3

Instrukcje gtosowe i ¢wiczenia
dla oséb odczuwajacych

Psychoterapeutka Jagoda Miedzinska | Pilot Igor Augustyniak




Wita]!

Jezeli to czytasz, to zapewne samolot nie jest Twoim ulubionym srodkiem

transportu, ale potrzebujesz z niego skorzystac. Nie martw sie, nie jestes
sam i Swietnie wybrates, bo my - ekipa Pokochaj Latanie od lat

pomagamy pokonywac lek przed Ilataniem i spetnia¢ marzenia o

podrdzach, a teraz dodatkowo mozesz zabra¢ nas ze soba na poktad

samolotu.

StworzylisSmy ten pakiet nagran wtasnie po to, by wspierac¢ Cie na kazdym

kroku Twojej podrozy. Niezliczone razy styszeliSmy od uczestnikow naszych
warsztatow zyczeniowe “gdybyscie tak mogli ze mna lata¢ za kazdym

razem!” - no to prosze - jestesmy!

Uwaga! Pamietaj, ze nagrania sa objete prawami autorskimi, prosimy uszanuj naszg prace i nie

udostepniaj plikdw innym osobom.



Przygotowalismy dla Ciebie pakiet pomocy na rézne trudne momenty,
bedziemy z Toba na czas Twojej podrozy.

Jestesmy by lek nie zepsut Ci niesamowitego doswiadczenia jakim jest
latanie w przestworzach, stworzylismy dla Ciebie pakiet nagran, ktore
pozwolg Ci go troche okietznac i wprowadza Cie w stan ukojenia.

Wierzymy, ze piekne przygody przed Tobg, nie daj sie zatrzymac. Nad
Twoim bezpieczenstwem w samolocie czuwa naprawde ogromny sztab

ludzi. Nie zapominaj o tym.

Swietnie wyszkolona zatoga pilotéw, mechanikéw, konstruktoréw,
kontrolerow lotéw, stewardess witasnie na te okazje — bys mogt leciec

samolotem- wykonuje ogrom swietnej roboty — mozesz im zaufac.

Uwaga! Pamietaj, ze nagrania sg objete prawami autorskimi, prosimy uszanuj nasza prace i nie
udostepniaj plikdw innym osobom.



Kogo ustyszysz?

JAGODA MIEDZINSKA

Psycholog, psychoterapeutka
poznawczo-behawioralna (cert. PTTPB
nr 1039) i terapii schematow (cert. ISST
IND-2520). Dzieki swojej wiedzy |
doswiadczeniu wie, jak wesprzec Cie w
chwilach, w ktérych Twoj lek eskaluje.
Bedzie towarzyszy¢ Ci w nagraniach i

pomagac Ci obnizac¢ napiecie.

KPT. PIL. IGOR AUGUSTYNIAK

Pilot z ponad 30-letnim stazem
w lotnictwie. Kapitan w Polskich Liniach
Lotniczych LOT, pilotuje nowoczesny
samolot  Boeing 787  Dreamliner.
Instruktor kolejnych pokolen pilotow.
Opowie Ci o naturze turbulencji i swoim
autorytetem wspomoze Twojg pewnosc

siebie | poczucie bezpieczenstwa.

Uwaga! Pamietaj, ze nagrania sg objete prawami autorskimi, prosimy uszanuj nasza prace i nie
udostepniaj plikéw innym osobom.



NAGRANIA

Masz do wyboru kilka form pracy z nami, nagrania moga by¢ odtwarzane
w dowolnej kolejnosci, wybierz to, ktére na dany moment masz ochote |

ktore bedzie najbardziej odpowiadac na Twoje potrzeby w danej chwili.

CWICZENIA RELAKSACYIJINE

Skorzystaj z tych nagran jesli chcesz uspokoi¢ swoje ciato 1 umyst.
Znajdziesz tu zarowno prace z oddechem, ciatem, jak i c¢wiczenia

wyobrazeniowe pomagajace ukoi¢ emocje.
NAGRANIA EDUKACYIJNE

CWICZENIA OPARTE NA TECHNIKACH TERAPII
SCHEMATOW

Sa to unikatowe c¢wiczenia wyobrazeniowe, ktore wesprg Cie na dwoch

etapach podrozy - na lotnisku i w samolocie.

