EMOZIONI E CONSAPEVOLEZZA: STRUMENTI PER L’ALLENATORE

La formazione degli atleti e la considerazione attenta delle loro prestazioni. L'importanza di un comportamento equo.

“La consapevolezza di sé é la cosa pit importante per chi vuole diventare un campione.”
(BILLIE JEAN KING - tennista americana)

In allenamento, cosi come durante una competizione, sembra ormai risaputo che lo stato emotivo

dell’atleta puo influire sensibilmente sulla sua prestazione. In realta, i protagonisti del mondo

sportivo (allenatori, dirigenti, preparatori atletici, medici) finiscono, spesso, per arrovellarsi sulle

sensazioni che traspaiono dagli stessi atleti e non sempre, in tal senso, riescono a supportarli

come vorrebbero.

Dal momento che nella maggioranza dei casi, soprattutto se si tratta di competizioni, a

prescindere dalla consapevolezza necessaria, si stimola un controllo assoluto delle reazioni

emotive, gli atleti piuttosto che intendere I’emozione come parte integrante della loro prestazione

e del loro processo di apprendimento, si abituano a considerarla come un aspetto avulso dal loro

contesto sportivo.

Cosi facendo & normale che la capacita di verbalizzare le sensazioni rischi di diventare una

chimera e non un’abilita mentale da possedere.

Inoltre € un dato di fatto che, per retaggi culturali che fatichiamo a smaltire, alcuni atleti ritengono

I’espressione regolata delle loro sensazioni un segno di debolezza e non di forza.

Ad oggi, per superare le difficolta nella verbalizzazione delle emozioni, sono state sviluppate

alcune scale che richiedono all’atleta di attribuire un punteggio al proprio umore. Forse la scala

piu nota e il Profilo degli Stati del’Umore (Profile of Mood States, POMS)', un elenco di

sessantacinque aggettivi che misurano sei aspetti delle emozioni - tensione, depressione,

stanchezza, confusione, rabbia, vigore.

Purtroppo malgrado gli sforzi profusi per semplificare la somministrazione e gli adattamenti

realizzati per I'impiego nel contesto sportivo, il POMS, essendosi originariamente sviluppato per

I’ambito clinico, tuttora € volto a misurare prevalentemente disturbi psicologici.

La Scala delle Sensazioni (vedi Figura 1), invece, costituisce uno strumento decisamente piu

interessante, essa non solo nasce in ambito sportivo, ma tiene opportunamente presenti le

seguenti esigenze:

» gli item sono rappresentati da aggettivi che, diversamente dal POMS, sono stati generati dagli
atleti e non dagli psicologi;

» la somministrazione e rapida (20 aggettivi);

» ¢’ un equilibrio tra sensazioni “positive” e “negative” e si evita di focalizzare I'interesse sugli

aspetti negativi;

1 Morgan (1979) é riuscito a dimostrare che una particolare configurazione di punteggi al POMS ¢ risultata predittiva del
successo alla qualificazioni olimpiche: nota come profilo ad iceberg tale configurazione & caratterizzata da bassi
punteggi di tensione, depressione, stachezza, confusione e rabbia ed un elevato punteggio di vigore.



> a seguito della compilazione risulta una rappresentazione visiva delle sensazioni dell’atleta e
questo agevola I'allenatore nella comprensione dello stato emotivo;

> esiste la Teoria dei costrutti personali che funge da base teorica della stessa Scala.

La somministrazione della Scala & estremamente semplice; I'atleta & invitato a fornire un

punteggio per ciascun aggettivo a seconda di come si sente al momento.

Come misura viene impiegata una scala di valutazione che va da 0 (per niente) a 10 (moltissimo).

Tra i profili tipici si possono riscontrare i seguenti:

1) il profilo a gradini;

2) il profilo a sinusoide;

3) il profilo a slalom;

4) il profilo a picchij

5) il profilo collassato?.

Le caratteristiche dello strumento lo rendono adatto a un impiego quasi quotidiano e consentono

un monitoraggio costante dei cambiamenti e dei progressi.

La possibilita di accedere alle sensazioni dell’atleta, anche in questo modo, & senza dubbio un

passaggio utile e importante; adeguare concretamente il programma di allenamento, a seguito

delle informazioni acquisite, € un modo per favorire una corrispondenza piena fra i bisogni

contingenti dell’atleta, le sue risorse e le richieste provenienti dall’ambiente sportivo in cui e

inserito.

E owvio che si sta indirettamente trattando di una strategia funzionale per prevenire all’atleta inutili

situazioni di stresss.

Attenzione: la valutazione rappresenta solo il primo necessario passo verso il cambiamento ... la

strada e lunga!

2 Per chi volesse approfondire I'argomento si veda: Butler R.J. (1998). Psicologia e Attivita Sportiva. Il Pensiero
Sc.e t. .CQ Ed.to e, I:Q a.
3 Processo derivante da un sostanziale squilibrio tra richieste ambientali e capacita di risposta personali: I'incapacita o

'inadeguatezza ad affrontare le richieste ambientali e a conseguire gli obiettivi € percepita come potenzialmente
pericolosa.


https://www.cpspescara.it/il-centro/materiale-didattico
https://www.cpspescara.it/il-centro/materiale-didattico

Fig. 1 - Scala delle Sensazioni - Rappresentazione parziale dello strumento
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