
Mar iange la  Pane t ta ,  ps i co loga  ps i co terapeu ta  I serd ip

Una  fob ia  è  un  t ipo  par t i co lare  d i  paura  che  s i  d i f f e renz ia  da l l e  
a l t re  paure  per  t re  rag ion i :  è  par t i co larmente  in tensa  e  dà  luogo  
a  d i verse  reaz ion i  ans iose ;  por ta  a l  cos idde t to  “ ev i t amento”  o  
soppor taz ione  con  for te  ma lessere  de l lo  s t imo lo  fob ico ;  r i su l t a  
insensa ta  ag l i  occh i  deg l i  a l t r i  e  v i  è  un  conf l i t t o  t ra  l a  
consapevo lezza  raz iona le  che  l a  s i tuaz ione  è  re la t i vamente  s i cura  
e  i l  dubb io  con t inuo  che  possa  non  esser lo .  



Le  f ob ie  spec i f i che  sono  mol t i s s ime ,  ma  i l  DSM ( i l  Manua le  

d iagnos t i co  e  S ta t i s t i co  per  i  d i s turb i  Menta l i ,  c rea to  da l l ’Amer ican  

Psych ia t r i c  Assoc ia t ion )  l i  d i v ide  in  qua t t ro  ca tegor ie :

1 -  An imal i ;

2 -  Ambien te  na tura le  ( ad  esempio  a l t ezze ,  t empora l i ,  acqua ) ;

3 -  Sangue ,  in iez ion i ,  f e r i t e ;

4 -  S i tuaz ion i  ( ad  esempio  aere i ,  a scensor i ,  luogh i  ch ius i ) .

I l  manua le  menz iona  anche  fob ie  d i  s i tuaz ion i  che  possono  por tare  a  

so f focamento ,  vomi to  o  a l  r i s ch io  d i  con t rarre  una  mala t t i a .

Sembra  che  l e  fob ie  possano  insorgere  in  qua t t ro  modi :  come  

conseguenza  de l l ’ e sper ienza  d i re t t a  d i  s i tuaz ion i  per i co lose  (per  

s i tuaz ion i  in tend iamo qua l s ias i  s i tuaz ione/ogge t to /an imale  causa  

de l l a  fob ia ) ,  come ad  esempio  essere  mors i  da  un  cane ;  e ssere  s ta t i  

t e s t imoni  d i  un  fa t to  orr ib i l e  accadu to  a  qua lcun  a l t ro ;  per  

conoscenza  ind i re t t a  ( ad  esempio  asco l t ando  l e  conseguenze  che  

possono  der i vare  da  una  cer ta  s i tuaz ione ) ;  a  causa  d i  un  t rauma 

ver i f i ca tos i  quando  s i  e ra  mol to  p i cco l i  e  d i  cu i  non  s i  ha  memor ia .  

Qua lunque  s ia  l a  causa  (o  combinaz ione  d i  cause ) ,  è  impor tan te  

iden t i f i care  cosa  l a  mant iene  in  v i t a .  In  pr imo luogo ,  ch i  so f f re  d i  

fob ie  pensa  che  l e  s i tuaz ion i  t emute  s iano  mol to  p iù  per i co lose  de l  

rea le  e  d i  quanto  pens ino  g l i  a l t r i .  In  secondo  luogo ,  l e  fob ie  sono  

mantenute  in  v i t a  propr io  da l l ’ e v i t amento :  l a  fuga  da  c iò  che  s i  t eme  

o  l ’ e v i t a r lo  sono  e f f i cac i  su l  momento ,  ma  pur t roppo  sub i to  dopo  l a  

persona  avrà  ancora  p iù  paura  de l l a  s i tuaz ione  e  r i sch ierà  d i  

e s t endere  l a  sua  paura  ad  a l t re  s i tuaz ion i .  In  t e rzo  luogo ,  i  due  fa t tor i  

che  possono  aumentare  l ’ ans ia ,  in  genera le ,  sono  l a  t ens ione  

musco lare  e  l a  resp i raz ione  eccess i va  ( l ’ i perven t i l az ione ) .  