Uwaga! Pamietaj, ze nagrania sg objete prawami autorskimi, prosimy uszanuj nasza prace i nie
udostepniaj plikdw innym osobom.



CIALO

Lek to emocja, ktéra pobudza Twoje ciato do dziatania. Probuje ostrzec Cie
przed potencjalnym zagrozeniem. Emocje i nhasze reakcje w ciele to wynik
ewolucyjnego mechanizmu przetrwania, a warunki, w ktérych powstawaty
maja sie nijak do dzisiejszego sSwiata. Latanie dla naszych pra- pra-
przodkow, byto zupetnie poza zasiegiem, nie do wyobrazenia. Dlatego nasz
system ostrzegawczy dzis w tej sytuacji moze wigczac sie zupetnie

niepotrzebnie.

Lek podkreca nasze ciato bysmy mogli szybko uciekac¢ lub skutecznie
walczy¢ — a w samolocie, naszym jedynym zadaniem jest wysiedzie¢ na
fotelu. | wiasnie dlatego szybkie bicie serca, przyspieszony oddech, spiete
miesnie, wyczulone zmysty — bardziej sprawiaja dyskomfort i obawe niz s3

faktycznie w tej chwili potrzebne.

Ty potrzebujesz sie uspokoi¢ i zrelaksowaé. Wiasnie dlatego
przygotowaliSmy nagrania zapraszajgce do pracy z ciatem — dajmy mu
znac, ze wszystko ok, ze to fatszywy alarm i moze wrdocic do stanu

spoczynku.

Nagranie nr 3 to praca z oddechem, a nr 4 pomoze Ci w rozluznieniu
miesni.

Uwaga! Pamietaj, ze nagrania sa objete prawami autorskimi, prosimy uszanuj naszg prace i nie
udostepniaj plikdw innym osobom.



WIZUALIZACIA

Nasza wyobraznia ma niesamowita moc. Pewnie doskonale znasz ten

moment kiedy Twoje ciato spina sie na sama mysl, ze wydarzy sie cos

ztego, moze wiasnie tak czujesz sie teraz na mysl o podrdzy samolotem.

Same mysli moga wywotac lek i stres, ale.. rowniez moga pomoc Ci

zrelaksowac sie! Twoja gtowa nie do konca potrafi rozrézni¢ to co

wyobrazone, od tego co rzeczywiste | tu wykorzystamy ten mechanizm

Jako wielki atut.

W Twoim ciele jest zapisana pamiec¢ stanu rozluznienia i wtasnie dlatego,

jestes w stanie doswiadczyC ukojenia takze teraz, kiedy tego potrzebujesz,

nawet na lotnisku czy w samolocie, wtasnie dzieki sile wyobrazni.

W nagraniu nr 5 przetestujesz moc swojej wyobrazni, nagranie nr 6

zabierze Cie na spacer po urokliwym miejscu jakie dla Ciebie

namalowaliSmy stowami, a potem to Ty staniesz sie Tworca | Kreatorem |

stworzysz swoje wiasne, unikatowe bezpieczne miejsce (nagranie nr 7).

Zapraszamy Cie do wyobrazeniowych technik relaksacyjnych.

Uwaga! Pamietaj, ze nagrania sa objete prawami autorskimi, prosimy uszanuj naszg prace i nie

udostepniaj plikdw innym osobom.



-DUKACIA

Wiemy, ze dla osob, ktére bojg sie lata¢ samolotem, czesto bardzo
trudnym momentem jest sytuacja turbulencji. By¢ moze jest tak rowniez
u Ciebie. Na wszelki wypadek przygotowaliSmy nagranie w tym temacie
(nagranie nr 8). Jak tylko pojawi sie turbulencja, mozesz je wiaczyC |
postuchac, o tym ciekawym zjawisku. Zapewniamy Cig, ze jest bezpiecznie

I nic Ci nie zagraza, nawet wtedy, gdy trzesie.

