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Sprawdz, czy masz objawy leku przed lataniem

B

Zastanow sie, czy przed podroza samolotem lub w jej trakcie pojawiaja sie u Ciebie nastepujace
reakcje:

e Na kilka dni, a czasem nawet tygodni przed lotem odczuwasz silny niepokdj, napiecie lub
rozdraznienie.

e Czesto myslisz o katastrofach lotniczych, wyszukujesz w mediach informacje o wypadkach albo
sprawdzasz bezpieczenstwo konkretnego typu samolotu.

e W ostatniej chwili masz ochote zrezygnowac z lotu lub wybierasz inny srodek transportu, nawet
jesli podrdz trwa przez to znacznie dtuzej.

e Podczas lotu odczuwasz kotfatanie serca, nadmiernie sie pocisz, masz wrazenie dusznosci albo
silnego napiecia w ciele.

e Uwaznie wstuchujesz sie w odgtosy silnikow, obserwujesz kazdy ruch samolotu i mimike personelu
poktadowego, prébujgc wychwyci¢ oznaki ewentualnego zagrozenia.

e Twdj lek wyraznie nasila sie podczas turbulencji.

e Po zakonczeniu lotu potrzebujesz duzo czasu, zeby sie uspokoi¢ i odzyska¢ rownowage.

Pojedyncze objawy nie musza oznaczac aerofobii. Lek przed lataniem moze miec ré6zne nasilenie i
rozne przyczyny.



Jesli jest bardzo silny, prowadzi do unikania podrézy, wywotuje napady paniki albo towarzyszy mu
lek przed zamknietymi przestrzeniami czy inne trudnosci, ktore znaczaco wpltywaja na Twoje zycie,
warto skonsultowac si¢ z psychologiem lub psychoterapeuta.

Narysuj swoj strach

Narysuj swoj lgk przed lataniem tak, jak go odczuwasz.

Nie zastanawiaj si¢ nad tym, czy rysunek jest tadny albo poprawny. Nie musisz umie¢ rysowac.
Wazne jest jedynie to, zeby obraz w jakis sposob oddawal Twoje emocje zwigzane z lotem.

Kiedy skonczysz, odt6z rysunek na chwile.

Przeczytaj ponizsze informacje, a nast¢gpnie wrd¢ do swojego rysunku.

Kilka faktow o lataniu

Le¢k przed lataniem nie jest niczym niezwyktym. Wiele osob odczuwa przed podr6zg samolotem
napigcie lub niepokdj, nawet jesli regularnie lataja.

Jednoczesnie wspotczesne lotnictwo pasazerskie dziata wedtug rozbudowanych procedur
bezpieczenstwa. Samoloty, ich systemy, obsluga techniczna, lotniska oraz praca zatég podlegaja
szczegotowym przepisom i kontroli.

To, co podczas lotu moze wydawac si¢ pasazerowi niepokojgce — zmiana dzwigku silnikow,
przechylenie samolotu, ruch skrzydet czy turbulencje — czg¢sto jest normalnym elementem lotu.

Skrzydta samolotu nie s3 calkowicie sztywne. Zostaty zaprojektowane tak, aby mogly si¢ w
okreslonym zakresie ugina¢ pod wptywem sit dziatajacych podczas lotu.

Samolot nie utrzymuje si¢ w powietrzu dlatego, ze ,,nic nie moze go stamtad straci¢”. Lot jest
mozliwy dzigki dziataniu sit aerodynamicznych, a konstrukeja 1 systemy samolotu sa projektowane
z uwzglednieniem réznych warunkéw, jakie moga wystapi¢ w powietrzu.

Turbulencje bywaja bardzo nieprzyjemne, ale samo ich odczuwanie nie oznacza, ze z samolotem

dzieje si¢ co$ ztego. Najwazniejsze z punktu widzenia pasazera jest przestrzeganie polecen zalogi 1
pozostawanie z zapietym pasem bezpieczenstwa, gdy jest to wymagane.

Spojrz ponownie na obraz przedstawiajacy Twoj strach.
Teraz sprobuj go zmienic.
Mozesz co$ dorysowaé, zmieni¢ kolory, proporcje lub szczegoly. Mozesz zamieni¢ grozne

elementy w absurdalne albo zabawne. Mozesz rowniez sprawic, zeby caly obraz stal si¢
spokojniejszy 1 bardziej neutralny.



Nie chodzi o stworzenie tadnego rysunku. Zobacz po prostu, czy mozesz zmieni¢ sposob, w jaki
przedstawiasz swoj lek.

Przypomnij sobie sytuacje, ktore dobrze sie skonczyly

Przypomnij sobie trzy sytuacje ze swojego zycia, w ktorych bardzo si¢ czegos batas lub bates, a
mimo to wszystko skonczyto si¢ dobrze.

Nic z tego, czego si¢ obawiatas lub obawiales, ostatecznie si¢ nie wydarzyto albo sytuacja okazata
si¢ znacznie mniej niebezpieczna, niz podpowiadat Ci lek.

Opisz lub narysuj kazda z tych sytuacji.
Zastanow sie:

— Czego si¢ wtedy batam/batem?
— Co podpowiadata mi moja wyobraznia?



— Co wydarzyto si¢ w rzeczywistosci?
— Jak si¢ czutam/czutem, kiedy bylo juz po wszystkim?

Kolor strachu

Jakiego koloru jest teraz Twoj lek?

Wybierz kolor, ktory najlepiej odpowiada temu, co czujesz na mys$l o lataniu, 1 wypetnij nim calg
kartke.

Nie analizuj zbyt dlugo swojego wyboru. Wybierz kolor intuicyjnie.

