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CLEARED FOR TAKE OFF! 
Una guida per i piloti – il ritorno al volo 
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Di cosa parla questa guida? 

Lo scopo di questa guida è di aiutarti nella preparazione – in quanto pilota rimasto 

fuori servizio a causa della pandemia di Covid-19 – ad un ritorno alle funzioni di volo il 

più efficace possibile. Non si tratta semplicemente di venire chiamati dalla 

Compagnia e presentarsi pronti in uniforme! La guida ti aiuterà a prepararti 

mentalmente, fisicamente ed emotivamente al ritorno, e ti darà suggerimenti su 

come gestire i cambiamenti che ne deriveranno, ad esempio nelle relazioni 

famigliari. 

 

L’opuscolo non intende sostituirsi alle linee guida/regolamentazioni del tuo operatore 

o alle normative nazionali, e nemmeno formulare consigli sulle condizioni necessarie 

per tornare al lavoro. Al momento della stesura di questa guida infatti, molti Paesi 

devono ancora annunciare quali dette condizioni potrebbero essere. Inoltre, questa 

guida non vuole sostituirsi ad alcun programma di supporto ai piloti vigente nella tua 

Compagnia. 

 

ll tuo operatore avrà certamente sviluppato un piano per il ritorno alle operazioni che 

garantisca come, tra le altre cose, i requisiti di recency, currency e proficiency siano 

soddisfatti. 

 

La guida è stata scritta da Paul Dickens BA(Hons) MPhil AFBPs CPsychol FRAeS, 

Psicologo Clinico registrato e Psicologo dell'Aviazione accreditato. Paul lavora con 

una vasta gamma di operatori tra cui compagnie aeree commerciali, merci, 

elicotteri ed operatori business jet, nonché con singoli piloti. 

 

Paul Dickens 

Core Aviation Psychology 

paul.dickens@core-bp.com 

www.core-ap.co.uk 

+44(0)7753 683960 

 

Sono molto grato a Veronica Taliano di Brussels Airlines per il suo aiuto con questa 

traduzione 

 

mailto:paul.dickens@core-bp.com
http://www.core-ap.co.uk/
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Al momento della scrittura, nel 2020, quasi tutti i Paesi stanno 

affrontando le implicazioni della pandemia di Covid-19. La maggior 

parte di voi avrà familiarità con queste e sarà influenzata dalle misure 

adottate dalle varie nazioni per limitare la diffusione del virus, ad 

esempio la quarantena obbligatoria - comunemente nota come 

‘lockdown’ - che limita i viaggi e l'interazione sociale. Il risultato di 

queste restrizioni è stato l'arresto o la limitazione delle normali 

operazioni commerciali, lasciando così a terra aeromobili ed 

equipaggi. Molti Paesi stanno attuando un programma (‘furlough’ nel Regno Unito) in 

base al quale i dipendenti mantengono il contratto, con gli stipendi coperti 

dall'assistenza finanziaria del governo ai datori di lavoro, e l'obbligo che durante tale 

periodo i dipendenti non svolgano alcun lavoro retribuito. Esistono alcuni programmi di 

volontariato - in particolare il "Project Wingman" nel Regno Unito - in cui gli equipaggi di 

bordo forniscono supporto negli ospedali creando punti di accoglienza. Altri piloti ed 

assistenti di volo sono stati attivi nel volontariato a livello locale, ma nessuna di queste 

attività si avvicina a una normale routine lavorativa.  

 

Dalla ricerca sugli effetti psicologici della quarantena sappiamo che possono esserci 

gravi effetti negativi sul benessere delle persone e sulla salute mentale, inclusi stress 

post-traumatico, ansia, depressione e senso 

di confusione. Se il periodo di quarantena 

non è volontario, questi effetti possono 

essere peggiori e durare anche oltre il 

termine della quarantena. Allo stesso tempo 

dobbiamo riconoscere che ci sono alcuni 

effetti positivi sul benessere derivanti dal 

lockdown: la libertà dalla routine quotidiana, 

l'opportunità di dedicarsi maggiormente a 

partner e famiglia, oter apprendere nuove 

abilità o migliorare la propria forma fisica. 

