PSYCHO BEAUTIFUL MIND

a cura di Lucia Bocchi

CORSO VERCELLI

PROSEGUIAMO CON LE LEZIONI DEL RESPONSABILE DEL'AREA PSICOLOGIA
DELLA FISI ATTRAVERSO LE DOMANDE POSTE DA LUCIA BOCCHI. L[E QUATTRO
AREE COLLEGATE AL SENSO DI EFFICACIA SECONDO IL METODO SFERA

LUCIA
BOCCHI
E nata a Gazzaniga
(BG) il 19 giugno
1969. Ex atleta nel
Comitato Alpi Cen-
trali, maestra di sci
dal ‘90, allenatore fe-
derale dal 2000, si
& laureata in psicolo-
gia alla Catfolica di
Milano con una tesi
su «Sport e scuola.
Integrazione sport
agonistico e forma-
zione scolastica: una
sfida» e vanta un at
testato di frequenza
al Master di psicolo-
giadello sport diPsi-
cospart tenuto dalla
professoressa Muzio.
Attualmente e do-
cente del corso «Teo-
ria tecnica e didatti-
ca degli sport inver-
nali> all'Universita
Insubria di Saronno
alla facolta di scien-
ze motorie. Dal ‘99
in poi ha fatto parte
dello staff dei testa-
| tori di Sciare. Prati-
ca molti altri sport
ma Gon noi... parle-
ra soltanto di sci. |
|ettori che volessero
sottoperle argomen-
{i e problemi ineren-
1i agli aspetti psico-
logici dello sci pos-
sono scrivere a Scia-
re, via Winckelmann,
2 - 20146 Milano.
sciare@sciaremag. it
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ell’articolo pubblicato sul nu-
N mero del 15 dicembre abbia-

mo approfondito i punti di For-
za del metodo SFERA, consideran-
do la necessita di lavorare sul co-
strutto di autoefficacia. E’ importan-
te sensibilizzare 'atleta lavorando
sulle quattro aree collegate al sen-
so di efficacia: I'esperienza diretta,
I'esperienza vicaria, "autodialogo/i
feedback, le sensazioni/ le emozio-
ni. Vediamo quali sono i stiggerimen-
1i di Giuseppe Vercelli, responsabi-
le area psicologia della Fisi.
» PUD DARCI QUALCHE ESEMPIO DI COMU-
NICAZIONE, TRA ALLENATORE E ATLETA, RI-
SPETTO ALUAUMENTO DI AUTOEFFICACIA?
«L'allenatore, nel comunicare al pro-
prio atleta dei messaggi tecnici, de-
ve eseguire alcuni accorgimenti mol-
to semplici: spiegare if processo (fe-
edback stretto), formulare frasi piti
vicine all’azione e al rinforzo positi-
vo, formulare messaggi non egocen-
trati (per esempio: lo possiamo fa-
re meglio!). Inoltre l'allenatore deve
evitare un tipo di comunicazione
molto dura e svalutante, con feed-
back troppo generici e un accani-
mento individuale per questioni che
esulano dalla relazione professiona-
le. Serve utilizzare feedback positi-
vi in cuf I'accento & sull’azione, sul
fatto svolto e non diretti alla perso-
na. Qualche esempio: «Ok! Hai an-
ticipato bene il palo»; «Ho visto che
in quella situazicne hai mantenuto
la calma. Complimenti!»; «Che mo-
vimenti hai fatto per ottenere quel
risultato?...Ok!». Mentre sono di me-
no efficacia i feedback diretti alia
persona incondizionati e generict.
«Ciao, come stai?»; «Sei proprio in
gambal»; «Questo mese hai fatto
grandi cose»; «Hai sciato bene». Nel-
['utilizzo di feedback negativi & im-
portante mettere 'accento sufl'azio-
ne svolta, in modo condizionato e
specifico: «Su quella porta rimani

un po' arretrato e quindi sei in ritar-
do»; «Su quella lunga sei rimasto
troppo fermo e non hai cambiato rit-
mo»; «Su quel salto sei arrivato con
e braccia troppo aperte & cosi ti sei
scomposto». Mentre & assolutamen-
te da evitare I'accento posto sulla
persona in modo negativo: «Sei ne-
gato!»; «Sei un incapace»; «Non ne
fai mai una giustas.

B COME E POSSIBILE CHE LAVORANDO SUI
PUNTI DI FORZA DELUATLETA AUMENTI IL
SUD SENSO DI EFFICACIA?

«ln particolare nel settore giovanile,
ma anche con atleti pit evoluti, il li-
vello di autoefficacia interpreta in
mado diverso ['ansia cognitiva. L'an-
sia cognitiva e quel particolare sta-
fo d’animo che si verifica prima di
una competizione quando il nostro
stato psicofisiologico si attiva ren-
dendo ['atleta fisicamente e mental-
mente pronto ad affrontare al me-
glio la prestazione richiesta. Se I'atle-
ta percepisce un alto livello di auto-
efficacia (cioé: si sente in grado di
far fronte al compito) I'ansia cogni-
tiva verra interpretata in modo posi-
tivo alimentando i propri punti di for-
Za. La competizione
verra percepita come
una sfida, una mes-
sa alla prova delle
proprie abllita, spes-
so con la voglia di af-
frontaria il prima pos-
sibile. Al contrario,
quando il livello di
autoefficacia di un
atleta é basso, I'an-
sia cognitiva verra in-
ferpretata come osta-
colo all’espressione
delle sue abilita. La
competizione verra
trasformata in minac-
cia, con la sensazio-
ne di non sentirsi in
grado di affrontaria,

1l numero
di payole 1
una, frase
comunicala
dal coach
all’atleta nel
pre-gaya,

wmfluisce sul
ricordo del
contenuto
della, frase
stessa,

di esserne schiacciati e di postici-
pare il tempo df partenza il pitl pos-
sibiles.

» IN QUALITA DI RESPONSABILE DI TUTTA
’AREA DI PSICOLOGIA DELLO SPORT DEL-
LAFISI, POTREBBE DARE UN GONSIGLIO AGLI
ALLENATORI DEL SETTORE GIOVANILE?
«Vorrei dare uno spunto di riflessfo-
ne agli allenatori, riguardante I'im-
portanza della comunicazione du-
rante il pre-gara. Mi riferisco ad una
ricerca svolta nel settore defla bar-
ca a vela. Tale ricerca ha evidenzia-
to che il numero di parole presenti
in una frase comunicata appena pri-
ma di una competizione influisce
sul ricordo del contenuto della fra-
se stessa. Proviamo a dare qualche
numero concreto. Se la frase comu-
nicata é composta da 27 parole,
['atleta ne ricordera il 4%; se la fra-
se & di 15 parole il ricordo sale ver-
tiginosamente al 70%; se la frase é
di 12 parole si arriva all'86% di ri-
cordo; mentre, tocchiamo il 94%
del ricordo se la frase & composta
da solo 8 parole! Credo questo sia
un forte spunto per gli allenatori e
un invito ad essere sintetici e con-
cisi nella comunica-
zione pre-gara, utiliz-
zando i feedback pitl
adeguati. La comu-
nicazione é fonda-
mentale nel settore
giovanile per costrui-
re quelie basf su cui
si fonda il senso di
autoefficacia e di
consapevolezza dei
punti di Forza del-
'atleta».

Un grazie di cuore a
Giuseppe Vercelli per
I'opportunita che mi
ha dato al fine di con-
dividere questi impor-
tantissimi temi con i
lettori di Sciare.
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