CISI

r rT] a‘t S a CRITICAL INCIDENT
STRESS MANAGEMENT

CE ESTE UN INCIDENT CRITIC?

Un incident critic poate fi orice eveniment profesional care
provoaca un raspuns la stres deosebit de intens, cu
potentialul de a interfera cu capacitatea unui controlor de
a-si desfasura activitatea profesionala si/sau care afecteaza
si viata personala, incepand cu acel moment sau mai tarziu.
Un incident critic poate aparea oricand in timpul carierei
unui controlor de trafic aerian, indiferent de varsta sau
experienta profesionald a acestuia. Cateva exemple de
posibile incidente critice sunt: pierderea esalonarii,
pierderea momentana a perceptiei situatiei din trafic,
apropieri periculoase intre aeronave, urgente ATC, situatii
anormale, accidente aviatice, situatii de violenta la locul de
munca, terorism, sinuciderea unui coleg sau decesul unui
coleg, dezastre naturale.

Reactia pe care un incident o provoaca unui controlor de
trafic aerian depinde de semnificatia si importanta pe care
persoana respectiva le-o atribuie. Impactul emotional pe
care incidentul il are este cel care va determina daca acesta
constituie pentru persoana respectiva un incident critic sau
nu.

STRESUL INCIDENTULUI CRITIC

STRESUL REZULTAT iN URMA UNUI INCIDENT CRITIC ESTE COMPLET NORMAL SI
ESTE TRAIT INTR-UN MOD FOARTE PERSONAL. DISCUTIILE CU CONSILIERII CISM
SUNT 100% CONFIDENTIALE SI DE NATURA INFORMALA. ELE NU FAC OBIECTUL
CERCETARILOR LOCALE DE SIGURANTA SI NU SUNT SEDINTE DE PSIHOTERAPIE.
DACA SIMTI CA TE-AR AJUTA O DISCUTIE CU UN CONSILIER CISM, ACEST COD QR
CONTINE LISTA CU DATELE DE CONTACT ALE ACESTORA.

Pliant tiparit cu sprijinul

Site: https://cism.romatsa.ro/
E-mail: cism@romatsa.ro
Coordonatorii programului CISM:
CLAUDIA MARINITA
claudia.marinita@romatsa.ro
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CE SE INTAMPLA DE OBICEI DUPA UN INCIDENT CRITIC?

Dupa un incident critic, se intampla frecvent sa apara reactii intense de stres,
care se pot manifesta la nivel fizic, cognitiv, emotional si comportamental. Ele
pot aparea imediat, la cateva ore, zile sau chiar saptaméni dupa incident si pot
avea o durata variabila in functie de perceptia persoanei asupra gravitatii
lucrurilor care s-au intdmplat. Aceste reactii de stres tind sa se diminueze si sa
dispara in timp.

Programul CISM are la dispozitie mai multe mecanisme de sprijin si anume
interventii individuale si/sau de grup, efectuate de catre consilierii CISM -
controlori de trafic aerian, colegi care au fost pregatiti astfel incat sa poata
interveni in situatii de criza- si de catre profesionisti in sanatate mintala
(psihologi clinicieni), atunci cand este necesar si persoana afectata cere acest
tip de interventie. in cazul in care reactiile de stres dureaza mai mult timp, ar
putea fi nevoie de acest ajutor de specialitate.

Stresul rezultat dintr-un incident critic este un raspuns normal la un eveniment
neobisnuit. Ca atare, experimentarea efectelor stresului cauzate de un
incident critic este naturala si de asteptat. Este posibil ca aceste efecte sa
interfereze cu performanta profesionala si, de asemenea, sa aiba repercusiuni
la nivel personal si familial, modificand potential tiparele de relatie in cadrul
familiei. Un incident critic poate afecta intreaga familie. De exemplu, daca o
problema ii preocupa pe parinti, copiii pot fi si ei afectati fara a intelege de ce.
Este necesar sa le explici intr-un mod simplu ce se intdmpla si sa asculti ce au
de spus. Familia este un pilon fundamental pentru recuperarea dupa un
incident critic. Tn’gelegerea si sprijinul celor dragi ajuta ca aceasta recuperare
sa fie mai rapida.

