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magit Wi,

psicolopn & chiamato in

eausn quando le cose non

vanie. Scopo di questa
artivels & quello di smonrare, con dspeto
e artenzione, quest pensieri comuni.
Ateraverso lanalisi di un rems frequente
gli sportivi: la paura; Cercando di capire
come st possa virare al positive anche quel-
lv che in apparenza ha una valenz esclusi-
e negaciva,

Un caleio di rigore decisivo al 0%, Una
spatepmio per non retrocedere, Una crasler-
ta nello sadio "nemice” per coccllenza,
Mell'esperienza di ogni calciatore, la paura
siodecling in decing di sicuazieni differenti.
Persing quande si vince, al sulo pensiero di
non riuscire o portare a casa il risuliaco,
Meanche Pallenatore ne @ inumune: lui deve
convivere con la paura dell’esoners.
Dithicile razionalizeare, in questi casi:
eppure, anche be paure sono ricanducibili o
diverse cateporie che la psicologia & in
grade di roonescere ¢ disdnguers chiara-
mente. Me abbiamo individuace alcune,
prendendao spunte dally nostra esperienza
professionale ¢ dalle storie recend, note a
tutti, di caimpioni di alvo leclla,

Lindigestione di Michael Phelps

A Peching era note come "o squale”. Un
nuotatore in prado di diverire vasche,
avversart ¢ record, facendo indigestione (i
medaglie, Pradcamente imbattibile. Non
ot dubbior con i successi Olimpict del
2008, Michael Phelps & entarn nella lep-
genda, Taneo che nessuno rieneea possibi-
lee un sue ealo improvviso, i chi pui avers
paiea v “squalo”™ Al recenti Maondiali di
nuete, a Roma, lo abibiame scoperro, Pui
avere paura di vincere, La psicologia b
chiama "nikefobis” o, stando ai manuali,
pud assumere diverse connotisioni,
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Una & proprio quella di depressione con-
seguents al successo acquisite, La storia ¢
le immagini oi Phelps che cerea nueve
emoogionl sperimentando | marijoana
dopo e # medaglic di Pechine ¢ danno il
ricrateey di un campione che nen sa pib
cosaltre chiedere allo sport, Tanto che, ai
Mondiali di Boma, impiega qualche garn
per ingranare, per ritrovare il giusto spiri-
o agonistica. [n una parola, le morivazio-
ni. 11 vero motare di qualsiasi campione,

La virata di Federica Pellegrini

Lobiettive @ chiaro, definito. Dichiarace.
“I se non riuscissi a raggiungerlo?”, B cié
che si chicdeva Federica Pellegrini prima
di essere incoronara regina del Mondiale
remnanc, La pil attess, supportats dal tifo
di casa, senza pitl scuse. “Se perdessi of
sard molta gente che festepgert” — com-
mentava maliziosn prima dell'csordio in
vasca, Lasciando cost che nelld sua menee
si facesse Lirgo la paura di perdere, accom-
pagnata dal pensiero negativo, Angichd
figsare la via maestra, quella che porm
dritra al vraguarde, @ s lasci indmorire
dalle insidic det plecoli sentieri Laerali, Ci
si arrevella, senza motivo logico. pensan-
do alle possibili conseguenze del mancaro

tisultato, Un inutile
“ mentall e di risorse
Fortinartamente, alla fine
Federica Pellegring si & serollas i dosso
paure ¢ negacivid, porandoe all'lalia due
arl ¢ due recard del mondo.
Cambi di prospettiva che in psicologia si
devono al movimente  della Pevizier
Poyeholegy Che non insegoa o negarc
I'evidlenza i problemi ¢ difficelis, ma g
viverli con la serenith necessaria per supe-
rarli. Concenrandosi sui punc di forea su
cini fare leva per la crescica.
Sedl linguaggio classico s hasa sulle defi-
cienze ¢ sut parole quali “problema”, “ana-
lisi delle canse™, “shducia”, il linguaggio
della Pasditive Pipefiofaay parla di “realizza
wione personale”, “benessere”, “consape-
volerza dei propri meen”, Una bella vira-
tiw. Forse la migliore che o ha fatto vedere
Federica Pellegrini,

arcentive.

Il rientro di Felipe Massa

“Mon potrd pill tornare quello di prima®,
"Perché sono sempre iooad avere ded
guaii”, "Adesso sard meno comperitivo”.
A parlare & latlera  infortunace.
Dhichiarazioni classiche, che fanno com-
prendere  immediacimente
I'mfortunio sia un evento che va ol il
campo dells rahilitazione  fsica,
Coinvolpe la sfera emocdvg, innesea prio-
cossi mental,

A seconda dell'aeggiamento dell’aclera,
diventa “una sfida da superare”, “una
puniziong per le mie colpe” o "un sollisw
dalle pressioni ¢ dalle responsabilic’,
sempre per usare le parole dei direti inre-
ressadl.

