su desempeño. Una vida 
sin estrés no es posible, ni tampoco de-
seable. Vivir tratando de evitar todo es-
trés empobrece la existencia y disminu-
ye el aprendizaje de experiencias vita-
les. Si no se lo demoniza, se puede res-
catar su rol positivo como desafío, mo-
tivación, estímulo al aprendizaje, rol 
activador ante situaciones diversas, 
competencia deportiva, afán de logro, 
diversión, etc. Se trata entonces de una 
cuestión de tipo y grado de estrés. 

Las personas vivimos, o lo intenta-
mos, en un relativo equilibrio biológi-
co, psicológico y social dinámico y va-
riable (homeostasis, Cannon)4 regulado 
en especial por complejas estructuras y 
mecanismos de los sistemas nerviosos, 
-central y autónomo-, el sistema endo-
crino, y el sistema inmunológico, que a 
la vez tienen un diálogo directo entre sí 
y actúan integradamente con las demás 
funciones del organismo como un todo. 
Esto obviamente influye en y es influi-
do por el funcionamiento psicológico en 
forma determinante. En nuestra vida co-
tidiana, -personal y profesional-, nos ve-
mos solicitados continuamente por exi-
gencias, desafíos, demandas y ame-
nazas, -llamados estresores-, que nos 
plantean exigencias adaptativas de dis-
tinto grado. Las condiciones estresan-
tes de la vida aumentan y se compleji-
zan continuamente, cada vez más aleja-
das y mediatizadas de las condiciones 
naturales, para las que estamos dise-
ñados. A esto se agregan en el sistema 
sociotécnico aeroespacial, las caracte-
rísticas sofisticadas y de alta especia-
lización de la tarea, que ponen a prue-
ba las aptitudes psicofisiológicas de los 
operadores. 

Si los estresores fueron buscados 
por nosotros y evaluados por su tipo e 
intensidad como un desafío deseado, 
la experiencia puede ser placentera, el 

llamado eustress, o estrés “bueno”. Si 
los estresores son imprevisibles, des-
conocidos, no controlables, amenazan-
tes e intensos, provocan distress, o sea 
alarman, asustan, angustian, alteran y 
fatigan.  

Como seres humanos, la dimensión 
subjetiva, simbólica, es decisiva, por el 
significado que le asignamos a las si-
tuaciones, y que marcan diferencias en 
lo que para cada uno es estresante, y en 
la forma en que lo afronta. Por ejemplo, 
para un fóbico al vuelo, pensar en volar 
le despierta terror y angustia, mientras 
que para un profesional del vuelo, po-
cas cosas le resultan más apasionantes 
y no renunciaría a ese estímulo vital que 
desarrolla en una actividad segura y co-
nocida. Cada situación genera deman-
das reales, que requieren de nuestras 
habilidades para afrontarlas. Las dife-
rencias individuales en nuestro modo 
de percibir, sentir, creer y pensar, hacen 
que evaluemos el balance relativo en-
tre la magnitud de la amenaza que sen-
timos y la calidad de las habilidades, 
conocimientos y actitudes que tene-
mos para afrontarla. De ese balance en-
tre amenazas y defensas surge la viven-
cia del tipo e intensidad de estrés, o sea 
cuán vulnerables nos sentimos. De ese 
modo, nuestra performance dependerá 
de cómo nos afecten las reacciones fi-
siológicas y psicológicas derivadas. La 
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evaluación instantánea o prolongada 
que hacemos de esa performance nos 
da el feedback para intentar corregir lo 
que pensamos, sentimos y hacemos. 

Selye4, describió el síndrome general 
de adaptación (SGA) como el conjunto 
de reacciones adaptativas comunes a to-
dos, involuntarias, expresadas por ejem-
plo en las reacciones respiratorias, car-
diocirculatorias, digestivas, etc., que se 
producen ante el estrés. Describió tres 
fases en el SGA. En las primeras reaccio-
nes, la fase de alarma, donde se produ-
cen intensas respuestas homeostáticas. 
Es una preparación para luchar o huir. A 
ese conjunto de reacciones de adapta-
ción al estrés intenso se lo llama alos-
tasis, que es la respuesta integral con 
la que se busca recuperar el equilibrio 
amenazado. En una segunda fase de re-
sistencia, es cuando el proceso se man-
tiene en duración e intensidad y nos va 
afectando más. Los sistemas adapta-
tivos se ven sobre exigidos o desadap-
tados por la intensidad y/o duración 
de los estresores. En ese caso se habla 
de carga alostática (Mc Ewen)4 y la res-
puesta general tiende a ser desadapta-
da, exagerada, no se detiene en el aler-
ta y lesiona el sistema. Si estas condi-
ciones críticas se mantienen se llega a 
una fase de agotamiento, con sus con-
secuencias personales, laborales y so-
ciales, por afectar en diversos sentidos 

