Distacco Emotivo e Dissociazione

Quando il Corpo si Disconnette dalla Mente

Introduzione

La dissociazione rappresenta uno dei meccanismi di difesa piu complessi e
affascinanti del nostro sistema nervoso. Quando ci troviamo di fronte a
situazioni di stress estremo o trauma, il nostro corpo puo attivare una risposta
protettiva che ci porta a "staccarci" temporaneamente dalla realta emotiva e
fisica che stiamo vivendo. Questo fenomeno, strettamente collegato
all'iperattivazione del sistema nervoso simpatico, puo manifestarsi in forme
diverse e con intensita variabili.

Il Sistema Nervoso Simpatico: Il Motore della Risposta allo Stress

Il sistema nervoso simpatico costituisce una delle due branche principali del
sistema nervoso autonomo, responsabile delle risposte di "lotta o fuga" in
situazioni percepite come minacciose. Quando questo sistema si iperattiva, il
corpo si prepara ad affrontare il pericolo attraverso una cascata di reazioni
fisiologiche: accelerazione del battito cardiaco, aumento della pressione
sanguigna, dilatazione delle pupille e rilascio di ormoni dello stress come
adrenalina e cortisolo.

Tuttavia, quando questa attivazione diventa eccessiva o prolungata, puo
scatenare meccanismi di protezione piu sofisticati, tra cui la dissociazione. In
questo stato, la mente cerca di proteggere l'individuo dal sovraccarico emotivo e
sensoriale creando una sorta di "distanza" dall'esperienza immediata.

Le Manifestazioni della Dissociazione
Dissociazione Lieve: La Sospensione Temporanea

Nella sua forma piu leggera, la dissociazione puo manifestarsi come una
sensazione di "essere in una bolla" o di osservare la propria vita dall'esterno. Le
persone spesso descrivono questa esperienza come:

o Sensazione di "autopilota" durante le attivita quotidiane
o Percezione alterata del tempo, che pud sembrare rallentato o accelerato

« Difficolta a sentirsi completamente presenti nelle conversazioni



e Sensazione di nebbia mentale o difficolta di concentrazione

« Ridotta consapevolezza delle sensazioni fisiche come fame, sete o
stanchezza

Dissociazione Moderata: Il Distacco Emotivo

A un livello intermedio, la dissociazione puo coinvolgere un significativo
distacco dalle proprie emozioni. Gli individui possono sperimentare:

o Intorpidimento emotivo o sensazione di "vuoto" interno
» Difficolta a identificare e nominare le proprie emozioni
« Sensazione diirrealta rispetto agli eventi che accadono intorno a loro
o Percezione di guardare la propria vita come se fosse un film
» Ridotta capacita di provare piacere o dolore emotivo
Dissociazione Severa: La Disconnessione Completa

Nei casi piu gravi, la dissociazione puo0 portare a una completa disconnessione
dal proprio corpo e dalla propria identita. Questo puo includere:

o Depersonalizzazione: sensazione di hon riconoscere se stessi o di essere
cambiati

o Derealizzazione: percezione dell'ambiente circostante come irreale o
onirico

o Perdita temporanea di memoria o lacune nella continuita dell'esperienza
o Sensazione di essere separati dal proprio corpo fisico

« Difficolta estrema nelriconoscere le proprie emozioni e sensazioni
corporee



| Meccanismi Neurobiologici

Dal punto di vista neurobiologico, la dissociazione coinvolge complesse
interazioni tra diverse aree cerebrali. L'iperattivazione del sistema simpatico puo
influenzare:

L'amigdala, il centro di elaborazione delle emozioni, che puo andare in
"sovraccarico" e successivamente "spegnersi" parzialmente come meccanismo
protettivo.

La corteccia prefrontale, responsabile delle funzioni esecutive e della
regolazione emotiva, che puo diventare meno attiva durante gli stati dissociativi.

L'ippocampo, cruciale per la formazione dei ricordi, che puo essere
compromesso durante episodi dissociativi intensi.

Il sistema nervoso parasimpatico, che puo0 attivarsi improvvisamente per
"spegnere" il sistema simpatico iperattivato, creando uno stato di
"congelamento" o shutdown.

Fattori Scatenanti e Situazioni a Rischio
La dissociazione puo essere scatenata da vari fattori:
Traumi e Stress Acuto

Incidenti o situazioni di pericolo immediato

Perdite significative o lutti

Conflitti interpersonali intensi

Situazioni di abuso o violenza

Stress Cronico

o Pressioni lavorative eccessive

o Problemifinanziari persistenti

» Relazioni tossiche o disfunzionali

« Malattie croniche o dolore persistente
Fattori Predisponenti

e Storia di traumi infantili



o Disturbi dell'attaccamento

o Predisposizione genetica all'ansia

« Consumo di sostanze psicoattive
Impatto sulla Vita Quotidiana

La dissociazione, anche nelle sue forme piu lievi, pu0 avere conseguenze
significative sulla qualita della vita:

Nelle relazioni interpersonali, puo creare difficolta nell'intimita emotiva e nella
comunicazione, portando i partner a sentirsi distanti o non compresi.

