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INTRODUZIONE

Questo elaborato ha lo scopo di mettere in luce i risultati ottenuti da uno studio sperimentale il
cui obiettivo ¢ stato quello di valutare I'efficacia del mental training (MT), tecnica cardine
nell’applicazione della psicologia dello sport, in riferimento ad una serie di variabili riguardanti
il benessere della persona. In questo studio, I’attenzione ¢ stata rivolta in particolare
all’ottimismo, considerato una delle variabili chiave legate al benessere. Inoltre, verra
approfondita 1’analisi qualitativa relativamente all’efficacia percepita dell’intervento di MT.
Nello specifico, I’analisi qualitativa si ¢ focalizzata sulla percezione da parte degli atleti
dell’impatto dell’intervento sul loro benessere. Questo studio nasce dalla volonta di andare oltre
i limiti della letteratura esistente sulla relazione tra MT e benessere personale. Infatti, la maggior
parte delle ricerche in psicologia (Andreato et al., 2022; Glass et al., 2019; Vealey, 2007) si ¢
concentrata sugli effetti del MT sulla performance sportiva; in opposizione, la letteratura che
mostra indagini e studi sugli effetti nell’ambito del benessere psicologico ¢ ancora poco
approfondita (Biondi & Valentini, 2014). Benché siano presenti diversi studi in ambito
neurofisiologico, alcuni di questi evidenziano il beneficio del MT e delle tecniche di riferimento
nell’area prestazionale (Guillot & Collet, 2005) e solo in piccola parte mettono in evidenzia il
contributo in riferimento alle ricadute sul benessere della persona (Slagter e al., 2011). Dunque,
ci0 che si € voluto ottenere attraverso questo progetto € 1’esplorazione del legame tra MT e
benessere, con la volonta di promuovere ulteriori ricerche su questo argomento ed eventuali
applicazioni pratiche in training specifici finalizzate al miglioramento della salute della
persona.

Lo sviluppo dell’elaborato comprende un primo capitolo riguardante aspetti teorici, nella quale
vengono mostrate la storia e lo sviluppo della psicologia dello sport, dando una visione dei

concetti e costrutti piu rilevanti e studiati della disciplina e cercando di mostrare somiglianze e
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differenze rispetto alla psicologia dell’educazione fisica. Successivamente, sviscerando
I’ampiezza delle influenze reciproche che la psicologia dello sport detiene con altre discipline
della psicologia, tra le quali: la psicologia sociale, del lavoro e delle organizzazioni (Isoard-
Gautheur et al., 2024; Sandard et al., 2022; Rao et al., 2015); la psicologia evoluzionistica
(Balish et al., 2013); la psicologia della personalita e delle differenze individuali (Laborde et
al., 2020); psicologia cognitiva (Baldassi, 2011); neuroscienze (Spinelli et al., 2011).
Successivamente ci si soffermera sul ventaglio di applicazioni pratiche della psicologia dello
sport, con un focus piu attento al MT, che consiste in un processo in cui gli sportivi, spesso
supportati da consulenti o allenatori, applicano strategie e tecniche mirate a sviluppare abilita
mentali e promuovere il benessere, con l'obiettivo di potenziare le loro performance, il loro
sviluppo personale e le loro esperienze nel contesto sportivo (Vealey, 2024). Inoltre, si
espliciteranno le molteplici tecniche maggiormente utilizzate, tra cui il self-talk, goal setting,
tecniche di rilassamento, 1’imagery, mindfulness, biofeedback e neurofeedback. Risulta
importante evidenziare il fatto che non esiste un protocollo definito e standardizzato di
applicazione del MT. Infatti, in letteratura si possono osservare differenti modalita di
applicazione specifiche (Bar- Eli et al., 2002; Ford et al., 2011), ed in particolare studi che
hanno cercato di fornire delle linee guida generali per le modalita e tempistiche di erogazione
(Vealey, 2007; Weinberg & Gould, 2024) a partire dalla comprensione dei limiti e dell’efficacia
del MT (Hammermeister & VonGuenthner, 2005). A supporto dell’efficacia di tale training, si
metteranno in evidenza le potenzialita e 1’incidenza di quest’ultimo in ambito cognitivo e
psicologico per cid che concerne un approccio individuale e di gruppo. Infine, si esporra cid
che la letteratura evidenzia nella relazione tra MT e benessere, soffermandosi sui costrutti
indagati nel presente studio sperimentale, con focus specifico sul costrutto dell’ottimismo e

sulle teorie che lo supportano.



Nel secondo capitolo verranno illustrati gli aspetti tecnici della realizzazione dello studio. In
particolare, le modalitd di selezione ed i criteri utili al reclutamento del campione,
successivamente descrivendo le caratteristiche del setting, la tipologia di percorso di MT
esplicitandone la durata, il numero di sedute e le tecniche specifiche; inoltre, verra delineata
una descrizione della procedura attuata a partire dal consenso informato, fino alle modalita di
erogazione ¢ somministrazione delle varie componenti dello studio. Si esporranno le variabili
indagate, gli strumenti e questionari utilizzati, in relazione alle misure di outcome, di controllo
e soprattutto in relazione al costrutto dell’ottimismo e del benessere, fornendo una descrizione
del questionario qualitativo finale. Verranno esposte le analisi dei dati attuate focalizzandosi,
infine, sui risultati ottenuti sia a livello qualitativo, sia quantitativo.

Il terzo capitolo sara dedicato alla discussione dei risultati e alla presentazione delle conclusioni.
I dati emersi verranno analizzati in relazione alla letteratura scientifica esistente, con 1’obiettivo
di evidenziare 1 punti di forza e 1 limiti dello studio condotto. La discussione dei dati ottenuti
avverra cercando di offrire uno spunto per lavori futuri che possano con maggior dettaglio
comprendere I’importanza del MT e delle sue potenzialita in riferimento al benessere della
persona. La sezione si concludera con una sintesi finale che riassumera gli esiti principali dello

studio.



CAPITOLO 1. LA PSICOLOGIA DELLO SPORT, UNA VISIONE COMPRESIVA E

APPLICATIVA

La psicologia dello sport non ha una definizione univoca, tuttavia, si puo osservare che nella
maggioranza delle definizioni si possono ritrovare caratteristiche comuni che si riferiscono ai
processi e alle implicazioni della regolazione degli aspetti psicologici legati allo sport con in
una visione a due vie: da un lato gli aspetti e le variabili psicologiche che comportano delle
modifiche a livello di performance sportiva; dall’altro lato, le conseguenze della pratica sportiva
e fisica sulle dimensioni psicologiche dell’individuo (Morgilli et al., 2022). Nonostante queste
caratteristiche comuni non si ritrova in letteratura una definizione che possa consentire di
delinearne le caratteristiche specifiche e uniche, e che possa dare dei confini netti a cid che
viene definito psicologia dello sport e dell’esercizio fisico. Tutto cid si comprende fruendo i
vari articoli e studi pubblicati, e osservando che questo ramo della psicologia risulta molto
influenzato da altre discipline, trovando la sua stessa applicazione in altrettanti ambiti; infatti,
alcuni autori (Latinjak & Hatzigeorgiadis, 2021; Lindahl ef al., 2015) hanno cercati di definirne
un modello concettuale con la volonta di fornire alla materia delle basi solide su cui progredire.
Nel tentativo di fornire una visione di ci0 che la psicologia dello sport ¢ e di ci0 di cui si occupa,
ci si puo soffermare sul testo di Cei (1998), dove viene spiegato che la psicologia dello sport si
sviluppa all’interno di due grandi ambiti: lo sport di prestazione assoluta, che si concentra
sull’eccellenza atletica, e lo sport per tutte le persone, orientato alla pratica sportiva per il
benessere e la socializzazione. In questi due contesti, profondamente diversi tra loro, si sono
delineati 1 principali filoni di ricerca della disciplina, che possono essere suddivisi in otto aree
di studio. Un primo ambito di ricerca riguarda il benessere e la salute, con particolare attenzione
ai programmi volti a favorire I’adesione di soggetti sedentari all’attivita fisica e a mantenerne