de la respiración y ritmo cardíaco, etc. 
En esa respuesta adaptativa general -en 
principio- aumenta el estado de alerta, 
la atención, la frecuencia respiratoria, el 
flujo de sangre a músculos y cerebro, o 
sea los cambios que llamamos alosta-
sis. Al ser nosotros una unidad, la so-
brecarga del sistema por el estrés pue-
de dañar cualquier órgano y función. En 
trastornos por estrés pueden observar-
se diversos síntomas psicológicos, hor-
monales, inmunológicos, del sistema 
nervioso, circulatorio, etc. Cuando el es-
trés es moderado, puede ayudar a man-
tener la atención y el interés en la tarea, 
pero si el aumento del estrés es mayor, 
más allá de cierto límite, situacional y 
personal, se degrada la performance y 
se perturban muchas funciones. (Ley y 
curva de Yerkes-Dodson)4

Las fuentes de estrés son innume-
rables, pero en una arbitraria selección 
y clasificación podemos mencionar al-
gunas de las más frecuentes. Las fisio-
lógicas que pueden ser propias: fatiga, 
sueño, hambre, estado físico, dolen-
cias, efectos de medicaciones, sustan-
cias, etc. y las del contexto con influen-
cia psicofisiológica como la temperatura, 
ruido, vibraciones, humedad, luz, condi-
ciones del cockpit o lugar, aceleracio-
nes, cambios en ritmos circadianos, jet 
lag, meteorología, etc. Otra de las fuen-
tes, pueden ser las personales: situa-

orgánicos y psicológicos.
Ante una situación de estrés agudo, 

también podemos reaccionar favorable-
mente con lo que llamamos resiliencia, 
mitigando los efectos, logrando control, 
aprendiendo y mejorando la prevención 
ante futuros eventos. O podemos sen-
tirnos muy afectados, acusando dura-
mente el impacto, y si pasado un tiempo 
las consecuencias se mantienen, puede 
configurarse el llamado síndrome de es-
trés postraumático, que requerirá aten-
ción terapéutica médico psicológica.

La identificación de uno o más es-
tímulos como estresores -además de la 
peligrosidad objetiva que puedan tener- 
depende del procesamiento psicológico 
y el valor amenazante para la integridad 
que la persona piense, crea y sienta que 
tiene. Las variaciones son muchas, pero 
sí un estímulo es percibido y pensa-
do de forma tal que se identifica como 
amenaza se disparan procesos cerebra-
les que afectan estructuras que regulan 
múltiples funciones del organismo. El 
eje de acción hipotálamo-hipófisis-su-
prarrenales, y las acciones derivadas en 
el sistema nervioso autónomo, resultan 
en modificaciones tendientes a asegu-
rar lo necesario para atacar o huir, com-
bustible metabólico a músculos y cere-
bro, liberación de glucosa por el hígado, 
mantener equilibrios de los líquidos ex-
tracelulares y circulatorios, aceleración 
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ciones emocionales vinculadas a con-
flictos, duelos, ansiedad, preocupacio-
nes por el futuro, eventos familiares, 
domésticos y sociales, estilo personal, 
personalidad Tipo A, estrés auto induci-
do, etc. A su vez, también existen cau-
sas cognitivas: según personalidad, ex-
periencia y conocimientos, actitudes 
ante lo inesperado, disruptivo y súbito, 
estilo cognitivo y operacional, manejo 
de conocimientos y experiencia; condi-
ciones difíciles para los procesos men-
tales por falta de procedimientos opera-
tivos estándar, falta de tiempo, apuro, 
carga de trabajo excesiva, condiciones 
orientadas a la fatiga, equipamiento in-
suficiente o con fallas, fallas en las co-
municaciones, etc. Dentro de las orga-
nizacionales, podemos ubicar los pro-
blemas de orden sistémico, normas de 
descanso y carga de trabajo, turnos ro-
tativos, clima organizacional, conflictos 
gremiales, exigencias de la carrera, con-
texto sociopolítico, la cultura de la em-
presa, estilos y decisiones gerenciales 
inadecuadas, problemas en la capacita-
ción, etc. Un sistema de protección indi-
vidual es estar alerta para identificar es-
tos estresores y así defenderse de ellos 
en lo posible.

