
La gran exigencia y responsabilidad que 
conlleva el trabajo de control aéreo puede 
convertirse en una importante fuente de 
estrés. 

Si a esto se añade la incertidumbre y 
preocupación provocada por la pandemia en el 
día a día, el resultado probable es un impacto 
negativo en el bienestar de la persona.

Reconocer el efecto de este impacto en el 
ámbito personal, social y laboral es el primer 
paso para afrontar el intenso estrés generado  
a raíz de la situación social que supone la 
pandemia.

¿Qué es el estrés?
Es una respuesta psicofísica del organismo 
ante situaciones donde interpreta que los 
recursos disponibles para hacerlas frente son 
insuficientes. 

Este desajuste produce modificaciones en la 
conducta de la persona, le causa problemas 
de salud y, además, reduce su eficacia en el 
trabajo.

 

¿Cómo se manifiesta el estrés?
EASA (2019*) categoriza las principales 
fuentes de estrés del personal de control en 
tres grupos principales:

• Ambientales o físicos.
• Relacionados con la actividad profesional. 

Algunas fuentes potenciales de estrés 
serían la carga de trabajo, emergencias, 
fallo de equipos, formación recibida, 
relación con los compañeros, clima laboral, 
incidentes de tráfico aéreo, etc.

• De carácter personal.

EASA también señala los efectos del estrés 
sobre el desempeño de los controladores y 
controladoras. 
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Table 1 below shows the effects on air traffic controller performance which can be linked to stress and 
which can potentially have very significant implications for the safety performance of an operation.

Table 1: Effects of stress on physical and mental performance of air traffic control tasks

Las controladoras y controladores de ENAIRE gestionan situaciones puntuales de estrés.



¿Cómo puedo adaptarme a esta 
situación sin estresarme?

El organismo puede mostrar signos de estrés, 
y después recuperarse. Esta capacidad de 
resiliencia permite que la persona se adapte a 
su entorno.  Sin embargo, dicha capacidad es 
limitada y pasado un umbral se ve superada.
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Los 6 factores que mayor repercusión tienen 
en la resiliencia de los profesionales de la 
aviación están representados en la rueda 
del bienestar  elaborada por la Flight Safety 
Foundation (2020): 
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En concreto, existen una serie de recursos  
que se pueden utilizar para mejorar la 
respuesta al estrés:

• Aprender técnicas de control de la 
respiración y aplicarlas en situaciones de 
estrés.

• Mantener una red de relaciones sociales 
que nos aporte positividad.

• Realizar regularmente una actividad que 
resulte relajante y practicar diariamente 
algún tipo de ejercicio físico.

• Cuidar la alimentación. 

FSRMS
(Sistema de Gestión de Riesgos de Seguridad 
Operacional Asociados a Fatiga y Estrés)

Desde enero de 2020, los controladores 
aéreos operativos de ENAIRE tienen la 
posibilidad de notificar estados de estrés y de 
fatiga, a través de Nube.

Estas notificaciones pueden estar vinculadas 
a la ocurrencia de un suceso de seguridad 
operacional, o bien utilizarse proactivamente 
para reportar un evento que produce fatiga o 
estrés. 

Recuerda
Es importante notificar aquellos eventos de estrés o fatiga en el ámbito personal, 
social o laboral que puedan tener un impacto en la seguridad, debido al efecto de estos 
estados en el desempeño de tu profesión. 

La investigación del evento notificado seguirá los principios de Cultura Justa, teniendo 
como único objetivo la mejora de la seguridad operacional.

La información que aportas es fundamental para que el Sistema de Gestión de Riesgos 
de Seguridad Operacional en lo relacionado a fatiga y estrés  de los controladores 
pueda consolidarse y mejorar.

https://nube.enaire.es/compania/seguridad-operacional/Paginas/Notificaciones.aspx

