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KALMAR FLYCKLUBE

Hjalp mot flygradslan

Kursen anordnas av Kalmar Flygklubb
| samarbete med Kalmar Oland Airport

Kursledare:

Margit Pennerup
leg.alm.Sjukskoterska,
spec. psykiatri,
Privatpilot,styrelseledamot
Kalmar Flygklubb

Malsattning

Malsattningen ar att ge kursdeltagare 6kade
kunskaper i flygoperativ verksamhet, (flyget och
flygningens egenskaper, meteorologi, flygledningen,
paverkan pa kroppen) och battre sjalvtillit i
flygsammanhang.

Med hjalp av kognitiva strategier dampa
obehagskanslorna, 6ka kunskaperna kring vad som
hander i kroppen vid flygning, ge metoder for
stresshantering och mental traningsmajlighet for att
systematisk minska eller eliminera din oro/radsla som
kan utgora hinder for trygg och harmonisk flygresa.
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Malet ar att avsluta kursen med en tur och returresa till ',_L \*\ '
Stockholm for de i gruppen som kanner sig redo for JJag kan flyga! Jag vill flyga!
detta!

- Golinson Finjestaden : Citat



Fran flygradsla till flygtrygghet

Visst skulle du vilja kanna dig trygg och avslappnad nar du flyger!

Undviker du situationer, arbeten, uppdrag eller semestrar som innebar flygresor?
Det ar en onddig begransning!

Det spelar ingen roll vad som ligger bakom din radsla/oro, eller hur du hanterar detta idag.
Det viktigaste ar att du vill fa tillstand en férandring!

Vi traffas pa flygplatsen fyra helkvallar i grupper pa 4 till 8 personer. Flygningen ar e;
medraknad.

Vi kommer arbeta for att hjalpa dig ersatta din flygradsla med flygtrygghet och ge dig
verktyg att anvanda i din process for att battra pa trygghetskanslan nar du flyger. Vid flyg
finns det inget mellanlage, antingen pa planet eller inte.

Att jobba med sin radsla ar en process som tar olika lang tid. Fram tills det, du kanner
okad grad av flygtrygghet kan de olika verktygen vara till din hjalp.

Flygradsla kan man ha av manga olika anledningar. Det kan t ex. bero pa tidigare
handelser i livet eller obehag i samband med tidigare flygningar. En del av oss kanner
obehag i tranga utrymmen, av héga hdjder, i hissar, kdnner av maktlésheten, avsaknad av
kontroll, radsla for att bli sjuk, att nagot kan ga sénder, vadrets inverkan mm.

| de flesta fall racker det med att |aser igenom sakerhetsforeskrifterna for att komma over
sin oro.

| andra fall behdver flygradda fa hjalp genom 6kade kunskaper, om de flygoperativas
systemen, vadrets-och vindens paverkan pa flygningen, samt flygningens paverkan pa
manniskokroppen.

For att fa battre kontroll éver din egen oro i flygsituationer behdver du aven vetskap om
vilka moment som tillhér en vanlig flygning for passagerare

| enstaka fall behdver man traffa och prata med en terapeut for att komma till ratta med
underliggande problem, vilket vi inte kommer hinna med under vara fyra kurstillfallen.

Kontakt uppgifter:

http://lwww.kfk.se

Hjalp mot flygradslan

Margit Pennerup
0732021111
m@pennerup.net