 

Ad un certo punto si tornerà al lavoro e 

questa guida ha proprio lo scopo di aiutarti a 

Perché è necessaria questa guida? 
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gestire il ritorno ad operazioni sicure ed efficaci. 

 

Dalla ricerca, sappiamo che non è realistico passare da 0 a Vr efficacemente senza 

preparazione! Chiunque torni al lavoro dopo altri tipi di congedo, ad esempio per 

maternità o malattia a lungo termine, ha bisogno di reinsediamento sul posto di lavoro 

prima del raggiungimento della piena efficacia lavorativa. Vi sono tutti i motivi per 

ritenere che la stessa cosa si applichi al ritorno dell'equipaggio dalla ‘cassa integrazione’ 

o dal lockdown. Sembra probabile che le attuali restrizioni generali alla circolazione 

vengano via via eliminate, quindi c'è un'opportunità per le compagnie aeree di 

incrementare gradualmente la preparazione per un ritorno a qualsivoglia livello di 

attività richiesto in futuro. L'ICAO ha quindi pensato ad una serie di possibili scenari, la 

maggior parte dei quali comporta un ritorno 

graduale ad una realtà che si avvicina alla 

programmazione normale. 

 

Qualunque sia la progressione del ritorno alle 

operazioni, l'equipaggio dovrà passare dalle 

condizioni di lockdown a quelle delle normali 

operazioni con tutto ciò che queste comportano. 

Nelle pagine che seguiranno esamineremo quattro 

aree in cui riteniamo che siano necessari 

riadattamento e preparazione personali. Queste 

sono: 

 Fisica - compresa la gestione del sonno 

 Cognitiva - entrare nella mentalità (mindset) 

 Emotiva: gestire la transizione 

 Relazionale: aiutare tutti ad adattarsi 

 

Ci auguriamo che la guida ti permetta di completare la transizione al lavoro nel modo 

più fluido ed efficace possibile, cosí da riuscire a tornare alle operazioni di volo 

rapidamente ed in sicurezza. 
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Sin dal corso ATPL e dai corsi CRM 

periodici, avrai familiarità con gli aspetti 

‘fisici’ dell'aviazione – prendiamo ad 

esempio "Human Performance and 

Limitations" , una delle materie 

fondamentali e che include la fisiologia 

e il modo in cui il corpo risponde agli 

eventi di stress ed in generale agli eventi 

in aviazione. Sarai quindi consapevole di 

quanto sia importante prenderti cura 

del tuo benessere fisico durante le 

operazioni, e potresti aver trascorso del tempo durante il lockdown per tornare ad una buona 

forma fisica attraverso esercizio, alimentazione e riposo. Tuttavia, tornare in cabina di pilotaggio 

dopo un lungo periodo di inattività implica che il corpo deve adattarsi a un ambiente 

cambiato ed allo stesso tempo familiare. Sarai di nuovo seduto/a per lunghi periodi in una 

cabina pressurizzata, soggetto/a ad orari irregolari, dopo un periodo di tempo in cui hai potuto 

muoverti liberamente e mangiare e dormire regolarmente. Per quanto piacevole sia stato non 

doversi presentare all’alba in uniforme, e poter dormire per periodi più lunghi, è inevitabile che il 

corpo reagisca ora che si torna alla routine ‘classica’.  

 

 

 

Preparare il tuo corpo 

Checklist per la preparazione del corpo: 

 

 

operazioni di volo. Riabituati a svegliarti particolarmente presto (o tardi). 

 

mantenere una volta tornato al lavoro – vedi ad esempio: Flying 

Magazine’s 10 Cockpit Exercise 

 

volta tornato al lavoro.       
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Tutti avranno già sperimentato quanto sia difficile tornare alla "mentalità" aeronautica 

anche dopo un breve periodo di stop, come le vacanze estive o una breve malattia. È 

probabile che sia ancora più difficile farlo dopo un lungo periodo di tempo, ad 

esempio il lockdown. Per alcuni operatori, il contatto tra piloti, colleghi e management 

è stato limitato a causa dei requisiti della cassa integrazione o della quarantena. 

