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Ucusun Duygusal Etkileri

Bircogumuz ucmaktan zevk alsak da, zaman zaman tedirgin olabiliyoruz.
istatistiklere gdére ucus korkusu oldukca sik rastlanan bir durum. Bu
korkudan muzdarip olanlar uykusuz geceler ve blyuk kaygilar yasayabilir.
Ucus korkusu olanlar gezi ve is firsatlarini kacirabilir, bunlari telafi etmekte
zorlanabilirler.

Birisine &6rumcekten korktugunuzu séylediginizde sizi anlayabiliyorken
ona ucus korkunuzdan bahsettiginizde bunu garipseyebilir. Hatta yakin
cevreniz bile sizin bu korkunuzu anlamsiz buluyor olabilir. Derdinizi ancak
ugus korkusu yasayan bir baskasi anlayabilir.

Beklenmedik bir turbulans aninda tepki vermek veya kalkis sonrasindaki o
tuhaf sesleri duyduktan, sarsintilari hissettikten sonra tuzaga dusuralmus
ve kontrolU kaybetmis hissetmek gayet normaldir. Olanlarla ilgili mantikl
bir aciklamaniz yoksa dogal olarak hayal gucunUz devreye girer. Kalkistan
once motorlarin daha gurultult calistigini duyar ve bir seylerin ters gittigini
dusunursunuz. Korktugunuz zaman, dnceden fark etmediginiz her seyi
goérmeye ve duymaya baslarsiniz.

Evinizde yalnizken duydugunuz tuhaf sesler, garip golgeler sizi hi¢ sasirtip
korkutmadi mi? Nabzinizi, solunumunuzu hizlandirmadi mi?  Ta ki sizi
korkutan seyin bir arkadasiniz veya komsunun kedisi oldugunu anlayana
dek... Bir an icin tehlike sezer, korkar, tedirgin olursunuz ancak tehlike
hakkinda daha fazla bilgi edindikten sonra korkunuz ortadan kaybolur.

Ucus korkusunu yenenlerin
hayat kalites: hem sosyal
hem profesyonel anlamda
yukselir.




Korku ve Fobi Hakkinda

Tehlikede oldugumuzu hissettigimizde, bu tehlike gercek olsun ya da olmasin,
istek disi duyulan hislere korku denir. Korkuyu tetikleyen ise duygularimizdir.
Korkunun kendisi zararli degil, yalnizca rahatsizlik vericidir.

Korku, normal ve siradan bir duygudur. Korkunun objesi, gercek ya da hayal
Urinu olabilir; korku mantikli ya da mantiksiz (irrasyonel) olabilir. iste bu
irrasyonel korkulara fobi adi verilir. Fobi, korku ile kagcinma arasi bir duygudur.
Psikiyatrideki tarifi fobiyi soyle Ozetler: “Bireyin bir seyden korku duymasi,
kendisine sacma ve mantiksiz gelmesine ve bundan korkmamallyim demesine
ragmen bu korkudan kendini alikoyamamasidir.”

Korku, normal \
ve Siradan
pir duygudur:
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Fobikkisi, sadece fobisi olan seyden kaginir. Diger konulardaise olduk¢a girisken
ve cesur olabilir. Bir veya birka¢ fobimizin olmasi, her seyden korktugumuz
anlamina gelmez; cesur biri olmadigimiz anlamina hi¢ gelmez. Ugus fobisi
olan bireylerin cogu entelektuel, is ya da sosyal hayatta basarili olmus Kisilerdir.
Mevcut konumlarini, bircok insanin denemeye cesaret edemeyecedi riskleri
Ustlenerek kazanmislardir.

Fobiler, psikiyatride korku bozukluklari bastid altinda dedil, anksiyete
bozukluklari bastgl altinda toplanirlar. Anksiyete, gerginlik, stres, endise
kelimelerine karsilk gelir. Uzmanlarin bu konudaki ortak kanisi ise su
sekildedir: “Ucus korkusu olanlar, gergin ve endiseli insanlardir. E§er yabanci
oldugunuz durumlar hakkinda daha fazla
bilgi edinirseniz ve var olan durumu dogru
yonetebilecegdinize ikna olursaniz, korkunuz
dogal olarak hafifleyecektir.”

Ucus konusunda tedirginlik yasayan
bir yolcuya kulak verelim, yasadiklarini
su sekilde ifade ediyor: "Havalimanina

vardigim an korkum basliyor. Terlemeye
basliyor, titriyor ve hi¢bir sey yiyemiyorum.
Ucaga dogru yurudigumde ve yerime
oturdugumda, bu beni gercekten kotu
etkiliyor ve kendime, ‘bu ucaga binmel
miyim diye soruyorum.”

Tedirginlik, kaygl ve korkular devam eden insanlari etkiler. Onlarin, kétG bir
seyler olacagina dair i1srarci hisleri vardir.



Ucus Korkusunun Gelisimi

Neden bazi insanlar ucus korkusu yasarken digerleri tam tersine ucmaktan
keyif alir? Aslinda ucus korkusu, normal kabul edilebilecek bir korkudur. Bir
arastirmaya gore, insanlarin % 85'inde, belirli dlgude ucusta korku yasama
ya da ugcmayi tercih etmeme durumu séz konusudur.

ilk ucusta herkes bir sekilde heyecanlanir. Ancak sikca karsilasilan bu korku
ile destekleyici ve pozitif ortamlarda karsilasip korkusunu yenebilenler sansli
bir kesimdir. Negatif kosullanmis ortamlarda, benzeri sartlarla karsilasanlar

icinse bu korkunun fobiye dontsme olasiligl son derece yuksektir.

