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Riassunto

Questo articolo integra i principali risultati della letteratura scientifica 
sul sensation seeking negli sport invernali, con particolare attenzione 
allo snowboard. Viene analizzato il ruolo del tratto di personalità 
sensation seeking nella modulazione del comportamento a rischio e 
nella relazione con l’uso del casco, al fine di comprendere se 
quest’ultimo induca un aumento del rischio oppure se siano fattori 
psicologici a guidare i comportamenti. Inoltre, si esplorano le 
caratteristiche degli sport estremi, i profili psicologici degli atleti e il 
ruolo dello psicologo sportivo nel supporto e nella prevenzione.
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Summary

This article integrates the main findings from the scientific literature on 
sensation seeking in winter sports, with particular attention to 
snowboarding. It examines the role of the sensation seeking 
personality trait in modulating risk-taking behavior and its relationship 
with helmet use, in order to understand whether wearing a helmet 
increases risk or whether psychological factors are the primary drivers 
of such behaviors. Furthermore, the paper explores the characteristics 
of extreme sports, the psychological profiles of athletes, and the role of 
the sport psychologist in providing support and prevention.
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Introduzione
Negli ultimi decenni, gli sport invernali sono diventati sempre più popolari e variegati, coinvolgendo 
praticanti di tutte le età e livelli di esperienza. Tra questi, lo snowboard si distingue per la sua natura 
dinamica, espressiva e spesso ad alto rischio (Jack & Ronan, 1998). L’introduzione dell’uso del casco 
come misura preventiva ha sollevato questioni legate alla cosiddetta “ipotesi della compensazione del 
rischio” (Scott et al., 2007; Ruedl et al., 2012), ovvero l’idea che la percezione di maggiore sicurezza 
possa portare a comportamenti più rischiosi. Parallelamente, la psicologia dello sport ha messo in 
luce come la personalità e, in particolare, il tratto di sensation seeking, possa influenzare 
significativamente la propensione a rischiare (Zuckerman, 1994).

L’obiettivo di questo articolo è quindi duplice: da un lato, esaminare il legame tra sensation seeking, 
comportamento a rischio e uso del casco nello snowboard; dall’altro, contestualizzare questi fenomeni 
all’interno del più ampio panorama degli sport estremi e del loro impatto psicologico, con uno sguardo 
al ruolo dello psicologo sportivo.

Sensation Seeking: concetti teorici e misurazione
Il costrutto di sensation seeking è stato definito da Zuckerman (1994) come la ricerca di esperienze 
intense, nuove e complesse, accompagnata da una tolleranza al rischio fisico, sociale o psicologico. È 
considerato un tratto stabile di personalità, suddiviso in quattro sottodimensioni:

•  Thrill and Adventure Seeking (TAS): desiderio di attività fisiche eccitanti e potenzialmente 
pericolose, come sport estremi o acrobazie.
•   Experience Seeking (ES): ricerca di stimoli attraverso viaggi, arti e incontri culturali, ovvero 
esperienze nuove dal punto di vista cognitivo e sensoriale.
•   Disinhibition (DIS): tendenza a cercare stimoli tramite comportamenti socialmente non 
convenzionali, come abuso di sostanze o comportamenti impulsivi.
•   Boredom Susceptibility (BS): intolleranza alla monotonia e alla ripetitività, che spinge l’individuo a 
cercare continuamente novità.

La Sensation Seeking Scale - Form V (SSS-V) è lo strumento standard per la valutazione di questo 
tratto, validato in numerose popolazioni sportive.

Lo snowboard come sport ad alto rischio e sport estremo
Lo snowboard si distingue dagli altri sport invernali per il suo stile libero e spettacolare, che include 
l’uso frequente di snowpark, half-pipe, e manovre acrobatiche (Kopp et al., 2016). È praticato 
soprattutto da giovani adulti con profili psicologici caratterizzati da alti livelli di sensation seeking, in 
particolare nelle sottodimensioni di Disinhibition, Experience Seeking e Boredom Susceptibility (Kopp 
et al., 2016; Zuckerman, 1994).

Diversi studi hanno infatti evidenziato che i praticanti di snowboard mostrano punteggi 
significativamente più elevati in alcune specifiche sottodimensioni del sensation seeking, rispetto ad 
altri sportivi della montagna, come gli sciatori alpini o gli sci alpinisti (Kopp et al., 2016). In particolare, 
tre sottodimensioni risultano fortemente associate alla pratica dello snowboard: Disinhibition, 
Experience Seeking e Boredom Susceptibility.