la continuita nel tempo (Guicciardi, 2011). Inoltre, si analizza il ruolo dello sport nella
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riabilitazione di individui affetti da patologie cardiache o altre malattie, mettendo in luce 1
benefici psicofisici dell’esercizio fisico. Un’altra area di studio ¢ la psicologia dello sport per
I’infanzia, che si concentra sull’elaborazione e 1’applicazione di programmi sportivi capaci di
garantire esperienze gratificanti e psicologicamente positive per i bambini, contribuendo al loro
sviluppo motorio, emotivo e sociale. Un aspetto di particolare rilievo riguarda il ruolo
dell’allenatore e I’organizzazione dell’allenamento, con studi che approfondiscono le strategie
utili per favorire I’apprendimento e la correzione degli errori, ottimizzando il processo di
crescita degli atleti. Parallelamente, la ricerca si focalizza sui processi motivazionali (Roberts
et al., 2007), analizzando i fattori che influenzano il coinvolgimento sportivo e il mantenimento
dell’interesse per la disciplina nel tempo. Vengono esaminati la motivazione alla riuscita, le
aspettative sulle prestazioni future e ’interazione tra 1’ambiente sociale e la motivazione
intrinseca dell’atleta. Un altro aspetto fondamentale riguarda le abilita psicologiche implicate
nelle diverse discipline sportive e 1 metodi per identificarle e svilupparle negli atleti. Tra queste,
assumono particolare importanza I’immaginazione mentale, la definizione degli obiettivi (goal
setting), I’autoefficacia, I’attenzione, 1 processi di autoregolazione e le abilita interpersonali.
Un altro ambito di ricerca si focalizza sui processi cognitivi che regolano il controllo motorio e
le performance sportive (Baldassi, 2011), con I’obiettivo di comprendere le modalita di
apprendimento delle abilita motorie e sportive, nonché di analizzare le caratteristiche delle
performance eccellenti. In questo ambito si studiano 1 processi cognitivi legati
all’organizzazione del movimento, all’elaborazione delle informazioni, all’apprendimento e al
controllo motorio, oltre alle differenze tra atleti esperti e principianti. Questi filoni di ricerca
permettono di comprendere meglio le dinamiche psicologiche alla base della pratica sportiva,
fornendo strumenti utili per migliorare la performance, il benessere e 1’esperienza complessiva

degli atleti.
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1.1 Storia ed evoluzione

La psicologia dello sport trova le sue origini gia nell'antica Grecia, dove la nascita delle
Olimpiadi ed il valore che veniva dato all’attivita fisica ed allo sport furono un fattore molto
rilevante. La rilevanza di questi aspetti nella societa di quel tempo risultava a tal punto centrale
per lo status sociale e politico nella comunita, da rendere la relazione tra mente, corpo e
prestazione sportiva, un elemento da studiare e approfondire (Giovannini & Savoia, 2002).
Come si puo osservare nel lavoro di Lucidi (2011), la disciplina si consolida gia nel 1913 in
Europa, anno in cui Pierre de Coubertin contribui alla sua diffusione organizzando congressi,
come il convegno internazionale a Losanna istituito con il fine di discutere aspetti psicologici
e psicofisiologici dello sport, e introducendo il termine "psicologia dello sport". Durante gli
anni '20 del Novecento, vennero fondati laboratori di psicologia dello sport in Germania, Russia
e Stati Uniti, dove studiosi, come Coleman Griffith, condussero ricerche sulla personalita e
sulla leadership degli atleti. Nonostante l'interesse crescente, solo negli anni *60 del Novecento
la Psicologia dello Sport ottenne pieno riconoscimento scientifico, grazie al lavoro di Ferruccio
Antonelli, fondatore dell’ International Society of Sport Psychology (ISSP) e della prima rivista
scientifica del settore, 1'International Journal of Sport Psychology. Nel 1965 si tenne il primo
congresso internazionale di psicologia dello sport a Roma.

Come esplicitato nella revisione di Lochbaum e colleghi (2022) durante gli anni '70 e '80 del
Novecento, la psicologia dello sport si afferma sia nel contesto scientifico che in quello
applicativo, grazie a ricerche condotte direttamente sul campo e all’introduzione di tecniche
della preparazione mentale per gli atleti. Nel corso degli anni '80 del medesimo secolo, vengono
fondate diverse organizzazioni con 1’obiettivo di stabilire standard professionali per la
disciplina. Parallelamente, 1’espansione accademica della psicologia dello sport porta alla
pubblicazione di un numero crescente di riviste specialistiche, favorendo la diffusione di studi

e ricerche nel settore.
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Tuttavia, la disciplina presenta ancora criticita, tra cui la mancanza di un'identita univoca e la
frammentazione dei diversi approcci psicologici. La definizione della professione dello
psicologo dello sport rimane un tema aperto, con la necessita di criteri piu chiari per la

formazione e la pratica professionale (Latinjak & Hatzigeorgiadis, 2021).

1.1.1 Psicologia dello sport e dell’educazione fisica

Un aspetto rilevante nello sviluppo della materia ¢ la sua distinzione e successiva unione con la
psicologia dell’esercizio fisico. Si possono osservare delle distinzioni specifiche tra queste due.
La psicologia dello sport (Lochbaum et al., 2022) si concentra principalmente sulle prestazioni
degli atleti, sia professionisti che amatoriali. Il suo obiettivo principale ¢ migliorare la
performance sportiva attraverso lo sviluppo di abilita mentali come la motivazione, la gestione
dello stress e la concentrazione. Gli psicologi dello sport lavorano con atleti, squadre e allenatori
per ottimizzare la preparazione psicologica alle competizioni e migliorare la resilienza mentale
nei momenti critici.

D'altra parte, come affermato nel contributo di Guicciardi (2011) la psicologia dell'esercizio
fisico si focalizza sul ruolo dell'attivita fisica nel promuovere il benessere generale e la salute
mentale. Questo campo studia i fattori psicologici che influenzano 1'adozione e il mantenimento
di uno stile di vita attivo, come la motivazione all'esercizio, la percezione del proprio corpo e
la riduzione dello stress. Gli specialisti in questo settore lavorano con la popolazione generale
per favorire il coinvolgimento in attivita fisiche regolari, indipendentemente dagli obiettivi di
performance sportiva.

Nonostante le differenze, entrambe le discipline condividono l'interesse per il comportamento
umano in relazione all'attivita fisica e utilizzano approcci psicologici per migliorare il benessere
e la performance. Sia la psicologia dello sport che quella dell'esercizio fisico applica strategie
motivazionali e tecniche di gestione dello stress per supportare individui e gruppi nel

raggiungere 1 loro obiettivi fisici e mentali. Inoltre, entrambe si basano su studi scientifici per
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sviluppare metodi di intervento efficaci. Non a caso, molti studi che si trovano in letteratura
(Latinjak & Hatzigeorgiadis, 2021; Lindahl, ef al., 2015), non si limitano a citare solo uno dei
due ambiti, ma denominano il campo come etichette come “psicologia dello sport e

dell’esercizio fisico”, con 1’acronimo “SEP” (Sport and Exercise Psychology).

1.2 Interdisciplinarita

La psicologia dello sport mostra tra le sue caratteristiche quella di essere interdisciplinare;
infatti, influenza ed ¢ influenzata da altre materie in ambito psicologico e non. La realta attuale
della disciplina psicologica nello sport si delinea secondo 1’etichetta di “psicologia dello sport
e dell’esercizio fisico”. Tale etichetta rappresenta anch’essa un esempio dell’interdisciplinarieta
sulla quale prende forma e che viene ritenuta a livello globale la forma piu corretta di nominare

tale ambito di studi (Morgilli et al., 2022)

1.2.1 Psicologia sociale, del lavoro e delle organizzazioni

La disciplina con la quale, probabilmente ha piu influenze reciproche, soprattutto in termini di
applicabilita, ¢ la psicologia del lavoro e delle organizzazioni.

