Pelon hallinta sukelluksilla

Pelko on tunteena kuin kylma aalto. Se on ikaan kuin vankka este, joka estaa meita liikkumasta eteenpain.
Me pyrimme aina reagoimaan tarkoituksenmukaisesti ymparistdssamme esiintyviin vaaroihin. Pelon tunne
yhtena ihmisen primitiivisimmistd tunteista auttaa osaltaan tassa sopeutumispyrkimyksessa. Kun
biologinen jarjestelmamme on uhattuna, se tarjoaa erilaisia reagointivaihtoehtoja, joiden tarkoituksena on
eloonjaamisen tukeminen. Naitd ovat jahmettyminen, pakeneminen, taisteleminen, saikdhtdminen,
lannistuminen ja pyortyminen (Schauer ja Elbert, 2010). Vedessa oltaessa kaikki nama reagointitavat ovat
vain osittain hyddyllisid, ja ne voivat helposti aiheuttaa vain enemman ongelmia, sen sijaan etta
ratkaisisivat niita. Jokaiselle sukellusfysiologiaa ymmartavalle sukeltajalle on tietysti selvaa, etta reagointi
taistelemalla tai pakenemalla on vaarallista. Valitettavasti nopeat nousut ovat yksi useimmiten
raportoiduista ikavista tapahtumista.

Sukelluksilla esiintyy monia mahdollisia ongelmatekijéita, jotka voivat synnyttaa meissa valitonta pelon
tunnetta. Voi olla muun muassa varusteongelmia, satunnaisia kohtaamisia aggressiivisten merielididen
kanssa tai vaikkapa veneliikenteen aiheuttamia ongelmia. Vedenalaisten uhkien lisdksi on myds sellaisia
ongelmia, jotka liittyvat sukeltajaan itseensa. Sukeltajalla voi esiintya erilaisia pelkotiloja eli fobioita, jotka
kohdistuvat esimerkiksi erilaisiin luontokappaleisiin, suljettuihin tiloihin, korkeisiin paikkoihin, pimedan tai
avoveteen. Kun sukeltaja joutuu kohtaamaan naita pelkoa synnyttavia tilanteita, han saattaa reagoida
voimakkaasti. Aiemmat hoitamattomat traumat saattavat myds aktivoitua jonkin vedessa kohdatun asian
seurauksena. Samoin sukelluksilla voivat aktivoitua vdhemman konkreettiset inhimilliset pelot, jotka
littyvat hylkaamiskokemuksiin seka epaonnistumisen ja hallinnan menettamisen tunteisiin.
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Pitaisiko pelon tunnetta pyrkia valttamaan?

Vastaus on seka kylla etta ei. Uhkaavan tilanteen synnyttamat fysiologiset reaktiot, esimerkiksi
hengityksen muuttuminen nopeaksi ja pinnalliseksi tai sydamen takominen, voivat aiheuttaa ongelmia
sukellettaessa. Tilanne voi karjistya niin pahaksi, ettd henkilé menee paniikkiin. Lisdksi pelon kokeminen
voi vaikeuttaa ajattelua ja ongelmanratkaisua. Huolenaiheena ei kuitenkaan ole ainoastaan pelko vaan
myds se, ettd uhkaan reagoiminen voi sysata liikkeelle kokonaisen sarjan tapahtumia. Juuri tdma voi
johtaa vaikeuksiin.

Ensimmainen reaktio on jdhmettyminen, jolloin pysahdymme ja valpastumme. Kyseessa on reagointitapa,
joka auttaa sopeutumaan uhkaavaan tilanteeseen, ja siita voi olla hy6tya veden alla. Sen avulla tulemme
tietoisiksi ongelmasta ja voimme pohtia, mita tilanteessa pitaisi tehda. PYSAHDY-AJATTELE-TOIMI. Samoin
taistelu- tai pakoreaktio voi jossain maarin olla hyddyllinen, koska tallainen tila synnyttda tarmokkuutta
toimia. Ongelmana on kuitenkin se, etta tilanne voi riistaytya hallinnasta veden alla. Tdma voi johtua
fyysisista syista, esimerkiksi nopeasta pinnallisesta hengityksesta. Tallainen hengityshan lisaa stressia.
Syyt voivat olla myds psykologisia, kuten huolestuminen ja tunteiden vastustaminen.

Kaikki néma voivat johtaa siihen, ettd sukeltaja ajautuu paniikkitunteiden valtaan ja menettda kykynsa
ajatella ja toimia selkeasti. Kun taisteleminen tai pakeneminen ei ole oikea toimintatapa, tulee seuraavaksi
saikahtaminen. Talldin pelon tunne on voimakkainta, koska henkilé6 on kaytanndllisesti katsoen
halvaantunut mutta silti tietoinen uhasta. Tassa tilanteessa henkild alkaa menettda yhteyden
ymparistéonsa ja lamaantuu sekda menettda toimintatarmonsa ja menee jopa tajuttomaksi. Hyvin
ymmarrettavasti nailla jalkimmaisilla tiloilla on kielteisia vaikutuksia sukelluksilla.

