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يع المتعلقة بالسفر مع الأصدقاء أو العائلة، وبينما يقوم يبدأ موسم الصيف وتكثر المخططات والمشار
العـشرات منـا بتجهيز الحقـائب وقـراءة المنشـورات وتصـفح مواقـع الفنـادق وحجـوزات الطـيران يكـون
البعـض الآخـر متـوتراً وخائفـاً مـن فكـرة السـفر ذاتهـا. وهـو مـا تسـببه عـدة عوامـل أبرزهـا القلـق مـن

الأماكن الجديدة أو فوبيا الطائرات.

قلق السفر

يختلف قلق السفر من شخص إلى آخر وغالباً ما يكون نوعين، الأول هو رهاب الطائرات أو السفن،
يخاف صاحبه من البقاء في الجو لساعات طويلة أو النوم في السفن والباخرات المبحرة لعدة ليالي،
كمله. وأما النوع وهو ما يدفع البعض لاستخدام وسائل نقل أقل راحة أو إلى التراجع عن السفر بأ
الثــاني فهــو خشيــة البعــض مــن تغيــير النــاس والبيئــة مــن حــولهم أو القلــق المبــالغ فيــه مــن اختلاف
الطقس مما قد يسبب لهم الأمراض كالحساسية والزكام. أو الخوف من التعرف على أناس جدد

وتجربة أطعمة مختلفة.

ما العمل؟ التخلص من رهاب السفر!

تبدأ فكرة التخلص من هذا الرهاب باتباع بعض التعليمات التي ستساعد في تخطي هذه المرحلة،
فمثلاً يساعــد التخطيــط الجيــد والتفكــير بطريقــة ســير عمليّــة الســفر في الحــدّ مــن القلــق المســيطر، أو
توديع الأصدقاء والأحبة قبل السفر بفترة يومين قد يخفف من حزن الافتراق والابتعاد عن البيئة
المعتـــادة ولا يربـــط الـــوداع بالســـفر. أيضًـــا خشيـــة البعض مـــن نســـيان شيء مـــا مهـــم أو كـــره حـــزم
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يارة أهلهم أو بسبب ياُ بين فترة وأخرى، مثل سفر الطلاب لز الأمتعة، بالأخص إن كان السفر ضرور
العمل، فيمكن تداركه بدعوة أحد الأصدقاء إلى جانبك أثناء حزم الحقيبة أو كتابة قائمة تضم كل

الحاجيات تداركاً لنسيان أو إضاعة أيّ شيء.

الحصول على قسط من الراحة

كبر عدد ممكن من الأصدقاء وقضاء يسا الكثير من المسافرين قبل موعد سفرهم إلى الاجتماع بأ
الوقت معهم مما يشعرهم عند دخول الطائرة أو القطار بأن ماراثونًا ما قد انتهى، وهذا بالطبع ما
ينعكس سلباً على راحة البدن والعقل طوال فترة الرحلة، إذ من الضروري جداً أن تعطي نفسك
كد من كل تفاصيل الرحلة والحصول على قسط من فترة راحة يوم أو عدة ساعات على الأقل للتأ

النوم وأيضاً تناول وجبة مشبعة تساعدك في تحمل التعب أثناء التواجد في قاعة الانتظار.

الاسترخاء

يـح أو مشاهـدة فيلـم سـبق وقـد شاهـدته مـن قبـل أو ممارسـة  الاسترخـاء أو الاسـتلقاء في مكـان مر
قراءة كتاب جديد تنسي المسافر قلق السفر وتبعاته وتساعد في تمضية الوقت دون التفكير أو التركيز

على شيء محدد.

السفر مع شخص آخر

يمكنّ السفر مع شخص آخر من تخفيف حدّة التوتر وبالأخص إن كان ذو معرفة بالسفر وتبعاته
جيداّ مثل شرح طريقة سير العمليّة ومراحلها (الشيكات الأمنية، تصاريح الصعود للطائرات، الوقت
المتبقي) والانشغال بالحديث أثناء الرحلة أو لعب ألعاب الفيديو مما يشتت الذهن ويزيد التركيز في

أشياء ثانوية.



اختيار المقعد المناسب

يلعــب اختيــار المقعــد المناســب في الطــائرة أو القطــار دوراً مهمــاً في الشعــور بطــول بــالوقت فلــو كنــت
مسـافراً علـى متن طـائرة  يمكنّـك حجـز مقعـد باتجـاه مقدمـة الطـائرة وعلـى طـول الممـر بحيـث يكـون
مقعدك هو الأول من عدم الشعور بأنك محاصر أو في مكان ضيّق. أما إن كنت قد اخترت السفر عبر
القطار مما قد يستغرقك وقتاً أطول من المعتاد، فإن البقاء بجانب النافذة ومشاهدة الطريق أو
التأمل يعطي الرحلة طابعاً أخر. كما أن قراءة الكتب أو الاستماع للموسيقى أو متابعة الأفلام تبدو
كــثر بســبب إمكانيــة التجــول داخلــه كاســتخدام فكــرةّ جيــدة. وربمــا قــد يبــدو القطــار اختيــاراً مناســباً أ

المطعم الخاص به أو الوقوف على الشرفة لبعض الوقت.

التخلص من مخاوف الازدحام

يعـاني البعـض مـن الأشخـاص مـن فوبيـا الحشـود “Enochlophobia” أيّ القلـق مـن التواجـد بين
الكثير من الناس، مما يشعرهم بالضيق والبقاء متوترين في حالة تأهب لحدوث شيء ما، أو اقتراب
غريب منهم وهو بالطبع ما يمكن أن يؤدي إلى تشتيت الذهن وتضييع الوقت لذا يجدر التفكير هنا
ببعض تمارين التنفس كالتركيز على أخذ نفس طويل وبانتظام عبر الأنف و التركيز على الهدف أو
التكلــم مــع ذاتــك بصــوت مرتفــع مثــل: “علــيّ التــوجه إلى البوابــة رقــم ”. و النظــر إلى الأمــام تجنبــاً

للانشغال بالمارة.
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السيطرة على الهواجس

تقترح مؤلفة كتاب “أدوات العقل السليم” الكاتبة، أليس بويز، عدة طرق من شأنها أن تساعد في
تخفيف التوتر أثناء السفر ومن بين هذه الاقتراحات ركزت جزًء كبيرًا في كتابها للتحدث عن أهمية
السـيطرة علـى الهـواجس السـلبية وعـدم الاسـتسلام لهـا، إذ يذهـب الكثـير مـن المسـافرين إلى تخيـل
وقــوع حــوادث ســيئة كوقــوع الطيــارة أو نســيان جــواز الســفر أو تفــويت موعــد الرحلــة ومــا إلى ذلــك.
فتقترح ثلاثة أسئلة تمكنّك من الشعور بالراحة وتوجيه أفكارك إلى الجانب الإيجابي وهي: “ما هو
أســوأ مــا يمكــن أن يحــدث؟ مــا هــو أفضــل مــا يمكــن أن يحــدث؟ مــا هــو الأكــثر واقعيــة؟ ” التفكــير في
كــثر اســتعداداً وتلقائيــة في التعامــل مــع الظــروف جميــع هــذه الســيناريوهات الممكنــة يجعــل عقلــك أ

المتغيرّة.
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