1.2.1.1 Approcci teorici condivisi tra la psicologia del lavoro e la psicologia dello sport
Come si puo osservare nella revisione di Isoard-Gautheur e colleghi (2024) nel corso delle
ultime due decadi la psicologia dello sport ha assorbito e fatti suoi alcuni dei modelli teorici
della psicologia del lavoro e delle organizzazioni, riadattandoli alle proprie caratteristiche. Gli
autori hanno osservato il fatto che gli atleti di alto livello sostengono una vita simile a quella
professionale e cio ha facilitato il passaggio di alcune teorie e modelli tra questi due ambiti della
psicologia. In particolare, le teorie piu assorbite e condivise sono molteplici, alcune delle quali
verranno citate e spiegate nei paragrafi successivi.

1.2.1.2 Goal Setting Theory

14



La Goal Setting Theory (Locke et al., 2019), una teoria che si fonda sulla motivazione data
dalla relazione tra prestazioni nel compito e raggiungimento degli obiettivi, dove le
caratteristiche di quest’ultimi come, per esempio, la difficolta, la prossimita o raggiungibilita e
la tipologia intesa come finalizzata alla prestazione o all’apprendimento, risultano fondamentali
a definire I’efficacia nella performance nel raggiungimento dell’obiettivo. Gli obiettivi risultano
molto utilizzati nel contesto sportivo, proprio per portare ad un aumento della motivazione e
conseguentemente della prestazione. Tuttavia, la revisione di Isoard-Gautheur e colleghi (2024)
suggerisce che il modello teorico possa essere trasferito allo sport, ma che la definizione degli
obiettivi con le loro specificita debba essere coniugata con maggior attenzione alle
caratteristiche del contesto sportivo che continua comunque a differire per aspetti specifici.
1.2.1.3 Leadership Trasformazionale

Un’altra teoria in comune ¢ quella della Leadership Trasformazionale (Bass, 1985), stile che ¢
diventato tra 1 piu in voga negli ultimi anni e che puo essere definito con quattro caratteristiche:
stimolazione intellettuale considerazione individuale, influenza idealizzata e motivazione
ispirazionale. Nella psicologia dello sport il ruolo di leader viene tendenzialmente assunto
dall’allenatore in relazione all’atleta o alla squadra. La sua leadership trasformazionale
dell’allenatore assume un'altra forma, con fattori specifici come: stimolazione intellettuale, un
modello di ruolo appropriato, il favorire I’accettazione degli obiettivi di gruppo prima di quelli
individuali, e tutto cid mantenendo anche una forte considerazione individuale. La Leadership
Trasformazionale nell’ambito della psicologia del lavoro consentirebbe un aumento delle
prestazioni dei follower con un aumento del comportamento di cittadinanza, un miglioramento
nell’esecuzione del compito e del comportamento innovativo. Differentemente, nella psicologia
dello sport ha dei riscontri positivi nella motivazione intrinseca, nella comunicazione tra i vari
componenti della squadra e nell’adesione all’obiettivo del gruppo.

1.2.1.4 Conservation of Resources Theory
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La Conservation of Resources Theory (Hobfoll, 1989), una teoria che nasce con I’intento di
mantenere e proteggere le risorse personali utili al raggiungimento dei risultati desiderati
dall’individuo ¢ che consentono di affrontare situazioni stressanti. Questa teoria si basa su
alcuni principi fondamentali. In primo luogo, I’effetto negativo derivante dalla perdita di una
risorsa ¢ significativamente piu intenso rispetto al beneficio ottenuto dalla sua acquisizione. In
secondo luogo, quando un individuo subisce una perdita, il conseguimento di una nuova risorsa
assume un valore ancora piu rilevante. Inoltre, le persone tendono a investire risorse aggiuntive
per prevenire eventuali perdite future. Infine, in situazioni di esaurimento delle risorse, gli
individui possono manifestare comportamenti caratterizzati da una forte reattivita,
esprimendosi in modo difensivo o aggressivo. Nel contesto della psicologia nello sport (Ford
& Gordon, 1999) le risorse che possono essere acquisite trovano sostegno in diversi fattori e
caratteristiche fondamentali nello sport. Tra questi, rientrano le qualita personali, come
I’autostima, che influisce sulla percezione di sé¢ e sulla motivazione dell’atleta. Un altro
elemento chiave ¢ rappresentato dalle condizioni di allenamento, che variano a seconda che si
tratti di uno sport individuale o di squadra, influenzando dinamiche di preparazione e
collaborazione. Infine, anche gli aspetti economici, come per esempio le ricompense finanziarie
legate a una possibile vittoria, costituiscono una risorsa significativa per gli atleti,
incentivandone 1I’impegno e la determinazione.

1.2.1.5 Demand-Induced Strain Compensation Model

Infine, il Demand-Induced Strain Compensation (recovery) Model (De Jonge & Dormann,
2003) risulta un modello rilevante ed applicabile alla psicologia dello sport in quanto si fonda
sull’equilibrio richieste e risorse come equilibrio fondamentale per il benessere, la salute e la
performance ottimale dei dipendenti. Come si pud osservare in Isoard-Gautheur e colleghi
(2024) anche nel contesto sportivo, gli atleti vanno in contro a richieste e utilizzano le risorse

attraverso le dimensioni del modello. Le dimensioni considerate si basano su diversi principi
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fondamentali. 11 principio di multidimensionalita sostiene che richieste, risorse e risultati siano
strettamente legati ad ambiti specifici, ovvero cognitivo, emotivo o fisico. Inoltre, I’influenza
delle richieste e delle risorse nella previsione degli effetti su salute, prestazione e benessere
risulta piu significativa quando queste appartengono alla stessa dimensione qualitativa, quindi
cognitiva, fisica o emotiva. Infine, viene stabilito che esiste una correlazione diretta tra risorse,
richieste ed esiti sulla salute e sul benessere: quando le richieste diventano eccessivamente
elevate, possono emergere conseguenze negative, come un aumento dell’affaticamento emotivo
e un impatto negativo sulla salute complessiva. Le risorse cognitive nello sport sono
principalmente legate alla gestione delle informazioni e al controllo, mentre le risorse emotive
riguardano soprattutto la capacita di esprimere emozioni liberamente o di ricevere supporto
emotivo da persone come compagni di squadra o allenatori. Le risorse fisiche, invece, sono
focalizzate sulla gestione dello sforzo fisico. Comprendere la natura complessa delle richieste
e delle risorse nello sport aiuta a capire meglio le esigenze degli atleti e le risorse necessarie per
affrontarle.

Alcuni esempi di applicazione della psicologia dello sport nell’ambito della psicologia del
lavoro e delle organizzazioni si possono riscontrare negli studi di Sandars e colleghi (2022),
dove gli autori hanno attuato una revisione sistematica in riferimento all’applicazione del MT
in ambito sanitario, nello specifico rispetto ad operatori ed agli standard che dovevano
mantenere. Conformemente al precedente studio, in uno studio di Rao e colleghi (2015), ¢ stato
indagato 1’effetto del MT rispetto all’acquisizione delle competenze tecniche necessarie in
chirurgia. Si tratta di una revisione sistematica in cui gli autori si sono focalizzati in maggior

misura sulla tecnica dell’imagery.

1.2.2 Psicologia cognitiva
La psicologia cognitiva offre un contributo significativo alla psicologia dello sport, in

particolare per quanto riguarda i processi cognitivi come l'attenzione, la memoria e i processi
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percettivi. Baldassi (2011) approfondisce il ruolo di questi fattori in contesti sportivi
caratterizzati da condizioni senso-motorie complesse, le quali influenzano direttamente
'esecuzione tecnica della disciplina. Secondo I'autore, per migliorare la performance sportiva
attraverso un programma di allenamento dell’attenzione, ¢ fondamentale potenziare la capacita
di concentrazione sugli elementi piu rilevanti in un dato momento.