Durante il lockdown ti sarai magari focalizzato/a su diverse attività quotidiane, il che ha 

probabilmente ridotto il tuo livello di attenzione verso tutto ciò che riguarda le questioni 

lavorative. Realisticamente, molti avranno sperimentato un certo grado di 

preoccupazione a causa della situazione attuale, in particolare per la possibile 

riduzione degli stipendi e le implicazioni sulla carriera date dalla riduzione delle ore di 

volo. 
 

Un recente studio ha dimostrato che le capacità del pilota 

(skills) possono deteriorarsi in tre aree chiave quando poco 

utilizzate: 

 La consapevolezza della situazione (Situational 

awareness)                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

 Risoluzione dei problemi  (Problem solving) 

 Il processo decisionale   (Decision making) 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

Inoltre, lo stare lontano dal consueto ambiente di lavoro 

spesso significa che le occasioni di parlare con i colleghi di questioni operative o 

tecniche, così come dell’ambiente aeronautico in generale, saranno probabilmente 

state limitate, e che dunque anche le opportunità di (ri)entrare nella "mentalità" 

operativa saranno poche, a meno che non si sia mantenuto un contatto con i propri 

colleghi. 

Prepararsi a tornare al lavoro significa approfondire tutte e tre le aree, oltre a iniziare a 

reinserirsi nella mentalità aeronautica, ad esempio leggendo riviste e siti web a tema (e 

non solo il forum PPRuNe!)…sicuramente un’ottima alternativa alla TV! Di seguito 

abbiamo elencato alcuni modi in cui puoi iniziare ad entrare nella giusta "mentalità" per 

affrontare le operazioni di volo, nonostante molti di voi potrebbero aver trascorso il 

lockdown aiutando i figli a studiare, apprendendo nuove skills o una nuova lingua, il 

che avrà sicuramente aiutato a mantenere buone capacità cognitive. L’elenco 

sottostante ti aiuterà a mantenere le tue capacità cognitive nelle tre aree chiave sopra 

elencate. 

 

 

Preparare il cervello 
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Checklist per preparare la mente: 

 

 Pianifica del tempo, ogni giorno, da trascorrere in ‘modalità lavoro’, se non 

l'hai già fatto. Informa il tuo partner e la tua famiglia così che le distrazioni 

possano essere ridotte al minimo 

 Inizia a leggere materiale generico relativo al lavoro, per tenerti aggiornato 

con gli sviluppi       

 Contatta alcuni colleghi così da poter parlare anche virtualmente di 

argomenti relativi al volo   

 Ripassa il materiale ATPL, CRM e qualsiasi altro documento a tua disposizione 

ad esempio FCOM, SOP, etc.       

 Inizia a ‘visualizzare’: posizionati mentalmente sul sedile sinistro o destro, 

chiudendo gli occhi e visualizzando il layout della cabina di pilotaggio e dei 

comandi di volo       

 In assenza di sessioni al simulatore, eseguine una virtuale visualizzando come 

potresti affrontare un problema o un incidente minore. Immaginati sul sedile 

sinistro o destro; ottieni un’immagine mentale chiara dell’ambiente in cabina; 

indica le posizioni degli strumenti e controlli di volo; esprimi comandi e azioni ad 

alta voce. Esamina come potresti aver gestito una situazione simile in passato al 

simulatore o in volo. Cosa hai imparato?       

recente. Pianifica gli elementi su cui intendi lavorare una volta tornato/a ai 

comandi. 
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L'attuale situazione a livello mondiale ha causato enormi cambiamenti nella vita in 

generale e nella sfera professionale della maggior parte degli individui. Un dettaglio 

spesso trascurato di tali cambiamenti è l’impatto che questi hanno sulle nostre emozioni. 