gestión. 
La acción nociva del estrés puede 

llevar a muy diversos síntomas y patolo-
gías médicas en cualquier sistema, ex-
presados por ejemplo en problemas cir-
culatorios, digestivos, metabólicos, in-
munitarios, del sistema nervioso, etc. 
Desde el punto de vista psicológico, 
además de la participación en las cues-
tiones somáticas, se suelen observar 
cambios en el ánimo, en la ansiedad, en 
el manejo de los conflictos, en la moti-
vación, en la conducta general, en las 
relaciones interpersonales, en la actitud 
hacia sí mismo, en la toma de decisio-
nes, etc. En las organizaciones, los ser-
vicios médicos suelen detectar stress 
aunque no sea el motivo de consulta, 
por la historia clínica y estudios adicio-
nales; además por la estructura de per-
sonalidad, el estilo de afrontar estreso-
res, los recursos disponibles y faltantes, 
y los objetivos terapéuticos a empren-
der. En especial hay instrumentos que 
evalúan el síndrome de estrés postrau-
mático. Si se sostienen los efectos del 
estrés en el personal aeronavegante y 
no son superados, pueden desarrollar-
se diversos cuadros de desadaptación 
secundaria al vuelo con fuerte trascen-
dencia en la carrera profesional (temor 
a volar, aeroneurosis traumática, con-
ducta operativa subestandard, etc.)5.

Es importante reiterar que el estrés 
es algo inevitable y necesario en la vida 
porque activa y ejercita nuestras defen-
sas. Si por la dosis y duración nos de-
safía y lo afrontamos bien, podemos 
aprovecharlo aún en niveles tempora-
riamente críticos. El camino destructi-
vo es cuando daña acumulativamente o 
por una disrupción súbita, intensa, du-
radera o frecuente que puede llevar al 
estrés postraumático. Las consecuen-
cias mencionadas tienden a afectar las 
funciones cognitivas básicas y necesa-
rias, y obstaculizan la implementación 
de las habilidades “no técnicas”, cogni-
tivas y sociales, que son centrales para 
una buena tarea, y por lo tanto pueden 
facilitar los errores, lesionar la gestión 
de riesgos, perturbar la conciencia si-
tuacional, la toma de decisiones y por lo 
tanto, afectar la seguridad. En situación 
de distress se ve afectada nuestra aten-
ción, nuestra memoria, la percepción 
de los parámetros de las operaciones, 
la comprensión de lo percibido, los pro-
cesos de pensamiento, la construcción 
de y sostenimiento de la conciencia si-
tuacional y por lo tanto, de la toma de 
decisiones. Es más fácil cometer erro-
res y más difícil corregirlos. Por eso, en 
la capacitación en Factores Humanos y 
CRM5,7, la gestión del estrés es un tema 
muy integrado a las demás variables 

Algunos ejemplos evidentes 
de las situaciones de estrés

En un vuelo, los pilotos preocupados 
por una falla, focalizaron su atención 
en un dispositivo para repararlo, con 
la percepción tunelizada por el estrés, 
perdieron atención distributiva, su con-
ciencia situacional no fue adecuada, 
desconectaron inadvertidamente el pi-
loto automático y terminaron estrellán-
dose. (Accidente Lockheed L-1011, Ever-
glades, USA, 1972). 
En otro vuelo las condiciones meteoro-
lógicas, organizacionales, operaciona-
les, de relación entre operadores, con-
figuraron un cuadro tan complejo de es-
tresores no afrontados eficazmente por 
los tripulantes y operadores de tierra, 
que la aeronave con hielo en las alas se 
desplomó a poco de despegar (Acciden-
te F-28, Dryden, Canadá, 1989) y como 
estos casos clásicos, se conocen otros 
ejemplos posteriores.7