Inoltre, 1’autore sottolinea che numerosi errori nello sport derivano da decisioni percettive
errate, spesso influenzate dallo stato psicologico generale dell'atleta. Questi errori possono
essere il risultato di limiti nei processi visivi o della difficolta nell'interpretare informazioni
chiave, come la velocita dello strumento utilizzato o le condizioni di illuminazione che alterano
il contrasto cromatico. Un concetto rilevante in questo ambito ¢ la sensibilita nella distinzione
tra uno stimolo e il rumore di fondo; in questo caso la sensibilita rappresenta un fattore limitante
per le capacita dei sistemi sensoriali, influenzando la percezione e, di conseguenza, la
performance sportiva. In questo contesto, il controllo dell'attenzione riveste un'importanza
fondamentale, soprattutto in relazione alla capacita degli atleti di concentrarsi sugli stimoli
rilevanti ed evitare interferenze esterne. Per approfondire questo aspetto, ¢ essenziale
comprendere quali elementi influenzano e determinano i meccanismi attentivi.

Il contributo di Pelamatti e collaboratrici (2011) evidenzia un aspetto significativo
dell'interscambio tra psicologia cognitiva e psicologia dello sport, in particolare per quanto
riguarda la memoria, con un focus specifico sulla memoria di lavoro. Quest'ultima ¢ composta
da tre componenti principali: un sistema di controllo, noto come esecutivo centrale, che gestisce
due sottosistemi distinti. Il primo ¢ il loop articolatorio, responsabile dell'elaborazione delle
informazioni verbali, mentre il secondo ¢ il taccuino visuo-spaziale, deputato alla gestione delle
informazioni visive e spaziali. Successivamente, Baddeley (2002) ha introdotto un quarto
componente, il buffer episodico, che ha la funzione di immagazzinare informazioni episodiche

e di organizzarle temporalmente e spazialmente, integrandole con la memoria a lungo termine
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e con gli altri sottosistemi. Questo modello della memoria di lavoro offre una prospettiva utile
per analizzare alcuni aspetti dello sport da un punto di vista psicologico, in particolare in
relazione all'esecuzione dei gesti motori. E stato infatti osservato che il movimento si basa su
due processi fondamentali: sapere cosa fare e sapere come fare a farlo. In questo contesto, sono
state individuate due sottocomponenti della memoria legata ai gesti motori: la memoria di
movimento e la memoria motoria. La prima ¢ di natura dichiarativa, semantica ed episodica e
contiene le caratteristiche funzionali del gesto, consentendo di selezionare l'azione piu
appropriata. La seconda, invece, ¢ una memoria di tipo procedurale ed ¢ responsabile della
corretta esecuzione dell'azione in base agli obiettivi prefissati

Un ulteriore elemento di grande rilevanza, che sara analizzato nei prossimi paragrafi, riguarda
il ruolo dell’immaginazione mentale e il suo impatto sul potenziamento della prestazione.
Verranno esplorate le diverse modalita attraverso cui questa capacita cognitiva puo favorire il
miglioramento della performance, sia in termini di apprendimento motorio, sia
nell’ottimizzazione della concentrazione, della gestione dello stress e della preparazione

mentale in contesti competitivi.

1.2.3 Neuroscienze applicate allo sport e all’esercizio fisico

Le neuroscienze hanno acquisito un ruolo centrale nello studio delle capacita motorie d'élite,
cercando di comprendere come gli atleti possono raggiungere livelli di eccellenza cosi elevati
e in che modo il loro cervello differisca da quello di altri atleti o di individui non praticanti. Il
contributo di Spinelli e colleghi (2011) analizza le principali linee di ricerca in neuroscienze
applicate allo sport. L'indagine sul cervello degli atleti con abilita straordinarie segue un
approccio simile a quello adottato negli studi sulle persone con particolari condizioni
patologiche, partendo dal presupposto che il cervello degli atleti di alto livello presenti
caratteristiche uniche. La ricerca si ¢ concentrata prevalentemente sul confronto tra atleti esperti

e individui non atleti o principianti. Per approfondire tali differenze, gli studi hanno analizzato
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la distinzione tra sport open-skill, che richiedono un adattamento costante a un ambiente
variabile, e sport closed-skill, caratterizzato da schemi motori piu strutturati e prevedibili.
Inoltre, sono stati condotti studi tra gruppi impegnati in compiti non legati a specifiche abilita
sportive, considerando anche variabili come il livello di esperienza e le prestazioni individuali.
Riprendendo i diversi filoni di ricerca nelle neuroscienze, alcuni autori hanno individuato quella
che viene definita la “teoria dell'efficienza neurale” (Li & Smith, 2021). Il principio
fondamentale di questa teoria ¢ che il cervello degli atleti sia strutturato in modo da raggiungere
una condizione di massima efficienza attraverso i processi di plasticita cerebrale, permettendo
cosi prestazioni superiori con un minore dispendio di risorse neurali. Un elemento chiave in
questo ambito di studio € proprio la capacita di adattamento e plasticita cerebrale.

Le ricerche condotte tramite elettroencefalogramma (EEG) hanno permesso di identificare le
aree cerebrali attivate durante 1'esecuzione di attivita fisiche. Con il progresso tecnologico, gli
strumenti di misurazione si sono evoluti, consentendo non solo di mappare con maggiore
precisione le regioni cerebrali coinvolte, ma anche di analizzare il ruolo specifico di diversi
meccanismi corticali nei processi motori € cognitivi legati alla prestazione atletica.
L'evoluzione delle ricerche e delle tecniche di analisi ha permesso 1'impiego della stimolazione
magnetica transcranica (TMS), una metodologia in grado di attivare il tratto corticospinale e di
produrre risposte che possono essere registrate a livello degli arti e dei muscoli.
Successivamente, sono stati introdotti strumenti di neuroimaging, come la risonanza magnetica
anatomica e la risonanza magnetica funzionale (fMRI). Inizialmente, gli studi si sono
concentrati sulle modificazioni anatomiche del cervello in relazione alle abilita motorie, per poi
approfondire gli aspetti funzionali. In particolare, la risonanza magnetica funzionale consente
di misurare 1 segnali legati al livello di ossigenazione del sangue, che rappresentano un
indicatore dell'attivita metabolica e, di conseguenza, del grado di attivazione cerebrale. Le

potenzialita di questa tecnologia sono significative, poiché consentono di individuare differenze
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sostanziali tra il cervello degli atleti e quello dei non atleti. In particolare, fino ad ora, I'uso della
risonanza magnetica funzionale ha consentito di identificare i meccanismi neurali alla base
dell'osservazione dei movimenti e della rappresentazione dei programmi motori.

Come evidenziato nell'articolo di Holmes e Wright (2017), i progressi tecnologici hanno
consentito alla ricerca nelle neuroscienze cognitive di offrire un contributo significativo alla
psicologia dello sport. Nella maggior parte dei casi, gli studi sono diventati piu rigorosi ¢ hanno
influenzato 1'attuale comprensione dei meccanismi alla base di diverse teorie psicologiche ¢
modelli di pratica. Attualmente, le tre tecniche neuroscientifiche piu utilizzate nella ricerca
sull'attivita sportiva e sull'esercizio fisico sono l'elettroencefalografia (EEG), la associazione
magnetica transcranica (TMS) e la risonanza magnetica funzionale (fMRI).

Infine, un ulteriore contributo delle neuroscienze ¢ dato dall'applicazione del biofeedback, una
tecnica particolarmente utile nel MT, di cui verranno fornite informazioni piu dettagliate nei

paragrafi successivi.