Yapilan bircok calisma, ucgus korkusu ile stres arasindaki bagi isaret
etmektedir. Bircok kisi, ilk ucaga biniste yasadigi siddetli korku ile o sirada
bambaska bir nedenle yasiyor oldugu akut ya da kronik stres belirtileri
arasindaki benzerligi siklikla ifade eder. Hatta korku yasamaksizin bircok kez
ugaga binmis insanlarda dahi sonradan ucus korkusu olusmasina neden
olan, farkli bir gerekceden dolayl yogun bir stres gorulebilir. Bu strese
neden olabilecek majér bir olay (bosanma, isten cikartilma, bir yakinin
kaybi vb.) ya da birikmis minoér olaylar ugus korkusunu anlik tetikleyebilen
unsurlardir. Hatta pilotlarda ve diger ucus ekibinde dahi benzer nedenler
ugus korkusu yaratabilir.
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Korkuyla Bas Etme

Korkular birden ortaya ciktiklari gibi, birden kaybolabilirler de. Korktugumuz
sey karsisinda hissettigimiz gerginligi ve bu gerginligin neden oldugui fiziksel
ve ruhsal semptomlar azaltabilirsek korkumuzu yenebiliriz. Tam tersine,
ruhsal ve fiziksel gerginlik devam ederse korkuyu yenmek guclesecektir.

Bir diger énemli nokta da, bir korkuyu yenebilmek icin mutlaka onun
nedenini bilmenin gerekmedigidir. Tam tersine bir neden arayisi ve
sorgulama o6zellikle korku aninda sUrdurulurse korkuyu guglendirebilir. Bu
nedenle asil sormamiz gereken soru “neden korkuyorum” degil, “korkumu
yenmek icin ne yapabilirim”dir.




Ilk ve Ikinci Korku

Canhiras bir fren sesi duydugunda kimin tuyleri diken diken olmaz? Korku
filminde katil bicagl kaldirdiginda izleyicilerin dehsetten gézbebekleri
blylmez mi? iste ani bir uyariyla desarj olan adrenalin, bizde bu tir tepkiler
ortaya cikarir, kalbimiz gégus kafesinden firlayacakmis gibi carpmaya
baslar. Ayaklarimizi hissetmeyiz ve kisa ancak etkili bir sarsinti yasariz. Uyari
gecince sakinlesiriz; fiziksel belirtiler ve dustuncelerimiz normal akisina
girer. Yasadigimiz sey “ilk korku“dur ve tum bunlar son derece normaldir.

Kisi korkuya asiri duyarli ve evhamli ise ‘ikinci korku” dedigimiz korku
baslar. ikinci korku ya da diger adiyla “katastrofik” (felaket iceren) korkunun
nedeni, birinci korkuyu yasarken dusunulen, gelecege yonelik olumsuz
dustincelerdir. Ornegin ucakta seyir halindeyken tirbulans oldugunda ilk
korkuyu yasamaniz ¢cok dogaldir.

Ancak ikinci korku duzeyindekiler icin katastrofik dusunceler Uretme
sureci ¢coktan baslamistir: “Ucak kesin dusecek ve cocuklarim cenazeme
bile katilamayacak; acaba ucakta catlak olusmus mudur; korkum daha da
artacak ve sanirm kontrol edemeyecegim” gibi.

Bu dusunceler, kisa sure etkisini hissedecegdiniz ilk korkunun etki stresinin
uzamasina ve daha yaygin olan ikinci korkunun olusmasina neden olacaktir.
Oyleyse ilk korkuya, zihnimizde gelecege dair trajik senaryolar Ureterek ikinci
korkuyu eklememeliyiz. Bu dusunceler olusmaya basladigi an, kendimize
“dur” komutu vermeliyiz. Bu ydénteme “distince durdurma” diyoruz. ilk
korkuya gelince, onu oldugu gibi kabul edin. Ornegin; “Tirbulans oldu ve
korktum.” Bu yeterlidir.
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Ucus Korkusuna Neden
Olan Birkac Ornek

Kontrol: Hayatimizin kendi kontrolimuz altinda olma hissini severiz. Fakat
ucaktayken, ucadi kullanan kim olursa olsun, ona gozUu kapall bir sekilde
guvenmek zorundayiz.

Klostrofobi: Klostrofobi, daha farkli bir kontrol sorunudur. Tuzada
dusurtlmus hissi verir. Kisi, ucagin kapilarinin kapandigi andan itibaren,
ugus boyunca tuzaga dusurulmus gibi hisseder. Ugakta korku yasamasi
durumunda savunma mekanizmasl, kacma veya mucadele durtisunt
tetikler. Ucus esnasinda, fiziksel catismaya dakagcma mumkunolmadigindan
bu durum, kisinin otokontrolunu kaybetmesine ve korkusunun buyumesine
neden olur. Bu gibi durumlarda basinizin Ustundeki havalandirmayi
acmaniz ve yuzunuze sabit soguk hava akimi geldiginden emin olmaniz
faydali olacaktir.