Vaikka naiden reagointitapojen yhteydessa saatetaan kokea pelkoa, on pelko kuitenkin vain yksi
nakdkohta. Pelko on energia-aalto, joka etenee kehon lapi luonnollisella tavalla. Aallon keskikohta edustaa
fysiologisia prosesseja, kuten stressihormonien vapautumista. Myds tama voi olla ongelma, mutta
nimenomaan ketjureaktiot johtavat onnettomuustapauksiin.


https://www.youtube.com/watch?v=-e6SQGmbXn0

Pelko yksinaan ei ole ongelma. Tunnemme ennakoivaa pelkoa, kun havaitsemme uhan lahteen. Kyseessa
voi olla todellinen uhka, mutta myds omat ajatuksemme voivat laukaista puolustusreaktion. "Enta jos
minulta loppuu ilma?” tai "En usko, etta olen valmis talle syvalle sukellukselle!” Pelko on usein merkki
siita, etta jokin on vialla. Se muistuttaa meille, ettd nyt on toimittava tehokkaasti. Pelko osoittaa meille
rajamme ja rohkaisee meitd tekemaan tilannearvion.

Sukeltajina meidan tulee tuntea pelkoa. Tarvitsemme kuitenkin myds kykya saadelld tunteitamme ja
tarkkaavaisuuttamme joutuessamme pelon valtaan. Meidan ei tarvitse reagoida pelkoon hataisesti ja
voimakkaasti pohtimatta tilannetta tarkemmin. Juuri ndin pelko saa meidat usein reagoimaan
pyrkiessamme vastustamaan sita. Tapa, jolla pyrimme vastustamaan pelkoa, voi itse asiassa aiheuttaa
enemman ongelmia kuin pelon tunne itsessaan. Jos ensinndkin jatdmme ottamatta huomioon jonkin
todellisen syyn pelkoon, voi seurauksena olla paatyminen tilanteeseen, johon emme ole valmiita. Toiseksi
vahvojen tunteiden, esimerkiksi pelon, kieltdminen voi itsessaan synnyttaa paniikkia. Talla tarkoitan sit3,
etta sukeltaja ei mydénna pelkoaan eika toimi tilanteen vaatimalla tavalla. Sen sijaan han pakenee
tunnettaan ja jattda ongelman huomiotta. Tama aiheuttaa yleensa lisaa ongelmia, emmeka enaa ehka
kykene hallitsemaan lisdantyvad pakokauhua. Kolmanneksi meidan egomme voi tehda sukelluksen
keskeyttamisesta vaikeaa. Neljanneksi pyrkimys valttaa pelon tunnetta voi lisata riskia. Keskitymme tall6in
tahan valttdmiseen emmeka kohtaamamme ongelman ratkaisemiseen.

Kuinka sukeltaa pelon tunteen kanssa

Sukelluksilla on aina on mahdollista tuntea pelkoa. Sukeltajan on siis tarkeda oppia myds se, kuinka
sukeltaa taman tunteen kanssa. Tama ei tarkoita itsensa vaarantamista, vaan sen sijaan avoimuutta
tunnustaa pelko, kun jokin seikka viestii vaarasta. Samoin meidan tulee kehittaa turvallista sukeltamista
tukevia teknisia ja psykologisia taitojamme. Tassa on esitelty joitain vaihtoehtoja:
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= Pyri vahentamaan sellaisiin tilanteisiin joutumista, jotka laukaisevat pelon tunteen. Tassa auttaa
asianmukainen koulutus ja kokemuksen lisdaminen, niin etta sukeltajan taidot vastaavat
kyseessa olevan sukelluksen vaatimaa tasoa. Epavarmuus on suurin pelon aiheuttaja. Kun
hankimme koulutuksen ja harjoittelun avulla taidot ja kyvyt, joiden avulla voimme toimia
tehokkaasti, tieddmme mita tehdd kussakin tilanteessa. Nain minimoimme epavarmuuden
tunteen.

» Ota huomioon kaikki aikaisemmat ahdistuksen tunteesi seka mahdolliset fobiat ja traumat.
Erityisesti tdma koskee kaikkia niitd veteen liittyvid pelkoja, joita sinulla on ollut, ennen kuin opit
sukeltamaan. Kasittele huonoista sukelluskokemuksista johtuvia voimakkaita jannitystiloja tai
reaktioita kuivalla maalla.

= Kiinnitd huomiota siihen, mitd viet mukanasi veteen, esimerkiksi ihmisten valisiin suhteisiin
liittyvaa stressia. Yrita puuttua naihin tekijdéihin ennen sukellusta vahentaaksesi stressin
aiheuttamaa kuormitusta.

= Ymmarra pelko energia-aaltona. Siina on laukaiseva tekija, sen jalkeen sarja hormoneihin ja
hermostoon liittyvia toimintoja, ja sitten se alkaa havita vapauttaen energiaa. Jos jokin synnyttaa
sinussa hetkellisen pelon tunteen sukelluksen aikana, voi olla hyddyllista hengahtaa hetki ja
antaa aallon menna ohi.