Come g ià  accenna to ,  e v i t a re  l e  s i tuaz ion i  t emute  ha  a l  momento  

e f f e t t i  pos i t i v i ,  ma  por ta  po i  a  conseguenze  nega t i ve .  Ogn i  vo l t a  che  

ch i  è  a f f e t to  da  una  fob ia  s i  avv i c ina  a l l a  s i tuaz ione  t emuta ,  sen te  

aumentare  l ’ ans ia .  Se  s i  a l l on tana  da l l a  s i tuaz ione  o  l a  s i  e v i t a ,  

l ’ ans ia  in  e f f e t t i  a l  momento  d iminu isce ,  ma  a  lungo  t e rmine  pegg iora  



perché  ogn i  vo l t a  che  s i  s cappa  da  una  s i tuaz ione  o  l a  s i  e v i t a  

d iminu isce  l a  f iduc ia  in  se  s t ess i ,  d i ven ta  p iù  for te  i l  b i sogno  d i  

andarsene  o  d i  ev i t a r la  l a  vo l t a  success i va .  

C iò  por ta  a  domandars i  cosa  succede  a l lora  se  anz iché  ev i t a re  l a  

s i tuaz ione  ans iogena  l a  s i  a f f ron ta .  Contrar iamente  a  quanto  s i  c rede ,  

se  c i  s i  f e rma ne l l a  s i tuaz ione  l a  paura ,  dopo  un  in i z ia l e  aumento ,  

cominc ia  a  d iminu i re  e  dopo  c i rca  un ’ora  scompare .  Ino l t re  sarà  

meno  for te  l a  vo l t a  success i va  in  cu i  c i  s i  t rova  ne l l a  s t e ssa  

s i tuaz ione .  La  so luz ione  mig l iore  è  qu ind i  rappresen ta ta  da l  

con t ro l l a re  l ’ ans ia  med ian te  t ecn iche  come la  resp i raz ione  l en ta ,  i l  

r i l a ssamento  e  i l  pens iero  funz iona le  e  da l  r imanere  ne l l a  s i tuaz ione .  

I l  pens iero  funz iona le  r i su l t a  ind i spensab i l e  per  ges t i re  l a  s i tuaz ione  

fob ica ,  perché  so l i t amente  que l  che  accade  quando  s iamo d i  f ron te  

a l lo  s t imo lo  fob ico ,  è  l ’ a t t i vaz ione  d i  e r ror i  d i  rag ionamento  e  

conv inz ion i  d i s funz iona l i .  In fa t t i ,  l o  s t imo lo  fob ico  può  essere  

cons idera to  sempl i cemente  l ’ a t t i va tore  d i  una  sequenza  che  prevede  

dappr ima  pens ier i  e  conv inz ion i  d i s funz iona l i  e  po i  emoz ion i  ( ans ia )  

e  compor tament i  ( ad  esempio  l a  fuga ) .  

Po i ché  è  mol to  d i f f i c i l e  r imanere  ne l l a  s i tuaz ione  t emuta ,  ques to  può  

essere  cons idera to  un  ob ie t t i vo  cu i  a r r i vare  a t t raverso  un ’espos i z ione  
gradua le ,  in  modo  da  a f f ron tare  l i ve l l i  d ’ ans ia  re la t i vamente  l i e v i .  E '  

bene  c ioè  procedere  gradua lmente  e  a  p i cco l i  pass i ,  o rgan izza t i  in  

una  gerarch ia  d i  d i f f i co l t à  c rescen te .  

Un  percorso  d i  e spos i z ione  gradua le  va  a f f ron ta to  a l l ’ in terno  d i  un  

percorso  d i  ps i co terap ia ,  duran te  i l  qua le  t e rapeu ta  e  paz ien te  

concordano  i l  p rogramma a  p i cco l i  pass i  da  segu i re  e  ne  moni torano  

ins ieme  l ’ andamento .

L' e spos i z ione  gradua le  può  essere  d i  due  t ip i :  e spos i z ione  in  v i vo  ed  

espos i z ione  immagina t i va .