Chcemy zadbac, bys przezyt ten czas spokojnie i w miare komfortowo, bo
o swoje faktyczne, fizyczne bezpieczenstwo nie musisz sie martwic.
Turbulencja, tak samo jak przezywanie silnego leku, jest nieprzyjemna, ale

nie jest niebezpieczna.

O tym dlaczego tak jest opowie Ci specjalista w te] dziedzinie,
doswiadczony pilot liniowy. kpt. Igor Augustyniak. Turbulencja to
naturalny element jego codziennosci w przestworzach. Miedzy stowami
mozesz liczy¢ rowniez na wsparcie i przypomnienia o rozluznieniu i
oddechu od psychoterapeutki Jagody Miedzinskiej.

Uwaga! Pamietaj, ze nagrania sa objete prawami autorskimi, prosimy uszanuj naszg prace i nie
udostepniaj plikdw innym osobom.



T

-CHNIKA TERAPII

SCHEMATOW

Y

naszych nagraniach znajdziesz réwniez unikatowe c¢wiczenia

wyobrazeniowe oparte na technikach terapii schematéw. To nurt

terapeutyczny charakteryzujacy sie bardzo duzg skutecznoscig i

skoncentrowany na zmianie emocjonalnej. Pozwolg Ci one nie tylko

“zrozumiec” czemu nie musisz sie bac, ale rowniez to poczuc!

Postuchaj wiecej o tej metodzie (nagranie nr 9), a potem przejdz do

¢wiczen. Pierwsze moze pomodc Ci na lotnisku (nagranie nr 10), w

oczekiwaniu na Twoj lot, drugie juz w samolocie (nagranie nr 11). Jesli tylko

poczujesz, ze zaczynasz sie bac - mozesz z nich skorzystac.

Metaforycznie mozemy wyobrazi¢ sobie, ze kazdy z nas ma w sobie rézne

czesci siebie tzw. tryby. Jest to miedzy innymi Twoja wrazliwa, emocjonalna

czesc, ktdora w takich okolicznosciach moze przezywac duzo leku, czy

bezradnosci — Wrazliwe Dziecko. Jest tez Twoja Zdrowa Dorosta czesc,

ktora mimo wszystko chce latac, korzysta z narzedzi takich jak to, by moc

realizowac zamierzone cele | zadania i spetnia¢ marzenia! Zadaniem tej

Zdrowej jest opieka nad ta Dziecieca.

Nagrania pomoga Ci umocnic sie, poczu¢ pewnosc, site |1 sprawczose, by

mMoc ukoic lek.

Uwaga! Pamietaj, ze nagrania sa objete prawami autorskimi, prosimy uszanuj naszg prace i nie

udostepniaj plikdw innym osobom.



SPIS NAGRAN

1. Powitanie -startujemy!
2. Ciato

o Oddech (3)

o Relaksacja miesni (4)
3. Wizualizacja
o Spacer po magicznym lesie (6)
o Bezpieczne miejsce (7)
4. Turbulencja
5.Cwiczenia wyobrazeniowe oparte na technikach terapii
schematow
o Opieka nad wrazliwym dzieckiem — lotnisko (10)
o Opieka nad wrazliwym dzieckiem — samolot (11)

6. Zakonczenie - lagdujemy

Uwaga! Pamietaj, ze nagrania sa objete prawami autorskimi, prosimy uszanuj naszg prace i nie
udostepniaj plikdw innym osobom.



LATANIE JEST BEZPIECZNE!

Tu mozesz zapisa¢ wszystkie wazne dla siebie informacje, ktére moéwig o
tym, ze latanie jest bezpieczne. W samolocie - w leku trudno jest

przypomniec sobie, to co byto oczywiste na lgdzie. Ta strona ma pomaoc Ci
zebrac wszystko w jednym miejscu.

Uwaga! Pamietaj, ze nagrania sg objete prawami autorskimi, prosimy uszanuj nasza prace i nie
udostepniaj plikdw innym osobom.