» Yksi tehokkaimmista tavoista on myés yksinkertaisin: pida tauko ja keskity tietoisesti pelkoosi ja
siihen, mita se sinulle kertoo. Kyseessa voi olla hyddyllinen tieto, kuten muistutus mittarien
tarkistamisesta.

» Opi vapautumaan ajatuksista ja tunteista. Tassa on kyse kyvysta astua askel taaksepain ja tulla
tietoiseksi 1asna olevasta tunteesta. Samalla tiedat, ettd kokemuksesi on riippuvainen sinusta ja
taustasi. Tama etaisyyden ottaminen on kuin tauko tulipalossa. Sen avulla huomaat, onko tarve
toimia vai vaihtoehtoisesti paastaa irti pelosta.
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= Pelon tunteen hyvaksyminen ja halukkuus kohdata se. Suurin osa kaaoksesta, joka syntyy
uhkaavaan tilanteeseen reagoinnista, ei ole pelkoa. Sen sijaan se on pelon vastustamisen
aiheuttamaa lisastressia. Epamiellyttavien tunteiden hyvdksyminen voi rauhoittaa reaktiota.
Tama auttaa meita olemaan hyddyllisella tasolla tietoisia itsestamme seka hengityksestamme ja
sydamemme sykkeesta.

= Radikaali hyvaksynta. Jotkut sukeltajat harjoittavat todenndkdisesti niin sanottua radikaalia
hyvaksyntaa. Tama tarkoittaa sita, ettd kohtaamme pelon hyvaksymalla taysin pahimman
mahdollisen lopputuloksen. Vaikka tama luultavasti koskee enemman luolasukeltajia ja syvalle
sukeltavia tekniikkasukeltajia, on se sinansa mielenkiintoinen tapa.

» Opettele henkisen harjoituksen metataitoja. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta
sukeltamistaitojen henkinen harjoittelu voi vahentda stressia ja subjektiivista pelkoa, kun
opetellaan sukeltamaan tai tehdaan jotain uutta. Se auttaa myds kehittamaan osaamista ja nain
vahentaa pelkoa.

= Altistuminen pelatyille tilanteille. Kun tunnet pelkoa ja samalla teet jotain sopivissa olosuhteissa,
vahentyy pelon tunne mydhempien toistojen yhteydessa. Hyvaan koulutukseen sisaltyy
harkittua altistumista mahdollisille epdonnistumisille. Koulutukseen on myds sisdanrakennettu
turvaverkko, jotta opiskelijat voivat tuntea sopivasti pelkoa ja oppivat tarvittavat taidot
ongelman ratkaisemiseksi tilanteessa, jossa riski on todella vahainen.

= |tsensa altistaminen pelon tunteelle. Voit tehdd tdman kotona sohvalla! Kuvittele asia, jota
pelkaat, ja katso, kuinka kehosi reagoi. Pohdi tunnetta tietoisesti ja anna sille tilaa olla olemassa.
Kun annat kehosi rentoutua tuntiessasi pelkoa, opetat sitd sdatelemdan tehokkaasti tata
tunnetta. Tama vahentaa hallitsemattoman reagoinnin todennakdgisyytta.

On olemassa myads terapiamuotoja, jotka auttavat kasittelemaan toistuvaa ahdistusta, etukdteen koettua
pelkoa tai suorituskykya haittaavia tekijoitd. Silmanliiketerapia (Eye Movement Desensitisation) on
mielestani erityisen hyddyllinen terapiamuoto sukeltajille. Sitd voidaan kdyttdd vahentdamaan seka
ahdistusta etta mahdollista uudelleen reagointia jonkin huonon kokemuksen jalkeen. Se voi myds auttaa
luomaan rauhallisempia ja tehokkaampia kayttaytymistapoja tulevaisuutta ajatellen.

Alkdamme pelatké pelkoa. Pelko ja sen kasittelemisen oppiminen on osa sukeltamista. Se myés muistuttaa
meille siita, kuinka arvokasta kokemus on. On olemassa extreme-urheiluun liittyva teoria: rakastamme
naita urheilulajeja, koska mahdollisen kuoleman laheisyys saa aikaan iloa tuntiessamme olevamme elossa.
Se, kuinka lahelle tata rajaa paadymme, vaihtelee eri ihmisten valilla. Virkistyssukeltajan kohdalla tama
raja merkitsee ikaan kuin katsomista jyrkan pudotuksen yli kiinteaan kaiteeseen nojaten. Seikkailijalle se
taas merkitsee hyppaamista laskuvarjolla. Kuitenkin kaikissa tilanteissa avoin suhtautuminen pelkoon
tekee tilaa myds ilolle ja kunnioitukselle.

Lainaukset

= "Kun jotain pahaa tapahtuu, elimistdsi reagoi siihen valittémasti fyysisesti. Sydan alkaa tykyttaa
ja mielessa alkaa py6ria miljoona ja yksi ajatusta. Yritan valittdmasti hengittaa syvaan ja hitaasti
ja ajattelen itsekseni: "Tunteet, te ette juuri nyt palvele minua kovinkaan hyvin.”-Jill Heinerth

» "Jos et hyvaksy pelkoasi, vietat koko elamasi juoksemalla sita pakoon.” - Jill Heinerth
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