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Autoefficacia nello sport: si puo
migliorare?

Negli anni sono stati diversi i
programmi di psicologia dello
sport che hanno avuto come
obiettivo quello di implementare
le prestazioni sportive,
aumentare il divertimento e la
soddisfazione negli atleti, ma
soprattutto migliorare le
convinzioni di efficacia
(Weinberg & Gould, 2007 et.al)

Spesso diciamo che chi ha piu
testa vince...chi € piu convinto
vince..ma cosa vuole dire?

E come la otteniamo?

Cos’eé I'autoefficacia
Il senso di autoefficacia

corrisponde alle convinzioni che
il soggetto ha circa le proprie

capacita di organizzare ed
eseguire le sequenze di azioni
necessarie per produrre

determinati risultati in domini
specifici (Bandura, 1997).




Vari sono 1 meccanismi attraverso
1 quali le convinzioni di
autoefficacia influenzano
positivamente l’autoregolazione e
il successo dell’atleta (Bandura,
1997 et al.)

Elevate convinzioni favoriscono
la scelta di obiettivi stimolanti e
sostengono l'impegno e lo sforzo
anche quando i successi non si
raggiungono facilmente.

Gli atleti piu sicuri della propria
efficacia mostrano una maggiore
capacita di concentrazione,
soprattutto attraverso il controllo
di pensieri intrusivi e una
gestione adeguata dei fattori di
stress; tendono ad accettare
maggiormente 1 rischi della
competizione, mostrandosi pronti
anche a fronteggiare gli
inevitabili momenti di Crisi;
tollerano meglio la fatica e il
dolore, cosi come sono piu rapidi
nel recupero dagli infortuni.




Il senso di efficacia personale &
fondamentale nel contesto
sportivo sia in fase di
preparazione e di allenamento,
dove promuove la costruzione e il
perfezionamento della
prestazione d’alto livello, sia in
fase di gara, in quanto ottimizza
la scelta delle strategie,
l’erogazione degli sforzi e
l’esecuzione delle diverse attivita
(Militello e Steca, 2008).




Le Aspettative di Efficacia hanno
4 fonti principali:

Le “esperienze personali”, che
rappresentano la memoria di
situazioni presenti e passate
affrontate con successo, che
consolidano le aspettative future,
mentre esperienze negative
producono l'effetto opposto;

L’ “esperienza vicaria”, ovvero
l’osservazione dell’esperienza
fatta da altri. Questa tecnica &
tanto piu utile quanto piu i
giocatori che vengono osservati (i
modelli) sono percepiti come
competenti e simili per abilita
tecnico-tattiche, caratteristiche
fisiche e tratti personali a noi;

La “persuasione verbale”, che ha
effetti tanto piu elevati e
durevoli quanto piu le valutazioni
positive dei persuasori risultano
credibili e sono frutto della

competenza e della stima
reciproca;

L’ interpretazione degli “stati
emotivi e fisiologici”, che spesso
vengono percepiti come il

presagio di scarse prestazioni,




soprattutto se pensiamo all’ansia
e alla paura, mentre sarebbe
importante rendere l’atleta
consapevole dei propri vissuti
psicofisiologici.

Da questo punto di vista, il poter
disporre di strumenti specifici
per la valutazione di cio che gli
atleti ritengono di saper fare,
costituisce un notevole vantaggio
nell’ottica della preparazione
sportiva, in quanto in grado di
fornire informazioni utili per
realizzare una pratica di
allenamento fondata
sull’individuazione di “aree forti”
e di “aree di miglioramento”,
specifiche e personali (Costa, Livi
e Polani, 2015).




Si puo migliorare 1'autoefficacia?

Altri studi hanno invece
esaminato se anche programmi
generici sulle abilita mentali
potessero migliorare
l’autoefficacia degli atleti.

Ad esempio, Mamassis e Doganis
(2004) hanno scoperto che un
programma di allenamento
indirizzato alla definizione degli
obiettivi, al miglioramento del
self talk, della concentrazione,
della regolazione dell’arousal e
della visualizzazione, produce
comunque un aumento della
fiducia in se stessi in giovani
giocatori di tennis.

Stessi risultati sono stati ottenuti
da Sheard e Golby (2006) con un
gruppo di giovani nuotatori.




