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初次接觸潛水這項活動，心中既興奮又害怕。過往只在記錄片見到的水下美景，如今終於可

以嗅到，摸到，更嚐到了！（海水的鹹味，相信是每位潛水初學者既怕且回味的味道）。 

到今天，於潛水上略有經驗，希望跟大家分析一下在水底時人類的心理狀態。 作為教練，

有時會對學生說：「潛水的功夫，最重要的是用口一呼一吸，學到了，做得順暢了，再學習其他技巧。」

但是原來在水中用口一呼一吸也不容易呢！心理學研究指出，人的潛意識掌管了一個人的 90%行為思

想，而人的潛意識只會著眼於一件事 – 脫離危險。因為人必須遠離危機才可延續人類的未來，我們

身體內的基因，從我們一出生之時便已經如此帶領我們。於是人的心理往往有一種排除障礙的本能，

如果一件事，令這個人覺得生命受到威脅的時候，他體內的腎上線素會飆升。醫學報告亦指出腎上線

素飆升會令血壓上升、心跳加速、肌肉緊張等，以準備人可以用盡全力逃離險境。但是這樣的生理反

應會令呼吸加快不加深，於潛水時會做成氣體浪費及不能完全換氣。這樣就會令潛水員更緊張，以致

他做出一些不能控制的事來脫離險境 - 急速升水。急速升水有可能因氣壓而引致減壓病或加上閉氣

引致肺部破裂，亦有可能因未看清水面情況而出現危險。因此絕不容易能做到在水中暢順地用口呼吸。

唯有透過不斷之練習；引導自己的潛意識接受在水中也可以暢順呼吸。個人心中的戒心及恐懼便會隨

時間及經驗慢慢放下，從此便踏上成功的第一步了。 

第一步成功做到，往後的潛水學習就不難，也是最安全的時候。因為心中的戒心還未完全放

下，學員不敢私自作出任何特別行為，會完全跟隨教練指導。但隨時間過去及個人經驗增長，人會通

過一種名為 passive learning (被動學習）機制，令戒心完全放下。（情況就像小孩子學行路一樣， 開

始時候是步步為營， 到最後跑著跳著。甚至他遇見危險也不知道）。這時潛水員會憑其經驗把他認

為不重要的項目除去，如不配備浮力控制裝置。因為他可能認為自己已經可駕馭一切，但危險往往就

在不知不覺間降臨到他身上了！ 

另一個需要注意的時刻，是在學習技術潛水時候。如在一些特殊環境潛水（如沉船、洞穴、

42 米以上深潛等等）。人們通常會被未知的前路嚇怕，如果再加上一些特殊情況，如失去能見度、

空氣不足、耳部空腔平衡失敗及遺失隊友等，令人很容易過度驚恐而作出一些錯誤行為。這些錯誤

行為會衍生更多嚴重問題，令潛水員發生意外而身陷險境。故此在技術潛水方面，要透過嚴格之訓

練、團隊紀律、保持冷靜及警戒心，隨時準備面對危險。在洞穴及沉船潛水方面更需注意會否患有

幽閉恐懼症（屬於恐懼症其中之特定恐懼症），因為患有幽閉症人士在狹窄密封環境中，無故會產

生恐懼、幻覺、身體發抖、冰冷等等症狀。以致錯誤或失去判斷力而造成危險。 

其實，人類本生於陸上，水下世界並不屬於我們，只能遵守潛水規限與守則。在海底需有準

備應對危險的能力。最終我們在探索不屬於我們的國度，技術相當重要，更重要有正確的態度去面對

它。                                    