In risposta alla cassa integrazione avrai sicuramente provato emozioni diverse tra cui: 

 

 Frustrazione – per il non poter svolgere il lavoro per il quale hai studiato 

 Ansia - per le potenziali conseguenze finanziarie o per la possibile perdita delle 

skills acquisite 

 Solitudine: per la mancanza di interazione quotidiana con i colleghi 

 Rabbia - per non avere informazioni chiare su quando le cose potrebbero tornare 

alla normalità 

 Depressione - per le dimensioni della 

pandemia ed il bilancio delle vittime 

Allo stesso tempo, alcuni potrebbero aver 

tratto sollievo proprio grazie al lockdown. 

Una lunga pausa dalla vita frenetica di turni 

e roster pesanti, rimpiazzati dalla gioia di 

poter trascorrere molto tempo con la 

famiglia, magari all'aperto. 

 

Dalla ricerca sappiamo che quando una 

persona si trova ad affrontare un 

cambiamento, normalmente attraversa 

diverse fasi.  Queste fasi sono utili per 

comprendere i sentimenti che si provano 

quando si verifica un cambiamento sul posto di lavoro. Per molte persone, la prima 

reazione al cambiamento -se questo è positivo per l'individuo, come tornare al lavoro 

dopo il lockdown - può essere la sensazione di sollievo ed esaltazione . La rabbia e la 

frustrazione sono il passo successivo e possono essere accompagnate da risentimento 

ed emozioni negative nei confronti dell’azienda, queste emozioni in particolare possono 

venire a galla anche a casa in presenza della persona a te più vicina. Ci si può sentire 

particolarmente giù di morale, avviliti e privi di fiducia al solo pensiero di tornare in volo. 

Inoltre i piloti possono provare molta ansia per il futuro anche dopo essere tornati al 

lavoro, man mano che le implicazioni a lungo termine dei cambiamenti nel mercato 

aeronautico e le conseguenze finanziarie a livello personale diventano più chiare. La 

buona notizia è che la maggior parte dei piloti  è resiliente, ovvero riesce a ‘fare i conti’ 

con il cambiamento traendone il massimo. Alcuni, però, possono impiegare molto 

Gestire i sentimenti 
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tempo a disfarsi delle emozioni negative e pensare spesso ‘vorrei che potessimo 

ritornare a come eravamo prima di tutto questo’… 

 

Mettere questi sentimenti su un grafico mostra che la fiducia in sé stessi può oscillare, 

influenzata dai sentimenti che si provano anche dopo un cambiamento positivo come 

il ritorno alle operazioni. Questa è la ‘Transition Curve’ (Curva di Transizione). Essa mostra 

come, nel corso del tempo (che può essere giorni, settimane, mesi o anni), l’efficienza e 

la sicurezza in sé stessi possono variare sotto l'influenza dei nostri sentimenti una volta 

che il cambiamento è avvenuto. 

 

Ci sono tre punti chiave che aiutano le 

persone a muoversi efficacemente 

attraverso la Transition Curve minimizzando 

l'impatto sulla loro efficacia: 

 Riconoscere e dare un nome ai 

sentimenti che stanno vivendo 

 Comprendere che quei sentimenti 

sono una parte normale 

dell'adattamento al cambiamento 

 Parlare apertamente con gli altri dei 

sentimenti e del cambiamento 

 

 

 Checklist per la gestione dei sentimenti: 

 

 Rifletti su come ti senti al pensiero di tornare alle attività di volo. Sei 

sollevato/a, euforico/a, ansioso/a, infelice o semplicemente a tuo agio?       

 Parla con il tuo/la tua partner, un collega o un amico intimo di come ti senti       

 Se hai bisogno di parlare in confidenza con qualcuno e se le tua Compagnia 

ha un programma di supporto ai piloti (Pilot Peer Support Programme), 

contattalo e un pari sarà in grado di rispondere, ascoltare e, se necessario, 

guidarti verso altre fonti di supporto       

 Se sei seriamente preoccupato che i tuoi sentimenti possano influenzare la tua 

capacità di pilotare in sicurezza, hai il dovere di informare il management delle 

