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Jak pokonac strach przed lotem

Jak pokona¢ strach przed lotem?

Stres przed podrézowaniem samolotem ujawnia sie przewaznie juz na kilka tygodni przed planowanym
wylotem.

Oto kilka wskazéwek jak skutecznie opanowac lek przed lotem:

- zapoznaj sie z procedurg odprawy biletowo-bagazowej i kontroli bezpieczenstwa. Pozwoli to na
przejscie wszystkich kolejnych etapow odprawy bez zbednych niespodzianek,

- o ile istnieje taka mozliwos¢, w pierwszg podréz samolotem dobrze jest wybrac sie z przyjacielem lub
cztonkiem rodziny. We dwojke zawsze razniej.

- warto przyby¢ na lotnisko wczesniej niz zalecajg linie lotnicze. Wiecej czasu spedzonego na lotnisku
pozwoli Ci oswoi¢ sie zpanujacag tam atmosferg.

- aby caly lot przebiegat komfortowo, w dniu wylotu nalezy zadba¢ o wypoczynek oraz o wygodny,
niekrepujacy ruchéw stroj,

- w czasie lotu nie powinno sie mysle¢ o problemach i lekach, najwazniejszy jest relaks. Dobrym
pomystem na spedzenie czasu w samolocie jest interesujgca ksigzka, pogawedka z sgsiadem,
stuchanie muzyki czy tez, o ile to mozliwe, skorzystanie z ofert audio-video dostepnej w samolotach
rejsowych linii lotniczych,

- jezeli strach jest wyjatkowo ucigzliwy, warto zasiegngc¢ opinii lekarza; by¢ moze zostang zalecone
tagodne srodki uspokajajace, ktdre pozwolg spokojnie przezy¢ gorgczke przed podréza, jak i sama
podrézsamolotem.
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