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Teoria e pratica

Le capacita di gestire
le emozioni nello sport

di Wolfgang Weiss

Le capacita condizionali, le capacita coordinative, le capacita co-
gnitive, le capacita affettive, era la successione delle
pubblicazioni prevista, ma per questo documento che tratta
I'ultimo tema, abbiamo ritenuto opportuno cambiare il titolo in
«le capacita di gestire le emozioni», perché le emozioni non
possono essere allenate, mentre la loro gestione puo essere

appresa ed esercitata.

Lo sport é una sfida anche
di emozioni!

Davanti ad unasfidain generale pro-

viamo delle emozioni:

— gioia, fascino, baldanza, trionfo
ecc.

— paura, contrarieta, ira, avversio-
ne, tristezza, vergogna ecc.

Le emozioni fanno parte dello sport,
e la nostra vita sportiva ne é ricca.

Come gestire le emozioni?

Nello sport gran parte delle emozio-
ni ha un effetto stimolante, eccitante
e motivante, non solo per quanto ri-
guarda la gioia, infatti anche un po’
di paura, contrarieta e rabbia posso-
no motivare.

Le emozioni troppo forti

causano problemi, percio devi sa-
perle gestire.

E quando si presentano:

accettarle, mostrarle, discuterle
non lasciarle prorompere!

Le emozioni mostrano la reazione a
una :

— situazione reale

- situazione immaginaria.

A questo punto puo essere fatta la
domanda:

— «come reagisci a cosa?».

(«sono arrabbiato con'lui perché ha
commesso un fallo su di me...»),
«se continuo a giocare ho paura che
egli mi possa ferire...».

Molto spesso, soprattutto per i ra-
gazzi, il solofatto diesprimersihaun
effetto rassicurante.

Nel caso in cui discutere ed espri-
mersi non ¢ bastato, si pone la que-
stione:

cosa possiamo cambiare, affinché le

emozioni rimangano nei giusti limiti?

— Cambiare la situazione:
—diminuire, aumentare gradual-

mente il lavoro....
—aiutare, assicurare....
- modificare qualcosa ecc.

— Cambiare I'atteggiamento rispet-
to alla situazione: Quando il tem-
po stringe: bisogna concentrarsi
immediatamente sull’azione.
Quando c’é tempo: prendere un
po’ didistanza, poi cercare di esa-
minare piu attentamente la situa-
zione e valutarla realisticamente.

— Calmarsi mediante lo svago: per
es. espirare profondamente 10
volte e pensare solo alla respira-
zione, bere un poco, mangiare,
controllare I'equipaggiamento.

Come suscitare le emozioni?

Con la sfida adeguata;

con azioni ed esperienze proprie
della disciplina;

conil raggiungimento di una fiducia
reciproca;

e possibile ottenere una giusta dose
di emozioni.

Come evitare le emozioni per-
turbatrici

Devi assolutamente:

conoscere il piu possibile te stesso e

" i tuoi ragazzi e giovani individual-

mente

evitare le situazioni troppo impe-
gnative

condurre gradualmente alle situa-
zioni difficili

preparare (individualmente) ad af-.

frontare le situazioni difficili.

Scopo della formazione:
autoregolazione

La tua esperienza nella gestione del-
le emozioni € molto piu grande _
di quella dei tuoi ragazzi e giovani,
percio loro ti osservano.

Aiutali affinché imparino gradual-
mente da te a gestire da soli le loro
emozioni nello sport.

Per questo essi necessitano:

della tua considerazione;

della tua benevolenza e;

della tua stima.

Le tue condizioni attuali

Oltre che vivere quotidianamente le
tue emozioni, nel corso degli allena-
menti e manifestazioni sportive sei
confrontato anche con quelle dei ra-
gazzi e dei giovani a cuiinsegni. Cer-
tamente ricorri alle tue «teorie con-
suete» che hai sviluppato tramite
I'esperienza, l'insegnamento rice-
vuto dai tuoi genitori o educatori, e
forse sei anche stato capace di ap-
profondire consultando opere lette-
rarie specifiche o seguendo dei cor-
si. In ogni caso riesci a gestire le tue
emozioni in modo pil 0 meno sod-
disfacente.

L'obiettivo di questo documento
non e quello di insegnare i differenti
metodi per gestire le emozioni (psi-
coregolazione, allenamento menta-
le ecc.). Di conseguenza, potrebbe
esserti di grande utilita la conoscen-
za di alcuni di questi metodi, la con-
sultazione di pubblicazioni specifi-
che o la partecipazione a dei corsi.

Il nostro concetto & piuttosto quello
di soffermarci sulle tue teorie abi-
tuali e le tue esperienze. Puo darsi
chetraleindicazionicisiaquellache
conferma il tuo operato, o ti renda
consapevole di quantofinoraeraso-
lo nel tuo inconscio, oppure ti pro-
curi I’'entusiasmo per provare qual-
cosa di nuovo.

Cosa sono le emozioni?

Le emozioni sono degli stati di ecci-
tazione.