Operazioni di Volo che sarà in grado di valutare la situazione e intraprendere le 

azioni appropriate per supportarti    
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Per molti piloti, il lockdown è stata una preziosa opportunità per trascorrere tempo di 

qualità con la famiglia, cosa che accade solo raramente durante la normale vita 

operativa in questo settore. I bambini, specialmente, si saranno divertiti in compagnia di 

un genitore spesso assente per periodi piuttosto lunghi. Tuttavia, la stretta vicinanza 

prolungata potrebbe significare che i problemi che normalmente rimangono ‘nascosti’ 

sotto la superficie hanno acquisito maggiore importanza e provocato tensioni familiari e 

relazionali. Il tutto potrebbe anche essere accentuato dalle sensazioni di ansia 

menzionate nell'ultima sezione. Le informazioni sui risultati dell'isolamento in Cina 

suggeriscono che la percentuale di richieste di divorzio è aumentata, senza contare le 

preoccupazioni nella maggior parte dei Paesi rispetto all’aumento della violenza 

domestica. La situazione attuale molto probabilmente avrà significato un certo 

riadattamento delle relazioni perché i soliti schemi e metodi di interazione con partner, 

familiari e amici sono cambiati. 

 

Indipendentemente da come le cose siano andate per te durante lo ‘pausa’, un 

ulteriore riadattamento dovrà accadere nel momento in cui riprenderai i comandi. 

Questo può voler dire tornare a vecchi roster 

e rotazioni ben note, oppure doversi abituare 

a nuove realtà e modi di lavorare. Per te che 

sei attivamente coinvolto/a nel processo, il 

tutto potrebbe essere più semplice. Tuttavia, 

per i partner e la famiglia è meno facile 

poiché sperimenteranno solo gli effetti del tuo 

ritorno al lavoro. Si sono adattati di recente al 

fatto che tu sia quasi sempre presente e 

abbia molto tempo a disposizione per le 

attività famigliari. Ora devono riadattarsi al fatto che tu sia di nuovo via e spesso difficile 

da contattare. È anche probabile che i bambini non possano ancora fare ritorno a 

scuola, con magari un solo genitore a doversi prendere totalmente cura di loro. 

 

Sebbene la data di ritorno alle operazioni potrebbe non essere ancora definita, non è 

mai troppo presto per iniziare a parlare del probabile ritorno al lavoro con il proprio 

partner e famiglia, in modo che siano preparati all'eventualità in modo efficace. Se hai 

figli, tale discussione con il partner deve includere come ci si prenderà cura di loro, le 

differenze rispetto a prima e i cambiamenti avvenuti durante il lockdown.  

Con i bambini la discussione potrebbe riguardare i loro sentimenti e il modo in cui puoi 

Mantenere le tue relazioni 
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Checklist per il mantenimento delle relazioni: 

 

 Rifletti su come sono state le tue relazioni più strette durante il periodo di 

pausa. Come puoi mantenere gli aspetti positivi e la qualità della vita famigliare 

quando tornerai al lavoro?       

 Se hai figli, discuti del tuo probabile ritorno al lavoro dando loro quante più 

informazioni possibili e digli che capisci che potrebbe non essere facile per loro 

 Discuti con il tuo/la tua partner su come sarebbe meglio gestire i bambini 

 A casa, aiuta tutti a vedere il lato positivo del tuo ritorno al lavoro (potrebbero 

anche essere contenti di vederti ritornare alle tue mansioni) !       

 

mantenere la qualità del rapporto che sei riuscito ad avere con loro, anche una volta 

tornato/a al lavoro. 
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La parte finale di questa guida riguarda te. Attraverso tutti gli aspetti e i processi di 

ritorno al lavoro è importante mantenere il più alto livello possibile di benessere 

personale, poiché sappiamo che un benessere fisico e mentale positivo è la chiave per 

raggiungere prestazioni lavorative realmente efficaci. Ricorda che l'autostima della 

maggior parte delle persone è fortemente influenzata dalla loro capacità di lavorare 

efficacemente nella professione scelta. Il settore aeronautico non fa eccezione e la tua 

identità di persona - come ti vedi - sarà modellata e mantenuta dalla capacità di 

svolgere il lavoro per il quale hai tanto studiato e, per la maggior parte dei piloti, il 

lavoro che ami. Quindi, nonostante alcuni problemi che abbiamo sollevato in 

precedenza in questa guida, tornare al volo sarà probabilmente un'esperienza 

estremamente positiva. 

