Jak osiagnac¢ dobre samopoczucie w
nurkowaniu dzieki regulacji emocji

Wtasnie rozwigzates problem i zauwazasz, ze Twoje tempo oddychania jest szybsze niz zazwyczaj.
Zatrzymujesz sie na kilka sekund i oddychanie spada do normalnego poziomu. Zaczynasz myslec o innych
rzeczach, ktére mogga Ci nie wyjsc¢ i pojawia sie strach. Spokojnie mdéwisz swojemu umystowi, ze takie mysli
sg Ci nieprzydatne. Kierujesz swojg uwage na to, co sie dzieje w tej chwili i skupiasz sie na nurkowaniu.

Pod wodg jestesSmy narazeni na niebezpieczehstwa wystepujgce w tym srodowisku. Moze to spowodowac
wystgpienie réznych podstepnych doznan: fizjologicznej reakcji na stres, niechcianych emocji czy
niepotrzebnych doswiadczen umystowych. Rozwigzywanie pojawiajgcych sie probleméw ogranicza nasze
mozliwosci poznawcze i w niektérych przypadkach moze doprowadzi¢ do przetadowania zadaniami. To z
kolei ma bezposredni wptyw na efektywnos¢ dziatania i, jesli nic z tym nie zrobimy, moze zmieni¢ maty
problem w powazny wypadek! Nawet jesli wszystko jest w porzadku, nasz umyst potrafi wygenerowac
mentalng ,,gadanine”, ktéra skupia naszg uwage i wptywa na procesy fizjologiczne, takie jak oddychanie i
rytm serca. Moze to doprowadzi¢ do zmniejszenia kontroli nad ptywalnoscig i zwiekszenia zuzycia gazu
(wskaznik SAC).

Zdjecie: Fifth Point Diving Centre

Jesli chcemy nurkowad dtuzej, bezpieczniej i bez problemu wykonywa¢ umiejetnosci nurkowe, musimy
nauczy¢ sie regulacji emocji. W ten sposéb bedziemy w stanie poradzi¢ sobie z uczuciami wywotujgcymi
rézne reakcje (te uczucia to np. strach lub frustracja), kontrolowad reakcje na bél i inne dolegliwosci,
ptynnie przenosi¢ naszg uwage i zachowac petng Swiadomos¢ sytuacji. Efektywna regulacja emocji i
kontrola uwagi jest podstawa nurkowania, ale co to wtasciwie jest?

Wyobraz sobie swéj automat oddechowy. Do czego ma stuzy¢? Podejrzewam, ze chcesz, aby dostarczat Ci


https://alertdiver.eu/pl_PL/artykuly/jak-osiagnac-dobre-samopoczucie-w-nurkowaniu-dzieki-regulacji-emocji/
https://alertdiver.eu/pl_PL/artykuly/jak-osiagnac-dobre-samopoczucie-w-nurkowaniu-dzieki-regulacji-emocji/

odpowiedni gaz na danej gtebokosci pod cisnieniem, ktére umozliwia komfortowe oddychanie. Jesli tak jest,
oznacza to, ze sprzet dziata efektywnie i kontroluje przeptyw gazu. Nalezy jednak pamietaé, ze kontrola
przeptywu gazu jest procesem adaptacyjnym, czyli zmienia sie w zaleznosci od gtebokosci i innych
czynnikdw.

Zachowanie ludzi réwniez podlega kontroli. Mechanizmy sg bardziej skomplikowane, ale gtéwny cel jest
taki sam: sprawi¢, aby cztowiek mdgt dostosowac swoje dziatania do sytuacji. Jednym z uzytecznych
modeli regulacji emocji jest model Trzech okregéw (Three Circle model) stworzony przez Paula Gilberta.
Opisuje on trzy gtéwne obszary kontroli psychofizjologicznej, ktére dostosowuja sie do sytuacji:

1. Zagrozenie/bezpieczenstwo - pobudzenie wspoétczulnego uktadu nerwowego, ktéry wyzwala
reakcje ,walki lub ucieczki” (,fight or flight”) niezbedng do przezycia;

2. Wyciszenie - pobudzenie przywspétczulnego uktadu nerwowego, ktéry jest odpowiedzialny za
uspokojenie i aktywacje stanu ,odpoczynek i regeneracja” oraz

3. Poped/motywacja - aktywacja systemu nagrdd, ktéry jest odpowiedzialny za podejmowanie
celowych dziatan i kreatywnos¢.

Te trzy obszary stale sie zmieniaja, aby sprosta¢ wymaganiom danej sytuacji. Stres fizyczny lub
psychologiczny moze je rozregulowaé, co jest duzym problemem i przeszkoda dla efektywnego zachowania
- na przykfad pozostawanie w stanie ,walki lub ucieczki” moze doprowadzi¢ do paniki.