L’autostima la possiamo
intendere come l'insieme dei
giudizi, delle autovalutazioni e
delle considerazioni che
I’individuo fa di se stesso.

Avere un’alta autostima vuol dire
raggiungere dei buoni livelli di
apprezzamento di sé, mentre una
bassa autostima fa riferimento
alla tendenza del soggetto a
svalutarsi.

I1 senso di autoefficacia
corrisponde alle convinzioni
circa le proprie capacita di
organizzare ed eseguire le

sequenze di azioni necessarie per
produrre determinati risultati.
(Bandura, 1997)

L’autoefficacia € “quanto mi
sento capace a ..~
E’ la convinzione-sentimento

personale di saper fare una
determinata cosa.




Benessere psicologico e autostima

L'autostima e una delle
dimensioni della personalita
maggiormente collegate con il
benessere personale e
interpersonale.

n

"stare bene con se stessi :
"volersi bene " ... " amare se
stesso " ... il  piacersi, la
consapevolezza del proprio valore

e delle proprie qualita ecc....

L'autostima €& wuna valutazione
(stima) che facciamo di noi stessi.

Sulla base di cosa decidiamo per
una valutazione positiva, negativa
o intermedia di noi stessi?

I criteri possono essere interni
(me stesso) o esterni (le altre
persone, del presente, ma anche
del passato).







Esistono forme di distorsione
percettiva

Qualsiasi sia il criterio e qualsiasi
sia l'oggetto della valutazione
(generale o specifico) ¢ frequente
incappare in forme di distorsione
percettiva, in cui sia il soggetto
sia gli altri possono vedere o non
vedere degli aspetti che lo
riguardano, oppure creare una
distorsione di significato.

I fattori che agiscono su queste

distorsioni sono: (alcuni)

e lo Stile esplicativo

e il locus o of control

e il circolo vizioso della bassa
autostima

il senso di autoefficacia
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Persone con bassa Self-efficacy

e evitano i compiti difficili per
pauradi fallire

* hanno basse aspirazioni e scarso
impegno verso gli obiettivi

« esagerano le difficolta e Ile
avversita

predisponendosi al fallimento

* dopo gli insuccessi sono lente
nel recupero

e sono vittime di stress e
depressione

Persone con alta Self-efficacy

» percepiscono le difficolta come
sfide

* si assegnano obiettivi stimolanti
e

mantengono impegno nel
conseguirli

* si focalizzano sulla soluzione
dei problemi

* non indugiano in ruminazioni

* si riprendono facilmente dagli
insuccessi

e cercano rimedi piuttosto che
giustificazioni




Autoefficacia nello sport

L’atleta che ha queste due
caratteristiche, credendo in se

stesso, adottera dei
comportamenti che gli
permettono di agire con

determinazione e perseveranza
verso gli obiettivi personali e di
squadra prefissati, “resistendo”
alle difficolta e non lasciandosi
influenzare dalle difficolta o
dalle sconfitte.

Questo processo di definizione
della propria autostima e di senso
di autoefficacia ¢ un processo che
non si acquisisce solo con lo
sport, ma che viene costruito fin
dalla prima infanzia, attraverso
ogni singola esperienza di vita.

Tuttavia questi due aspetti
possono essere incrementati
proprio con l’attivita sportiva,
attivando un circolo virtuoso di
aumento di motivazione e di
buoni risultati sia in partita che
in allenamento.




Vari sono 1 meccanismi attraverso
i quali le convinzioni di
autoefficacia influenzano
positivamente l’autoregolazione e
il successo dell’atleta (Bandura,
1997; Feltz, Short, e Sullivan,
2008).

Elevate convinzioni favoriscono
la scelta di obiettivi stimolanti e
sostengono l'impegno e lo sforzo
anche quando 1 successi non si
raggiungono facilmente.

Gli atleti piu sicuri della propria
efficacia mostrano una maggiore
capacita di concentrazione,
soprattutto attraverso il controllo
di pensieri intrusivi e una
gestione adeguata dei fattori di
stress; tendono ad accettare
maggiormente i rischi della
competizione, mostrandosi pronti
anche a fronteggiare gli
inevitabili momenti di crisi;
tollerano meglio la fatica e il
dolore, cosi come sono piu rapidi
nel recupero dagli infortuni (da
Da B-skilled mod.)