L’eccitazione, I’agitazione concerne
non solo la psiche ma coinvolge an-
cheilfisico (accelerazione del polso,
tremare, arrossire, impallidire ecc.).
Le emozioni sono degli stati di assai
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breve durata e di rapido mutamen-
to. Quanto persistono, esse si tra-
mutanoin stress, che € usato spesso
per indicare un carico psicofisico.

Il carico fa parte della vita, dello
sport (sfida!). Un continuo sovrac-
carico porta all’apparizione di una
vera patologia che viene chiamata
stress.

Distinguiamo le emozioni da:
gli umori: disposizioni d’animo di
lunga durata come I'allegria, il ma-
lumore, la tristezza... e tra l'altro il
buon umore, il cattivo umore, I'es-
sere lunatico ecc.

gli atteggiamenti basali affettivi:
amare, odiare, stimare, disprezzare,
rispettare ecc. e le conseguenze che
ne derivano. '

Il comportamento nel rapporto in-
terpersonale: distaccato, compas-
sionevole, sostenitore, accogliente,
biasimatore, aggressivo ecc.

Le caratteristiche individuali di lun-
ga durata: nervoso, pauroso, scon-
troso, impetuoso ecc.

Il provare sentimento viene quindi
considerata come la percezione di
uno dei seguenti stati affettivi: mi sen-
to triste, allegro, arrabbiato, aggressi-
vo, motivato, affamato, felice, amma-
lato, in forma, intraprendente ecc.
Tutti questi sintomi affettivi e fisio-
logici si intrecciano costantemente
e la percezione emotiva ne risulta
generalmente confusa.
Continueremo percio a parlare solo
diemozioni, perché sono questeche

nei tuoi rapporti con i ragazzi e i gio-
vani possono essere direttamente
influenzate e in particolari situazio-
ni devono essere influenzate.

Le emozioni nascono

da una rapida valutazione della si-
tuazione (per es. fallo, vittoria, peri-
colo, certezza ecc.).

Questa valutazione & spontanea, in-
tuitiva, legittima e non puo essere

determinata fin da principio per nes-

suno, percio & individuale.

La valutazione dipende
- dalla predisposizione e dalla
aspettativa: «ora devo riuscire...»

— dallo stato del momento: umore, -

stanchezza, fame ecc.

— dall’ambiente sociale attuale:

gruppo, avversario, colleghi, ge-
- nitori, spettatori ecc.

— dalle buone e cattive esperienze
avute in situazioni analoghe: «an-
cora...».

- e, e e..

La reazione emotiva

— noneéinrealtaunacondizione, es-
sa infatti cambia continuamente.

— non puo essere delimitata con
esattezza, € sempre un intreccio
(per es. contrarieta, rabbia, tri-
stezza ecc.).

— ¢ di durata relativamente breve
(minuti, ore).

— non pud essere «stabilita» con
esattezza, appena vogliamo oc-

cuparcene essa si trasforma: vie-
ne meno, esplode, si tramuta in
un’altra emozione ecc.:

La rabbia subentra alla contrarieta,
la vergogna alla gioia ecc.

Le emozioni hanno un
effetto istantaneo sulla
capacita d'azione

Questo influsso & sostanzialmente
imprevedibile e talvolta perfino cao-
tico: eccitante, stimolante, limitati-
vo, paralizzante ecc., da qui le emo-
zioni possono diventare pericolose
e inconciliabili per la vita sociale.

In realta ésse influenzano la perce-
zione, lavalutazione, il pensiero, la
motivazione, le capacita psicomo-
torie e di prestazione, il parere e
I'esperienza... ‘

Concetti per gestire le
emozioni

Il fatto di riuscire ad osservare ed
ascoltare i tuoi ragazzi e giovani ma
abbastanza a lungo e non reagire
subito (in modo emozionale) € una
strategia importante, in generale,
successivamente nei ragazzi I'emo-
zione cambia.

Nel corso della lezione di sport, le di-
scussioni a due o in gruppo sono
possibili e necessarie solo in situa-
zioni problematiche. Per la maggior
parte tutto avviene tramite interazio-
ni molto brevi, ma non per questo
meno efficaci. Talvolta, perdareiltuo
avviso, basta uno sguardo, un cenno
del capo o un segno della mano.

In presenza di emozioni considerate
sregolate, il dialogo diventa comun-
que necessario. )

| ragazzi e i giovani devono poter mo-
strare le loro emozioni, con un gesto,
un saltello di gioia, pestando i piedi,
un grido, una smorfia, una scrollata di
testa, un’esclamazione ecc.

Mostrare le emozioni, esprimerle,
parlarne non significa lasciarle pro-
rompere. Sfogare la rabbia peril tra-
mite di gesti, di aggressioniverbalio
addirittura ricorrendo alle mani,
porta ad «esaltare» le emozioni e ad
una loro drammatizzazione, con la
conseguenza di aggravare il perico-
lo di compiere azioni distruttive ver-
so sé stessi, il prossimo o le cose. II
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«dominio» delle energie liberate av-
verra senz'altro, ma spesso troppo
tardi.