1.2.4 Ulteriori influenze

Secondo Balish e colleghi. (2013) 1 fondamenti della psicologia evoluzionistica forniscono alla
psicologia dello sport e dell'esercizio fisico la possibilita di proseguire e perseguire con maggior
forza e capacita uno degli obiettivi in comune tra queste due discipline (ad esempio, come un
comportamento viene prodotto a partire dall’interazione tra un meccanismo psicologico e
I’ambiente) consentendo 1’ampliamento degli studi in riferimento a come certi comportamenti
abbiano assunto la forma che attualmente hanno anche rispetto alle pressioni selettive ancestrali
che hanno subito (Tooby & Cosmides, 1992). Secondo gli autori la psicologia evoluzionistica
puo nutrire alla psicologia dello sport in differenti modi. Innanzitutto, convergendo su
spiegazioni ultime, fornisce ipotesi nuove e vantaggiose rispetto a meccanismi psicologici
evoluti non ancora scoperti o reinterpretazioni di prove; promuovendo collegamenti che

possono essere reciprocamente produttivi nei percorsi di ricerca di entrambe le discipline. In
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particolare, le teorie del cambiamento comportamentale nella psicologia dello sport si
riferiscono primariamente ai processi di ragionamento di livello superiore, ad esempio,
intenzioni e aspettative, centramento che ¢ stato indirizzato verso i costrutti delle funzioni
esecutive data la rivoluzione cognitiva che ha accompagnato I'emergere del campo della
psicologia dello sport e dell’esercizio.

Per cio che concerne la psicologia della personalita e delle differenze individuali, gli studiosi si
sono dedicati allo studio dei tratti della personalita che caratterizzano gli atleti. In particolare,
come si pud osservare nello studio di Laborde et al. (2020), il cui obiettivo ¢ stato quello di
fornire una mappa sistematica dei tratti di personalita e di mostrare il contributo ed il progresso
della psicologia della personalita in riferimento a quella dello sport, gli autori hanno indagato i
tratti piu comuni valutati nella psicologia dello sport, che sono risultati essere: 1’ansia di tratto,
il perfezionismo, I’ansia sociale, la depressione e I’autoefficacia. Inoltre, sono stati individuati
dei tratti di ordine superiore, come: il perfezionismo, la competitivita, 1’autocoscienza, la
fiducia in sé stessi e ’affetto negativo. Laborde e colleghi (2020) con la loro revisione
sistematica sono stati in grado di mappare la maggior parte dei tratti a partire dal modello dei
Big Five.

Tuttavia, secondo Cei (2011), I’allenamento mentale ha acquisito rilevanza dopo che la
psicologia dei tratti della personalita si ¢ rivelata inadeguata a spiegare la variabilita del
comportamento umano e a predire con precisione le prestazioni sportive degli atleti. Questo
limite ha spinto i ricercatori a studiare quali competenze psicologiche caratterizzino gli atleti
professionisti nelle diverse situazioni di gara e in che modo sia possibile sviluppare e potenziare

le abilita mentali nel corso della loro carriera.

1.3 Costrutti e modelli fondamentali della psicologia dello sport e dell’esercizio fisico
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Come analizzato nel paragrafo precedente, la psicologia dello sport affonda le sue radici in
concetti di riferimento di altre discipline, ampliandone e ridefinendone, in taluni casi, le
proprieta applicative; in altri casi, la psicologia dello sport ¢ fautrice inedita di alcuni aspetti

molto rilevanti della propria disciplina.

1.3.1 Peak moments e Flow

Come si pud osservare nella rassegna di Mclnman e Grove (1991) i "peak moments"
rappresentano esperienze di massimo coinvolgimento psicofisico, caratterizzate da un totale
investimento dell’individuo nell’azione, con I’esclusione di ogni elemento estranco alla
situazione che le ha generate. Concetti come il flow, la peak experience, la peak performance e
I’exercise high condividono un nucleo comune e possono essere considerati diverse
manifestazioni di questi stati di massimo rendimento. Sebbene questi stati possano verificarsi
in molteplici ambiti, la loro comparsa ¢ particolarmente frequente nelle attivita sportive; con
I’eccezione della peak experience, che pud manifestarsi anche in contesti non legati alla
performance atletica. In particolare, nello studio di Berger e Tobar (2007) la peak experience,
viene definita come uno stato psicologico caratterizzato da emozioni positive profonde e di
elevata intensita, come gioia, estasi e illuminazione. Questo stato emotivo intenso rappresenta
un momento di massimo benessere e realizzazione personale, spesso associato a una sensazione
di trascendenza o di connessione con qualcosa di piu grande. Il costrutto in questione viene
descritto come uno stato esperienziale, spesso inatteso, caratterizzato da un profondo senso di
benessere, sensazioni di euforia, percezione di forza fisica e/o psicologica, oltre a una
distorsione nella percezione del tempo e dello spazio. Inoltre, questa esperienza puo includere
un senso di perfezione e una dimensione spirituale, elementi che emergono principalmente
durante la corsa o altre attivita motorie.

L’esperienza di flow (Csikszentmihalyi, 1975) ¢ caratterizzata da un alto livello di

concentrazione ¢ coinvolgimento nell'attivita, da un equilibrio tra la percezione della difficolta
g q p
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del compito e le capacita personali, e dalla sensazione di alterazione del tempo, in cui il tempo
interno sembra rallentare mentre quello esterno accelera. Questo stato ¢ accompagnato da un
interesse intrinseco per 1’attivita stessa, che genera piacere e soddisfazione. Csikszentmihalyi
(1975) identifica nove condizioni caratteristiche dello stato di flow: il bilanciamento tra sfide e
abilita, I'unione tra azione e consapevolezza, la presenza di obiettivi chiari, il feedback
immediato, la concentrazione sul compito, la percezione di controllo, la perdita
dell'autoconsapevolezza, la destrutturazione del tempo e un’esperienza autotelica, ovvero
motivata dal piacere intrinseco che essa genera. Alcune ricerche transculturali condotte fino ad
oggi (Massimini & Delle Fave, 2000), hanno evidenziato la stabilita delle caratteristiche del
flow indipendentemente dal contesto culturale di appartenenza. Inoltre, queste ricerche hanno
mostrato come tale stato possa emergere nelle piu svariate attivita quotidiane, a condizione che
esse offrano opportunita d’azione sufficientemente complesse da richiedere impegno e

I’applicazione di capacita individuali a livelli elevati.

1.3.2 Autoefficacia e Motivazione

Nella psicologia dello sport, il concetto di autoefficacia ¢ riconosciuto come un elemento
psicologico chiave che media la relazione tra 1 processi psicologici individuali e 1
comportamenti sportivi (Wurtele, 1986). Questo costrutto ¢ stato introdotto da Albert Bandura
(1977) all'interno della teoria sociale cognitiva, con 1’obiettivo di spiegare il comportamento
umano attraverso l’interazione reciproca tra le azioni dell’individuo, i suoi fattori personali
(come conoscenze e credenze) e le condizioni ambientali. L autoefficacia puo essere definita
come la convinzione che un individuo sviluppa nel tempo riguardo alla propria capacita di
affrontare con successo un compito specifico e di ottenere un determinato risultato (Bandura,
1997). L’autore ha identificato tre dimensioni fondamentali per la valutazione
dell’autoefficacia. La prima dimensione ¢ il livello, che riguarda le aspettative dell’individuo

sulla propria capacita di affrontare compiti di diversa difficolta. Questo aspetto permette di
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distinguere quali attivitd una persona ritiene di poter svolgere con successo e quali invece
percepisce come al di fuori delle proprie capacita. La seconda ¢ la forza, che si riferisce al grado
di fiducia che ’individuo ripone nella propria capacita di eseguire al meglio un determinato
compito. Maggiore ¢ questa convinzione, piu elevata sara la probabilita che la persona affronti
la sfida con determinazione. Infine, la generalitad, dimensione che indica 1’ampiezza delle
situazioni e degli ambiti in cui un individuo ritiene di poter applicare con successo la propria
autoefficacia. Questi tre aspetti permettono di comprendere come I’autoefficacia influenzi il
comportamento sportivo e il modo in cui gli atleti affrontano le sfide, determinando la loro
motivazione, la gestione dello stress ¢ la capacita di perseverare di fronte alle difficolta.