Alrre classico ¢ la paura del rientro, dope
Pinfortunia, Abbiamo i negli occhi le
immagini del viso di Felipe Massa, dopo
lincidente che ha rischinge i compro-
mietterne la carricra, Abbiame ascoloc le
sue dichisrazioni, sappiamo della sua &

fquarte




voglia di rarnare, Eppure, proprio quando
Uatlera sealpiia, & necessario percorrere: la
strada del dentro a plecali passic 11 rischio &
chie pc%iuraxncnti o dordi rispetto ai
rempi di recupero preventivan proveching
eabibia, frustrazione, perdie di autoellica-
cia o shiducia in chi pestisce il pereorsa ra-
bitivarive. A livelle psimlogici:-'_,. un ostacolo
difficile da superare, Forse pit dell sccerea-
wione dell'informnio. L certo, una sioia-
zione da gestre attraverso il lavoro incegra-
toneli it Je figure che pravitne accormno al
giocatore, dalle staff medico allo psicologo,
dall'allenatore a1 compagni di squadea,

Quei fischi che fanno male

Campioni sostenuti, amati. coccolari. Ma
quella che il pubblice di, in ceemini di
affercn, & capace di oglierlo, ¢ in breve
tempo, Lo sanne bene §ealciacoed, la care
goria pin colpita dalla paura del giudizio
det pubhblice,

Loy anelividha subive, il giocatere che ha
pavra i essere piludicace o0 peggie,
fischiare. Si estranea dal gloce, i naseon-
de, guando ¢ chiamaw in causa cerea
sempre ke osoluzione pitt semplice. Una
paura che blocea ke gambe ¢ annebbia la
mente, impedende di impegnare le giuste
rsnrse artentive sul compiro, Reprimencdo
la creativigh, Ma non & e perche la
paura del giudizie si somma alla paura di
shagliare. 1l giocatore sa che un eventuale
errove non farebbe aloro che pegeiovare la
sitnazione, dando al pubblico un ulteriore
motivo per farsi sentire. E cost cade in un
pericoloso circolo vivioso da cui & difficile
uscire, Specialmente quande il pubblico
seambia il disagio del calciatore in campao
pEr SCArso impegno o apatiac Spesso
l'unica soluzione & la sosdtuzione,
Accompagnata da bordace di fischi da
parte di chi non s cosa <& dietro,

La paura come opportunita

Rispereo @ la parols d'ordine, Avvicinarsi a
spueste situazioni rrattandole con la dovie-
11 attenzione, & cii che deve Fare Lo psico-
logo chiamato in causa. Mon basea la clas-
siea mano sulla spalla, come spesso s &
pormc a pensare, Un intervenso. cormeto
richicde ko presa in carico dell’aclera dal
punte di vista psicoterapeution, con un
approccio da programmarne in funzione
delle sue carateristiche, Un piane di pre-
parazione mentale consente i affronrare
la paura ¢ superarly, traslormando sina-
zloni f'cime di imbarazzo in oppormmi.

Mon va dimenticata, perd, unimporante

distingione: quella tra la paura, qualunque

essa sl o Uansia che tende o manifestas
con Daveicinarsi della para. Nen sole
I'ansia non va considerara un fenomenco
negativo: ¢ destinaca a migliorare la per-
Farmance, s¢ viene atrivata in maniera
orcimale, I guello che in gergo sportivo si
definisee “sentive la gara’.

In secondo luogo, arenzione alle diagno-
sinppo affrectate. Troppo facile parlare
wereralmente di pavrea el caso di ade in
difficolt solo in cerd momentt, in deter-
minati contesti ambicentali o in pasticola-
i condigiont personali.

L'altra faccia della medaglia

Lo comlerma giunge nientemeno che da
Philadelphia. Un viaggio olireoceano per
avere la nprova che siame sulla buona
strada, [l conteste & quello del Congresso
lnternazionale di Psicologin Posiviva,
cenutosi o fine gingno negli Sad Unid, 11
Centreer Studi di Psfeosport, da sempre
promotore della Pasfeive Prychelogy, non
poceva mancare, Non si & parkeo di panra
o di ansia. Non Cerano psicologl impe-
pnati a rsolvere cast clinied, confrontan-
dosi sulla “malaceia”,

Sie parlato di coraggio, Come quella di
innovare, di andare olire. 50 & parlam di
passione, che Robert Wallerand della
Universiy of Quebec studin da anni,
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distinguenduola in passione ossessiva ¢ pas-
sipne armoniosa. Passione armoniosa &

aquella di chi ama la sua professione, ma

non Jascin che questo inmcchi il sun
benessere personale. Trova sempre ocea-
sioni per “ricaricare le batterie” e affronta-
e Je sfide professionali con entusiasmo,
Le ricerche di Vallerand Lo dimostrano:
chi wive i passione armaoniosa ha una
migliore capacity di superare | mamenti
di crisi e di difficoles, B omeno incline al
busrm-out, Al contracio, la passione osses-
siva nello sport non permette mai il com-
pleto superamenta dellinforiunio.
Passione armonios & quella che guida da
mmpi'e Alex Zanardi. il campione i
Formula Unoe che dopo il dianmatico
inctdente in cul ha perso cnrambe Je
gambe, ha saputn risollevarsi, ricomin-
ciande con umiltk, Ha riveovars lasperan-

o, fine alla recente scoperta della Hand

Bike, con cui & rimato anche come sportivo.
Dialla paura di perdere it al coraggio di
ricomineciare, Basta givare Ia medaglin,

*Dott.ssa Marisa Muzio,

‘ex nazionale di nuota, Psicologa

Docente di Psicologia alla Scuola df
specializzazione in Medicina delfo
Sport dellUniversita Statale di Milano,
Presidente di Psicosport S e del
Centro Studi e Formazione in
Feicologia delle Spart.