Per quanto riguarda le situazioni
«critiche», qualsiasi «discussione»
serve a ben poco, piu che altro non
fa che esasperare il conflitto. La di-
strazione puo servire a tutti gli inte-
ressati per «salvarsi» dalla situazio-
ne senza perdere troppo del proprio
prestigio.

Ticonsigliamo percio di cercare con
il tuo atteggiamento di inibire un
comportamento troppo drammatiz-
zante dei ragazzi e dei giovani che,
se hanno imparato a mettersi in mo-
stra con eccessi di collera, con la di-
sperazione «totale» o con il disprez-
zo della gloria, non sono disposti a
«conformarsi» e ti creeranno delle
difficolta.

Cercare di far fronte alle emozioni
con la propriavolonta, volerle soffo-
care, reprimere o dominare, ha ge-
neralmente scarso successo, neces-
sita di molta attenzione e costa tanta
energia. Diverso, mapiufacile, & «la-
sciar perdere» un’emozione, non
aggrapparsi e cercare di focalizzare
I'attenzione su qualcos’altro.

E’ pero evidente che solo il diretto
interessato puo modificare la predi-
sposizione o la valutazione nei con-
fronti di' una situazione che gli pro-
voca emozione.

In seguito alla reazione spontanea &
il suo «dialogo interiore» a stabilire
il procedimento della componente
emotiva, a te resta tuttavia la possi-

bilita di influire tramite il dialogo

esteriore e cio necessitadiunagran-

de fiducia reciproca. Inoltre, I'espe-
rienza dimostra che la pressione e i
rimproveri servono a ben poco.

Vi sono talvolta delle situazioni
d’emergenza in cui devi intervenire
con provvedimenti opportuni (per
es. tempo morto, sostituzione dei
giocatori, pause «obbligatorie» du-
rante I'allenamento ecc.), che sono
considerati molto importanti, al
contrario dei pregiudizi che non ser-
vono a nulla. E" soprattutto in questi
casi che diventa necessaria |'assi-
stenza.

Seriesci afare in modo che in ognu-
no dei tuoi allievi la volonta al cam-
biamento si sviluppi gradualmente
in modo consapevole, e ne facciano
anche uso, allora hai gia compiuto
I'essenziale per quanto riguarda
uno sviluppo a lungo termine. Di
conseguenza |'espressione verbale

-assume una grande importanza, co-

me per esempio chi dice «io mi ar-
rabbio» piuttosto che «cido mi fa ar-
rabbiare» ha gia compiuto il primo
passo.

Un uso strategico delle
' emozioni

Tutti sappiamo che nello sport esi-
stono dei metodi per provocare in
modo cosciente |'aggressivita, e nel
momento in cui vengono impiegati
per stimolare I'«cagonismo», vale a
dire la combattivita nell’ambito del-
losport, diventano delle componen-
ti del «gioco».

Se, al contrario, fanno nascere
I'odio, che diventa allora un surro-
gato di duello, e per cui si usano i
concetti come ((uccidere», ((deva-
stare», ((sterminare», mette I'indivi-
duoin cui si manifesta in contrappo-
sizione con l'etica sportiva. Riuscire
a fare la distinzione diventa talvolta
un compito molto difficile.

Ognuno di noi sa per esperienza
che, siail mostrare siail dissimulare
le proprie emozioni pud essere an-
che unatattica. Le emozioni presen-
ti (per es. la paura) vengono ma-
scherate e non mostrate, mentre
quelle assenti (peres. larabbia) ven-
gono simulate per intimidire, talvol-
ta anche sé stessi, fino a quando so-
no realmente presenti.

Siamo del parere che questo genere

di manipolazione puo avere succes-
so a breve scadenza, ma ostacolare
nell’individuo la crescita di una vera
forza interiore e quindi il suo svilup-
po alungascadenza. Chi si sente ve-
ramente forte lo manifesta con la
sua espressivita, e cio & assai piu ef-
ficace che voler mostrarsi spavaldo.

Le emozioni nello sport

Lo sport ammette I'aggressivita, la
baldanza, lI'impegno «totale» ma
con il dovuto controllo!

E' abbastanzacomprensibile che nei
ragazzi e nei giovani (e negli adulti?)
vi siatendenza di «sgarrare», di non
controllarsi quando le emozioni
«fondate» lo «giustificano».

La tua posizione di monitore/moni-
trice ti permette di scherzare conti-
nuamente con il fuoco e per questo
la tua attivita & cosi affascinante.
Percio se riesci ad insegnare ai ra-
gazzi ed ai giovani a gestire le loro
emozioni in situazioni critiche, avrai
fornito un immenso contributo, ol-
trechealoroin particolare, a te stes-
so, a noi tutti e allo sviluppo dello
sport come elemento positivo della
nostra cultura.

Indicazioni

Per la realizzazione di questo docu-
mento abbiamo consultato le teorie
sull’'emozione del prof. dott. K.
Scherrer di Ginevra. &
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