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Cosinondecolla
lapauradivolare

Unitaliano su quattro vain ansiaall’idea
disalireabordodiunaereo. Come fare
aprogrammare un viaggio trale nuvole
per la vacanza natalizia? Spesso basta
seguire unaserie di consigli pratici: ecco
il decalogo per superare I'aviofobia

Testo di Sauro Farri
Immagini di Alex Koban

a alle vacanze natalizie, qualcuno punta a un viaggio all’e-
vogli iungere i parenti. Ma per tanti ¢’é un blocco:
10 e il 40% di chi vive nei Paesi industrializ-
’aereo, & una delle forme di ansia pit diffuse
, dice Andrea Castiello D’Antonio, professore
delle organizzazioni presso ’'Universita Eu-
del libro La paura di volare(Eranco Angeli).
avventurati tra le nuvole, tenendosi a debita
dagli aeroporti. Ma anche tra le persone che
diletto ce ne sono molte che devono combatte-
re contro I’'aerofobia (o aviofobia)». I sintomi? Ansia, difficolta respira-
torie, sudorazione eccessiva, nausea, palpitazioni.

«Un viaggiatore abituale su quattro dichiara di provare paura, e al-
meno il 30% dei viaggiatori ammette di aver provato un picco di ansie-
ta, almeno una volta nella vitas, precisa lo psicologo.

ﬁs dicembre 2013

E notizie come quella dello scorso settembre, dell’airbus Alitalia at-
terrato a Fiumicino senza carrello destro aumentano le preoccupazio-
ni. «A poco valgono le rassicurazioni di carattere razionale del tipo “T'a-
ereo & il mezzo di locomozione piii sicuro al mondo”, e giii statistiche
ariprova di tale affermazione, nota Castiello D’Antonio. «Si dice che
un comandante, accogliendo i passeggeri in aereo, abbia esclamato:
“Congratulations, ladies and gentlemen. You have just completed the
most dangerous part of your journey!”. Cioé: “Complimenti, signore e
signori, avete appena completato il tragitto piii pericoloso del vostro
viaggio!”. Riferendosi al percorso in auto per giungere all’aeroporto.
Ma anche le spiegazioni di piloti e ingegneri aeronautici su come faun
aereo a volare valgono ben poco a fronte di ansie che traggono la loro
linfa da elementi del tutto irrazionali e inconsapevoli».

Certo, prendere I'aereo non € una esperienza naturale per I'essere
umano e un certo grade di timore o nervosismo va considerato del tut-
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to normale. Che cosa si pud fare? Nei casi gravi € necessario I'aiuto di
un esperto, ma per moltissimi passeggeri puo tornare utile unaserie di
consigli. Eccoi trucchetti tratti dalla Guida pratica per perdere lapaura
divolare, elaborata dal motore diricerca online Volagratis.

1. Pii informazioni, piii sicurezza. La paura di volare & causata so-
prattutto da pensieri irrazionali, in cui si esagera il timore del rischio:
eppure basta analizzare le statistiche per capire che I'aereo & il mezzo
di trasporto pitl sicuro per viaggiare, con meno incidenti e meno vitti-
me. Questo potra essere un primo passo per demistificare la paura del
volo, controllare ’ansia e aumentare la sensazione di sicurezza, visto
che gran parte della paura é causata dalla disinformazione.

2. Pensa positivo, A poco a poco che si avvicina la data del volo il li-
vello di ansia comincia ad alzarsi. Per combatterlo, concentrati sulla

A unitaliano su quattro

chesi puo manifestarein
forma pitio meno grave.
In queste immagini, Alex
Koban illustra in modo
ironico la paura divolare.

nostra immaginazione: visualizzare e ripetere con frequenza azioni e
parole in grado di aumentare le sensazioni positive deve essere fatto
dalmomentoin cuisiescedicasafinoaquandol’aereodecolla. Imma-
gina di affrontare la situazione con sicurezza; se nel frattempo inter-
vengono pensieri negativi, cerca di bloccarli provocando un altro tipo
di pensieri menoansiogeni.