Ucus Korkusu Yaslandikca Artabilir: Cogu insan, yasi ilerledikce u¢cmaya
karsi daha tedirgin yaklasir. CUnku yasi ilerlemis kisiler, hayatin ne kadar
degerli oldugunun daha ¢ok farkindadir. Bu farkindalik da korkuyu artirir.

Bir Aile Kurmak: Cocuk sahibi olmak, kisinin ugcmaya karsi tutumunu
degistirebilir. ilk kez cocuk sahibi olan bir anne, sonrasinda ucmaktan
endise eder bir hale gelebilir veya basina koétu bir sey geldigi takdirde
¢ocuguna kimin bakacadl, onu kimin buyutecegdi gibi ¢ok sayida kaygisal
kurgu Uretmeye baslayabilir.

Bir anne icin koruma icgudusu, en dogdgal olgudur. Ancak tabii ki
cocuklarinizin dunyayl gérmelerine izin vermekle sorumsuz ebeveynler
olmayacaksiniz. Unutmayin, u¢cmak son derece guvenlidir ve her gin yuz
binlerce insan ucakla yolculuk yapmaktadir.
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Onsezi ve Hayal Giicii: Gergin yolcularin cogunlugunda, asir aktif hayal
gucu hakimdir ve ugarken, o an olabilecek en kétu seylerin tamamini
dusunurler. Bu kisiler, havaalanina giris yaptiklari andan itibaren, gérdukleri
kotu bir riyadan hareketle, o ucakta olmamalari gerektigini gdsteren
herhangi bir isareti aramakla mesguldurler.

Basrolunu oynadiginiz bir felaket filmini oynatmak kolay olabilir. Kendinizi
bu kurgu filmin produksiyon asamasinda yakaladiginiz zaman projektoru
kapatin ve bu kabiliyetinizi yapici, faydali bir odaga yoénlendirin; kitap
okuyun, bulmaca ¢6zun ya da birileriyle sohbet edin.

Gurilta ve Yukseklik Korkusu: Yeni dogan bebekler, dinyaya iki korku
ile birlikte gelir; biri yuksek gurultt korkusu, digeri ise dusme korkusudur.
Geri kalan korkularin hepsi, hayattaki deneyimlerimiz sonucunda olusur
ve bir sekilde, yirtici hayvanlardan, dogal afetlerden, u¢cmaktan ve benzeri
seylerden korkmayi 6greniriz.

Ornegin, yukseklik hissinin ylksek bir pencereden bakarken var olmadigini
biliyor muydunuz?

Bir ugurumun kenarinda durup asagiya baktiginiz zaman sizi saran o endise
verici duygu, sadece sizin bakis acinizdan kaynaklanir. Ucurumun tamamini
bastan asagi gorebildiginizde, kendinizce yuksekligi yargilayacak bir seyler
elde etmis oluyorsunuz. Ucarken camdan disariya baktiginizda, sadece
hareket eden bir manzara gorursunuz ve bu goruntu, klostrofobikleri de
rahatlatabilecek &zelliktedir.
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Kaygt Duzeylen

Kayginin dncu belirtilerini zamanla ayirt edebilirsiniz. Bu kimileri icin ani
kalp atisi hizlanmasi, kimi icin goéguste sikisma hissi, kimi icinse ellerde
terlemeya da mide bulantisi seklinde ortaya c¢ikabilir. Birtakim kisilerde hafif
bas dénmesi ya da yonelim bozuklugu goérulebilir. Cogu kisi, panik atak
gecirmeden 6nce bunun 6ncu belirtilerini yasar. Degisik kaygi duzeyleri
sOyle derecelendirilebilir:

0- Gevseme: Sakinlik, dinginlik, yasadiklarina yogunlasma

1- Cok Hafif Derecede Kaygi: Gelip gecici bir kaygl duyma, hafif derecede
sinirlenme.

2- Hafif Derecede Kaygi: Midede kelebekler ucusuyormus gibi bir his
duyma, kas gerginligi, belirgin bir sinirlilik hali.

3- Orta Derecede Kaygi: Huzursuzluk duyma, bununla beraber denetimini
koruyabiliyor olma, kalbin daha hizli atmaya baslamasi, daha hizli soluk alip
verme, kaslarda gerginlesme, ellerde terleme.

4- Belirgin Kaygi: Huzursuzluk duyma, kalp atislarinin hizlanmasi, kaslarin
gerginlesmesi, denetimini surdurebilecek olup olmadigini sorgulamaya

baslama. s

P Ty

5- Erken Panik: Kalbm.{;uzh ya-*daguzensm atmasr solugun tlkanma5| bas
lir . i
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Bu 6lcedi uygularken dnemli olan, kisinin kendisi icin “dérdUncU dlzey“in
ne anlama geldigini dodgru saptamasidir. Bu asama, kisinin tepkileri
Uzerinde denetiminin artik ortadan kalmaya basladigi asamadir. Uclinci
duzeye kadar kisi kaygi ve huzursuzluk duyabilir ancak hala bas edebildigini
dustnmektedir. Dorduncu duzeyden baslayarak kisi, olan biten Uzerinde
denetiminin olup olmadigini sorgulamaya baslar; bu da kaygi duUzeyinin
daha da artmasina yol acgar.

