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Vas je strah letenja?

Strah pred letenjem je za vsakega ¢loveka, ki mu letenje povzroc¢a nelagodje in stisko,
edinstvena neprijetna izkusnja, zato jo moramo obravnavati resno in odgovorno. Ne gre za
bolezen, zato ga ne moremo premagati z zdravili, lahko pa pomagamo s sodobnimi
psiholoskimi pristopi.

Na vsakem letalu se vsaj tretjina potnikov boji letenja. (Foto: iStockphoto)

Skoraj vsakdo pozna koga, ki ga je strah letenja. Raziskave kazejo, da v industrijsko razvitih
drzavah med 10 do 40 odstotkov ljudi poroca o strahu pred letenjem vsaj enkrat v Zivljenju.
Med ljudmi, ki porocajo o strahu pred letenjem, so taki, ki Se nikdar niso leteli, redni potniki
pa tudi piloti in kabinsko osebje. Ceprav je vsem skupno to, da pred, med in celo po letu
dozivljajo moc¢no Custveno stisko, pospremljeno s celo paleto simptomov, kot na primer
tiS¢anje v prsih, mravljincenje po telesu, vrtoglavica, pani¢ni napadi, pa so vzroki in izraznost
strahu pred letenjem izredno raznoliki. Strokovnjaki delijo strah pred letenjem v kategorije po
vsebini tistih drazljajev, ki sprozajo strah. Ce nastejem samo nekatere, so med najpogostej§imi
strah pred zaprtimi prostori, strah pred prepus¢anjem in pred izgubo nadzora (tako nad sabo
kot nad situacijo), strah pred turbulenco, strah pred visino in seveda strah pred moznostjo
teroristicnega napada.



Zelo redko pa boste naleteli na otroka, mlajSega od 6 ali 7 let, ki bi se bal letenja. (Foto:
iStockphoto)

Otroci se letenja ne bojijo

Zelo redko pa boste naleteli na otroka, mlajSega od 6 ali 7 let, ki bi se bal letenja. Otroci so
vec¢inoma nad letenjem popolnoma prevzeti, le spomnimo se pogostega prizora, ko otrok z
obcudovanjem kaze s prstom v nebo in s pogledom ocarano sledi letalu, helikopterju, balonu
ali padalcu. To navdusenje vodi v fantaziranje deCkov in deklic da bi postali piloti, astronavti
ali ¢lani posadke kabinskega osebja. Letenje nas fascinira. V vecini ljudi sproza mocne
obcutke, saj je izkusnja letenja edinstvena in neprimerljiva s ¢imer koli.

Letenje je 22-krat varnejse od sprehoda

Zakaj je ta, prakti¢no najvarnejsi nacin transporta, tako problematic¢en za skoraj polovico
ljudi? Podatki nedvoumno kaZzejo, da je letenje takoj za dvigalom najvarnejSe transportno
sredstvo. Piloti so med najbolj redno pregledovanimi, testiranimi in nadzorovanimi ljudmi na
Svetu. Zato da se ¢lovek odlo¢i in izSola za poklic pilota, je treba ogromno motivacije,
posebnih spodobnosti in kon¢no tudi precej materialnih sredstev, saj je Solanje zahtevno in
drago. Zahtevnost $olanja je med drugim vezana predvsem na zagotavljanje varnosti, s katero
se tezko primerja kateri koli drug sistem. V varnost pri letalskem transportu je
interdisciplinarno vkljucena cela serija strokovnjakov razli¢nih poklicnih profilov, ki se
zdruzujejo v znanstveni disciplini ¢loveskih dejavnikov: piloti, kabinsko osebje, psihologi,
inZenirji in konstruktorji, ekonomisti, fiziologi, ¢e naStejemo le nekatere. Glede na to, da je
letenje nacin transporta, ki je dale¢ najhitrejsi (in najvarnejsi — vsaj 22-krat varnejsi od
sprehoda po mestu), po navadi potujemo v kaksno bolj oddaljeno deZelo. Naj si bo nas cilj v
povezavi s po€itnicami ali poslovno potjo, nam lahko ze lo¢itev od domacega okolja povzroca
doloceno stopnjo stiske, ki se je ljudje navadno ne zavedajo. Ta stiska se pogosto kaze v
razdrazljivosti, nespecnosti, izgubi apetita in pa zaprtosti. Obcutki, ki jih v naSi kulturi
oznacujemo kot negativne, tudi strah, so v moderni druzbi mo¢no stigmatizirani.



Izogibanje letenju povecuje strah

Vecina ljudi, ki se spopada s strahom pred letenjem, je navadno zelo dobro obves¢ena o
statisti¢nih podatkih, ki govorijo v korist varnosti, vendar vseeno podlezejo strahu in se letom
izogibajo, ali pa v kabini obcutijo strasno stisko, ki je popolnoma neracionalna, pa vendar
tako resni¢na. Bolj konstruktivno bi se bilo vprasati, Cesa nas je strah, oziroma v katerih
okolis¢inah obc¢utimo strah. Podatki kazejo, da se v strah pred letenjem zdruzuje pravzaprav
vec razli¢nih strahov. Kot prvo naj omenim, da je letenje za vecino ljudi bolj izjemen kot
pogost dogodek. Ce za trenutek pomislimo, kaj hitro ugotovimo, da je strah nujen (a ne
zadosten) pogoj za pogum. Kako je to mogoce? Pogum je vztrajanje pri dejavnosti kljub
obcutenju strahu. Kadar uspemo delovati, kljub temu da obcutimo strah, probleme
preoblikujemo v izzive, s katerimi se pravzaprav radi spopademo, saj nam posledi¢no
izbolj$ajo zaupanje vase in krepijo pozitivno samovrednotenje. Kadar opravimo nekaj, za kar
nismo bili povsem prepricani, da zmoremo, nas brez izjeme za "nagrado" preplavijo pozitivni
obcutki. Mozgani imajo vgrajen poseben sistem nagrajevanja. Problem nastane takrat, ko nasa
presoja o tem, kaj zmoremo, niti priblizno ne ustreza zahtevam okolis¢in. Takrat se vklopijo
obrambni mehanizmi, ki nas silijo v to, da bi se preko neprijetnih obcutkov okolis¢inam, ki
nam jih povzro¢ajo, umaknili, izognili. Izogibanje pa je zal eden najmoc¢nejsih mehanizmov,
ki strah vzdrzuje in ga celo povecuje. Z izogibanjem namre¢ Se oja¢amo negativno stalisce do
varnosti letenja in s tem sami sebi mecemo polena pod noge, saj si onemogo¢amo natanko
tisto, kar za premagovanje strahu najbolj potrebujemo: izkusnje, da je letenje nekaj izjemnega,
prijetnega in izjemno ucinkovitega.

Sicer pa se lahko strahu pred letenjem izognete tako, da se pridruzite delavnicam, kjer se s
pomocjo strokovnjaka naucite obvladovati strah in ga premagati.

Strahu pred letenjem se izognete tako, da se pridruzite delavnicam, kjer se s pomocjo
strokovnjaka naucite obvladovati strah in ga premagati. (Foto: iStockphoto)



