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Quem tem medo de aviao?

Se vocé tem tremedeira s6 de pensar em voar, saiba que nao esté sozinho
e que cursos proprios para vencer o medo podem ser a solugao

A empresaria Marcia Tavares* sempre
quis ir a Nova York. Mas, apavorada com
a ideia de embarcar em um aviao pela pri-
meira vez, foi protelando cada vez mais os
planos até perceber que sua situagdo nao
era saudavel. E ela n3o € a Gnica: sequndo
o Ibope, 42% dos brasileiros alegaram
ter medo de voar em 1998. Esse numero
subiu para 74% em 2007, logo apds o
acidente aéreo que aconteceu no aero-
porto de Congonhas. Apesar do receio
comum, a Associagdo Internacional do
Transporte Aéreo divulgou que 2012 foi
o ano mais seguro da aviagdo, somando
15 acidentes fatais, contra 47 ocorréncias
registradas em 1997. Ou seja: o medo é
muito mais psicolégico do que real.

Ficar tenso em um voo € normal — a
questdo é quando isso passa a atrapalhar
a vida da pessoa, podendo até configurar
uma fobia. Para resolver o problema, Mar-
cia resolveu procurar o curso Voe Livre do
Medo, que atende pacientes em uma clini-
ca no Rio de Janeiro. O tratamento pode ser
feito individualmente ou em grupo e dura,
em média, 14 sessdes. "O curso é estrutu-
rado com psicoeducagio e aborda ansieda-
de, medo e fobia. O cliente aprende estra-
tégias para lidar com esses sentimentos e
também com pensamentos negativos que
surgem antes e durante a viagem", explica
a psicdloga Luciana Rizo, responsével pelo

Por Cristiane Sinatura

curso. Além disso, é estudado o mecanismo
de uma aeronave para entender, na pratica,
o que acontece la nas alturas. “Fazemos
‘treinos’ em um simulador de voo junto com
um piloto experiente, que explica sobre o
funcionamento da cabine e os procedimen-
tos adotados em diversas ocasites”.

Segundo a psicdloga, o medo pode
estar associado a inseguranga de passar
por uma situagao desconhecida ou por
acontecimentos ruins, como uma turbu-
léncia muito forte ou acidentes graves. “A
incidéncia & maior entre pessoas com pre-
disposi¢ao a ansiedade e portadores de
transtornos psicolégicos, como a sindro-
me do pénico”, afirma Luciana, “Depois
do tratamento, a pessoa deve continuar
se expondo a situagoes de voo para man-
ter os ganhos obtidos, Caso ela as evite, o
quadro de ansiedade pode voltar”,

Superado o problema, Marcia em-
barcou para Nova York para comemorar
seu aniversario. Garante que “o medo
do monstro ficou para tras” e até as pon-
tes aéreas feitas a trabalho ela j4 tira de
letra. “Hoje sinto um ‘medinho’ normal,
aquele que a maioria das pessoas sente,
mas que nao me impede de viajar, Isso é
gue importa”, comemora,

* O nome foi alterado a
pedido da entrevistada,

Relaxe e voe

Apsicologa luciana Rizo da

algumas dic

medo de voar

» Pense na viagermn co-
mo um ganho pessoal
ou profissional;

» Néo deixe para resol-
ver nada no dia do em-
barque, evitando aborre-
cimentos e correria;

» Faga exercicios de
respiracdo relaxante no
caminho para o aero-
porto, no embarque e
nos momentos de ten-
sdo durante o voo;

» Prepare um “kit de dis-
tracdo’, com revistas, mu-
sicas, filmes e jogos ~ nem
SEMPre as aeronaves con-
tarm com sistema individu-
al de entretenimento,

» Sevocé entra em panico
com as turbuléncias, esco-
Iha assentos perto das asas,
pois é a regido que treme
menaos, E mentalize; turbu-
léncia ndo derruba avido!;

» Evite {ingerir bebi-
das alcodlicas ou remé-
dios para dormir: os efel-
tos colaterals podem ser
ainda mais estressantes
que o proprio medo.

Saiba mais
Especializada no assunto,
4 psicologa Elvira Gross
aborda no livio Avido -
Viaje Sem Medo (120 pa-
gs. Ed. Alaude, RS 18) a
origem e o mecanismo
do medo de voar, por que
ele vira fobia e quals as
formas de supera-lo.
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