L'espos i z ione  in  v i vo  p revede  che  i l  paz ien te  a f f ron t i  l a  s i tuaz ione  

t emuta  procedendo  a  p i cco l i  pass i ,  de f in i t i  p recedentemente  ins ieme  

a l  t e rapeu ta .  I l  numero  d i  pass i  necessar i  d ipende  da l  l i ve l l o  d i  

d i f f i co l t à  e  da l l ' ob ie t t i vo  f ina le .  Per  rendere  p iù  fac i l i  i  p r imi  pass i ,  

l a  persona  può  anche  ch iedere  d i  e ssere  accompagna ta  da  una  



persona  d i  f iduc ia  per  po i  passare  a  f a r l i  da  so la .  I  micro -ob ie t t i v i  

che  c i  s i  pone  devono  essere  rea l i s t i c i ,  e  l a  probab i l i t à  d i  successo  

deve  essere  buona .  Mentre  l a  persona  a f f ron ta  l a  s i tuaz ione  t emuta  

deve  ges t i re  l ’ ans ia  che  ne  der i va  a t t raverso  l e  t ecn iche  apprese  in  

t e rap ia  ( resp i raz ione  l en ta ,  r i l a ssamento  musco lare  i sometr i co ,  

ges t ione  pens ier i  d i s funz iona l i )  f ino  a  che  l ’ ans ia  non  d iminu isce  e  l a  

persona  sper imenta  d i  aver la  a f f ron ta ta  con  successo .

Ne l l ’espos i z ione  immagina t i va ,  i l  t e rapeu ta  descr i ve  l a  scena  t emuta  

ne l  modo  p iù  rea le  e  drammat i co  poss ib i l e ,  con t inuando  f ino  a  

quando  l ’ ans ia  non  scompare .  Una  var ian te  prevede  che  i l  paz ien te  s i  

e sponga  gradua lmente  ne l l ’ immaginaz ione  d i  s i tuaz ion i  che  g l i  

incu tono  paura  usando  i l  r i l a ssamento  musco lare  per  mantenere  

l ’ ans ia  a  l i ve l l i  min imi .  L' e spos i z ione  immagina t i va  è  l ’ un ica  

a l t e rna t i va  poss ib i l e  ne i  cas i  de l  t ipo  “ tu t to  o  nu l l a ” ,  in  cu i  l a  persona  

non  ha  modo  d i  e spors i  g radua lmente  a l lo  s t imo lo  fob ico ,  se  non  in  

par te  ( come ad  esempio  recandos i  in  un  aeropor to  per  ch i  ha  paura  d i  

vo lare ) .  

È  in  ques te  s i tuaz ion i  che  r i su l t a  prez ioso  l ' u t i l i z zo  de l l a  Rea l tà  
V i r tua le .  È  poss ib i l e  de f in i re  l a  rea l t à  v i r tua le  come un  ambien te  

t r id imens iona le  genera to  da l  computer  in  cu i  i l  sogge t to  o  i  sogge t t i  

in terag i scono  t ra  loro  e  con  l ’ ambien te  come se  fossero  rea lmente  a l  

suo  in terno .

(Breve  excursus  s tor i co :

-1962  Mor ton  He i l i g  inven ta  i l  Sensorama :  s t rumento  s t e reoscop ico  

per  immergere  l ’ ind i v iduo  s f ru t tando  per i f e r i che  v i s i ve ,  ud i t i ve  e  

o l f a t t i ve ;

-  ann i  ‘ 79 / ’ 80  l a  t ecno log ia  RV  v i ene  app l i ca ta  a l  con tes to  mi l i t a re  per  

addes t rare  i  p i lo t i  senza  dover  soppor tare  cos tose ,  e  r i s ch iose ,  prove  

su l  campo ;

-  1989  i l  p ion iere  de l l ’ in format i ca  J a ron  Lan ier  con ia  i l  t e rmine  

“Rea l t à  V i r tua le ”

 -  ann i  90  l a  RV  v i ene  app l i ca ta  con  successo  c rescen te  anche  ad  a l t r i  

se t tor i :  ingegner i s t i co ,  a rch i t e t ton ico ,  indus t r ia l e  e  sopra t tu t to  



medico -san i tar io .  In  ambi to  ps i co log i co  s i  segna lano  s tud i  d i  

comprova ta  e f f i cac ia  ne l  t ra t t amento  de l  D i s turbo  Pos t  Traumat i co  da  

