1. Varaa istuinpaikka siiven kohdalta tai lentokoneen keskivaiheilta

Lentokoneen liikkeet tapahtuvat painopisteen ympari, painopiste puolestaan sijaitsee siiven
tyven tasalla. Istumalla liikkeen keskipisteessé kaikki lentokoneen liikkeet tuntuvat
pienemmilta. Eli turbulenssi, nousut, kaarrot ja liuku tuntuvat vahiten kun istut siiven tyven
kohdalla tai lentokoneen keskivaiheilla.

2. Ota mukaasi jotakin mielekasta tekemista

Pakkaa k&simatkatavaroihin mukaan vaikkapa kirja. Lataa puhelimeesi lempimusiikkiaasi
siten, etta voit kuunnella sita offline-tilassa. Voit myos ladata vaikkapa jonkun elokuvan
tabletille. Huomioi kuitenkin ettd lentoonlahdon ja laskun aikana et voi kayttaa lapparia tai
tablettia. Matkapuhelimen kaytto offline-tilassa vaikkapa musiikin kuunteluun on sallittua, kuten
tietysti kirjan lukeminenkin. Hyvat korvakuulokkeet melunvaimennuksella sulkevat lentomelua
tehokkaasti ja rauhoittavat oloasi.

3. Pukeudu miellyttaviin ja mukavasti istuviin vaatteisiin

Mukavuus ennen tyylid! Ei ole mitaéan jarkea aiheuttaa itselleen epamukavaa oloa
epamukavilla vaatteilla. Rennot vaatteet jotka hengittavat, eivat purista ja ovat muutenkin
miellyttavat paalla ovat sopivimmat. Ennatat vaihtaa ykkdset paalle aivan mainiosti lennon
jalkeenkin!

4. Ole ajoissa lentokentalla

Ei kannata aloittaa lentomatkaa stressaantuneena. Tule lentokentélle siten, etta saat tehda
check-in:n rauhassa eika turvatarkastuksessakaan tule kiireen tuntua. Ennatat talla tavoin
my0s kayda ostoksilla, syomassé ja WC:ssa ennen lentoa.

5. Ala kayta alkoholia lentopelkolaakkeena

Rentouttava viinilasillinen tai yksi olut on viel&a perusteltua, jos uskot etta se auttaa sinua.
Huomioi kuitenkin ettd alkoholi ei suuremmissa maarin toimi laédkkeena. Sen sijaan se lisda
virtsaamistarvetta ja kuivattaa eli aiheuttaa lisda stressia lennolle. Alkoholi my6s vaikuttaa
lentokoneen ohuemmassa ilmassa voimakkaammin kuin maanpinnalla. Tésta voi aiheutua
ikavia yllatyksia.

6. Osta vesipullo lentokentalta ennen koneeseen menemista

Lentokoneen sisdilma on varsin kuivaa, tama voi aiheuttaa nestehukkaa. Lennolla yleensa
tarjoillaan juomista mutta tarjoilun saapuminen voi kestéa jonkin aikaa. Turbulenssin vuoksi
tarjoilu voi kestda kauankin. Kannattaa siis varautua siten, etté saat huolehdittua omasta
nestetasapainostasi. Nestehukka ei ainakaan paranna oloasi. Osta vesipullo vasta



turvatarkastuksen jalkeen koska et saa kuljettaa yli 100ml nestepakkausta turvatarkastuksen
[&pi.

7. Kerro matkustamohenkil6kunnalle etta lentaminen pelottaa sinua

Lentopelko on yleisté ja sité ei kannata hapeilla. Matkustamohenkilokunta ottaa huomioon
pelkosi ja he kayvat todennakaoisesti kysymassa matkan aikana miten parjaat. Tilanteen
salliessa, saatat paasta ennen lentoa kdymaan ohjaamossa juttelemassa lentgjien kanssa,
tama yleensa halventaa pelkoja ja antaa luottamusta.

8. Opettele hengitystekniikka jolla voit rauhoittaa ja rentouttaa
itseasi

Osallistu lentopelkokurssille, jossa opetetaan kayttokelpoisia rentoutumis- ja
rauhoittumistekniikoita. My6s jooga- ja mindfulness- harjoitukset voivat auttaa sinua
rentoutumaan. Lennolla rentoutumista helpottaa, mikali sinulla on melua vaimentavat
korvakuulokkeet. Voit myos kuunnella vaikkapa meditaatio-ohjeita kuulokkeistasi!

9. Pida huolta riittavasta ravinnosta

Lennolla ei valttamatta tarjoilla lamminté ateriaa. Kannattaa sydda ennen lentoa tai kayda
ostamassa vaikkapa sampyla tai muuta purtavaa lennolle. Verensokerin laskeminen voi
aiheuttaa huonoa vointia, tama taas edesauttaa matkapahoinvointia. Vaikka ruoka ei
maistuisikaan ennen lentoa, kannattaa yrittda syoda jotain. Omien evaiden mukaan
ottaminenkin voi olla hyva ajatus, kunhan ottaa huomioon sen mitéa kaikkea voit vieda
turvatarkastuksen lapi.

10. Ajattele positiivisesti

Lentaminen on turvallisempaa kuin autolla ajaminen, puhumattakaan vaikkapa
polkupyérailysta. Todenndkoisyys joutua onnettomuuteen on haviavan pieni. Kun istut
lentokoneessa, mieti naita tilastollisia faktoja. Jarkiperaiset seikat voivat pienentaa pelon
tunnetta koska kyseessa on todellakin vain virheellinen tunne lentamisen vaarallisuudesta.

11. Onnittele itseéasi onnistuneen matkan jalkeen

Kun olet paassyt maaranpaahan, onnittele itseasi vaikka olisitkin pelannyt matkan aikana.
Onnistunut matka on tarkea askel kohti pelon voittamista. Seuraava kerta on todennakoéisesti
helpompi kuin edellinen.

12. Hanki apua lentopelkoon



Lentopelkokurssilla saat tietoa lentdmisesta, turvallisuustilastoista, pelkotiloista, rauhoittumis-
ja rentoutumistekniikoista seka siitéa mitéa lennolla tapahtuu. Kurssilla saat myds lisda vinkkeja
kuinka parjaat lennolla. Jos lentopelko alkaa rajoittaa elamé&asi tai aiheuttaa sinulle
epamiellyttavan olon kun matkustat lentokoneella, kannattaa se hoitaa.



