Episode 1 - Verhaltenstherapie: Gestufte Exposition Seite 1: So funktioniert es

In drei Wochen fliegst du zur Hochzeit deiner besten Freundin. Du suchst ,Start Flugzeug Video” -
und klappst den Laptop sofort zu, als das Triebwerk aufheult. Mit der gestuften Exposition aus
der Verhaltenstherapie gehst du den Flug in kleinen Stufen durch: zuerst mit Bildern, Gerduschen
und Videos zu Hause, spater in echt.

Warum es sich halt

Wer ausweicht, spurt sofort Erleichterung - und genau die halt die Angst am Leben. Dein Alarmsystem
erlebt nie, dass die Angst auch von selbst kleiner wird. Absicherungen wie das Festkrallen an der Armlehne,
das Beobachten der Flugbegleiter oder ein Glas Wein sind kleines Vermeiden: Der Erfolg gehdrt dann der
Absicherung, nicht dir.

Ausweichen - kurz erleichtert Dabeibleiben - die Angst wird kleiner

- . L - dein Alarmsystem lernt durch Erfahrung, nicht
i die Angst bleibt, wie sie ist :
: ! durch Argumente

______________________________________________________________

So Ubst du mit deiner Angstleiter

(1) Schreib auf, wofiir du fliegen willst, und bau deine Leiter: 7 Stufen zu Hause, Stufe 8 ist ein echter
Schritt. Die Videos suchst du dir selbst aus - Unfallvideos gehdéren nicht dazu.

Ube jeden Tag eine Stufe, 20-30 Minuten. Schatze deine Angst von 0 bis 10: am Anfang, am héchsten
Punkt, am Ende.

Bleib bei derselben Stufe, bis die Angst spurbar nachlasst - etwa auf 3 von 10. Erst dann eine Stufe
héher. Die Angst muss nicht auf null.

Lass deine Absicherungen Schritt fur Schritt weg, nicht alle auf einmal. Ablenkung ist erlaubt, solange
du dabeibleibst.

Eine einfache VR-Brille flrs Handy ist eine gleichwertige Variante zum Bildschirm.

© ® ©® ©

Wenn es nicht gleich klappt

Die Angst geht nicht runter? Mach die Stufe kleiner und bleib Ianger dran. Du brichst immer ab? Fang mit
zwei Minuten an, dreh den Ton leiser und steigere dich. Videos sind doch nicht echt? In Studien wirkten
Videos und VR so gut wie ein Flugzeug am Boden - der echte Schritt kommt danach. Kein Flug geplant?
Dann kann Stufe 8 der Flughafen sein. Weiter fliegen halt den Erfolg.

Das Video allein reicht nicht - die Angst wird kleiner, wenn du (ibst, Tag fuir Tag. Die Angst beim Uben
benennen: dazu Episode 2.

Wichtig: Angst auch ohne Flug, im Alltag oder ganz ohne Anlass? — Episode 9. Neue Herzbeschwerden
oder Atemnot rztlich abkldren. Medikamente nur nach Riicksprache mit Arztin oder Arzt.
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Episode 1 - Verhaltenstherapie: Gestufte Exposition - 7 Tage  Beispiel: so kann es aussehen

Mein Flugangst-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4

= sehr stark Tag 1 Tag3 | Tag?7

1. Wie stark war deine Angst, wenn du in den letzten Tagen ans Fliegen gedacht hast? 3 3 2

2. Wie sehr hast du dir ausgemalt, was beim Flug alles passieren kdnnte? 3 2 2

3. Wie sehr haben dich Kdrpergefiihle wie Herzklopfen oder Enge beunruhigt, wenn 3 2 1

es ums Fliegen ging?

4. Wie sehr bist du Dingen rund ums Fliegen ausgewichen - Buchen, Bildern, 3 3 2

Gesprachen? |

5. Wie sehr hast du dich abgesichert - Nachrichten, Wetter- oder Flugdaten checken, | 4 5 p

Rituale? ‘

Summe (0-20) 19 | 12 | ¢
0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 9 an: Wann

hilft ein Psychologe?