Zdjecie: Fifth Point Diving Centre

Regulacja emocji i kontrola uwagi jest podstawg naszego dobrego samopoczucia i odnoszenia sukceséw w
zyciu. Elastyczna adaptacja do sytuacji pozwala nam odpowiednio reagowac i w petni sie rozwija¢. Kiedy
jednak przezywamy trudnosci, nasz system kontroli moze zosta¢ przyttoczony: mamy zszargane nerwy z
powodu zmartwien lub braku snu, nasze hormony szalejg, a rytm serca staje sie nieregularny ze stresu.


https://www.nicabm.com/3circles/

Nasze procesy psychologiczne i fizjologiczne sg ze sobg powigzane i oddziatuja na siebie nawzajem.
Przyktadowo, ciagte rozpamietywanie i myslenie wywotane niepokojem zwigzanym z sytuacjg na Swiecie
moze rozpoczac cykl prowadzacy do choroby. Zdarza sie, ze bezposredni kontakt z traumatycznymi
wydarzeniami ma tak duzy wptyw na ciato i umyst, ze regulacja emocji jest niemozliwa na dtugo po tych
wydarzeniach. Moze to potencjalnie doprowadzi¢ do dtugotrwatych zaburzen funkcji spotecznych i
psychologicznych.

Odpoczynek, zwigzki z innymi ludZmi i odpowiednie formy terapii sg skuteczne, poniewaz przywracajg
regulacje emocji. Psychoterapie zajmujg sie procesami kognitywnymi (myslenia), pamiecia i dziataniem.
Terapie fizyczne i ruch pomagajg uwolni¢ napiecie, zwiekszy¢ sprawnosc fizyczng i wspierajg przetwarzanie
mysli. Poczucie, ze mozna liczy¢ na wsparcie innych ludzi i przynaleznos¢ do spotecznosci Swietnie
pomagaja danej osobie ,zresetowad sie”. Usuniecie czynnikdéw stresogennych lub ucieczka od nich
czasami s mozliwe i odgrywajg duzg role w regulacji emocjonalnej. Przyktadowo, jezeli czynnikiem
stresogennym jest 14-godzinny dzien pracy, wez sobie urlop i nie przychodz do biura. Lub wybierz sie na
nurkowanie!

Zdjecie: Fifth Point Diving Centre

W pewnym badaniu odkryto, ze nurkowanie o wiele lepiej zmniejszato stres niz inne aktywnosci
rekreacyjne. Uczestnikami byto 67 cztonkédw tego samego klubu sportowego, ktérzy brali udziat w
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tygodniowym kursie. Na poczatku badacze ocenili ich poziom stresu i dobrego samopoczucia. Okoto 90%
wszystkich uczestnikéw uzyskato wynik stresu przekraczajgcy prég kliniczny. Nastepnie mniej wiecej
potowa z nich przez tydzieh zajmowata sie nurkowaniem, a pozostali uczestniczyli w réznych zajeciach
sportowych, takich jak kajakarstwo, wspinaczka i chodzenie po gérach. Pod koniec programu i miesigc po
jego zakonczeniu u nurkéw utrzymywat sie nizszy wynik postrzeganego przez nich poziomu stresu
(p<0,01), natomiast w grupie, ktéra zajmowata sie réznymi sportami nie odnotowano statystycznie
znaczgcej zmiany. Dodatkowo u 13,51% os6b z grupy nurkowej postrzegany przez nich poziom stresu
spadt ponizej progu klinicznego, a w grupie ,wielosportowej” tylko u 6,67% 0séb. Zaréwno sportowcy jak i
nurkowie mieli lepsze samopoczucie w nastepnym tygodniu. To badanie przeprowadzono na niewielkigj
grupie i mozna miec zastrzezenia co do jego metodologii, ale wyniki zgadzaja sie z anegdotycznymi
doniesieniami, ze nurkowie czujg sie lepiej, poniewaz nurkuja.

Terapeutyczny wptyw nurkowania mozna wykorzysta¢ w rehabilitacji oséb, ktére przezyty ekstremalna
traume lub uraz, cho¢ potrzebujemy wiecej szczegétowych badan. Wydaje sie jednak oczywiste, ze na
uzdrawiajacy wptyw nurkowania sktada sie wiele czynnikdéw, takich jak: ucieczka od codziennosci,
oderwanie sie od technologii komunikacyjnych, efekt ,Blue Mind” (Btekitnego umystu), wptyw cisnienia
hiperbarycznego, lepsze oddychanie, zwigzek ze spotecznoscia, poczucie celu, potrzeba stawienia czotfa
wyzwaniom... i 0 wiele wiecej.






Zdjecie: Fifth Point Diving Centre

Badania programéw oferujgcych nurkowanie jako element rehabilitacji dla weterandéw, ktérzy doznali
trwatego urazu podczas dziatah wojskowych pokazujg znaczgca poprawe jakosci ich zycia.