Zamanla, donulemeyecek noktaya gelmeden durabilmeyi 6drenmek
olanakli olur. Kaygr duzeyini dérduncu duzeye gelmeden taniyarak,
duyulan kaygi denetim altina alinabilir.

Genel bir kural olarak, korku duyulan nesne ya da durumla karsi karsiya
gelinmeden dnce ya da sonra karindan soluk alip vermeyi surdurmek iyi
bir uygulama olur.
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Bas Etme Deyisleri

Korkulan bir nesne ya da durumla karsilasildiginda bas etme deyislerini
kullanmak vyararli olur. Bunlar, korkulan bir nesne ya da durumla
karsilasmadan hemen énce kendi kendinize sdyleyebilecediniz olumlu
deyislerdir. Bu deyisler, karsi karsiya gelme sUrecinde ortaya c¢ikan kaygiyla
bas etmede de ise yarar.

Bas etme deyislerini kullanmanin amaci; korkulan durum veya nesneyle
karsi karsiya kaldiginizda kendi kendinize yapabilecediniz olumsuz, kaygi
uyandirici konusmalardan uzak durmaktir. Bu olumlu deyisler, zihninizi
olumlu bir cerceveye oturtmanizi da saglar. Gevsemenize yardimci
olacagi gibi, korktugunuz nesne ya da durumla karsilasmadan dnce ya da
karsilastiginiz esnada kendinize olan gUveninizi surdirmenize yardimci
olacaktir.
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En iyisi, bu bas etme deyislerini ki¢Uk kartlara yazip yaninizda tasimaktir.
Kimileri tek bir bas etme deyisini bircok kez yinelemeyi secerken, kimileri
de bircok bas etme deyisini pes pese okumayi yegler.

Bas etme deyislerinden en ¢ok yarari saglayabilmek icin bunlarla birgok
kez alistirma yapilmasi gerekir.

Bas etme deyisleri kendi iginde Uge ayrilir:

1. Korkulan bir nesne ya da durumla karsilasmaya hazirlanirken
kullanilabilecek deyisler:

* BugUln gUvenlik cemberimin biraz disina ¢cikmak istiyorum.

* Bu, s6z konusu durum karsisinda rahat olmayi 6grenmek icin iyi bir firsat
olacak.

¢ Bir nesne ya da duruma karsi duydugum korkuyla yuzlesmem, bununla
ilgili duydugum kayglyl yenmemin en iyi yoludur.

e Korktugum nesne ya da durumla karsi karsiya kalmayi sectigim her zaman,
korkularimdan kurtulmak icin yeni bir adim atmisim demektir.

» Simdi bu adimi atarak en sonunda istedigime kavusmus olacagim.
* Bunu yapmanin tek dogru yolu yok. Ne olursa olsun iyi olacaktir.

* Gergekten s6z konusu duruma girince kendimi daha iyi hissedecegdimi
biliyorum.

* Ne yaparsam yapayim, yapabilecegimin en iyisini yapacagim.

» Korktugum nesne ya da durumla karsi karsiya gelme cesareti gosterdigim
icin kendimi kutluyorum.

* Gerektiginde s&z konusu durumdan geriye c¢ekilebilmenin bir yolu her
zaman vardir.
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2. Korkulan Bir Nesne ya da Durumla ilk Kez Karsilasildiginda
Kullanilabilecek Deyisler:

» Daha 6nce bunun Ustesinden geldim, simdi de gelebilirim.
» Gevse ve yavas yavas ilerle. Cok zorlamaya gerek yok.
» Karindan soluk alip vermeye zaman ayirabilirim.

» Bugln buna zaman ayiriyor olmam ¢ok dogru ve bugun kendimi
ne denli hazir hissediyorsam o denli yapacagim.

 En iyisini yapmak zorunda degilim. Bir insan olarak benim de
eksikliklerim olabilir.

» Bunu yapinca daha dingin olacagimi dusunebiliyorum.

» Kaygl duzeyimi gdzlemleyebiliyorum ve gerektiginde icinde
bulundugum durumdan geri ¢ekilebilirim.

TURKISH AVIATION ACADEMY #)

« icinde bulundugum durum, sandigim kadar kétil bir durum degil.
« Karsi karslya gelme uygulamalarini surdurdukge bunlar giderek
kolaylasacak.

3. Karsi Karsiya Gelme Sirasinda Ortaya Gikan Belirtilerin Ustesinden
Gelmek icin Kullanilabilecek Deyisler:

* Bu belirtilerin ve duyumlarin Ustesinden gelebilirim.

» Bu duygular yalnizca bas etme becerilerimi kullanmam gerektiginin
birer animsaticilari.

 Karindan soluk alip verebilir ve bu duygularin gegmesini saglayabilirim.
» Bu duygular da gececek ve iyi olacagim.

» Bunlar yalnizca dusuUnceler, gercekler degil.

» Bu yalnizca bir kaygi. Beni ben olmaktan ¢ikarmaz.

e Bu duyumlarin ve duygularin hicbiri tehlikeli degil.

» Gerektiginde geri ¢cekilmenin hicbir sakincasi yok.

* Yasadigim bu duygu hos bir duygu degil ancak kabullenebilirim.