In uno studio condotto su circa
800 alunni greci, Papaioannou et
al. (2006) evidenziano come la
percezione di competenza
influisca positivamente sulla
qualita della partecipazione alle
lezioni di Educazione fisica ed
influenzi i1 livelli di pratica
motoria negli adolescenti.

Gli alunni che si percepiscono
competenti durante le lezioni non
solo vi partecipano
costantemente, ma mantengono
alti, nel tempo, i livelli di pratica
motoria extrascolastica.

Il sentimento di autoefficacia si
struttura nella continua
sperimentazione delle ©proprie
capacita e, mentre queste ultime
si affermano e si stabilizzano, il
soggetto s1 pone continuamente
nuovi obiettivi che lo metteranno
nuovamente alla prova. (Harter,
1978; 1985)

Importanti le risposte fornite dal
contesto esterno, in particolare
dall’insegnante o dall’ allenatore.




I loro feedback influenzano
notevolmente la percezione della
propria abilita e la prestazione
sportiva, soprattutto nei giovani
adolescenti (Weiss e Chaumenton,
1992).

I risultati di Weiss e Chaumenton
(1992) evidenziano come i giovani
prediligano dei rinforzi che non
solo li incoraggino, ma
soprattutto forniscano loro
suggerimenti di carattere tecnico
volti a farli migliorare, e come
questi stessi messaggi stimolino
la loro percezione di competenza.
I risultati di Weiss e Chaumenton
(1992) evidenziano come i giovani
prediligano dei rinforzi che non
solo li incoraggino, ma
soprattutto forniscano loro
suggerimenti di carattere tecnico
volti a farli migliorare, e come
questi stessi messaggi stimolino
la loro percezione di competenza.




Monitoro la mia autoefficacia

I risultati di Weiss e Chaumenton
(1992) evidenziano come i giovani
prediligano dei rinforzi che non
solo li incoraggino, ma
soprattutto forniscano loro
suggerimenti di carattere tecnico
volti a farli migliorare, e come
questi stessi messaggi stimolino
la loro percezione di competenza.




Cos’eé la motivazione?

La motivazione €& considerabile
come l’'insieme dei bisogni che
sono alla base del comportamento
che rappresenta 1’esito dell’agire.
La motivazione € un processo che
avvia, guida e mantiene i
comportamenti mirati. Essa &
tutto cio che da scopo a un
comportamento.

La possiamo definire come un
processo che avvia, guida e
mantiene 1 comportamenti mirati.
Essa e lo stimolo, cosciente o
meno, all’azione volta in
direzione del raggiungimento di
un obiettivo desiderato (sia di
natura biologica che sociale). La
motivazione € tutto cio che da
scopo a un comportamento
(Riello, 2018).

Abraham Maslow elaboro wuna
classificazione gerarchica usando
una raffigurazione di un piramide
della motivazione: si parte dai
bisogni primari e fisiologici,
come cibo, acqua, impulso
sessuale, ecc., per poi giungere a
quelli superiori ovvero stima,
sicurezza, affetto, amore.




Esistono diversi gradi di
motivazione, per questo s1
possono avere comportamenti
molto motivati e altri meno.

In ogni caso, la motivazione ¢ il
motore che muove ogni essere
vivente alla soddisfazione di un
dato bisogno e da cui riesce a
trarre gratificazione personale.
L’'impulso motivazionale si ha
ogni volta che l'individuo avverte
un bisogno, che rappresenta la
percezione di uno squilibrio tra
la situazione attuale e una
situazione desiderata. Il bisogno ¢

quindi uno stato di
insoddisfazione che spinge
’'uomo a procurarsi 1 mezzi
necessari per riuscire a

realizzarlo o sublimarlo.

La motivazione € determinata da
due elementi: le competenze, che
rappresentano cio che l'individuo
¢ in grado di fare, e 1 valori
personali, che rappresentano il
nucleo di idee che guidano
I’individuo nelle cose che
comunemente svolge. Questi due
elementi fungono da tramite per
determinare la spinta
motivazionale 1in un processo
d’azione.
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La spinta motivazionale a sua
volta e innescata quando
l’individuo avverte un bisogno
ovvero uno squilibrio tra wuna
situazione attuale e una
situazione meta desiderata. Ad
esempio, se una persona ha sete ¢
perché un suo equilibrio interno
e stato interrotto da una
situazione di disagio, la sete
appunto.