La Disinhibition riflette una maggiore propensione ad assumere comportamenti impulsivi, 
anticonvenzionali o fuori dagli schemi. Questo aspetto è coerente con lo stile spesso ribelle e creativo 
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dello snowboard, dove la libertà d'espressione prevale su regole strutturate e percorsi standardizzati 
(Zuckerman, 1994; Kopp et al., 2016). La preferenza per ambienti come snowpark, fuoripista o urban 
riding rafforza questa associazione.

La dimensione dell'Experience Seeking, legata al desiderio di novità, complessità e varietà 
esperienziale, è un’altra componente centrale tra gli snowboarder. Lo snowboard, in particolare nelle 
sue declinazioni freestyle o backcountry, offre un contesto ricco di stimoli nuovi e variabili che 
soddisfano il bisogno di esperienze intense e sempre diverse (Jack & Ronan, 1998; Kopp et al., 
2016).

Infine, la Boredom Susceptibility, cioè la tendenza ad annoiarsi facilmente e la bassa tolleranza per 
situazioni ripetitive o prevedibili, è risultata più marcata negli snowboarder rispetto ad altri gruppi di 
sportivi. Questa caratteristica spiega l’attrazione per uno sport che consente continue variazioni, trick, 
e interpretazioni personali del gesto tecnico (Kopp et al., 2016).

In contrasto, la sottodimensione Thrill and Adventure Seeking, sebbene intuitivamente rilevante per 
uno sport percepito come “estremo”, risulta meno discriminante tra snowboarder e altri sportivi ad alto 
rischio, come sciatori esperti o freerider. Questo suggerisce che nello snowboard la motivazione 
dominante non sia la mera ricerca del brivido, ma piuttosto l'espressione di sé attraverso la novità, la 
disinibizione e la varietà stimolante (Zuckerman, 1994).

Dal punto di vista degli sport estremi, lo snowboard si colloca in una fascia di attività dove la posta in 
gioco include un rischio reale di infortuni gravi o mortali, pur essendo anche un mezzo di espressione 
personale e sociale. Gli sport estremi sono definiti come attività che si svolgono ai limiti delle 
possibilità individuali e che presentano un margine di errore minimo prima di conseguenze gravi 
(Brymer et al., 2020). Essi stanno assumendo un ruolo sempre più centrale nel panorama sportivo 
globale, con una crescita costante di praticanti e appassionati.

Uso del casco e comportamento a rischio: una relazione complessa
Il casco è unanimemente riconosciuto come una misura fondamentale di prevenzione contro le lesioni 
alla testa. Tuttavia, secondo la risk compensation hypothesis, la sua presenza potrebbe aumentare la 
propensione al rischio (Scott et al., 2007).

Gli studi più recenti però non confermano in modo univoco questa tesi. Ruedl et al. (2012; 2015) 
hanno dimostrato che il comportamento a rischio è più correlato a fattori demografici (età, sesso), 
abilità tecnica e, soprattutto, al livello di sensation seeking, piuttosto che all’uso del casco. In 
particolare, soggetti con livelli elevati di sensation seeking tendono a prendere più rischi 
indipendentemente dalla protezione indossata (Koop et al, 2016).

Scott et al. (2007) hanno invece osservato che l’uso incoerente del casco è associato a una 
percezione più alta del rischio e a una maggiore propensione al rischio, suggerendo che il casco 
possa essere parte di un sistema più ampio di comportamenti e atteggiamenti verso la sicurezza.
Soggetti con alti livelli di sensation seeking tendono a rischiare maggiormente indipendentemente 
dalle misure di protezione (Thomson & Carlson, 2014).

Questi risultati invitano a riconsiderare l’uso del casco non come un semplice fattore tecnico, ma come 
parte di un complesso sistema di motivazioni, personalità e percezione del rischio.
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Motivazioni e benefici nella pratica di sport estremi 
La letteratura mostra come la motivazione alla pratica di sport estremi sia multifattoriale, 
comprendendo elementi legati al tratto di personalità, all’esperienza precedente e ai processi sociali. 
Tra le motivazioni più citate vi sono la ricerca di sensazioni intense (sensation seeking), la volontà di 
superare i propri limiti, e un desiderio di evasione dalle norme sociali (edgework) (Brymer et al., 2020).