3. Arrivain tempo all’aeroporto. I ritardi, il traffico e il timore di per-
dere l'aereo generano stress, anche prima di arrivare all’aeroporto.
Evitare la fretta ti aiuta a controllare la situazione. Per questo é utile
uscire di casa con sufficiente anticipo, arrivare con calma all’aeropor-
toeavere tempo perrilassarsi prima di intraprendere un volo.

4. Distraiti. La musica genera emozioni positive, evitale negativita e
contribuisce a ridurre Pansia. Procurati una selezione di musica rilas-
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Lerassicurazioni
del comandante

uoghi comuni sui pericoli
del volo sono molto diffusi.
Ilcomandante dell’Alitalia
Alberto Colautti (52 anni, di cui
36 diesperienza professionale,
concircaiimilaoredivolo)
aiutaasfatarli.

Vedolealioscillare durante
ilvolo, perché?
Questo é perfettamente
normale, anzi, guaise non
accadesse! Lealioscillano
perchérispondonoacriteri
dielasticita attentamente
studiati durante la fase
diprogettazione: sono
disegnate e costruite per
sopportare sollecitazioni
diverse volte maggioridi
quelle che incontranonella
normale attivita divolo. Per
questo motivo & impossibile
chesipossanostaccare daila
fusoliera.

E possibile che un portellone
siapra e mirisucchifuori?
Assolutamente no. Le porte
sono perfettamenteincastrate
nellastruttura portante
dell’aereo. Sipossonoaprire
soloaterraeconl’aereo
spressurizzato.

Unvuotod’ariapud

far precipitare 'aereo?

No, quello cheimpropriamente
viene chiamato vuotod’aria
interminitecnici é definito
turbolenza, cioé unavariazione
didirezione eintensitadel
vento, siasul piano verticale
siasuquelloorizzontale.
Naturalmente l'aereo, che
simuovealPinterno della
massad’aria, nesubisce gli
effetti. Buonaparte dellearee
diturbolenzasono evitabili
siaattraverso le previsioni
meteorologiche che tramite
I'usodistrumenti, sempre pitl
sofisticati, presentiabordo. A
ognimodo, 'equipaggio che
dovesse incontrarle adottera
tuttii provvedimenti per

58 dicemnbre 2013

ridurreidisagi (cambiodirotta,
quota, velocita).

Perchél’aereo scricchiola
cositanto?

L'aeroplano é unastruttura
volutamente progettata per
sopportareuncerto gradodi
elasticita, utileafarsiche possa
resistere alle sollecitazioni
incontrate durante il volo.

Un fulmine pud colpire
I'aereo?

Si, puosuccedereancheseé
un’eventualita moltorara.
Nel caso comunque remoto
chel’aereo venga colpito, gli
occupanti e lastrumentazione
non subiscono danni, in
quantoil fulminescivolasulla
fusolieraesiscaricanell’aria
circostante.

Quantesonole probabilita
cheil carrellononsiapra?
Puoesserci Peventualita
remota cheil carrellononsi
apraconinormali comandi, ma
esistono procedurealternative
che consentonodieffettuare
altrimenti questamanovra.
Sequestafallisce dinuovo,
Paereo puoatterrare comunque
senzacarrello, garantendo
Pincolumita deipasseggeri
(avoltesicosparge lapista
dischiuma,altrevoltenoné
necessario).

E possibile cheil pilotaatterri
sbilenco e che questo provochi
unincidente?