» Vicudum her ne yapacaksa yapacak, buna izin verecegim. Bunlar da
gececek.

» Gevseyebilmek icin gereken zamani kendime taniyacagim.

» Kendimi zorlamama gerek yok. Ne denli ki¢Uk adim atmak istiyorsam
o denli kuguk adim atabilirim.

e Duydugum kaygidan 6turu ¢ok iyi hissetmesem de bunun beni
yaralayamayacadini biliyorum.

» Boyle dusunmek zorunda degilim, secenek olarak baska dusuncelerim
de olabilir. Bagka turlu dustnmeyi secebilirim.




Kaygi Duzeyiniz Dorduncu
Duzeyde veya Bu Duzeyi
Asmissa Yapilacaklar

« Yapabiliyorsaniz s6z konusu durumdan ¢ikin. Ancak bu duruma ayni gun
icinde geri dénmeyi deneyin.

« Belirtilerinizi denetim altina almaya ya da bunlarla savasmaya ¢alismayin.
Bunlari oldugu gibi kabul edin ve kendi kendilerine gecmelerini bekleyin.
Gosterdiginiz tepkinin tehlikeli olmadigini ve kendiliginden gececegini
kendi kendinize animsatin.

* Cevrenizde birivarsa onunla konusun. Yalnizsaniz ve uygun bir yerdeyseniz
bir arkadasiniza telefon edin. Duygularinizi ona anlatin.

» Cevrede gezinin ya da bedensel bir alistirma yapin.
» Cevrenizdeki kucUk nesnelere odaklanin.

* Yere dokunun, ¢evrenizdeki nesnelere dokunun ya da baska bir bicimde
“ayaginizin yere bastigini” duyumsayin.

* Olas! hiperventilasyon belirtilerini dnlemek icin yavas ve duzenli olarak
burnunuzdan soluyun.

Kaygi dlzeyiniz "Kaygl Olcegi'nde dérdinci diizeye gelmisse ve icinde
bulundugunuz durumdan hemen geri ¢ekilemeyecek gibiyseniz (mesela
ucaktaysaniz) bu durumdan cikabilene dek kaygiyla bas etme becerilerinizi
kullanin. Bunlar, karindan soluk alip verme, bas etme deyislerini kullanma,
dayanak kisiyle konusma ve olanakliysa cevrede gezinme gibi yéntemler
olabilir. Ucakta olma gibi hemen geriye c¢ekilemeyecek bir ortamda
iseniz “zihninizde guvenli bir yer'e geri ¢ekilin. Kayginizi kendi zihninizde
yarattiginizi, dolayisiyla guvenlik duyumunu ya da guvenli bir yeri de
zihninizde yaratabileceginizi dusunun.

Sle

son derece
gtvenhidir
ve her gun
yuzbinlerce
Insan ucakla
yolculuk

yapmaktadir.
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Zihninizde guvenli
bir yer dusunun.
Hayal kurmak guzeldir.
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Korkuyla Basa Cikabilmeniz
Icin Diger Pratik Oneriler

« Oncelikle kontrollil soluk alma pratigi yapin ve mimkin oldugunca
kontrolll soluk almaya calisin. Yavas ve derin nefes alma, kendinizi
rahatlatmanin en kolay ve etkin ydntemidir. Gergin hissettiginizde bu
ydntemi uygulayabilirsiniz. Tekrar ayni korkuyla karsilastiginizda korkunuzu
kolaylikla teshis edip, pozitif ydntemlerle ¢o6zebilirsiniz.

o Sayet gergin degilseniz korkmazsiniz. Korkuyla karsilastiginizda
vucudunuzu, dolayisiyla kaslarinizi  gevsetebilirseniz  korkuya veda
edebilirsiniz.

» Hayal kurmak hepimizin yaptigi bir seydir. Hayal kurdugunuzda zihninizde
resimler dahi cizebilirsiniz. Buna gorsellestirme diyoruz. Gorsellestirme
kullanarak, zihninizdeki olasi negatif duygularn &nleyebilecediniz gibi,
pozitif duygularin olusumuna da ortam hazirlayabilirsiniz. Ornegin, gergin
anlarinizda hoslandidiniz seyleri ve basarilarinizi dustnebilir, bdylelikle
kendi ic oyununuzun yazari, ydnetmeni ve basrol oyuncusu olabilirsiniz.

« En guvenli, en rahat ve en hizliulasim araci olan ucaklarla seyahat ederken,
hissettigimiz endiselerden kurtulmak icin kendimize birtakim sorular
yoneltebiliriz. Bu sorular su minvalde olabilir:

e Ucus korkunuz yuzunden c¢ikamadiginiz seyahatler kariyer yasantinizi
etkiliyor mu?

e Uzak sehirlerde yasayan arkadaslarinizi ya da ailenizi ugus korkunuz
yuzunden siklikla ziyaret edemiyor musunuz?

o Tatilde, yurt disina c¢cikmak istediginiz halde ucaga binmemek icin
gitmemeyi mi tercih ediyorsunuz?

Kendinize sordugunuz bu sorular neticesinde, sahip oldugunuz ucus
korkusunun sosyal ya da is hayatiniza birtakim engellemeler getirdigini
gérmek, bunun farkina varabilmek, ucus korkunuzu yenmede sizin icin bir
motivasyon unsuru olacaktir.
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Sikca Sorulan Sorular

Turbulans nedir?