StOWO O WARSZTATACH

ILONA L. 0.0 0.0 ¢

Po 20 latach latania z potwornym lekiem, ktéry odbierat mi przyjemnos¢ z
podrézowania zdecydowatam sie na kurs Pokochaj Latanie! To byta sSwietna
decyzja! Organizatorzy podchodza do tematu z petnym zaangazowaniem. Przez
caty czas czutam sie zaopiekowana. Prowadzacy zajecia to pasjonaci i
doswiadczeni specjalisci.. Ich wiedza i doswiadczenie s3 piorunujace! Ttumaczyli
wszystko w sposob przystepny i wzbudzili moje 100% zaufanie. Dzieki nim
uwierzytam, ze latanie jest bezpieczne! Wspdlny lot byt wisienka na torcie. To
nieprawdopodobne, ze poleciatam samolotem bez leku... catg droge patrzytam w
okno, podziwiatam piekne widoki, usmiechatam sie. Bytam szczesliwal!ll
Szczesliwa w samolocie-do dzisiaj cos niemozliwego dla mnie... Poznatam nowy
wymiar podrézowania i juz nie moge sie doczekac kolejnego lotu. Polecam ten
kurs tym, ktorzy boja sie latac i jeszcze raz dziekuje wszystkim, ktorzy pomogli mi

pozegnac sie z tg okropna fobia.

AGATA 1. 0.0.0.6 ¢

Bardzo profesjonalne podejscie do klienta ! Swietna atmosfera oraz ludzie z pasja,
ktorzy tworza ten zespdt. Wszystkie zajecia byty bardzo ciekawe i pomocne ,
poprowadzone w swietny sposob. Wszyscy sg bardzo wyrozumiali oraz otwarci
na wszelkie pytania i watpliwosci. Osobiscie czuje sie o wiele pewnigj i lepiej po
tych warsztatach - lot byt bardzo przyjemny i z checig znéw wsigde do samolotu.
Z pewnoscia byto warto ! Polecam z catego serca.

Uwaga! Pamietaj, ze nagrania sa objete prawami autorskimi, prosimy uszanuj naszg prace i nie
udostepniaj plikéw innym osobom.



ZAPRASZAMY NA WARSZTATY!

STROMA GLOWNA ONAS » AEROFOBIA = WARSZTATY = ZAPISY BLOG

Nagrania to forma wsparcia na czas lotu, jesli jednak Twdj lek jest
paralizujacy, nie pozwol mu rosnac. Zajmij sie nim kompleksowo. W takim
przypadku najlepszym wyborem beda dla Ciebie petne warsztaty. Podczas
2 dni zajec¢ zapewnimy Ci wiedze i techniki niezbedne do przezwyciezenia
strachu przed lataniem. Na koniec dnia czeka Cie krotki lot w towarzystwie

naszego fantastycznego zespotu.

Nasz zespot to profesjonalisci z roéznych dziedzin: psychologowie,
doswiadczeni piloci, personel poktadowy, kontrolerzy ruchu lotniczego,

mechanicy, dyspozytorzy lotniczy oraz lekarze.

Wspdlnie stworzyliSmy program odpowiadajacy na potrzeby osob takich

Jak Ty.

Uwaga! Pamietaj, ze nagrania sg objete prawami autorskimi, prosimy uszanuj nasza prace i nie
udostepniaj plikéw innym osobom.



NASZA MISIA JEST POMOC ClI
REALIZOWAC MARZENIA!

DLATEGO EDUKUIJEMY, RADZIMY, WSPIERAMY.
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OKOCHAJ LATAN
cm:dt.-“‘.—.“(i“ Pokochaj Latanie © Wydli wisdomeié B.C

ODWIEDZ NAS NA NASZYCH KANALACH:

$ Facebook: Pokochaj Latanie

Instagram: @pokochajlatanie

Uwaga! Pamietaj, ze nagrania sg objete prawami autorskimi, prosimy uszanuj nasza prace i nie
udostepniaj plikéw innym osobom.