Ipiloti, grazie anche ai
simulatoridivolo, sono
addestrati ad atterrare
«sbilenchin: éunacondizione
chesiverificain presenza
diventolaterale. Inqueste
situazionié possibile
che’aeromobile atterri
leggermente fuoriasseo
leggermenteinclinato. Entro
certilimiti, ben conosciuti dai
piloti, taleinclinazione non
costituisceun problema.

sante da ascoltare durante il volo. Anche avere a portata di mano un
buon libro pud essere d’aiuto, cosi come cruciverba o film su lettore
dvd oiPad. Un’altra forma per distrarsi intavolare una conversazio-
ne conil vicino di posto. Infine si pud sempre dormire.

5« Verbalizza le istruzioni positive. Se ti & difficile distrarti, cerca
di ripetere a te stesso frasi rilassanti o che diano sicurezza. Vedrai,
Pansia diminuira.

6. cercadinonsederti neiposti vicinoalla finestra. Le persone che
hanno paura di volare tendono a controllare tutto, come guardare
dalla finestra se il motore funziona e che le cose siano al loro posto.
Pil cerchi di tenere sotto controllo quello che non puoi controllare,
pittaumentera il tuolivello diansia. E necessario sostituire 'ansiada
controllo con delle distrazioni (parlare, fare cruciverba, guardare il
resto dei viaggiatori eccetera).

7. Sfuggi alle immagini negative. E un dato di fatto che gli inciden-
ti aerei capitano, perd sono minimi considerando i mille voli che
ogni giorno sorvolano il cielo in tutto il mondo. I pensieri negativi
a proposito di possibili disastri non ti faranno stare piu tranquillo.
Cercadiintrattenere la tua attenzione su idee positive e ricordati che
volare é un’esperienza incredibile, rapida e molto pratica. La medi-
tazione é un’opzione utile per imparare a rilassarsi e a controllare le
emozioni. E ricorda che puoi chiedere aiuto all’equipaggio per com-
battere I’ansia duranteil volo.

8. se ci sono turbolenze, respira profondamente. Gli aerei posso
tremare e attraversare zone di instabilita. Per questo & sempre utile
tenere la cintura di sicurezza allacciata durante il volo. Se le turbo-
lenze causano inquietudine, cerca di sederti trale ali dell’aereo: éla
zona piti stabile. In tuttii casi ricorda che i piloti sono preparati per
ogni tipo di emergenza. Mantenere sempre la calma é 'atteggiamen-
topiii sensato.

9. Evita gli eccessi. Mangiare e bere in eccesso pud essere pregiu-
dicante, Un bicchiere di vino aiuta a rilassarsi, pero I'eccesso di alcol
pud generare pensieri negativi e risulta difficile controllarsi, soprat-
tutto durante i voli di lunga durata. «Tra I’altro, il binomio alcol-alta
quota é pericoloso per gli obesi, i cardiopatici e gli ipertesi», sottoli-
nea Castiello D’Antonio.

10. stai comodo. Se prendere un aereo & fonte di stress, trova il
tempo per semplificare al massimo tutto quello che sta alla tua por-
tata: indossa vestiti leggeri e comodi, che ti permettano di muoverti
liberamente e che non ostacolino la circolazione sanguigna, alzati
spesso, idratati correttamente e muovi braccia e gambe soprattutto
duranteivolilunghi.

DA CHE COSANASCEL’AEROFOBIA
Ma perché la fobia di volare é cosi diffusa? «Perché I'aereo rappre-
senta una sorta di contenitoreideale di molte paure dellessere uma-
no di oggin, risponde Castiello D’Antonio. «Innanzitutto la paura
della dipendenza, vale a dire il doversi affidare integralmente ad
altri, imanendoin una posizione di passivita, addirittura fisicamen-
te bloccati dalle cinture di sicurezza e, comungue, impossibilitati a
modificare la situazione».

