Meccanismi di sviluppo
dell’intelligenza emotiva 1in
Aquawareness

Aquawareness promuove l’intelligenza emotiva attraverso
stimoli sensoriali e dinamiche psicofisiche, integrando

elementi chiave dell’EQ (autoconsapevolezza, regolazione,
empatia).
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1. Autoconsapevolezza

L'acqua agisce come specchio interiore:

- Identificazione emotiva: 1la propriocezione in
galleggiamento, la pressione 1idrodinamica e le
variazioni di temperatura aiutano a riconoscere segnali
fisiologici (es. tensione muscolare) legati a stati
emotivi, analogamente a tecniche di scansione
corporeal3.

- Riflessione guidata: movimenti lenti e sincronizzati con
il respiro favoriscono l’'osservazione non giudicante
delle emozioni, simile a pratiche di mindfulness24.

2. Regolazione emotiva

La pratica modula lo stress attraverso:

= Controllo degli impulsi: 1’'ambiente acquatico riduce
l'ansia, permettendo di gestire reazioni emotive in
tempo reale (es. pausa respiratoria durante il
galleggiamento)36.

- Adattamento dinamico: adattare movimenti alle sensazioni
fisiche (es. resistenza dell’acqua) sviluppa resilienza,
paragonabile a tecniche di problem-solving in contesti
scolastici2?.

3. Empatia e consapevolezza socilale

Sebbene Aquawareness sia spesso individuale, pu0O essere
adattata a gruppi:

= Collaborazione in acqua: esercizi condivisi (es.
sincronizzazione di movimenti, tecniche di salvataggio)
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promuovono comprensione delle reazioni altrui, simile a
progetti collaborativi scolastici25.

- Risonanza emotiva: 1’'ambiente acquatico, percepito come
neutro, riduce pregiudizi, facilitando 1’'empatia
attraverso l'osservazione delle differenze
individuali78.

4. Motivazione intrinseca

La pratica trasforma il nuoto in esperienza meditativa,
alimentando:

- Passione per 1’apprendimento: 1'uso dell’acqua come
strumento di crescita personale stimola curiosita e
impegno, analogamente a programmi scolastici basati su
SEL24.

- Autonomia: 1la liberta di adattare movimenti alle
sensazioni 1incoraggia 1'autoefficacia, cruciale per
obiettivi a lungo termine68.

In sintesi, Aquawareness amplifica 1’EQ attraverso stimoli
multisensoriali e dinamiche psicofisiche, offrendo un
approccio olistico che combina elementi di mindfulness,
regolazione emotiva e consapevolezza sociale.
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