Tipki deniz yolculugu sirasinda deniz Uzerinde olusan dalgalar ve araba
kullanirken yolda karsilastigimiz engebeler gibi, turbulans da hava yolculugu
esnasinda ruzgarlarin olusturdugu duzgun olmayan hava akimidir.

Tulrbulans tehlikeli midir?

Turbulans, ugusunolagan bir parcasidir. Asiri turbulansin oldugu durumlarda
pilot, rotasini daha uygun bir rotaya ayarlar. insanlar tirbulansin tehlike
ile ayni anlama geldigi konusunda kendilerini sartlandirmis olduklarindan,
ugusun rutin bir parcasi oldugu gercegini kabullenmede sorun
yasamaktadirlar. TUrbulans, ucaga da yolcularina da zarar vermeyecektir.

Hava boslugu nedir?

Hava boslugu diye bir sey yoktur. Sadece, rizgarin hizinin ve yénunun
degismesiyle olusan bir durum s6z konusudur. Ucgak sanki uzun
mesafelerce dusuyormus hissine kapilmamiza neden oldudgu icin bu
durum halk arasinda béyle ifade edilmektedir. Yagmur ya da kar, motorlari
durdurabilir mi?

Ucak motorlari, ucaklarda kullanilmaya baslanmadan &nce cok yogun
testlerden gecirilir. Bunlardan bazilari, su ve buz testidir. Bu testleri basariyla
gecemeyen hi¢bir motor, ucaklarda kullanilmaz.

Ucaklarin bakimlari iyi yapiliyor mu?

Ucgaklarin bakimlar, ilgili ucagin egitimini almis ve bir dizi sinavdan
gecerek ucgagin sertifikasina sahip olmus, yetkin, uzman ve deneyimli
ucak teknisyenleri tarafindan, dunya havaciik bakim kurallarina goére
yapilmaktadir.
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Pilotlarin mesleki gelisimi nasil stirer?

Hava yolu sirketlerinde calisacak pilotlarin tamami, tum dunyada standart
olarak uygulanan teorik ve pratik egitimleri almak ve gérmus olduklar
egitimlerin butun sinavlarindan gegcmek zorundadirlar. Pilot olarak goreve
basladiktan sonra da pilotluk becerilerini 6lgme ve gelistirme adina her
alti ayda bir tazeleme egitimine, akabinde de sinava tabi tutulmaktadirlar.

Ucaga yildirim cgarparsa ne olur?

Yildinm carpmasindan dolayl olusan ucak kazalarn cok eskilerde kaldi.
GUnumuz ugaklari, hafif ve iletken bir malzeme olan aluminyumdan
yapilir. Yildirnnm c¢arpmasi sonucunda yildirrmin aktardigi, ucak gévdesinin
bir ucundan giren akim, diger uctan disari ¢cikar. GUnumuzUun bazi ucaklari,
elektrigi aluminyum kadar iyi iletemeyen hafif ve oldukca saglam kompozit
malzemelerden uUretilirler. Kompozit malzeme kullanilan bu tip ucaklarda
ise, yildinnm carpmasi sonucu olusacak elektrik akimini ucaktan atabilmek
icin gdvde Uzerine, ucadl kafes gibi saran iletken bir malzeme yerlestirilir.
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Ucak havadayken yakiti bitebilir mi?

Kalkis yapilan meydanin inis yapilacak meydana uzaklidi, ugus sirasindaki
ruzgarlar, inilecek meydandaki hava kosulu ve yine inilecek meydanin hava
trafigi géz dnline alinarak, ucaga alinacak yakit miktari hesaplanir. Bununla
birlikte inis gerceklestirmek istenilen meydanin o anki hava kosullarinin
inise uygun olamayabilecedi veya meydanin herhangi bir sebepten dolayi
inislere kapatilabilecegi de gz 6nlinde bulundurularak, yakin civardaki bir
meydan alternatif olarak secilir. Bu hesaplamalar da yapilarak, ucaga 30-45
dakika suresince fazladan ugus saglayabilecek ilave yakit alinir.

Havadayken uc¢agin bir motoru arizalanirsa ne olur?

Ucgaklarin dretimi sirasinda performans ve dizaynla ilgili tum hesaplamalar,
olusabilecek arizalar g6z énunde tutularak yapilir. Bu sebeple ucgaktaki
guvenligi ve ucabilirligi tehlikeye sokabilecek tUm sistemlerin birden fazla
alternatifi bulunmaktadir. Bunlardan biri de motorlardir. iki motorlu bir
yolcu ucgadini ele alirsak; bir motorun ugus sirasinda arizalanmasi halinde
diger motor, ucusun devami icin yeterlidir. Buna ragmen pilotlar, guvenligi
tehlikeye sokmamak adina, ucagi yakin ve en uygun meydana indirirler ve
inis gergeklestirilen meydanda eger mumkunse bakim personeli tarafindan
ariza giderilir.

Yolcu ugaklarina nasil bakim yapilmaktadir?

