
Kit pre-volo
per la paura
di volare



Prima di iniziare:
quanto pesa la tua paura?

Ansia gestibile Segnali da non ignorare



Prepararti al volo,
con calma



Strumenti da usare
in tempo reale

Respirazione diaframmatica

Rispondi ai pensieri catastrofici



Quando la paura
limita la tua vita

Terapia cognitivo-comportamentale (CBT)