Los efectos del estrés

La combinatoria compleja, dinámica 
y continua de éstos y muchos otros fac-
tores, van haciendo fluctuar el tipo e in-
tensidad del estrés percibido, que a la 
vez, afectará a cada persona o equipo 
según su capacidad de afrontamiento y 

que apuntan al vuelo seguro. 
En el ámbito militar todo lo anterior 

es tenido en cuenta y aplicado, pero la 
diferencia es que la actividad exige to-
mar riesgos, que suelen ser extremos, 
y se entrena en la gestión del estrés a 
afrontar, previsible en la tarea. Por esto, 
en este ámbito es más frecuente encon-
trar y tener que tratar el síndrome de es-
trés postraumático, históricamente pre-
sente en los estudios de la “neurosis 
de guerra”, “estrés de combate”, etc. 
(Kennedy)8  

La tarea diaria en todos los niveles 
de funcionamiento de una organización 
pública, una empresa privada o una ins-
titución militar, desde sus directivos 
hasta el operario inicial, tiene inevita-
blemente la presencia de múltiples es-
tresores. A mayor patología organizacio-
nal es frecuente encontrar mayor canti-
dad de estresores. Y sistémicamente se 
requiere gran atención sobre ámbitos 
menos regulados como la aviación ge-
neral, y otras actividades específicas. 
En general se observa que no se asig-
nan organizacionalmente recursos pro-
porcionales a la magnitud del problema 
del estrés, lo que facilita la presencia de 
fallas latentes sistémicas.

¿Qué se puede hacer ante el estrés? 

Es importante acostumbrarnos a 
evaluar el grado en el que los estresores 
nos pueden estar afectando en la tarea 
específica, y el equipamiento en estra-
tegias preventivas y de afrontamiento 
del estrés.  

Más allá de las reacciones intuiti-
vas que la persona aplique en su tarea 
para manejar su estrés, se debe insis-
tir en la necesidad de desarrollar y apli-
car en forma sistémica y obligatoria, to-
das las estrategias existentes y nuevas 
a desarrollar, que limiten los factores de 
riesgo. Además, es necesario que en los 
distintos niveles de instrucción y capa-
citación, se promueva más aún la con-
cientización sobre los problemas vincu-
lados y, en especial, se brinden estrate-
gias de mitigación y afrontamiento para 
estresores psicosociales y laborales.

Hay escalas que permiten inventa-
riar sucesos de vida estresantes y tomar 
conciencia de la necesidad de adoptar 
cuidados9. En otro nivel es de gran uti-
lidad capacitar a las personas para dis-
minuir el estrés auto inducido y apren-
der técnicas de afrontamiento que dis-
minuyan los efectos de estresores in-
evitables e imprevistos. Hay inventarios 
de estrategias de afrontamiento -psico-
sociales y laborales- que permiten ver 
el perfil de recursos de la persona y en 
función de eso, capacitarlo. Los recur-
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sos a aplicar dependen de la concep-
ción que la organización tenga del pro-
blema y de la importancia que le asig-
ne al mismo. Los programas de asisten-
cia al empleado, presentes en muchas 
organizaciones, en el área salud con-
templan evaluar y entrenar a la perso-
na ante el estrés. En lo individual, ayu-
da tener una actitud mental positiva, un 
buen entrenamiento contra el estrés, 
con prevención de enfermedades, edu-
cación para la salud y análisis de expe-
riencias, y así aprovechar mejor los re-
cursos disponibles para defenderse. 
Por ejemplo, las técnicas de relajación, 
respiración, meditación, mindfulness, 
de reestructuración cognitiva, de plani-
ficación de conductas, etc., contribuyen 
a generar defensas y barreras. Así como 
mencionamos que la familia, el gru-
po social o el ámbito laboral son fuen-
tes de estresores, todos ellos a su vez 
pueden ser la mejor protección contra 
el estrés si se instrumentan los recursos 
adecuados, más allá de los que natural-
mente disfrutamos en busca de conten-
ción, cuidados y consuelo. Otro nivel de 
acción, que requiere apoyo firme de la 
organización, es el desarrollo continuo 
de planes de prevención de enferme-
dades y promoción de la salud en sen-
tido amplio, además de la atención pre-
coz de síntomas de estrés, y la presen-
cia de dispositivos de abordaje para in-
cidentes vinculados con sucesos trau-
máticos. Ante circunstancias de estrés 
crítico, individual u organizacional, el 
CISM (Critical Incident Stress Manage-
ment)10 es uno de los modos de aborda-
je, con un programa integral, sistémico 
y de múltiples componentes, para lograr 
la contención inicial a cargo de pares, 
que puede graduar los niveles de inter-
vención hasta la eventual derivación a 
la asistencia médica y/o psicoterapéuti-
ca, si fuera necesario. El afrontamiento 
o coping del estrés apunta a reducir las 
demandas de la actividad y el impacto 
cognitivo de los estresores -mejorando 
mecanismos psicológicos- y permite tra-
bajar sobre los síntomas derivados y de-
bería también ser entrenado en todas 
las organizaciones. 