S t ress ,  de i  D i s turb i  d ’Ans ia ,  ne l  D i s turbo  Ossess i vo  Compuls i vo ,  o l t re  

che  qua le  suppor to  a  t ecn iche  d i  R i l assamento ;

-anni  2000  vengono  prodo t t e  l e  l inee  gu ida  per  l ’ impiego  de l l a  RV  in  

ambi to  t e rapeu t i co ;  V i  è  una  in tensa  a t t i v i t à  d i  R i cerca  in  ambi to  

ps i co log i co  e  ps i co terapeu t i co .  In  Amer ica  l ’ u t i l i z zo  c l in i co  v i ene  

es teso  a  d i s turb i  come :  D i s turbo  de l  Compor tamento  A l imentare ,  

ADHD,  D i s turbo  da  A t tacch i  d i  Pan ico ,  ma  anche  per  

ps i cos i / sch i zo f ren ia /parano ia ,  DUS  (d i s turbo  da  uso  d i  sos tanze ,  qua l i  

a l co l ,  d roghe  e  s i gare t t e )  e  d i s funz ion i  sessua l i ) .

La  Rea l t à  V i r tua le  s i  è  d imos t ra ta  ne l  corso  deg l i  u l t imi  20  anni  uno  

s t rumento  in  grado  d i  por tare  va lore  agg iun to  a l l e  pra t i che  de i  

pro fess ion i s t i  de l l a  sa lu te  menta le .  In  qua l s ias i  momento  o  luogo  g l i  

ind i v idu i  possono  essere  t raspor ta t i  in  mondi  v i r tua l i  immers iv i  che  

co invo lgono  in teramente  i  sens i  ( i l  s i s t ema nervoso  au tonomo 

r i sponde  ag l i  s t imo l i  v i r tua l i  e sa t t amente  come ne l l e  rea l t à ) ,  e  

in t e ra t t i v i ,  dove  l a  persona  è  a t t i vamente  c rea t r i ce  de l l a  propr ia  

esper ienza .  La  rea l t à  v i r tua le  permet te  dunque  d i  r i c reare  s i tuaz ion i  

i l  p iù  v i c ino  poss ib i l e  a l l a  rea l t à  ma  comple tamente  con t ro l l a t e  da l  

paz ien te  e  da l  pro fess ion i s ta .

L' e spos i z ione  gradua le  s i  può  per tan to  in tegrare  a l l ’ u t i l i z zo  de l l a  

rea l t à  v i r tua le  con t ro l l ando  l e  var iab i l i  e spos i t i ve ,  se t t ando  

l ’ in tens i t à  deg l i  s t imo l i  in  modo  gradua le ,  u t i l i z zando  de termina t i  

s cenar i  e  funz ion i  a  seconda  de l l e  necess i t à  de l  paz ien te .

In  ques to  ambien te  espos i t i vo  s i curo  e  con t ro l l a to ,  è  ino l t re  poss ib i l e  

osservare  ins ieme  a l  paz ien te  i  pens ier i  d i s funz iona l i  che  ne l l a  

s i tuaz ione  fob ica  met t e  so l i t amente  in  a t to  e  a l  t empo  s t esso  

imparare  a  ges t i r l i ,  cos ì  come è  poss ib i l e  ges t i re  l a  s in tomato log ia  

f i s i ca  de l l ’ ans ia  a t t raverso  l ’ u t i l i z zo  d i  t ecn iche  d i  r i l a ssamento  e  

resp i ra tor ie .  

Ques to  consen te  a l  paz ien te ,  g radua lmente ,  d i  cos t ru i re  compe tenze  e  

t ecn iche  per  l a  ges t ione  de i  propr i  v i s su t i ,  s enza  che  l e  emoz ion i  

d i ven t ino  soverch ian t i  e  permet tendo  a l  paz ien te  d i  genera l i z zare  con  



p iù  fac i l i t à  l ' apprend imento  a l  mondo  rea le  e  a l l e  s f ide  che  dovrà  

a f f ron tare .