Per quanto riguarda lo studio della motivazione, questa viene intesa come quel fattore che
influenza la scelta, la spinta e la persistenza in un’attivita sportiva, rappresenta un obiettivo
centrale della Psicologia dello Sport; tuttavia, esistono una moltitudine di teorie € modelli della
motivazione riguardanti lo sport e non solo (Roberts ef al., 2007). Alcuni esempi di teorie sono:
la teoria dell’autodeterminazione (Deci & Ryan, 1980), la teoria dell’attribuzione (Weiner,
2005) e il modello dell’obiettivo di riuscita (Dweck & Leggett, 1988). Uno dei modelli piu
influenti nello studio della motivazione sportiva ¢ quello degli obiettivi di riuscita, che ha
fornito un contributo significativo alla ricerca in questo ambito. Secondo Dweck & Leggett,
(1988) le diverse reazioni dei bambini di fronte all’insuccesso, sono strettamente legate alla
natura degli obiettivi che essi perseguono durante lo svolgimento di un compito. Le autrici
identificano due principali orientamenti motivazionali. Il primo ¢ I’orientamento alla
prestazione, in cui I’individuo ¢ spinto dal desiderio di dimostrare la propria abilita rispetto agli
altri e di ottenere riconoscimenti esterni. Il secondo ¢ I’orientamento alla padronanza,
caratterizzato dalla volonta di migliorare le proprie competenze e acquisire nuove abilita,
indipendentemente dal confronto con gli altri. Questa distinzione si rivela particolarmente utile

per comprendere le dinamiche motivazionali degli atleti e il loro approccio alle sfide sportive.
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1.4 Mental Training e prospettive

Il termine mental training (MT) & stato ampiamente utilizzato per descrivere I’impiego di
tecniche psicologiche finalizzate al miglioramento della performance sportiva all’interno di
programmi strutturati (Cei, 2011). In passato, come si pud osservare dal contributo di Cei
(2011), sono stati adottati anche altri termini, come preparazione psicologica o preparazione
mentale, ma con minor diffusione. Probabilmente, il successo della parola “training” ¢ legato
alla sua associazione diretta con I’allenamento tecnico e fisico, che conferisce a questo tipo di
tecnica maggiore rilevanza nel contesto sportivo. La diffusione del MT, come accennato nei
paragrafi precedenti, ¢ probabilmente avvenuta a seguito del fallimento della psicologia dei
tratti della personalita nella sua capacita di spiegare la variabilita dei comportamenti umani e
I’efficacia nelle prestazioni sportive. Si €, dunque, passati dallo studio delle caratteristiche della
personalita alla ricerca delle competenze psicologiche che gli atleti d’¢lite manifestano in
diverse situazioni riguardanti le competizioni. Dunque, 1’attenzione ¢ stata spostata sull’effetto
delle abilita, in quanto elementi che possono essere appresi e sviluppati nel corso della carriera

sportiva.

1.4.1 Definizione di un protocollo

Per quanto riguarda il protocollo e la sua progettazione, si puo affermare che non esiste un
protocollo univoco per il MT, tuttavia, si possono delineare le principali caratteristiche del MT
e quali tra queste risultano rilevanti nel fare la differenza nella sua progettazione. Tuttavia,
come definito in Bar- Eli e colleghi (2002) sono stati proposti diversi approcci di MT,
nell’ambito dell’applicazione della psicologia dello sport, in particolare per regolare
I’attivazione dell’atleta in previsione della performance. Tante delle tecniche proposte
consentono di raggiungere la performance a partire dal livello ottimale del singolo rispetto alla
propria attivazione o rilassamento. Cid nonostante, un aspetto da considerare riguarda

I’applicazione e lo studio di tali training in riferimento alla categoria specifica degli atleti adulti
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d'élite. Inoltre, nel contributo di Cei (2011), I’autore definisce come le trasformazioni del MT
negli ultimi anni abbiano modificato ’approccio a tale tecnica. Da un lato, sono state
identificate le abilita psicologiche fondamentali da potenziare; dall’altro, si ¢ ampliata
I’applicazione di tecniche come il rilassamento e la visualizzazione mentale, promuovendone
anche 1’utilizzo autonomo da parte degli atleti. Tra le competenze da sviluppare si riscontrano
abilita di base di tipo cognitivo, emotivo e relazionale. Lo psicologo dello sport opera in questo
ambito attraverso la progettazione di programmi mirati, da questo definiti a partire da cio che
si puo osservare in letteratura o sulla base della propria formazione specifica, tenendo conto di
vari fattori, tra cui: la fase della carriera dell’atleta, la sua eta, il numero di ore di allenamento
e la frequenza delle competizioni. Nonostante la varieta di applicazione specifica ed il valore
delle differenze individuali nella definizione di un programma di MT, grazie al contributo di
Vealey (2007) possiamo definirne alcuni degli aspetti cruciali. Infatti, I’autore ritiene che le
tecniche di MT siano finalizzare a migliorare l'interazione tra mente e corpo in condizioni di
stress, favorendo un equilibrio mentale solido e focalizzato sugli obiettivi. Tra le principali
strategie adottate vi sono 1’imagery anche detta visualizzazione, la goal setting o definizione di
obiettivi, il self~talk o dialogo interno e le tecniche di rilassamento, che vengono frequentemente
combinati in approcci integrati per ottimizzare e rendere piu efficace la riuscita dell’intervento.
Questo tipo di allenamento comprende una vasta gamma di strategie e programmi
personalizzati, sviluppati per rispondere alle esigenze specifiche di gruppi o di singoli atleti in
determinati contesti. Per questo motivo, il MT non deve essere considerato un insieme di
tecniche standardizzate applicabili indistintamente a qualsiasi atleta, poiché la sua efficacia
dipende dalle caratteristiche individuali e dal contesto socioculturale in cui viene implementato.
Uno dei motivi per cui lo psicologo dello sport dovrebbe elaborare percorsi individualizzati,
adattandoli alle necessita fisiche, psicologiche e al contesto socioculturale dell’atleta (Bertollo

et al., 2009) ¢ che secondo Brustad e Ritter-Taylor (1997) i pensieri, le emozioni ed i
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comportamenti assumono significato solo all’interno di un contesto specifico. Dunque, il
processo attraverso il quale uno psicologo dello sport sviluppa un programma personalizzato e
contestualizzato si articola in diverse fasi concettuali. Queste comprendono la definizione dei
presupposti teorici, la selezione di un modello di riferimento e 1’identificazione delle strategie
e tecniche di intervento piu adatte (Vealey, 2007). Proseguendo nell’analisi della difficolta nella
definizione di un programma di MT, il principale limite evidenziato da Hammermeister e
VonGuenthner (2005) riguarda la I’esame dell'efficacia dei programmi di MT ¢ I’assenza di un
modo consolidato per l’erogazione dei programmi. Nonostante la considerazione che i
programmi applicati di MT siano benefici, gli autori mostrano I’assenza di informazioni in
riferimento al metodo di erogazione con maggiore efficacia.

Weinberg e Gould (2024) hanno comunque cercato di definire delle fasi di erogazione del MT.
In particolare, gli autori hanno definito tre fasi: la fase di educazione, che prevede 1’erogazione
dei contenuti e concetti di base necessari alla comprensione del potenziale del MT nella
performance; la fase di acquisizione, dove il focus viene messo su strategie e tecniche
necessarie all’ampliamento delle abilita mentali; ed infine, la fase della pratica, dove gli
psicologi dello sporto dovrebbero, attraverso situazioni pratiche e di prestazione, rendere
automatizzate le abilita allenate. Per offrire un esempio di modello teorico che consente
un’applicazione piu strutturata del MT si puo fare riferimento ad uno degli approcci piu
utilizzati, cio¢ il Long-Term Athlete Development (LTAD) di Ford e colleghi (2011). Tale
modello offre un approccio a lungo termine per chiunque voglia praticare sport. Questo
approccio evidenzia come la mancanza di uno sviluppo graduale possa rappresentare un limite
per la crescita sportiva, aumentando il rischio di abbandono precoce. La sua struttura si basa su
studi sull’acquisizione dell’expertise, abilita e conoscenze tecniche in ambito sportivo, secondo
cui sono necessari circa dieci anni di allenamento per raggiungere livelli di eccellenza. Inoltre,

il LTAD promuove uno sviluppo dell’atleta centrato sui suoi processi di crescita, fornendo linee
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guida adeguate in base all’eta biologica, tenuta in conto con maggior interesse rispetto a quella
cronologica. Il modello ¢ articolato in sei fasi, ognuna delle quali prevede attivita specifiche per
massimizzare il potenziale dell’atleta. Secondo gli autori la progettazione di un programma di
MT richiede anche una conoscenza approfondita delle implicazioni psicologiche specifiche di
ogni disciplina sportiva. Ad esempio, negli sport di resistenza, ¢ fondamentale sviluppare una
consapevolezza corporea che permetta di riconoscere e anticipare i momenti critici della gara.
Negli sport di velocita, invece, diventa essenziale affinare la capacita di gestire I’impulsivita,
evitando reazioni eccessivamente anticipate che potrebbero compromettere la prestazione.