SEMNE SI SIMPTOME DE STRES DUPA UN INCIDENT CRITIC

LA NIVEL FIZIC:

Frecventa cardiaca crescuta, palpitatii, disconfort sau durere in piept, dificultati de
respiratie, transpiratie abundenta, tremor, ameteli sau lesin, dureri de cap,
tensiune si dureri musculare, greata, varsaturi, tulburari intestinale, tulburari de
apetit, oboseala persistenta, tulburari de somn etc.

LA NIVEL COGNITIV:

Confuzie si dezorientare in spatiu si timp, tulburari ale atentiei si memoriei,
dificultati de concentrare, dificultate in luarea deciziilor, tendintda mai mare de a
gresi, ingrijorare persistenta cu privire la eveniment, amintiri intruzive recurente
ale evenimentului, neincredere, cosmaruri etc.

LA NIVEL EMOTIONAL:

Frica, anxietate, atacuri de panica, vinovatie, nesiguranta, teama de esec, lipsa
motivatiei si lipsa interesului, tristete, sentimente de neputinta si lipsa a sperantei,
angoasa, negare, iritabilitate, izbucniri emotionale (plans, furie) etc.

LA NIVEL COMPORTAMENTAL:

Impulsivitate, hipervigilenta, agitatie, evitarea situatiilor si locurilor legate de
eveniment, invinovatire (fatd de alte persoane sau fata de sine), conflicte
interpersonale (cu familia, cu prietenii sau colegii), consumul crescut de alcool si
alte substante psihoactive, automedicatie, lipsa de ingrijire personald, izolare
sociala etc.

MODALITATI DE A FACE FATA REACTIILOR TALE LA STRES

= Practicarea exercitiilor fizice pe care le faci de obicei, alternate cu perioade de
odihna iti pot atenua unele dintre reactiile fizice; sunt recomandate exercitii fizice
impreuna cu prietenii sau familia, chiar daca este vorba doar de o plimbare;

= Organizeaza-ti timpul, mentine-te ocupat;

= Aminteste-ti ca reactiile tale sunt normale, evenimentul a fost anormal;

- Vorbeste despre ceea ce s-a intdmplat. Ventilarea emotiilor poate fi cel mai bun
medicament.

- Evita automedicatia, alcoolul si cofeina in exces. Acestea nu fac altceva decét
sa iti sporeasca nivelul de anxietate;

- Nu te izola.

= Cauta sprijin - altora le pasa de tine;

- Daca te simtiti deprimat, impartaseste acest sentiment cu ceilalti;

- Noteaza ce ganduri te framanta in timpul orelor de veghe;

- Fa cat mai multe lucruri care iti fac placere;

= Aminteste-ti ca cei din jurul tau pot fi, de asemenea, sub stres;

- Nu face schimbari radicale in stilul de viata, evita sa iei decizii importante in
familie;

- la cat mai multe decizii simple posibil, astfel incat sa simti ca ai controlul asupra
vietii tale; de exemplu, daca cineva te intreaba ce vrei s mananci, raspunde chiar
daca nu ai o idee concreta;

- Repaus, incearca sa te odihnesti si sa dormi din plin;

- Gandurile, visele sau flashback-urile repetitive sunt normale - nu incerca sa lupti
cu ele - se vor estompa in timp si vor deveni mai putin dureroase;

- Mananca mese echilibrate si regulate (chiar daca nu ai chef) ;

- O discutie cu un consilier CISM te-ar putea ajuta sa treci mai repede peste
aceste reactii, iti recomandam sa apelezi la unul dintre ei.



