L'abilita di veleggiare come risorsa
psicologica.

¥ esperienza del mare fatta in
barca a vela e ricca di implica-
zioni dal punto di vista psicolo-
gico, anche se in letteratura scientifica &
molto difficile trovarne una trattazione
articolata e ben definita (Stadler, 1989). In
verita gia da trent’ anni in Europa, e da
quindici anchein Italia, s pensadlavela
non solo come ad una semplice attivita di
svago, ma come ad una vera e propria
palestra di vita. Sono sempre pit nume-
rose le associazioni che utilizzano I’ atti-
vita dell’andar per mare come strumento
terapeutico, e alcuni paes come Inghil-
terra, Germania, Franciae Stati Uniti d’ A-
merica, gias servono dellavelain quan-
to attivita riabilitativa, terapeutica e riso-
cializzante potendo talvolta contare su di
una legislazione specifica in materia
(Hegemann, 1991).

Attualmente in Italia sono molte le
associazioni e gli enti che s occupano e
S preoccupano di portarein mare su barca
a vela persone colpite da disagio psico-
motorio anche se parlare di terapia o
“velatergpid’ é ancora presto. La prima
Associazione che in assoluto ha comin-
ciato a parlare questo tipo di linguaggio
fatto di mare, di solidarieta, di integrazio-
ne sociae e costruzione della personalita
atraverso il mezzo della navigazione a
vela, € Mareaperto Onlus, fondata il 21
Aprile del 1989 da Antonio Lo lacono,
psicologo e psicoterapeuta, e Giorgio
D’Orazi, in seguito ad una conferenza-
dibattito “1l mare come psicoterapia’. Da
allora Mareaperto porta in barca a vela
disabili fisici e pazienti affetti da patolo-
gie mentali e vari disturbi psicofisiologi-
ci facendo loro godere di questa straordi-
naria esperienza nell’ ottica riabilitativa e
di un’integrazione totale a bordo con le
persone cosiddette “normodotate’.

In queste pagine descriverod un’inda-
gine da me condotta, che vuole dimostra-
re che I’ esperienza di vivere il mare da
protagonisti, e quindi daunabarcaavela,
apporta dei vantaggi psicologici a chi la
pratica. Sono convinto, infatti, che dal-
I"incontro con il mare possono derivare
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forti spinte verso il potenziamento della
personalita e che la navigazione a vela
rappresenta un grosso incoraggiamento
per la costruzione di un carattere forte e
sicuro e una stimolazione all’ utilizzo di
energie costruttive interiori e di risorse
proprie. E miaconvinzione, poi, cheritro-
vars in mare per I'uomo, significhi avvi-
cinars anche dle profondita della sua
stessa anima e prendere contatto con le
proprie emozioni pit vere. Percheil mare
simboleggial’inconscio: il mare & spazio
ignoto; il mare € imprevedibile; il mare
mostra una superficie ma ha profondita
vitali /o inquietanti. Inoltre in barca s
pone una continua attenzione al proprio
corpo ed mantenimento dell’ equilibrioin
uno spazio in continuo movimento. Que-
sta attenzione coinvolge e stimola tutti i
sensi che in mare sono potenziati e
immers in un ambiente naturale.

Oltreacio dtri concetti che interessa-
no aspetti psicologici sono da tenersi in
considerazione in barca.

Larelazione: I’ estraneita dell’ ambien-
te marino rende nuova e diversalapresen-
zaddl’ Altro. E unAltro ravvicinato, in uno
spazio compresso, indossa ruoli scono-
sciuti, modulacodici secchi e misterios: €
unAltro con il quale s deve “cooperare”.

La barca diventa un acceleratore
sociae, un moltiplicatore delle dinamiche
di gruppo: la vela s avvicina cosi dla
terapia e da un senso compiuto a termi-
ne integrazione ed estende il suo campo
al”handicap psichico.

Vi é la possibilita nel veleggiare di
usare il proprio corpo e riscoprirlo in
guanto strumento principale per ascoltare
il vento e decidere larotta da seguire.

La conduzione e il governo di una
barca attraverso mare, vento e condizioni
atmosferiche a volte sfavorevoli & un’e-
sperienza unica e davvero propedeutica
per rinforzare la propria autostima e il
grado di soddisfazione autopercepita.
Timonare unabarcaaveladiventaun po’
timonare se stessi attraverso lavita

A mio awiso, la navigazione rappre-
sentaquindi un utilissmo contesto di “qui

edord’ incui I'individuo mette allaprova
se stesso, prende decisioni e s confronta
con problemi da risolvere e con situazio-
ni improvvise ed impreviste, esegue degli
ordini e fa delle scelte in rapida sequen-
za, tutto in vistadi un obbiettivo comune:
arrivarea prossimo porto. In barcaognu-
no hail proprio ruolo e questa certezza é
fondamentale e funzionale agarantire una
buona navigazione. Tali concezioni pos-
sono facilmente essere estese poi a “lae
dlora’ ddlavitaquotidiana e di innume-
revoli atri contesti (lavorativi, sociali,
familiari).