Ucaklar, ttm mekanik cihazlar gibi periyodik olarak bakimdan gecerler. A, B,
C, D gibi kategorilere ayrilan bakim turlerine sahip ucaklarda en kisa yapilan
bakim, iki ugus arasindakil-1,5 saat gibi kisa bir zaman araliginda yapilan
bakimlardir. Bu bakimlarda, ucaktaki belirli sistemler kontrol edilir, ikmaller
(motor yag, tekerlerin durumu vb.) yapilir ve yakit ikmali gerceklestirilir.
Ucak bakimlari, ugus saatlerine ve ucakta kullanilan é&muarlt malzemelere
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gdre Uretici firma tarafindan belirlenen ve yazili olarak sunulan dokumanlar
esas alinarak, periyodik olarak gerceklestirilmektedir. Ucaklarda kisa sureli
bakimlara ilaveten, tum sistemlerin kontrol edildigi, bakimlarin yapildigi ve
Oomurld malzemelerin yenileriyle dedistirildigi 1-1,5 ay suren bakim turleri
de mevcuttur.

Bu bakimlarin bakim kuruluslar tarafindan, eksiksiz sekilde ve zamaninda
yapilip yapilmadigi, ulusal ve uluslararasi sivil havacilik otoriteleri tarafindan
belirli araliklarla yapilan denetlemelerle konrol edilir.




N I| Yeni Ulkeler
gonum, yeni
riQsanlarla
N
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Ucmanin Kazandirdiklan

Para Kazanimi

e Ucuz ugus imkanlar

» Ucus mili puanlari ile bedava ucuslar

 Araba kullanmanin ekstra masraflarindan kurtulma
» Terfi/ kariyer firsati yakalama

« Yeni is firsatlari/ musteriler kazanma

Zamandan Tasarruf

» Gidilecek yere ucakla cok daha kisa strede ulasma imkani
» Daha az yolculuk, daha fazla tatil suresi

iliskileri Kurma veya Koruma
« Sik ziyaretler yoluyla aile/ is iliskilerinin glclendirilmesi
« Farkli kGlturlerden insanlari tanima firsat

Ozgiiven Artisi
» Gitmek istenilen yere &zgurce gidebilecek olma duygusu

» Ucus korkusunun ustesinden gelinmesinin ardindan diger korkulari
da yenebilecek olma inancinin kuvvetlenmesi

Diger Kazancglar

« Yerlesim yerlerini, dogayi, bulutlari kusbakisi gorme firsati

* DUnyanin herhangi bir noktasina seyahat etme imkani

» Ucus korkusu yasayanlar icin érnek tegkil etme

» Ucus esnasinda, &dncesinde ve sonrasinda keyifli vakit gegirme

» Uzun yolda gecirilen uzun zamanin olusturdugu fiziksel ve zihinsel
yorgunlugun aksine, ucus sonrasi din¢ olma durumu
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Programin Asamalan

1. Programa Basvuran Adaylarin Degerlendirilmesi
a) Psikolojik Degerlendirme

Psikolojik degerlendirme surecinde oncelikli olarak yasanmakta olunan
kaygilarin kaynaginin tespit edilebilmesi amaciyla, alaninda yetkin psikiyatr/
psikologlar tarafindan kisiye 6zel degerlendirmeler yapilmaktadir. Psikolojik
veya psikiyatrik ana veya yan etkenler tespit edilerek, meydana getirdigi
rahatsizligin seviyesine gore, kisiye uygun korkuyu yenme programlarinin
onerilmesi s6z konusu olmaktadir. Gerekli gérulmesi halinde, mevcut
sorun/sorunlarin boyutlarinin ortaya c¢ikartilmasi ve degerlendirilmesi
amaciyla psikolojik testler kullanilabilmektedir. Bdylece ortadan kaldirilmasi
amaclanan kaygilarin kdkune inerek yan etkenlerinin gtn 1sigina ¢ikarilmasi
saglanmaktadir.

Ucus korkusunun disinda sahip olunabilecek diger korku, kaygi ve
etkenlerin varligini ortaya cikarmaya yénelik uygulamalarin yani sira, bu
korkuyu tetikleyici farkli psikolojik problemlerin varliginin saptanmasi
yoluna gidilmekte, bdylelikle ‘Ugus Korkusunu Yenme Programi'na katiim
icin kisinin uygunlugu belirlenmektedir.

b) Tibbi Degerlendirme

Bu sUrecte, kisinin ucmasina engel teskil edebilecek herhangi bir rahatsizlik
durumunun (kalp rahatsizlidi, hipertansiyon, tiroit rahatsizliklari vb.) varlgi
sorgulanmakta, programa katiimina engel teskil edebilecek herhangi bir
unsur mevcut degil ise katiimci olarak kaydi yapilmaktadir.

2. Programin Gergeklestirilmesi

Programimizin gergeklestirilme asamasindaki sUreglerde, uzman psikiyatr/
psikolog, egitmen pilot, ucak bakim egitmenive kabin egitmeni, katiimcilara
intiyac duyduklari her tGrlU destegi saglamaktadir. Ayrica diger ekip Uyeleri
de her zaman katilimcilarla iletisim halinde olmaktadir.
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a) Sinif Uygulamasi

» Teknik Teorik Siire¢: Korku ve endisenin temelinde yatan bilesenlerden
biri, bilgi eksikligi veya yanlis bilgilenmedir. Programin bu surecinde
ucaklarin nasil uctugu, ugagin yapisi ve sistemleri, icinde bulundugumuz
hava ortaminin yapisi, hava olaylarinin u¢caga ve ucusa etkileri, ugmanin
ne kadar guvenli oldugu, ucak motorlarinin guvenirligi, turbulans, kabin
atmosferi ve guvenligi gibi konularda, tecrubeli pilotumuz, alaninda uzman
teknik egitmenimiz ve kabin egitmenimiz bilgiler vermekte ve merak edilen
sorulari cevaplamaktadir.