Zachowaj t¢ kartke — wrocimy do niej pdzniej, zeby sprawdzi¢, czy co$ si¢ zmienito.

Czego lepiej nie robic¢ przed lotem

Jednym z najgorszych sposobow radzenia sobie z lgkiem przed lataniem jest proba ,,uspokojenia
si¢” duzg iloscig alkoholu.

Alkohol nie rozwigzuje problemu lgku. Moze natomiast pogorszy¢ samopoczucie, nasili¢
odwodnienie, zaburzy¢ sen 1 ocen¢ sytuacji, a u niektorych osob zwigkszy¢ niepokoj. Moze rowniez
wchodzi¢ w interakcje z przyjmowanymi lekami.

Dlatego nie traktuj alkoholu jako sposobu na poradzenie sobie ze strachem przed lotem.

Warto rowniez zwrdci¢ uwage na inne zachowanie charakterystyczne dla leku — kompulsywne
poszukiwanie informacji, ktore maja da¢ poczucie bezpieczenstwa.

Jezeli przed kazdym lotem godzinami czytasz o katastrofach, sprawdzasz histori¢ konkretnego
modelu samolotu, ogladasz nagrania z wypadkow i przegladasz fora poswigcone bezpieczenstwu
lotniczemu, mozesz zauwazy¢, ze zamiast si¢ uspokajac, stajesz si¢ coraz bardziej niespokojna lub
niespokojny.

W takim przypadku sprobuj ograniczy¢ poszukiwanie kolejnych informacji. Jesli potrzebujesz
wiedzy dotyczacej bezpieczenstwa lotu, korzystaj przede wszystkim z wiarygodnych zrdodet,
zamiast z sensacyjnych materialow 1 przypadkowych dyskusji w internecie.

Jesli masz sktonno$¢ do choroby lokomocyjnej, miejsce w okolicy skrzydet moze by¢ dla Ciebie
bardziej komfortowe, poniewaz ruch samolotu bywa tam odczuwany stabiej niz w jego tylnej
czesci.

Jezeli stosujesz leki przeciw chorobie lokomocyjnej, przyjmuj je zgodnie z ulotka lub zaleceniem
lekarza albo farmaceuty. Nie zwigkszaj dawki tylko dlatego, ze czeka Ci¢ podr6z samolotem.

Jesli masz chorobe przewlekla, niedawno przeszias lub przeszedtes powazny zabieg, jestes w ciazy
albo masz inne watpliwosci dotyczace swojego stanu zdrowia 1 podrozy samolotem, skonsultuj sie z
lekarzem.



Czego najbardziej sie boisz?

Zastanow sie:

Co najgorszego — wedlug mojego leku — mogloby wydarzy¢ sie podczas lotu?
Podziel kartk¢ na dwie kolumny.

W pierwszej zapisz to, czego najbardziej si¢ obawiasz.

W drugiej odpowiedz na pytanie:

Po czym poznalabym/poznalbym, ze wlasnie zaczyna sie¢ to, czego si¢ boje?
Przykiad

Najgorszy scenariusz:
»Samolot spadnie do oceanu”.

Po czym, wedlug mojego leku, mialabym/mialbym pozna¢, ze dzieje si¢ cos zlego?
»Samolot zacznie mocno si¢ trzasc”.

»Zobacze dym”.

,»Uslysze nietypowy dzwigk silnika”.



Na tym etapie nie oceniaj swoich odpowiedzi. Zapisz je, nawet jesli rozum podpowiada Ci, ze sg
mato prawdopodobne.

Chodzi o to, zeby zobaczy¢, jak Twdj lek interpretuje rézne sygnaly pojawiajace si¢ podczas

lotu.

Jakiego koloru jest teraz Twoj strach?

Ponownie wybierz kolor, ktory najlepiej odzwierciedla to, co obecnie czujesz na mysl o lataniu.
Wypehij nim kartke.
Czy jest to ten sam kolor co wezesniej? Czy jego odcien albo intensywnos$¢ si¢ zmienity?

Nie ma wlasciwej odpowiedzi. Po prostu zauwaz réznicg.

Strach a rzeczywistos¢

Przeczytaj tylko te fragmenty, ktore odnosza si¢ do tego, czego rzeczywiscie si¢ obawiasz.

Nie musisz czyta¢ wszystkich mozliwych scenariuszy. Jesli jakis temat weze$niej nie wywotywat u
Ciebie lgku, nie ma potrzeby dodawaé go do swojej listy obaw.

LJesteSmy w zamknigte] przestrzeni. Jest tu za mato tlenu. Nie bede mogta/mogt oddychac™.

Kabina samolotu jest wentylowana podczas lotu. W zaleznos$ci od konstrukcji samolotu system
wentylacji wykorzystuje powietrze dostarczane z zewnatrz oraz czgs¢ powietrza krazacego w
kabinie, ktore jest filtrowane.

Na wysokosci przelotowej cisSnienie w kabinie jest nizsze niz na poziomie morza, ale samolot jest
wyposazony w system utrzymujacy odpowiednie warunki dla pasazerow.

W przypadku utraty prawidtowego cisnienia w kabinie przewidziane sg procedury awaryjne, w tym
system masek tlenowych, a zatoga jest szkolona do reagowania w takich sytuacjach.

Samo uczucie, ze ,,brakuje mi powietrza”, moze rowniez pojawiac si¢ podczas silnego leku lub
napadu paniki. Jezeli jednak masz rzeczywiste problemy z oddychaniem albo chorobe¢ uktadu
oddechowego, przed podroza warto skonsultowac si¢ z lekarzem.