Mozliwe jest réwniez to, ze nurkowanie poprawia naszg podstawowag umiejetnos¢ radzenia sobie z
emocjami, poniewaz zabieramy ze soba na powierzchnie zmiany zachodzace pod woda. Srodowisko, w
ktérym nurkujemy zapewnia naszemu systemowi regulacji naturalne informacje zwrotne. Jesli zaczynamy
sie stresowad, zmienia sie nasz sposéb oddychania. W przypadku nurkowania na obiegu otwartym od razu
wida¢ zmiane w ilosci wydychanych pecherzykéw. Naukowcy liczyli kiedys babelki wydychane przez
nurkéw, aby okresli¢ ich poziom stresu: na przyktad w badaniu oceniajgcym zalety treningu zdolnosci
umystowych naukowcy mierzyli tempo oddychania liczac, ile razy na minute nurek robit wydech. Nurkowie
uczg sie traktowac réznice w ptywalnosci i tempie oddychania jako wskaznik stanéw emocjonalnych i
skupienia uwagi. W gruncie rzeczy jest to naturalna ,biologiczna informacja zwrotna”, ktéra pozwala
nurkom nauczy¢ sie metod kontrolowania proceséw umystowych i fizycznych, aby podnies¢ poziom
swojego nurkowania lub zmieni¢ swoj stan psychiczny. Dodatkowo rozwdj technologii, czyli urzadzen, ktére
po zatozeniu mierzg rytm serca i tempo oddychania w czasie realnym, daje potencjalng mozliwos¢
zwiekszenia Swiadomosci, jaki zwigzek zachodzi miedzy zachowaniem nurka a jego stanem fizjologicznym.
Analizujgc te informacje nurkowie sa zmotywowani do lepszej regulacji emocji, dzieki czemu beda mogli
wykonywac dtuzsze i bardziej relaksujgce nurkowania. Skuteczna regulacja pomaga nam skupi¢ uwage i
zachowac spokdj pod presja.

Zrozumienie i zwiekszenie poziomu regulacji emocji ma bezposredni wptyw na kazde nurkowanie, ale
zaczynamy zdawac sobie sprawe z tego, ze jest ona odpowiedzialna takze za poprawe ogdlnego
samopoczucia u nurkéw.
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O autorce

Laura Walton jest psychologiem klinicznym i instruktorem nurkowania. taczy ona te dwie dziedziny, aby
pomagac ludziom w nurkowaniu. Laura Swiadczy specjalistyczne ustugi psychologiczne i prowadzi kursy
dla nurkéw. Od 2012 roku jest przewodnikiem i instruktorem nurkowania w Wielkiej Brytanii, ma stopien
PADI IDC Staff Instructor i pracuje obecnie w centrum nurkowym The Fifth Point w Blyth.

https://scubapsyche.com
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Uwaga od ekipy medycznej DAN Europe:

Jesli podczas nurkowania wystapia u Ciebie symptomy, ktére mogg by¢ wywotane stanami lekowymi, czyli
palpitacje serca, zwiekszone tempo oddychania lub ucigzliwe mysli dotyczace nurkowania (na przyktad
uczucie, ze nie dasz rady, strach, Ze nie jestes w stanie wykonac nurkowania zgodnie z planem, wrazenie,
ze cisnienie wody i jej niebieski kolor sg przyttaczajgce lub trudne do zniesienia), nalezy porozmawiac o
tym z instruktorem nurkowania lub ze specjalista od zdrowia psychicznego, np. psychologiem,
psychoterapeutg lub psychoanalitykiem.

Takie odczucia lub symptomy moga wskazywac na wazne przezycie, ktére zdarzyto sie dawno temu i miato
duzy wptyw na naszg historie zycia. Rozwigzaniem problemu dyskomfortu podczas nurkowania, o ktérym
wspomnielismy wczesniej, moze byc¢ racjonalne wyjasnienie tego zdarzenia. Nalezy sprobowac podzieli¢ go
na poszczegdlne elementy i zajac sie nimi po kolei, na przyktad zaczynajac od wykorzystanego sprzetu,
wybranej mieszaniny gazdw lub rozszerzenia wiedzy na temat fizjologii oddychania. Takie podejscie moze
jednak nie wystarczy¢ do rozwigzania problemu, ktérego przyczyny sa nieznane i siegaja gtebiej - w takim
przypadku wymagana jest bardziej dogtebna analiza. By¢ moze niezbedne bedzie dotarcie do zdarzen z
przesztosci, ktére nieoczekiwanie ujawnity sie w warunkach podobnych do tych, jakie panowaty za



pierwszym razem i doprowadzity do nabycia takiej reakcji. Podsumowujac, nigdy nie nalezy lekcewazy¢
takich objawdw zwtaszcza, jesli pojawiaja sie podczas nurkowania.

= Link do Deptherapy: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/29958006/
» Badanie zmniejszania poziomu stresu: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5741699/

= Czym jest biofeedback (biologiczne sprezenie

zwrotne): https://www.mayoclinic. org[tests procedures[blofeedback[about[pac 2038466
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