Dunque, il modello di intervento rappresenta il quadro teorico e pratico di riferimento che guida

il consulente nella scelta delle strategie e tecniche di MT.

1.4.2 Tecniche

In letteratura esistono diversi modelli di MT, ma gli approcci piu recenti si basano su tecniche
citate in precedenza: goal setting (Cei, 2011); self-talk (Hatzigeorgiadis & Galanis 2017);
imagery (Montuori et al., 2018); mindfulness (Gardner & Moore, 2004); tecniche di
rilassamento (Pagnini et al, 2019); biofeedback (Paul & Gang, 2012). Ognuna di queste
tecniche comporta dei benefici e delle applicazioni differenti che possono potenzialmente
essere erogate sia singolarmente o essere coniugate ed integrate in un programma pit ampio.
Nei paragrafi successivi verranno descritte alcune delle tecniche piu frequentemente utilizzate.
1.4.2.1 Goal setting

Cei (2011) con il suo contributo consente di ottenere una visione di cid che ¢ la goal setting. In
particolare, si tratta di un sistema strutturato per favorire I’apprendimento, il perfezionamento
sportivo e I’ottimizzazione della prestazione agonistica. La definizione di obiettivi prevede che
questi siano chiari e specifici, concretizzabili in azioni pratiche; tutto cid rappresenta un
requisito essenziale per la progettazione di un programma di allenamento efficace. In questo

processo ¢ importante che ’atleta partecipi attivamente alla definizione degli obiettivi da
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perseguire nel suo percorso da professionista, distinguendo tra obiettivi di prestazione,
incentrati sul miglioramento delle capacita tecniche, e obiettivi di risultato, orientati al
conseguimento di traguardi competitivi. Inoltre, il programma deve includere obiettivi a breve,
medio e lungo termine: i primi due devono essere formulati in modo dettagliato e preciso;
invece, I’obiettivo a lungo termine viene definito a grandi linee come direzione generale da
seguire. Un ulteriore aspetto determinante nella goal setting ¢ la definizione dei criteri che
permettono di valutare il raggiungimento degli obiettivi, ¢ la definizione di strategie per
affrontare eventuali imprevisti che potrebbero interferire e creare difficolta nel percorso di
sviluppo dell’atleta. Agendo in questo modo e programmando, si rendono questi criteri un
indice che consente di scorgere i confini del raggiungimento degli obiettivi a breve, medio e
lungo termine.

1.4.2.2 Self-talk

1l self-talk, o dialogo interno, secondo Cei (2011) ¢ considerato un elemento fondamentale per
la gestione dei pensieri. In particolare, viene riconosciuto come uno strumento capace di
rafforzare 1’autostima, ma il suo ruolo non si limita a questo. Il dialogo interno puo infatti
aiutare I’atleta a mantenere alta la motivazione nei momenti in cui si sente demotivato o quando
percepisce che gli allenamenti hanno assunto una connotazione monotona o eccessivamente
ripetitiva; cosi da permettendogli di individuare le ragioni che rendono quell’attivita essenziale
per il proprio percorso di crescita sportiva. Nell’articolo di Hatzigeorgiadis e Galanis (2017) si
mostra come nel corso degli ultimi anni gli interventi in cui si utilizza il self-talk nello sport
sono aumentati e sono diventati di maggior interesse per la ricerca. I risultati dei vari studi
presenti in letteratura, e riportati dagli autori, hanno mostrato che la prestazione sportiva
aumenta grazie all’ausilio di questa tecnica. Gli studi a riguardo hanno consentito una
concettualizzazione teorica di tale tecnica, apportandone un approfondimento. Cio che si ¢

riscontrato ¢ che si tratta di un dialogo interiore che avviene tramite verbalizzazioni rivolte a sé
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stesso. Questo dialogo contiene elementi interpretativi associati al contenuto delle
verbalizzazioni, contenuto che si pud definire multidimensionale e dinamico; ed infine, tale
dialogo svolge due importanti funzioni in termini di motivazione e istruzione (Hardy, 2006). In
letteratura (Latinjak et al., 2014) la concettualizzazione del self-talk ¢ divenuta maggiormente
frammentata delineandone una distinzione tra self-talk strategico e automatico/organico. Il
primo fa riferimento a ad una tipologia di dialogo interiore che ha uno scopo ed un piano
determinato in precedenza e che consente di raggiungere prestazioni specifiche. Questa
tipologia prevede 1’utilizzo di parole chiave che attivano risposte appropriate al contesto in cui
si deve ottenere una performance; cio che c’¢ alla base di questo meccanismo riguarda il dare
istruzioni a sé stessi per attivare azioni adeguate. Il secondo tipo di self-talk, quello automatico,
viene definito come un dialogo interiore che gli sportivi rivolgono e sé stessi in modo
automatico e che si presenta sottoforma di parole chiave; inoltre, la consapevolezza di questo
dialogo interno varia € pud dunque essere piu 0 meno intenzionale. A supporto delle
differenziazioni tra le concezioni di self-talk, queste vengono delineate con piu forza nella
revisione interdisciplinare di Latinjak e colleghi (2023), in cui ¢ stato definito che le ricerche
precedenti hanno contribuito a definire un quadro teorico che distingue il dialogo interiore
organico da quello strategico, il self-talk spontaneo da quello orientato agli obiettivi e le diverse
tipologie di self-talk strategico in base alle parole chiave impiegate. Inoltre, mentre gli interventi
strategici si concentrano sull'uso intenzionale di parole chiave, quelli educativi mirano a
favorire la consapevolezza e la comprensione del proprio dialogo interno naturale. Nella
revisione viene precisato che non tutti gli interventi si fondano sull'impiego strategico di parole
chiave; molti, infatti, si focalizzano sull'apprendimento e sulla consapevolezza del dialogo
interiore spontaneo. Sulla base di queste evidenze, ¢ stato elaborato un modello di self-talk che
integra sia il dialogo interiore spontaneo e orientato agli obiettivi, sia gli interventi educativi e

strategici. Tale modello colloca il self-talk in relazione a diverse variabili, tra cui fattori esterni
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(ad esempio, la difficoltda del compito e variabilita del contesto di applicazione), stati e
caratteristiche individuali (come le emozioni), comportamento e prestazioni, nonché aspetti
legati alla metacognizione e alle abilita psicologiche.

Con il self talk si ha I’opportunita di migliorare la concentrazione, il controllo a livello cognitivo
ed emotivo, la fiducia, 1’esecuzione automatica e la regolazione dello sforzo (Hardy et al.,
2001).

1.4.2.3 Imagery

L’imagery, o immaginazione mentale, secondo Montuori e colleghi (2018) consiste nella
simulazione interna di un gesto, un’azione motoria o0 un movimento, senza che vi sia alcuna
manifestazione fisica o attivazione muscolare visibile. Si tratta di una risorsa cognitiva che gli
atleti impiegano in modo strategico per affinare e potenziare le proprie abilita motorie
necessarie nella disciplina sportiva di riferimento. Gli autori affermano che 1’immaginazione
motoria ha acquisito grande popolarita tra gli atleti in numerosi ambiti sportivi, ed ¢
comunemente conosciuta anche con il termine “visualizzazione”. Le ricerche indicano che la
sua diffusione tra gli sportivi di alto livello sia molto elevata, in particolare gli atleti la
percepiscono come una tecnica efficace, utile e anche piacevole, capace di affiancare in modo
significativo 1’allenamento fisico; inoltre, numerosi studi hanno documentato miglioramenti
nella performance in un’ampia varieta di discipline sportive (Ridderinkhof & Brass, 2015).