 

Il benessere mentale del pilota sta guadagnando sempre più attenzione ed è 

riconosciuto come una parte fondamentale nel compimento di operazioni di volo 

sicure. Di seguito abbiamo elencato alcune risorse per aiutarti a mantenere il tuo 

benessere fisico e mentale, utili anche durante le normali operazioni e non solo prima e 

dopo il tuo ritorno. Ti consigliamo inoltre di monitorare regolarmente il tuo benessere 

mentale utilizzando la scala sottostante. Un punteggio pari o superiore a 21 indica un 

benessere mentale positivo. 

 

Se dovessi ottenere 

meno di 21, ti 

consigliamo di 

esaminare alcune 

delle attività descritte 

in precedenza in 

questo opuscolo in 

quanto potrebbero 

esserti utili per 

incrementare i livelli di 

wellbeing personale in 

vista del ritorno ai 

comandi. Se hai seri 

dubbi, contatta il tuo 

programma di 

supporto piloti (Pilot 

Peer Support 

Prendersi cura di sé 
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Programme) o qualsiasi altro sistema di supporto ai piloti che la tua Compagnia 

potrebbe aver messo in atto. 

 

 

Alcune risorse utili: 

 

Flying Magazine's 10 Cockpit Exercises 

Come mantenere il benessere fisico durante il volo 

 

FAA Fit for Flight guide 

Come tenersi in forma durante la normale routine di volo 

 

Flight Safety Foundation Guide to Wellbeing 

Come sviluppare, monitorare e mantenere il benessere generale (wellbeing) – fisico, 

mentale e sociale – specifico per i piloti 

 

Turbulent Times: The Lived Experience of a Pilot 

Concentrato su tutti gli aspetti del wellbeing, dal punto di vista di un pilota 

 

AOPA Rusty Pilot's Resource Guide 

Principalmente dedicato ai piloti amatoriali, contiene dritte utili sul ritorno ai comandi 

dopo il lockdown 

 

Risorse specificatamente correlate al Covid-19 – tali documenti sono validi al momento 

della scrittura di questa guida. Le circostanze, così come la conoscenza ed i consigli in 

merito , potrebbero cambiare con lo sviluppo della pandemia: 

 

Flight Safety Foundation COVID-19 Roadmap 

 

IATA advice on Covid-19 

 

EASA advice on Covid-19 

 

Se la tua Compagnia non ha ancora un programma di supporto tra pari (Pilot Peer 

Support Programme), ti consiglio vivamente di rivolgerti a Kura Human Factors. Il loro 

Multi Airline Peer Support programme MAPS viene utilizzato da molti operatori per 

supportare i piloti di diverse compagnie. Se desideri condividere il tuo pensiero su 

questa guida o pensi di dover parlare con uno psicologo dell’aviazione in merito a 

come ti senti, ti prego di contattarmi (vedi contatti in prima pagina). 

 

 

 

Paul Dickens, aprile 2020 

 

https://www.flyingmag.com/pilots-places/pilots-adventures-more/10-cockpit-exercises/
https://www.faa.gov/pilots/safety/pilotsafetybrochures/media/FitFor_Flight.pdf
https://flightsafety.org/wp-content/uploads/2020/04/Guide-to-Wellbeing.pdf
https://www.tcd.ie/cihs/assets/pdf/TurbulentTimes.pdf
https://www.aopa.org/-/media/Files/AOPA/Home/Training-and-Safety/Rusty-Pilots/rustypilotsresourceguide.pdf
https://flightsafety.org/wp-content/uploads/2020/03/COVID19_Roadmap.pdf
https://www.iata.org/en/programs/safety/health/diseases/
https://www.easa.europa.eu/document-library/general-publications/coronavirus-advice-airlines-and-their-crews
https://kurahumanfactors.com/about-maps/
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