1- Am ersten Tag ausfiillen

Wofiir will ich fliegen? (Menschen, Orte) Hochzeit meiner besten Freundin — und irgendwann wieder ans Meer

Stufe Was (Vorschlag) Mein Material - selbst ausgesucht et{\\l\rl‘glfttet
1 | Flug im Kopf durchgehen, Buchung ansehen Buchung + Sitzplan angeschavt 2
2 | Koffer packen, Fotos vom Flughafen e Koffor packen, Fotos Abflughalle 3
3 | Video: Flughafen und Gate, Durchsagen | Gate-ideo mit Durcheagen 5
4 | Video: Einsteigen und Start, Triebwerk Ny Start-lideo, Ton lavt 7
5 | Video: Reiseflug mit typischen Gerauschen - Eeis‘e%&ony, Klacken z
6 |Video: Landung —_Lamg bei Regen 8
7 | Video: Cockpit oder Kabine bei Turbulenz, Gewitter | Gewitter-Video aus dem Cockpit 4
8 | Echter Schritt: Terrasse, Check-in-HLHe, Igurzer Flug Aarr:'chtiterras're am Flughafen 7

Welche Absicherung lasse ich zuerst weg? Fectbrallen — beim |fideo die Hénde lscker auf den Knien

2 - Jeden Tag uiiben - danach eine Zeile
Jeden Tag eine Stufe, 20-30 Minuten. Dieselbe Stufe, bis die Angst etwa 3 von 10 ist - dann eine héher.

b Absiche-

‘ Angst | Angst | Angst Was ich befiirchtet habe — was passiert rung
Tag | Stufe Material Anfang hdochste Ende | Min. ist weg? v
1 2 | Koffer + Fotos q | 5 2 20 | Halte ich nicht avs” — nach 10 Min. rukig v
2 3 | Gate-lideo 5 6 | 3 25 | ,Durcheage = Problem® — wnur Aufrof v
3 ¢ | Start-lideo 7 8 - 5 | abgebrochen — morgen wieder -
4 ¢ | Start-lideo, 2x 8 8 ¢ 30 |,Ich drehe dorch® — Angst sank von celbet v
5 ¢ | Start-lideo, Ton lavt 5 6 3 25 |, Geht wieder hoch” = wnur burz v
| N B
6 5 ‘ Reiceflug-/ideo 6 6 3 30 | Klacken = kaputt” - nichts, Angst sank v
7 6 | Landungs-lideo 5 6 2 20 |,Ec ruckelt” - ruckelte, ich blieb dran v

Beim Uben: Angst muss nicht auf null. Ablenkung erlaubt, wenn du dabeibleibst. Abgebrochen? Morgen wieder.
Angst benennen: Episode 2.

3 -Tag 7: Schau auf die ganze Woche

Mein echter Schritt (wann, wo): Was hat sich verandert? Wie geht es weiter?
Sa: Terrasce, 1 Std. Starte Start-Video 8 — 3, kein Zoklappen Stufe 7, Terrasce, dann [Hochzeit
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Episode 1 - Verhaltenstherapie: Gestufte Exposition - 7 Tage Seite 3: Hier arbeitest du

Mein Flugangst-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4
= sehr stark

1. Wie stark war deine Angst, wenn du in den letzten Tagen ans Fliegen gedacht hast?
2. Wie sehr hast du dir ausgemalt, was beim Flug alles passieren kdnnte?

3. Wie sehr haben dich Kérpergefiihle wie Herzklopfen oder Enge beunruhigt, wenn
es ums Fliegen ging?

4. Wie sehr bist du Dingen rund ums Fliegen ausgewichen - Buchen, Bildern,

Tag 1 Tag 3 Tag 7

Gesprachen?
5. Wie sehr hast du dich abgesichert - Nachrichten, Wetter- oder Flugdaten checken,
Rituale?
Summe (0-20)
0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 9 an: Wann

hilft ein Psychologe?

1- Am ersten Tag ausfiillen

Wofiir will ich fliegen? (Menschen, Orte)

Angst
Stufe Was (Vorschlag) Mein Material - selbst ausgesucht erwartet

Flug im Kopf durchgehen, Buchung ansehen
Koffer packen, Fotos vom Flughafen

Video: Flughafen und Gate, Durchsagen

Video: Einsteigen und Start, Triebwerk

Video: Reiseflug mit typischen Gerduschen

Video: Landung

Video: Cockpit oder Kabine bei Turbulenz, Gewitter

IN|OUn A WDN

Echter Schritt: Terrasse, Check-in-Halle, kurzer Flug

Welche Absicherung lasse ich zuerst weg?

2 - Jeden Tag uiiben - danach eine Zeile
Jeden Tag eine Stufe, 20-30 Minuten. Dieselbe Stufe, bis die Angst etwa 3 von 10 ist - dann eine héher.

Absiche-
Angst | Angst | Angst Was ich befiirchtet habe — was passiert rung
Tag | Stufe Material Anfang hochste Ende | Min. ist weg? v
1
2
3
4
5
6
7

Beim Uben: Angst muss nicht auf null. Ablenkung erlaubt, wenn du dabeibleibst. Abgebrochen? Morgen wieder.
Angst benennen: Episode 2.

3 -Tag 7: Schau auf die ganze Woche

Mein echter Schritt (wann, wo): Was hat sich verandert? Wie geht es weiter?
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