LA RICERCA
Introduzione alla ricerca e ipotes

Dacio énatoil desiderio di condurre una
tes di laurea presso la cattedra di Psico-
fisiologia Clinica della Facolta di Psico-
logia al’Universita “La Sapienza’ di

Roma con il prof. Vezio Ruggieri. L'in-

tento e stato quello di indagare se I’ espe-

rienza del mare in barca a vela facilita e

fortifica alcune dimensioni psicologiche

appartenenti al’ areadel “concetto di s£”.

Nello specifico sono stati misurati i

costrutti “autostima’, “consapevolezza

corpored’ e “soddisfazione corporea’, in
gruppi di velisti esperti, velisti occasionali
enon velisti.

L'ipotes echel’ esperienzadell’ andar
per marein barcaavelacomportaalungo
andare, nel soggetti che lavivono:

1. un maggiore senso di autostima.

2. una maggiore consapevolezza corpo-
rea,

3. una piu dta soddisfazione e un piu
ato grado di piacere riferiti alle parti
del proprio corpo e ala propria appa
renzafisicain generale;

METODOLOGIA.
Gruppi e Strumenti.

Laricercaascrive 63 soggetti distribuiti in
tre gruppi, ciascuno composto da 21 indi-
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vidui. | gruppi sono mantenuti omogenel
per quanto riguarda le variabili sesso, eta
e scolarizzazione. | soggetti dellaricerca,
infatti, sono tutti di sesso maschile, di eta
compresatrai 28 ei 40 anni e tutti hanno
conseguito ameno il diploma di scuola
media superiore. | primo gruppo contie-
ne 21 soggetti velisti esperti (piu di 10
anni di esperienza e buona competenza).
Il secondo gruppo € formato da 21 sog-
getti velisti occasionali (meno di 10 anni
di esperienza di vela e una bassa compe-
tenza). Il terzo gruppo contiene 21 sog-
getti di controllo (mai stati in barca a
vela).

Per verificare I'ipotes di ricerca ho
utilizzato dei questionari di facile som-
ministrazione cercando in letteratura quel-
li che mi sembravano pit adatti amisura-
rele variabili di interesse:

* Rosenberg Self Esteem Scale
(Rosenberg, 1965). |1 test misural’ au-
tostima ed e semplice, di facile som-
ministrazione e molto vaido dal punto
di vista statistico, trai piu utilizzati in
letteratura.

e Test Body Perception (Ruggieri e
Tosl, 1988). Questo test misuralacon-
sapevolezza corporea e fornisce I’ op-
portunita di effettuare una stima per
ogni soggetto riguardo I’ informazione
percettiva globale.

* Body Cathexis Scale (Secord e Jou-
rard, 1953). Il test misura specificate-
menteil grado di soddi sfazione/insod-
disfazione e di sentimento positi-
vo/negativo cheil soggetto harispet-
to alla propria apparenza fisica in
generale e ale parti del corpo.

PROCEDURA

Si e proceduto a somministrare, in modo
randomizzato, i test ai soggetti consen-
Zienti, dopo aver fatto loro riempire una
scheda identificativa utile a specificare la
loro esperienza e competenza di vela in
modo tale da poterli inserire nei tre grup-
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Grafico 1 - Risultati Body Cathexis
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pi. | test sono stati compilati nell’ arco di
45 minuti, prima dei quali, ad ogni sog-
getto, sono state | ette identicheistruzioni,
necessarie per la corretta compilazione.
Limite dell’indagine & la presenza di
un numero relativamente basso di sog-
getti, dovuto alle esigenze di contesto e ai
tempi ristretti in cui € stata realizzata.

ANALIS DEI DATI

Per andlizzarei dati € stato usato un piano
di analis della varianza per gruppi indi-
pendenti eseguendo un’ ANOVA ad una
via con tre modalita

E statapercio eseguitaun’ anaisi delle
differenze tra medie effettuando dei con-
fronti a posteriori, o post-hoc, per speci-
ficare i valori significativi riportati dal-
I”ANOVA, utilizzando il Duncan test.

| dati sono stati elaborati statistica-
mente utilizzando il pacchetto statistico
SPSS per Windows.

Il livello di significativita statistica
fissato per laverificadelleipotes €alpha
= 0,05.