¢ Psiko-Teorik Surec¢: Bu sUrec kapsaminda katiimcilar, psiko-egitim ve
psikoterapdtik teknik kavramlari ile tanismakta ve bu kavramlarin birebir
uygulayicisi olmaktadirlar. Ucakla yolculuk etme eylemine iliskin tim
endise, korku, kaygl gibi duygu ve dusuncelere sahip kisiler, ayni hislere
sahip olan diger katiimcilarla bireysel deneyimlerini paylasma olanadi
bulmakta, bdylece séz konusu kayginin baska kisilerde de olabildiginin
farkina varilmasi saglanmaktadir. Katilimcilar ugma oncesi ve sirasinda
yasanan korku, fobik davranis, kacinma, panik atak gibi sorunlarin gelisim
nedenleri hakkinda bilgi sahibi olmaktadir. Vicudumuzun bu gibi psikolojik
sorunlara gosterdigi fiziksel tepkilerin olusma mekanizmalar ve bu
tepkilerle bas etme ydntemleri, uygulamali olarak dgretilmektedir. Ayrica
ucus korkusunu yenmede 6nemli bir rol oynayan kas gevsetme ve dogru
nefes alma yontemleri de gosterilmektedir.

b) Sanal Ugus Uygulamasi

Sanal ugus uygulamasinda, katimcilarin  kabin simuUlatéra  (mock-
up) igerisinde imajinasyon yontemiyle sanal ucusu deneyimlemesi
saglanmaktadir. Verilen teorik bilgiler ve yoéntemler kabin simulatéru
icerisinde sanal ugus yontemi ile pratige yansitilmaktadir. Bu uygulama
ile katiimcilar, ugusu tum detaylan ile deneyimlemekte ve uzmanlarimiz
esliginde, korkularini yenmede 6nemli bir yol kat etmektedir. Kisiler bu
asamada ayrica, ucus korkulari ile ilgili tum sorularina profesyonel yanitlar
bulmaktadir. Sanal ugusun ardindan genel bir degerlendirme yapilmakta,
gerceklestirilen programa iliskin duygu ve dusunceler paylasilmaktadir.
Ayrica gercek ucus Oncesinde katiimcilarin  genel durumlari
degerlendirilmektedir.

c) Gercek Ucus Uygulamasi

Belirlenen bir yurt i¢i destinasyona, tum ekibimiz esliginde gidis-donus
seklinde bir ucus gerceklestirilmektedir.




Ucus Korkusunu
Yenme Programi

Cumartesi - Turk Hava Yollan Ucus Egitim Akademisi

09.00 - 12.00 - Teknik Teorik Sireg

Tecrubeli pilotumuz ve uzman teknik egitmenimiz
tarafindan asagidaki konularda bilgilendirme saglanir:

* Ucak Nasil Ucar?
* Ucagdin Yapisi ve Sistemleri
» Ucmak Neden ve Ne Kadar Guvenlidir?
e TUrbulans
« icinde Bulundugumuz Hava Ortaminin Yapisi
« Kabin Atmosferi ve Guvenligi
* Hava Olaylarinin Hava Araclarina ve Ucgusa Etkisi
» Ucak Motorlarinin Gavenirligi
¢ Ucus Deneyimlerinin Paylasilmasi

e Soru - Cevap

12.00-13.00 - Ogle Yemegi
Ekip esliginde 6gle yemegi yenir.

13.00-16.00 - Psiko - Teorik Stuire¢

Psikologumuz tarafindan asagidaki konularda
bilgilendirme yapilir ve korkuyu duyarsizlastirma
uygulamalan gerceklestirilir:
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« Grup Ici Paylasimlar
e Sorunun Tanimlanmasi
e Sorunun Ortaya Cikma Nedenleri
« Sorunun Coézumune iliskin Bas Etme Yontemleri
* Psikoterapotik Teknik Kavramlar
* Relaksasyon

« imajinasyon

16.30 - 18.00 - Sanal Ucus Uygulamasi

Kabin egitmeni, psikolog ve teknik egitmen esliginde kabin simuUlatéra
icerisinde sanal ugus gercgeklestirilir ve gergcek ugusun tum sartlar yasatilir.

18.00 - 18.30 - Genel Degerlendirme

Gercek ucus Oncesi duygu ve dusunceler paylasilir, katiimcilarin genel
durumlar degerlendirilir.

Pazar - Ataturk Havalimam

Gergek Ucus (Gidis-Donts)
Tum ekip esliginde, belirlenen destinasyona gergek ugus saglanir.

« Belirlenen saatte (ucus saatinden en gec bir saat 6nce)
havalimaninda bulusma

« Belirlenen yurt ici bir destinasyona ugus
» Geri dénus saatine kadar gezi ve yemek

« stanbul'a dénus
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