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Awiofobie da sie pokonac
Strach przed lataniem dotyczy nawet 30 proc. spoteczenstwa, a nawet potowa z nas
odczuwa dyskomfort podrézujgc samolotem. Jesli lek jest paralizujacy i niweczy plany
rajskich wakacji, nalezy zastanowic sie, jak go pokonac. Bo da sie i zdecydowanie warto to
zrobic!

Agnieszka Danowska-Tomczyk

Lek przed lataniem samolotem jest dos¢ powszechng fobig, ale ma rézng forme: jedni nie
sg w og0le w stanie wsigs¢ do samolotu, inni - stosujgc np. techniki oddechowe - jednak
,ZMuszajg sie” do podrézowania nad ziemig, czujac sie niekomfortowo, szczegélnie
podczas startu i lagdowania. Ci pierwsi czesto ograniczajg kierunki wakacyjne tylko do
miejsc, do ktédrych mozna dostac sie drogg ladowa (lub morska). Jesli zyja sami, to mozna
powiedzied: ,taka ich decyzja”, ale jesli z powodu czyjegos leku przed lataniem cierpi np.
cafa rodzina, to zdecydowanie problem wymaga rozwigzania. - Naprawde warto pochyli¢
sie nad awiofobig, by mdc doswiadczad dalekich kultur, krajobrazéw. A niestety widze, ze
do gabinetéw terapeutéw zgtaszajg sie gtdéwnie pacjenci, ktérzy zmuszeni sg do
korzystania z samolotéw w celach stuzbowych. Biznesowe podrdze zagraniczne z reguty
odbywajg sie droga lotniczg, wiec pacjenci musza sie upora¢ z awiofobia, bo inaczej
stracqg prace - wyjasnia Rania Al-Mashan, psycholozka z Poradni Zdrowia Psychicznego
Harmonia, Grupy LUX MED.

Co wiecej, tak jak w innych obszarach zycia i zdrowia - problem nieleczony wcale nie
znika, a wrecz pogtebia sie. - Najczestszy btad to unikanie bodzca awersyjnego, czyli
lekotwdrczego. Cztowiek z awiofobig pozostawiony sam sobie jeszcze mocniej odczuwa
strach i lek na mysl o wejsciu na poktad samolotu - ttumaczy Rania Al-Mashan.

Skad sie wziat strach przed lataniem?

Gdy spytamy oséb, ktore boja sie latac, co tak naprawde napawa je lekiem, najczestsze;j
styszymy: ,trudno mi poja¢, ze tak ogromna i ciezka maszyna moze unosic sie

w powietrzu”, ,nie mam zadnej sprawczosci nad tym, co sie dzieje”, ,oczami wyobrazni
widze katastrofe samolotu, ktédrym lece”, ,turbulencje sg tak straszne, ze mysle, ze zaraz
spadniemy”. Na wszystkie te zdania psycholozka kiwa twierdzaco gtowa. - W czasach
prehistorycznych leki i strach petnity role adaptacyjna. Dzi$ zamiast pomagacd

i mobilizowac - paralizuje i nie jest adekwatny. W przypadku awiofobii czesto lek pojawia
sie na samg mysl o wejsciu na poktad samolotu. Nazywamy to lekiem oczekiwania -
wyjasnia Rania Al-Mashan.
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Tak, jak w przypadku innych fobii, czynnikdw moze by¢ wiele: nauka potwierdza, ze leki
mogg miec podtoze genetyczne. Czesto sg to rowniez czynniki Srodowiskowe: lek i strach
mogga by¢ zachowaniem wyuczonym od 0séb z otoczenia, ktdére czesto reagujg w sposéb
nadmiernie lekowy, a wiec z okresu naszego dziecinstwa mozemy nies¢ bagaz w postaci
réznych schematéw poznawczych, btednych przekonan czy znieksztatcen myslowych,
takich jak np. katastrofizacja czy nadmierne uogdlnianie. Przez to bardzo tatwo tracimy
obiektywizm w mysleniu i ocenianiu rzeczywistosci - wiec jesteSmy bardziej
predysponowani do odczuwania leku i wystgpienia fobii.

Oczywiscie reakcje lekowe mogg takze by¢ indukowane przez traumatyczne wydarzenia: -
| nie chodzi tu tylko o $mier¢ bliskiej osoby w katastrofie lotniczej, bo to niezmiernie
rzadka sytuacja. To moze by¢ np. utrata kogos, kto zginagt w wypadku samochodowym,
jadac na wakacje - wyjasnia ekspertka. | dodaje: - Miatam pacjenta z zespotem Aspergera
z lekiem przed podrézami, bo kompulsywnie ogladat filmy z katastrof lotniczych.
Pokonalismy te fobie podczas kilkumiesiecznej terapii - ttumaczy psycholozka.

Ale odlot? To nie dla mnie!

