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Sudorazione, battito accelerato, respiro corto, ma soprattutto quella sensazione costante che
qualcosa possa andare storto da un momento all’altro. L'ipervigilanza e uno stato in cui mente e
corpo restano in allerta continua, anche quando non c’é un pericolo reale.

Non é solo una questione di stress. Questo stato puo cambiare il modo in cui si percepiscono gli
altri e il mondo intorno. Le relazioni diventano piu difficili, i pensieri piu rigidi, e la serenita
quotidiana si riduce. Riconoscerla € il primo passo per prendersi cura di sé.

L’ipervigilanza non nasce per caso. Spesso é collegata a specifiche condizioni di salute mentale,
tra cui:

e Disturbo da stress post-traumatico (PTSD);
e Disturbi d’ansia;
e Schizofrenia.



In queste situazioni, il cervello interpreta anche segnali neutri come possibili minacce. Il corpo
reagisce di conseguenza, attivando una risposta di difesa continua che, nel tempo, diventa difficile
da spegnere.

Quali sono i principali sintomi

Sintomi fisici
Il corpo € il primo a dare segnali. | sintomi fisici dell'ipervigilanza possono essere simili a quelli
dell'ansia:

e sudorazione;
e frequenza cardiaca accelerata;
e respiro veloce e superficiale.

Quando questo stato dura a lungo, arriva anche una forte stanchezza. E come vivere con il
“motore acceso” tutto il giorno, senza pause.

Sintomi comportamentali

Chi vive in ipervigilanza tende a reagire in modo piu immediato e intenso agli stimoli esterni. Un
rumore improwvviso puo far sobbalzare. Una frase puo essere interpretata come un attacco, anche
senon lo é.

In alcuni casi, queste reazioni diventano difensive o aggressive. Non per scelta, ma per un
bisogno costante di protezione.

Sintomi emotivi
Sul piano emotivo, l'ipervigilanza puo portare a:

e ansia elevata;
e crisi di panico;
e paura persistente.

Molte persone sviluppano una forte sensibilita al giudizio degli altri. Altre reagiscono con giudizi
severi. Le emozioni diventano piu intense e meno gestibili: sbalzi d'umore, chiusura in se stesse,
difficolta a fidarsi.

Sintomi mentali
La mente resta attiva, sempre pronta a individuare un rischio. Questo puo sfociare in pensieri
paranoici o in una continua ricerca di spiegazioni per giustificare I'allerta.

Anche il sonno ne risente. Dormire bene diventa difficile. Il riposo & leggero, interrotto, poco
rigenerante.

Le conseguenze sulla vita quotidiana

Se l'ipervigilanza si ripete, puo influenzare profondamente la vita. Per ridurre I'ansia, alcune
persone iniziano a evitare situazioni sociali o a interrompere relazioni.

Si puo arrivare a: isolarsi, limitare le uscite ed evitare contatti considerati “rischiosi”. Questo riduce
le occasioni di benessere e pud aumentare il senso di solitudine.

Cause e fattori scatenanti



Le cause piu comuni includono: ansia, soprattutto nelle forme generalizzate; traumi passati, come
nel PTSD e schizofrenia, con sintomi come paranoia o allucinazioni. Accanto alle cause, esistono
anche i cosiddetti trigger, cioé situazioni che attivano lo stato di allerta: sentirsi intrappolate o a
disagio; rumori forti o improvvisi; paura o dolore; sentirsi giudicate; ricordare esperienze
traumatiche e comportamenti imprevedibili degli altri. Riconoscere questi segnali aiuta a capire
meglio cosa succede dentro di sé.

Come si puo intervenire

Affrontare l'ipervigilanza é possibile. Il primo passo é chiedere un supporto professionale. Il
trattamento cambia in base alla causa.

Tra gli approcci piu utilizzati:

e Terapia cognitivo comportamentale (CBT), che aiuta a cambiare schemi di pensiero;
e Terapia dell’esposizione, utile per affrontare paure legate a traumi;
e EMDR, una tecnica che lavora sui ricordi traumatici attraverso movimenti oculari guidati.

Nei casi piu complessi, il medico puo prescrivere farmaci come:

antidepressivi;

beta bloccanti;

farmaci anti-ansia non dipendenti;
antipsicotici.

Ogni percorso € personale. L'obiettivo é ritrovare equilibrio e sicurezza.

Sentirsi sempre in allerta non € una condizione da ignorare. Pud sembrare una forma di controllo,
ma nel tempo diventa un peso. Riconoscere i segnali, parlarne e chiedere aiuto permette di
interrompere questo circolo. Tornare a vivere con piu serenita € possibile, passo dopo passo.
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