La motivazione ¢é la spinta che
attiva 1l’individuo all’azione e che
lo spinge ad adoperarsi per
ristabilire la situazione di
equilibrio precedente, bevendo
un bicchiere d’acqua.
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Esistono tre categorie di

classificazione, di crescente
complessita, delle motivazioni
umane:

— Le motivazioni primarie: sono
pulsioni di natura fisiologica che

comprendono essenzialmente
bisogni fondamentali per la
sopravvivenza quali bere,

mangiare e dormire.

- Le motivazioni secondarie:
sono bisogni di natura
individuale e sociale che si sono
formati nell’individuo a seguito

dei vari processi di
socializzazione. Sono, per
esempio, 1l successo, la

cooperazione e la competizione.

- Le motivazioni di livello
superiore: sono impulsi che
appartengono in maniera
specifica a ciascun individuo e
riguardano il perseguire i propri
obiettivi, coerentemente con 1
propri valori e con la propria
gerarchia di ideali.




Sono esempi di questa categoria il

perseguire la propria
soddisfazione personale, nel
campo delle affettivita,

nell’ambito del lavoro e della
professione, vivere in conformita
con i propri principi morali.
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Visualizzazione per autostima e
percezione di autoefficacia

Chiudere gli occhi e spostare la
propria attenzione sul respiro..
ricordando di respirare
profondamente attraverso i
muscoli diaframmatici; trovare il
proprio ritmo respiratorio..

Successivamente si visualizzano o
si ripetono frasi come (esempi):

 “0ggi sono sicuro di me stesso e di
quello che valgo”

* “nonostante la giornata sia
iniziata male” o “nonostante la
brutta esperienza dell’altra volta” o
“nonostante abbia sbagliato
quell’azione” (.........) “faro in modo
che le cose migliorino!”

 “ce la posso fare”

e “tn altre occasioni ce L’ho fatta e
ce la faro anche questa volta”

e “ho tanta volonta e ce la metto
tutta”

e Ecc..

21







Mi chiamo Roberto Benis.

Sono uno psicologo, psicoterapeuta integrato in
formazione e psicologo dello sport.

Nel corso della mia formazione ho conseguito
alcune specializzazioni e frequentato vari master
tra cui quello in Valutazione multidimensionale
psicologica e Tecniche orientate al cambiamento,
e 2 master in Psicologia dello sport presso
I'universita di Torino e con Psymedisport.

Ho una formazione in Professional coaching, sono
terapista EMDR, Mindfulness e Pnei practitioner e
Master practitioner PNL.

Nell’ambito della Psicologia Energetica, possiedo
le certificazioni in EFT Integrata, Omega Healing,
Ager, Fast Reset e Kinesiologia Emozionale
Transgenerazionale.

Sono Osteopata BSc (Hons) (U.K.),
Massofisioterapista e sono specializzato in
kinesiologia applicata e in auricoloterapia.

Ho una laurea in Scienze Motorie, un diploma in
Scienze e Tecniche delle Attivita Fisiche e
Sportive (FRA) e un Dottorato di Ricerca in
Scienze dello Sport con diverse pubblicazioni
scientifiche. Sono autore di 3 libri.

Lavorando nello sport a vari livelli ho conseguito
negli anni anche una Certificazione in Strenght
and Conditioning Specialist (CSCS) NSCA-USA e le
qualifiche di preparatore fisico federale di basket
e volley, inoltre sono preparatore fisico e mentale
con qualifica federale per la Federazione di
Tennis (FIT) per la quale collaboro come docente
per i corsi indirizzati ai maestri e preparatori
fisici.



Nel corso degli anni ho ma
che mi hanno portato ad
percorsi di studio e a r
persone in diversi situazion

Durante la mia forma
competenze nell’ambito d
osteopatia, terapie manuali,
e dell’insegnamento a tutti i

Tutto questo mi ha p
professionista della salute c
scientifica che “sul camp
singole persone, con i gru
adulti e con gli adolescent
fasce di eta.