Una volta in aereo, chiusi i portelloni, non si torna indietro. «Poi»,
continua lo psicologo, «c’@ il problema del separarsi: lasciare cio che
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Glistrani segni
psicosomatici

L‘aerofobia pud manifestarsi
in molti modi diversi,come
illustralo psicologo Andrea
Castiello D’Antonio:

+ informaacutaeimprovvisa (il classicoattaccodi
panico) oin forma graduale e sempre pill pervasiva;

v sipudscatenare nelmomento in cuisi mette piede
inaeroporto o sientranellacarlingadell’aereo, oppure
molti mesiosettimane prima(élacosiddettaansia
anticipatoria);

v pud evidenziarsinella formadiunsottile sentimento
ditensione e nervosismo oppure attraverse implicazioni
psicosomatiche anche nonlievi.

«Gia, spesso é proprioil corpochesiribellae che, magari
all'ultimo momento, tentadibloccareil soggetto, per

esempio per mezzo diuna febbre improvvisa, diuna
forte cefalean, commenta Castiello D’Antonio. «Pernon
dire degli “incidenti” che capitano proprioallavigilia
della partenza(come cadere e prendere unastortaalla
caviglia, accusareimprovvisamente un dolore lombare
peraver fattounosforzo eccessivo), che sembrano voler
dire: evitadipartire, rimani qui, non volare vial Talvoltail
viaggio diviene unincubo (per sé, maanche per chista
accanto), talaltrail blocco si manifestaall’improvviso.
Lapersonanoncelafaafareil check-in: prendee fugge

viadall’aeroportox.
dicembre 2013 59
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Ancheloro

terrorizzati

LAURA PAUSINI
39anni, cantante
«L'aereonon ériuscitoad
azionareiflap esiamo
staticostrettiarientrare.
Peroltreunmese dopo
quell’episodio misono
spostatasoloin auton.

MARGHERITABUY

51anni, attrice

«Prendo l'aereosolose
éindispensabileedico
semprechequellasara
l'ultimavolta. Miritrovo
apiangereinsilenzioea
romperelescatolea tuttis.

BARBARAD'URSO
56anni, conduttricety
«Purdievitarel' 3
viaggereiincammello. Mi
imbottiscodi tranquillanti
e, seposso, siedoaccantoal
comandante, cosi ho l'idea
dicontrollarelaguiday.

GERRYSCOTTI
57anni, conduttoretv
«Lamiaaerofobiaera
legataalle altezze, soffro
divertigini. Quandoénato
mio figlio, hodeciso di
dareunasvoltaeoggivolo
tranquillo».

MASSIMOBOLDI

68 anni, attore
«Hounapauradella
Madonna. Ognivolta,
primadivolare, prendo
una pastiglia di ansiolitico
emifaccioil segnodella
croce. Ma serve d poco...».

ALEXBRITTI

45anni, cantante
«Dopounattaccodipanico
suunvoloRoma-Olbianel
1991, nonsonopiitsalitoa
bordodiunaereo. Eppure
primadialloralo facevo fin
froppospesso.

& familiare, quotidiano, la terra, andando incontro all’ignoto. Tutto
ciosperimentando unasituazione di forzatasocialita. Ecco emergere
Pangoscia di perdere il controllo, di fare delle scenate di fronte agli
altri: altri che appaiono, all’aviofobo, persone tranquille, perfetta-
mente aloroagio, e quindi pronte a deridere chi dovesse manifestare
segnali di timore». Mala paura dell’aereo pud sorgere all'improvviso
nella vita, anche dopo moiti e piacevoli voli, e pud essere innescata
danumerosi fattori:

v il «contagion, ossia aver volato accanto a un grave fobico in
predaal panico;

+ lasuggestione indotta dalle notizie di incidenti aerei;

v’ esperienze in volo poco piacevoli, come le turbolenze o I’esse-
rerimasti bloccati in pista per ore a causa di guasti meccanici;

v’ unlutto;

v/ laseparazione oil divorzio;

+ forti problemi personali o stress professionali;

v perledonne, larecente maternita.

