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Gestion du stress et résilience mentale

Conseils pour le personnel d'aviation
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Intégrez des outils de gestion du stress (la pleine conscience,
l'exercice physique, la méditation) dans votre routine d’avant
et d’apres-vol.

Evitez de recourir 2 des mécanismes d'adaptation néfastes
tels que la drogue, l'alcool ou les medicaments non prescrits.

Demandez de l'aide : cela rend possible le retour aux
services de vol et favorise une carriére durable dans
I'aviation.

Parlez-en a vos collégues, a votre famille et a vos amis : ils ne
savent peut-étre pas que vous traversez une periode difficile.

Contactez votre médecin traitant ou un professionnel de la
santé mentale pour obtenir plus d'informations et de soutien.