RISULTATI E DISCUSSIONI

| risultati hanno riportato delle differenze
statisticamente significative per quanto
riguardai costrutti “autostima’ e “soddi-
sfazione corporea’.

Non sono emerse invece differenze
statisticamente significative tra le medie
dei tre gruppi, per quanto riguarda il
costrutto “consapevolezza corpored’.

L'andis della varianza ci dice che i
gruppi provengono da popolazioni con
medie diverse, ma non specifica se tale
diversita riguarda tutti i gruppi, I'uno
rispetto ad ogni atro, o solo uno di

Gngp o B edisti Oocasionali
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Ddl confronto tralemedie si puo nota-
re che il valore d test “Body Cathexis’
diminuisce conil livello di “praticanello
sport vela’ (esperti, occasionali, control-
|0). Osservando perd il valore medio dei
tregruppi, S puo notare cheladistanzatra
le medie dei primi due gruppi € maggio-
re delladistanzatrale medie del secondo
e terzo gruppo.

Per analizzare in maniera pil
approfondita queste differenze bisogna
effettuare i confronti ortogonali (test di
Duncan)

Il risultato a test del Body Cathexis,
per la soddisfazione corporea, € molto
incoraggiante. Vi & una differenza stati-
sticamente significativa tra i gruppi, con
un valore dellaF di Fischer molto eleva-
to (5,159). In particolare i soggetti appar-
tenenti a Gruppo dei velisti esperti
(media del gruppo = 52,714), hanno un
atteggiamento molto positivo nei con-
fronti del proprio corpo, molto piu positi-
Vo rispetto a gruppo di controllo dei non
velisti (media del gruppo = 33,619), ma
anche rispetto a Gruppo dei velisti occa
siondi (mediadel gruppo = 38,429). Que-
sti ultimi non dimostrano di percepire con
maggiore soddisfazione il proprio corpo
rispetto a chi non hamai fatto esperienza
di vela, in senso statisticamente significa-
tivo.

Ne s deduce che I'attivita dell’ andare a
vela e le relative emozioni e sensazioni
implicate, apportino una condizione di
fiducia e soddisfazione verso il proprio
Ccorpo.

La navigazione a vela aiuta a rendere
chiare ahilita nascoste, permettendo di
riscoprire parti di s&, e ad investirvi un
atteggiamento positivo.

I dato sulla fiducia e soddisfazione
corporea sembra poi avvalorato dal risul-
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tato ottenuto al test di autostima. La dif-
ferenza tra le medie d Rosenberg Self
Esteem Scale e statisticamente significa-
tivatrai tre gruppi e viene riportato un
valore della F di Fischer pari a4,121. S
registra il dato interessante che entrambi
i gruppi di velisti, esperti (mediadel grup-
po = 34,667) e meno esperti (media del
gruppo = 35,143), riportano a test di
Duncan, un’ autostima significativamente
maggiore rispetto a controllo dei non-
velisti (mediadel gruppo = 32,00).
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ahilita fisiche e cognitive personali e del
gruppo con cui s staveleggiando (Hege-
mann, 1991; Moch, 2002). La letteratura
evidenzia, inoltre, come caratteristiche
implicanti I’aumento di autostima, acuni
aspetti psicologici quali: vivere un’ espe-
rienza di intensi rapporti con gli altri
(Kuhn, 2001); sentire di farcela con le
proprie forze e di star vivendo un’ avven-
turadi tipo “outdoor” (NorriseWeinman,
1996); avere degli obiettivi daraggiunge-
re ben strutturati, forti della certezza del

Grafico 2 - Risultati Self Esteem
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Degna di attenzione € la constatazione,
quindi, che I’ esperienza di vivereil mare
cosi da vicino e da protagonisti produce
un aumento dell’ autostima, indipendente-
mente dal fatto che se ne abbia unalunga
0 breve conoscenza.

L’ aumento dell’ autostima, non acaso,
e tra le caratteristiche psicologiche piu
riscontrate e studiate in letteratura psico-
logicariguardo alavela

Il motivo principale per cui s avverte
tale miglioramento nelle persone é rin-
tracciabile nell’ esperienza della condu-
zione di una barca attraverso laforza del
mare e del vento, facendo appello dle sole

Gngp o B Vadisti Oocasionali
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proprio ruolo (Hattie et al., 1997).

| risultati ottenuti sono stimolanti e
incoraggiano a proseguire la ricerca
riguardo quest’ area che pud essere bella
e grande proprio quanto il mare.

FRANCESCO MANUELE PURITA, Dottore
in Psicologia, Collaboratore alla catte-
dra di Psicofisiologia Clinica dell’Uni-
versita “La Sapienza” di Roma.
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