Osoby z awiofobig nie maja fatwego zycia. Czasem niepokdj ogarnia ich juz na mysl

0 podrézy, a im blizej lotniska, tym czuja sie gorzej. Lekowi towarzyszg naprawde przykre
objawy: przyspieszony oddech, zawroty gtowy, wzmozone napiecie mieSniowe, nudnosci,
potliwos¢. Wspdttowarzysze podrdzy nie majg z nimi tatwo, bo do oséb w takim stanie nie
trafiajg komunikaty rzeczowe. - Nie ma sensu przywotywac statystyk i ttumaczy¢, ze to
najbezpieczniejszy Srodek transportu, cho¢ to prawda. Osoba z objawami lekowymi nie
postucha tez historii 0 szczesliwym finale awaryjnego ladowania. Ale najgorsze co moze
zrobi¢ wspétpasazer to umniejsza¢ problem, méwic: ,przesadzasz”, ,nie histeryzuj,
uspokdj sie”. Czy ktos kiedykolwiek uspokoit sie po takich stowach? Nie, za to takie
stwierdzenia pogtebiajg poczucie braku bezpieczenstwa, a osoba bojaca sie lata¢ czuje sie
jeszcze bardziej osamotniona ze swoim problemem - wyjasnia Rania Al-Mashan.

Co zatem powinien zrobi¢ ktos, kto podrozuje z osobg bojacg sie latac¢? - Okazac
wsparcie. Na przyktad wzigc te osobe za reke albo potozyc jej reke na swojej klatce
piersiowej i pokazac swdj spokojny, regularny oddech. Zacheci¢ do technik oddechowych,
maéwi¢ mite komunikaty spokojnym, miarowym gtosem. Mozna wtedy wprowadzi¢
elementy wizualizacji tak, aby mentalnie odseparowac takg osobe od sytuacji
powodujgcej stres - zacheca ekspertka.

Nie strzelaj kielicha

Kazda osoba z awiofobig z pewnoscig natkneta sie na rade, by strach przed lataniem
zniwelowac alkoholem. ,Strzelisz kielicha, wyluzujesz sie i strach minie”, jest jednak



szkodliwg rekomendacja. - Alkohol nigdy nie jest dobrym srodkiem na regulowanie emocji
- przestrzega psycholozka. - Najczesciej po ustgpieniu upojenia, lek wraca ze zdwojong
sita. Poza tym alkohol moze zwieksza¢ dyskomfort zwigzany ze zmianami cisnienia

w samolocie. Dodatkowo alkohol nasila zaburzenia lekowe, gdyz jest substancja
prozapalng, a jak wiemy, stan zapalny w uktadzie nerwowym jest charakterystyczny dla
0s6b zmagajacych sie z lekiem. Tak wiec jest wiele powoddw, dla ktérych nie powinien
byc¢ lekiem na stres zwigzany z lataniem - przypomina Rania Al-Mashan.

Dac sobie pomoc

Prawdziwym ratunkiem jest oswojenie leku przed lataniem pod okiem specjalisty. -
Najczesciej w przypadku awiofobii stosujemy psychoterapie w nurcie poznawczo-
behawioralnym. Jednym ze skutecznych narzedzi dla pacjentéw z lekiem przed lataniem
jest desensytyzacja, ktéra polega na przezwyciezaniu strachu poprzez stopniowg
ekspozycje na obiekt. W przypadku strachu przed lataniem to sg rozmowy, pokazywanie
zdjec poktaddéw samolotdéw, filmy instruktazowe, wizualizacje - wymienia ekspertka.
Mozna sprébowac takze psychoterapii w nurcie psychodynamicznym, w ktérym pacjent
wspdlnie z terapeutg wraca do przesztosci i szuka zrodet leku w sytuacjach niezwigzanych
bezposrednio z lataniem samolotem.

Rania Al-Mashan radzi, by pochyli¢ sie nad swoim lekiem i podja¢ prace, by go oswoic.
Mozna to robic¢ takze innymi krokami. - Do codziennych praktyk warto wtgczyc trening
Jacobsona lub trening autogenny Schultza. To dwie znakomite metody gtebokie;
relaksacji. Z tym ostatnim pracowali nawet zotnierze jednostki GROM i trening ten ma
Swietne rezultaty w walce nawet z przewlektym stresem i lekiem. Poleca sie go generalnie
osobom, ktére chcg zy¢ lepiej, bardziej Swiadomie regulowac¢ emocje. Warto o to
zawalczy( dla siebie i naszych bliskich - podsumowuje psycholozka.

Terapia trwa rdznie, to bardzo indywidualna kwestia, zalezna od zasobdow danej jednostki
- czasem jest to kilka miesiecy, czasem rok. Jesli pacjent, nawet po udanej terapii,
odczuwa strach bezposrednio przed planowang podrdzg, dobrg opcja bedzie wybranie sie
do psychoterapeuty na jednorazowg sesje-konsultacje przed wyjazdem. Mozna tez
skorzysta¢ z pomocy psychiatry i wprowadzi¢ srodki farmakologiczne, jesli zajdzie taka
potrzeba.
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