Contrariamente alla visione negativa stereotipata degli sport estremi come mera ricerca di rischio, 
studi qualitativi evidenziano che molti atleti vedono queste attività come un modo per vivere 
pienamente, migliorare la consapevolezza di sé e sviluppare competenze psicofisiche (Gomà-i-
Freixanet et al., 2015).

Inoltre, i benefici psicologici associati includono miglioramento nella gestione delle emozioni, capacità 
di risoluzione dei problemi e incremento dell’autoefficacia (Barlow et al., 2013).
 
Impulsività, stile decisionale e personalità negli sport estremi
Oltre al sensation seeking, l’impulsività gioca un ruolo cruciale nella spiegazione del comportamento a 
rischio nello snowboard e in altri sport estremi (Thomson et al., 2014). L’interazione tra questi tratti 
può determinare una maggiore propensione a sottovalutare i pericoli e a prendere decisioni rapide, 
talvolta avventate.

L’impiego di strumenti specifici come il Contextual Sensation Seeking Questionnaire for Skiing 
(CSSQ-S) permette una misurazione più precisa e situazionale dei comportamenti rischiosi, 
considerando il contesto sportivo.

In questo quadro, l’uso del casco è solo un piccolo fattore predittivo del rischio, mentre il profilo 
psicologico e demografico dell’atleta determina in larga misura il comportamento.

Il ruolo dello psicologo sportivo negli sport estremi
Il supporto psicologico agli atleti di sport estremi assume una rilevanza particolare data la complessità 
emotiva e cognitiva implicata nella pratica. Tra le tecniche più efficaci vi sono:

•   Tecniche di rilassamento: rilassamento muscolare progressivo, respirazione diaframmatica, 
mindfulness e meditazione, che riducono ansia e stress, migliorando la sicurezza personale e la 
concentrazione. Tali tecniche possono modulare l’attivazione fisiologica, riducendo tensione 
muscolare e frequenza cardiaca. (Parabas, 2014)
•    Imagery: visualizzazione mentale che facilita l’apprendimento motorio, il controllo emotivo e la 
chiarezza strategica, incrementando la capacità decisionale sotto pressione.
•    Self-talk: dialogo interno positivo e istruttivo che potenzia il focus, l’autoefficacia e la regolazione 
emotiva.

Questi interventi consentono agli atleti di gestire meglio la propensione al rischio, mantenere 
l’equilibrio emotivo e adottare strategie di coping funzionali, migliorando performance e sicurezza.
Nel caso specifico dello snowboard, l'applicazione di queste tecniche può essere estremamente 
mirata. Le tecniche di rilassamento possono essere utilizzate prima delle run, per ridurre l’attivazione 
psicofisiologica e aiutare l’atleta a entrare in uno stato mentale di calma attiva, essenziale per la 
gestione di salti complessi o discese tecniche. 
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L’imagery può essere impiegata nella visualizzazione di trick o linee di discesa, integrando aspetti 
visivi, cinestetici ed emotivi: ciò prepara mentalmente l’atleta alla sequenza motoria e rafforza la 
percezione del controllo. Il self-talk può essere usato sia in fase preparatoria ("sono pronto", "conosco 
il mio corpo"), sia durante l'esecuzione ("respira", "spingi col piede dietro"), contribuendo a mantenere 
il focus e ridurre l'interferenza di pensieri disfunzionali legati al rischio o alla paura. Inoltre, tali tecniche 
sono particolarmente utili nel contesto freestyle o backcountry, dove l’imprevedibilità ambientale e la 
pressione performativa richiedono un alto livello di regolazione emotiva e flessibilità cognitiva.
 
Conclusioni e implicazioni pratiche
L’analisi della letteratura supporta l’ipotesi che il comportamento a rischio nello snowboard sia 
prevalentemente influenzato da fattori psicologici e personali, quali sensation seeking e impulsività, 
piuttosto che dall’uso del casco. Le strategie di prevenzione e formazione dovrebbero quindi includere 
interventi psicoeducativi mirati a sviluppare consapevolezza, autoregolazione e valutazione realistica 
del rischio, con particolare attenzione ai giovani praticanti.
L’integrazione di misure tecniche, educative e psicologiche appare cruciale per promuovere una 
cultura della sicurezza che non si limiti alla mera imposizione di equipaggiamenti, ma valorizzi la 
crescita personale e l’autonomia decisionale.
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