Nel lavoro e nello studio, pud compromettere la concentrazione, la memoria e
la capacita decisionale, influenzando negativamente le performance.

Nella vita sociale, puo portare a isolamento e difficolta nel mantenere
connessioni significative con gli altri.

Nel rapporto con se stessi, puo creare una sensazione di perdita di identita e
difficolta nel riconoscere i propri bisogni e desideri.

Strategie di Riconoscimento e Gestione
Riconoscimento dei Segnali
E importante imparare a riconoscere i primi segnali di dissociazione:
« Sensazione diirrealta o distacco
« Difficolta a rimanere presenti nel momento
o Perdita di contatto con le sensazioni corporee
« Sensazione di osservare se stessi dall'esterno
Tecniche di Grounding

Il grounding rappresenta una serie di tecniche volte a riportare 'attenzione al
momento presente:

Grounding sensoriale: utilizzare i cinque sensi per riconnettersi con l'ambiente
circostante, come toccare oggetti con texture diverse, ascoltare suoni specifici
o0 annusare profumi familiari.



Grounding fisico: esercizi di respirazione profonda, movimento dolce del corpo
o tecniche di rilassamento muscolare progressivo.

Grounding cognitivo: esercizi mentali come contare all'indietro, nominare
oggetti nell'ambiente o recitare informazioni personali.

Regolazione del Sistema Nervoso

e Pratiche di mindfulness e meditazione

Esercizio fisico regolare e moderato

Tecniche di respirazione controllata

Attivita creative e espressive

Contatto con la natura
IL Ruolo del Supporto Professionale

Quando la dissociazione diventa frequente o interferisce significativamente con
la vita quotidiana, e fondamentale cercare supporto professionale. |
professionisti della salute mentale possono offrire:

Terapie evidence-based come la terapia cognitivo-comportamentale, 'lEMDR
(Eye Movement Desensitization and Reprocessing) o la terapia somatica.

Valutazione e trattamento di eventuali condizioni sottostanti come disturbi
d'ansia, depressione o disturbi correlati a traumi.

Strategie personalizzate per la gestione dei sintomi e il miglioramento della
qualita della vita.

Prospettive di Guarigione

E fondamentale sottolineare che la dissociazione, sebbene possa essere vivida
e sconcertante, € un fenomeno che il nostro sistema nervoso utilizza come
meccanismo di difesa per proteggerci da eventi traumatici o stressanti. Questa
risposta adattiva puo manifestarsi in diversi modi, come la sensazione di
distacco dal proprio corpo, la perdita di memoria o la percezione distorta della
realta.

Nella pratica clinica, € importante riconoscere e comprendere la dissociazione
per poter offrire un supporto adeguato alle persone che ne soffrono. Attraverso
un approccio terapeutico centrato sul paziente, € possibile aiutare l'individuo a



esplorare le cause sottostanti della dissociazione, a costruire strategie di coping
piu efficaci e a promuovere la consapevolezza e l'integrazione delle esperienze
vissute.

Il supporto terapeutico puo includere interventi cognitivo-comportamentali,
terapie basate sulla consapevolezza e sulla mindfulness, nonché approcci piu
specifici come 'EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) per il
trattamento dei traumi. L'obiettivo principale di queste strategie e quello di
favorire la guarigione emotiva e psicologica, aiutando la persona a ristabilire un
senso di completezza e integrazione.

E importante sottolineare che la dissociazione non & un segno di debolezza, ma
piuttosto una risposta naturale del nostro sistema nervoso a situazioni avverse.
Con il sostegno adeguato e l'assistenza di professionisti competenti, € possibile
affrontare e superare questa esperienza, aprendo la strada a un processo di
guarigione e crescita personale.:

o Sviluppare una maggiore consapevolezza dei propri pattern dissociativi
o Imparare tecniche efficaci per rimanere presenti e connessi

o Elaborare traumi o stress sottostanti che contribuiscono alla
dissociazione

« Migliorare la regolazione emotiva e la capacita di gestire lo stress

» Ricostruire un senso di sicurezza e stabilita nella propria esperienza
corporea ed emotiva

Conclusione

La dissociazione rappresenta una risposta complessa e sofisticata del nostro
sistema nervoso alle situazioni di stress e trauma. Comprendere questo
fenomeno puo0 aiutarci a sviluppare maggiore compassione verso noi stessi e gli
altri quando ci troviamo ad affrontare momenti difficili. Ricordare che la
dissociazione € un meccanismo di protezione, non un segno di debolezza, puo
essere il primo passo verso la guarigione e la riconnessione con la nostra
esperienza piu autentica.

L'integrazione tra mente e corpo, spesso compromessa durante gli stati
dissociativi, puo essere gradualmente ripristinata attraverso pratiche
consapevoli, supporto professionale quando necessario, € una paziente cura di



sé. Il percorso verso la guarigione puo richiedere tempo, ma la capacita umana
di resilienza e adattamento offre sempre la possibilita di ritrovare un senso di
interezza e presenza nella propria vita.