«Tutte situazioni, le ultime, che hannoa che fare, in qualche mi-
sura, con il tema della separazione», nota Castiello D’Antonio. «Chi
ha molta paura dell’aereo puo anche avere timori piti ampi, come
paure del movimento, degli spazi chiusi (claustrofobia), dell’affol-
lamento (agorafobia): tutte situazioni che, per esempio, possono
impedire I'uso della metropolitana e del treno», prosegue lo psico-
logo. «In tutti questi casi agisce il potente meccanismo della paura
della paura: non cisi accosta nemmeno piti all’idea di viaggiare e di
prendere I’aereo, perché gia solo questa fa scattare 'apprensione di
provare angoscian.

ITIPIDIPSICOTERAPIA PIUADATTINEI CASIGRAVI

Il modo forse piu diffuso per volare «nonostante tutto» sembra es-
sere quello di affidarsi agli psicofarmaci. Un forte ansiolitico puo
persino far dormire per quasi tutto il tragitto (quindi «annullare» il
volo...) ma nulla risolve; e infatti, a ogni viaggio, si ripetera la ne-
cessita di prendereil farmaco. Il problema rimane.

Che fare quando 'aerofobia & un problema che incide sulla pro-
pria qualita della vita e la persona da sola non é in grado di superarla?
«Sonomolteplicile psicoterapie praticabili per aiutare le persone che
hanno I'angoscia del volo: di genere cognitivo-comportamentale,
multimodale, comportamentistiche, psicodinamiche», spiega Ca-
stiello D’Antonio. «Si pud optare per impegnarsi in interventi foca-
lizzatisul problema, cioé psicoterapiebrevio colloquidi counselling,
oppure indirizzarsi verso percorsi piti ampi, in profondita. Le psi-
coterapie possono essere di sostegno, supporto e consiglio, oppure
di indagine, esplorazione e ricostruzione, in setting individuale o
di gruppo. Negli ultimi anni ha preso spazio anche la terapia basata
sulla realta virtuale in cui i soggetti sono gradualmente esposti agli
stimoli ansiogeni».

Intanto numerose compagnieaeree, tra cui 'Alitalia, hannoistitu-
ito dei corsi per i passeggeri aerofobici che sono accompagnati a fare
esperienza nel simulatore di volo e assistiti in prove di volo reali, su
brevi tratte.

«Ma se I’ansia di volare é a sua volta una componente di una si-
tuazione di apprensione e angoscia assai piti ampia e complessa, la
situazione va affrontata nella sua interezza, per arrivare alla risolu-
zione anche della fobia specifica», dice lo psicologo. «Quando I'ae-
rofobia sara superata, ci si rendera conto non solo della quantita di
occasioni che non si sono potute sperimentare e godere, ma anche
di come puo essere affascinante e rilassante stare in aereo e viaggia-
retrale nuvolels,
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Icorsi
antipanico

Le statistichediconoche é37volte il programma «Vogliadi volaren, al quale tecniche conun comandantedi Alitalia,
piuprobabile perderelavitainun hanno partecipatofinora piii di duemila esperienzasulsimulatoredi volo, esercizi
incidente automobilistico pinttostoche personeaerofobiche:il90%diloro, dichiara  dirilassamento, volodiandataeritorno su
abordodiunjet. Eppureunitalianosu lacompagniadibandiera, oggivolacon unatrattanazionale, assistenzapost volo
quattrohasperimentatoalmenouna regolaritieconilsorrisosullelabbra. Icorsi  delladuratadiunanno.
voltanellavital'ansiadisalireabordo sisvolgonoduranteilweekend a Roma, Perinformazioni e prenotazioni:
eunabellafettadipersone étalmente Milano e Venezia. Costano 480 euroe vogliadivolare.alitalia.it;
terrorizzatadarinunciareamettere piede comprendono: incontro conuno psicologo, vogliadivolare@alitalia.it;

suunaereo. L’Alitalia haistituitodal1997 approfondimento delle tematiche tel. 06.65632782-06.65634844.

perinformazioni sui corsi per superare I'aerofobia: vogliadivolare.alitalia.it
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