Como todo tema humano, el estrés 
involucra todos los niveles bio-psico-so-
ciales de la persona y por eso, su abor-
daje debe intentar tenerlos en cuenta. 
La tolerancia al estrés aumenta con la 
experiencia, con el aprendizaje de res-
puestas, y con el training en habilida-
des cognitivas y sociales. Hay que ayu-
dar a la persona a que reconozca el es-
trés, a que trate de mantenerlo dentro 
de los mínimos de seguridad operacio-
nal y a que disponga de herramientas 
terapéuticas. En función de la seguridad 

se suele sugerir recentrarse en la tarea 
básica, de volar el avión por ejemplo, 
aceptar la situación y dimensionar el 
riesgo, apoyarse en el grupo de trabajo, 
mantener control situacional y mante-
ner confianza en encontrar opciones en 
circunstancias críticas. O sea la aplica-
ción continúa de habilidades no técni-
cas, pues la tolerancia al estrés aumen-
ta con la experiencia y la gestión de lo 
inesperado, el aprendizaje, el training 
en CRM o gerenciamiento de todos los 
recursos disponibles para emplear en la 
seguridad operacional.

Un obstáculo a trabajar tiene que 
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ver con prejuicios que a veces se obser-
van hacia la psicología, su conocimien-
to y sus instrumentos. Para la autoesti-
ma del piloto y otros operadores no es 
sencillo admitir vulnerabilidades, y a 
veces, la necesidad y oportunidad de 
dejarse ayudar. Las organizaciones ven 
costoso trabajar en el nivel psicológico 
y suelen comprender poco el peso de la 
dimensión subjetiva, por obvia que sea, 
en la eficacia de la tarea en sistemas so-
ciotécnicos complejos. El pensamiento 
y la intervención en lo psicológico sue-
len despertar recelo y escepticismo, da-
dos el empirismo y la necesidad prag-
mática de respuestas “objetivas” preva-
lente en el medio aeroespacial. 

Los desarrollos científicos en Psi-
cología Aeronáutica brindan modos de 
pensar y herramientas de utilidad para 
los operadores y su bienestar en la ta-
rea, algo que se potencia si es adecua-
damente integrado con el nivel médico. 
Es necesario enfatizar sobre la impor-
tancia de la formación en Factores Hu-
manos, Psicología Aeronáutica y CRM 
para todos los agentes participantes, 
algo que además de obligatoria es be-
neficiosa. De esta manera, se asimila 
o debería hacerse, la gestión adecua-
da del estrés, dentro de la capacita-
ción en habilidades cognitivas y socia-
les (“no técnicas”) que ayudan a mejo-
rar las formas de comunicarse, trabajar 
en equipo, respetar procedimientos, 
planificar, cooperar, liderar, resolver 
conflictos, evaluar riesgos, regular con-
ciencia situacional, tomar decisiones, 
evaluar resultados y generar cambios 
de actitud. Identificar, mitigar, afrontar 
y aprender del estrés son tareas de in-
fluencia decisiva en la seguridad de la 
actividad aeroespacial n

Cuando alguien está 
tensionado, decimos 
que está bajo estrés 
y eso se expresa 
en lo fisiológico y 
psicológico (…) Vivir 
tratando de evitar el 
estrés empobrece la 
existencia y disminuye 
el aprendizaje de 
experiencias vitales. 
Si no se lo demoniza, 
se puede rescatar su 
rol positivo. Se trata de 
una cuestión de tipo y 
grado de estrés


