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pensieri intrusivi si amplificano e le 
sensazioni fisiche aumentano di inten-
sità, innescando un comportamento 
di “fuga verso la superficie”.
Gli stati d’ansia provocano differenti 
effetti sull’organismo, ad esempio: 
tachicardia, aumento della salivazione, 
vampate di calore, ronzii alle orecchie, 
sudorazione, sensazione d'inquietu-
dine, tachipnea (cioè respiro corto, 
superficiale e frequente, con la sen-
sazione di mancanza d’aria e senso 
di oppressione toracica). L'ansia è 
spesso attivata da paura irrazionale, 
immotivata e spropositata rispetto 
alla reale minaccia e per superare tali 
sensazioni è necessario prevenirle 
riconoscendone i sintomi. 
Gli operatori subacquei devono va-
lutare in modo tempestivo la propria 
vulnerabilità allo stress e la propria 
capacità di resistere ad esso, indivi-
duando così il proprio effettivo livello 
di efficienza. 
“Maggiore è il sentimento della propria 
vulnerabilità di fronte a un pericolo 
estremo, maggiore sarà la portata 
traumatica dell’evento vissuto. Psi-
cologicamente, la frontiera del trauma 
è l’emozione inelaborabile, il senti-
mento di disperata impotenza” Allen 
J. (1995).
Alla luce di queste considerazioni è 
possibile mirare alla riduzione della 
sintomatologia da stress attraverso il 
riconoscimento e lo sviluppo di stra-
tegie di problem solving e strategie 
di coping (adattamento). La gestione 
delle emozioni disturbanti aiuta a dis-
solvere la tensione e predispone il re-
cupero dell’autocontrollo psicofisico. 
Riconoscere le emozioni, “sentirle” e 
localizzarle nel corpo” permette, infatti, 
un decremento nella proliferazione dei 
sintomi puramente invasivi.
L’operatore, se reso cosciente attra-
verso processi psico-educativi, può 
attuare dei programmi di autogestione 
emozionale (self care e self mana-
gement) attraverso delle tecniche di 
ristrutturazione cognitiva ed emotiva: 
esercizi di tipo psicofisiologico (comu-
nemente detti di rilassamento), attività 
fisica, meditazione.

Gli operatori 
subacquei devono 
valutare in modo 
tempestivo la propria 
vulnerabilità allo stress e la 
propria capacità di resistere 
ad esso, individuando così 
il proprio effettivo livello di 
efficienza. È possibile, infatti, 
mirare alla riduzione della 
sintomatologia da stress 
attraverso il riconoscimento 
e lo sviluppo di strategie di 
problem solving e strategie di 
coping (adattamento)

Una respirazione alterata ad esempio 
produce effetti negativi sull’intera fisio-
logia dell’organismo con eccesso di 
eliminazione di anidride carbonica e 
restrizione del calibro delle arterie. Può 
causare inoltre aumento compensato-
rio del battito cardiaco, vertigini, nau-
sea, senso di affanno, oppressione, 
nervosismo e irritabilità. Al contrario, 
la respirazione corretta costituisce 
un’importante risorsa psicologica per 
lo stress, aiutando il pensiero co-
struttivo, il senso di autoefficacia e di 
controllo delle situazioni.

*Psicologa e Psicoterapeuta
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