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Atencao, passageiro:

VOE TRANQU

Se antes mesmo da decolagem seu medo vai as alturas,
embarque com a gente para aprender a enfrentar as
turbuléncias emocionais e viajar em brancas nuvens
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s brasileiros estio entre os

passageiros que mais temem

voar em todo o planeta. E ja

era assim antes de sofrerem
o impacto dos dois Gltimos grandes adi-
dentes no nosso espaco aéreo em um in-
tervalo de apenas dez meses. Em 2003
uma pesquisa do Ibope revelava que
429 dos viajantes entravam em pinico
logo no embarque. Para se ter uma idéia,
nos Estados Unidos e na Alemanha sé
23% das pessoas assumem o medo de
avido. “E agora é bem provével que as di-
mensoes da tragédia em Congonhas, em
julho passado, tenham aumentando ain-
da mais a proporc¢io de pessoas com pa-

_nico de voar”, opina a psicéloga Rosana

D'Orio, uma das maiores experts do pais
no tratamento desse tipo de fobia.

Até o presidente Luiz Indcio Lula da
Silva, que ja bateu recordes de voos, en-
grossou o coro dos medrosos, declaran-
do: “Toda vez que a porta se fecha entre-
go minha sorte a Deus”.

O.k., ultimamente mais do que nunca,
tanta inseguranca tem razio de ser e pou-
co adianta citar dados e mais dados mos-
trando que o avido € muito mais seguro
do que o carro ou que a probabilidade de

um raio atingir alguém caminhando sos-
segado na rua é maior do que a de uma
aeronave despencar dos céus. Os especia-
listas, porém, sdo undnimes: d4, sim, para
apagar as fantasias de uma queda, deum
defeito mecinico ou de uma fatha huma-
na. Mas a tarefa nem sempre € ficil.

De cara eles sugerem mudar o foco do
pensamento na hora em que o avido co-
mega a taxiar. “Concentrar-se na finalida-
de dovdo e pensar em algumas vantagens
ajudam a encontrar forcas contra o pa-
vor”, garante Marda Melhado, psicéloga
especializada no tratamento da ansiedade
no Instituto Qualilife, de S3o Paulo.

Providéncias de ordem pratica tam-
bém funcionam para afastar a ansieda-
de. Experimente, por exemplo, chegar

ao aeroporto pelo menos duas horas

'antes para o check-in — ou trés horas

até, porque, sim, estamos no Brasil da
crise aérea. O estresse da fila de embar-
que deixa qualquer um ainda mais ner-
VoS0, ou seja, ndo é um bom ponto de
partida. E g6 entre no avido munido de
revistas, palavras cruzadas, livros, mp3
player, cadernos para escrever ou dese-
nhar, laptop — ndo importa, vale tudo
que, na sua opinido, ajude a distrair. ¥
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A assessora de imprensa
baiana Rita Moraes, 42
anos, faz parte do time
dos gue morrem de medo
de aviao, mas t8m que
enfrenta-lo. Por causa do
trabalho, ela fregiientemente
€ obrigada a voar. “Durante
a viagem rezo muito para me
sentir mais segura”, conta.
“Também procuro me cercar
de dados técnicos sobre
seguranca porque isso me
traz alguma trangiiilidade”.
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MENOS ESTRESSE NOS AEROPORTOS

Em tempos de caos aéreo até que da para tentar refaxar, embora nao
& pata sentir prazer no meio de tanta confusao — ja esclarecendo que
nao somos favordveis a sugestao de mau gosto do relaxa-e-goza. Mas
& fato neste pais: o jeito € se preparar para enfrentar horas de tensao.

recomenda a psiciloga Marcia Melhado. Ah, e evite café e chocolate
antes de embarcar — esses alimentos podem aumentar ainda mais
a ansiedade (e quem espera e nem sempre alcanca, quer dizer, voa.

As fotomontagens desta
reportagem servem para
ilustrar nosso conselho:
a0 voar, imagine-se

no sofé de casa

“Leve um bom livro ou se distraia olhando as vitrines ou folheando revistas”,

Pode parecer bobagem, mas, se vocé
tiver a sorte de se sentar ao lado de al-
guém disposto a um bom bate-papo,
trate de puxar conversa. “Exponha seu
medo e, depois, fale s6 sobre ameni-
dades”, recomenda Mircia Melhado.
Na hora da decolagem — que, diga-se,
ndo dura mais do que 45 segundos —,
inspire fundo, contando até quatro, e ex-
pire lentamente. Repita até sentir o ner-
vosismo se esvair. E que esse é um dos
piores momentos para os que conhecem
estatisticas de acidentes. Outra titica que
costuma trazer calma é fechar os olhos
e deslocar-se mentalmente para o canto
preferido da sua casa, aquele em que vocé
se sente seguro e confortivel.

Quando jd estiver 14 em cima — e 0 medo
voltar a oprimir seu peito —, nao se acanhe.
Chame a comissaria de bordo e explique o
que se passa. “Elas sdo muito bem treinadas
e sabem o que dizer nessas horas”, conta Ro-
sana. Tente comer alguma coisa e, se estiver
muito agitado, vale pedir uma bebida para
relaxar, Mas muita moderagio: a pressao do
ar dentro da aeronave potendializa os efeitos
do alcool. Desse modo, uns goles que nio te-
riam efeito nenhum em terra firme podem
deixa-lo embriagado em pleno ar. “Quem to-
mou algum tipo de relaxante deve ficar bem
longe de bebidas alcodlicas, pois essa combi-

“Outra maneira de enfrentar os fantas-
mas é obter informagdes sobre o funcio-
namento do avido”, afirma o comandante
Luiz Bassani, que atua como personal flyer.
Pois ¢, essa especialidade j4 existe — e con-
siste em acompanhar o viajante nervoso
para explicar, em tempo real, por que uma
turbulénda ou tempestade provoca sola-
vancos ou ainda por que um ruido inespe-
rado nio deve ser motivo de preocupagio.
“Se os passageiros soubessem que sistemas
mecinicos para guardar ou liberar o trem
de pouso s3o mesmo barulhentos, voariam
bem mais trangiiilos”, exemplifica Bassa-
ni, que também ¢ autor do livio O Mundo
do Avidio e Tudo Que Vocé Precisa Saber para
Perder o Medo de Voar (Editora Globo). &3
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nacao é desastrosa”, ressalta Rosana.