In generale I’imagery o immaginazione della propria prestazione, come si puo osservare in Cei
(2011), ¢ considerata una delle componenti fondamentali della preparazione psicologica degli
atleti. Risulta essere una competenza volontaria che non necessita della presenza di stimoli reali
per essere attivata, permettendo cosi all’individuo di ricreare mentalmente situazioni sportive o
di allenamento senza doverle vivere concretamente (Morris et al., 2005). La sua importanza
deriva da fattori sia psicologici che biologici. L’azione sportiva, infatti, coinvolge piu sensi e
gli atleti, grazie all’allenamento sviluppano una maggiore capacita di percepire e interpretare le
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sensazioni corporee. Durante ’allenamento, ¢ essenziale che ’atleta mantenga il controllo sulle
proprie sensazioni fisiche, sugli stati d’animo e sui suoi pensieri, cosi da essere in grado di
gestire la fatica, correggere gli errori e distribuire in modo piu efficiente le energie lungo tutta
la sessione. Nelle competizioni, le emozioni possono essere particolarmente intense,
manifestandosi anche a livello fisico, con sintomi come tensione muscolare o disturbi a stomaco
e intestino. Inoltre, le esperienze vissute in gara possono avere un impatto emotivo che pud
perdurare nel tempo, influenzando le prestazioni future sia in senso positivo che negativo.
Percorrendo questa linea risulta interessante cercare di comprenderne gli aspetti percettivi.
Infatti, Kosslyn e colleghi (2001) a partire dal fatto che il fenomeno delle immagini mentali
risulta percettivamente simile alle sensazioni vissute durante I’esecuzione di un movimento
fisico, risulta che ’intensita con cui questa esperienza viene percepita puod essere talmente forte
da sembrare reale. Tutto ci0 ¢ dato dal nostro sistema cognitivo che elabora queste immagini
attraverso diversi canali sensoriali, tra cui quello visivo, acustico e cinestesico, che attivano
aree cerebrali adibite all’elaborazione dell’esperienza nella realta. La visualizzazione, quindi,
puo essere definita come 1l processo attraverso cui si ricreano o si generano esperienze mentali
mediante I’impiego di tutti i sensi, e non esclusivamente della vista (Keller, 2012).

Dal punto di vista pratico, come si puo osservare in Conway e colleghi (2010), le immagini
mentali possono essere integrate con la goal setting in quanto, non solo rappresentano la
presenza di obiettivi specifici, ma contribuiscono anche al loro mantenimento, favorendo la
costruzione di convinzioni basate sul contenuto stesso dell’immagine. Inoltre, la creazione di
nuove immagini puo stimolare 1’emergere di nuovi obiettivi. A partire da tale affermazione, in
un'importante revisione della letteratura, Ridderinkhof e Brass (2015) hanno evidenziato alcuni
aspetti fondamentali del funzionamento dell’immaginazione mentale in ambito sportivo.
Secondo questi autori, tale immaginazione si basa sulla generazione interna di un'immagine

anticipatoria che rappresenta gli effetti previsti di una specifica azione. Questa rappresentazione
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motoria avvia un processo di simulazione interna delle azioni pianificate, un fenomeno molto
simile a quanto avviene nell'esecuzione reale del movimento. Inoltre, studi neuroscientifici
indicano che tale meccanismo coinvolgono aree cerebrali sovrapponibili a quelle attivate
durante l'azione fisica effettiva (Keller, 2012). Inoltre, rifacendosi all’articolo di Montuori e
colleghi (2018), I'immaginazione pud svilupparsi secondo due prospettive: in prima persona,
una modalita d’immaginazione in cui I’individuo visualizza I’azione dal proprio punto di vista,
dunque, come un agire nella realta; e la terza persona, in cui I’atleta si osserva dall’esterno,
come se osservasse I’azione di un compagno di squadra, tuttavia, si tratta di un’azione di cui
lui stesso ¢ protagonista. Un adeguato allenamento mentale basato su queste caratteristiche
consente di migliorare la capacitda di visualizzazione favorendo 1’ottimizzazione delle
prestazioni attraverso un controllo piu consapevole delle immagini mentali. Alcune metanalisi
(Driskell et al., 1994; Toth, et al., 2020) hanno evidenziato 1'efficacia della pratica mentale nel
migliorare le prestazioni motorie e cognitive. I risultati mostrano che 1 compiti con una
componente cognitiva significativa beneficiano maggiormente dell'immaginazione rispetto a
quelli basati prevalentemente su aspetti fisici. Inoltre, questi studi sottolineano 1'importanza
della durata del MT fondato sull’imagery: la pratica dell'immaginazione motoria ha prodotto
risultati piu efficaci quando svolta per un periodo compreso tra 1 e 6 settimane. Al contrario,
interventi superiori a 6 settimane hanno mostrato un'efficacia ridotta, con una durata ottimale
delle sessioni di circa 20 minuti.

Dunque, riprendendo il contributo di Cei (2011), attraverso 1’imagery 1’atleta puo elaborare e
rielaborare le proprie sensazioni e immagini interiori, migliorando la gestione emotiva e
ottimizzando la preparazione mentale per le prestazioni che lo attendono nel suo futuro
agonistico.

1.4.2.4 Mindfulness
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La mindfulness ha una tradizione molto antica proveniente dagli studi e dalle pratiche buddiste,
tuttavia, non si tratta di un costrutto esclusivo di tali tradizioni, infatti, la maggior parte degli
studi che si possono trovare in letteratura hanno un fondamento laico; inoltre, il costrutto di
mindfulness viene visto come aspetto intrinseco e naturale dell’essere umano, ¢ non come
sinonimo dell’essere buddisti (Creswell, 2017). Nonostante la lunga tradizione da cui nasce la
mindfulness, quest’ultima ha assunto particolare rilevanza nell’ambito scientifico della
psicologia, solo negli ultimi tre decenni. La mindfulness puo essere descritta come la capacita
di osservare in maniera neutra ed imparziale la realta esperienziale nel qui ed ora e cio in
un’ottica non giudicante dell’esperienza presente (Sauer ef al., 2013); cid racchiudibile in un
processo di attenzione consapevole rispetto all’esperienza del momento presente che, tuttavia,
per quanto venga definita come naturale nell’essere umano, si trova spesso in contrasto con cio
che risulta maggiormente presente nella vita quotidiana degli individui, cio¢ un libero vagare
involontario della mente (Killingsworth & Gilbert, 2010). Nello specifico la mindfulness
situazionale ¢ la tipologia di mindfulness che piu risulta rilevante nel campo della psicologia
dello sport, in quanto va oltre il concetto di tratto, non rendendo la mindfulness unicamente una
pratica intrinseca nell’essere umano, ma un aspetto allenabile e quindi sviluppabile per
migliorare le condizioni di vita e le performance sportive; infatti, puo dare notevoli benefici per
ci0 che riguarda le relazioni interpersonali e psicosociali (Uchino et al., 2016). Per poter
comprendere quanto questa sia influente nella sfera psicosociale si pud osservare ’articolo di
Laurent e colleghi (2016), nel quale gli autori hanno voluto analizzare gli effetti della
mindfulness nel corso di uno stress relazionale concentrandosi sulla forma di stato rispetto a
quella di tratto; inoltre, hanno evidenziato come la mindfulness nel corso di un conflitto
relazionale sia un predittore di un benessere globale.

Esistono percorsi terapeutici specifici che si fondano sul costrutto di mindfulness, ad esempio

il programma di Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) (Kabat-Zinn, 1982), e la
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Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) (Teasdale et al., 2000), attuata sulla base di un
programma di 8 settimane, che nasce dagli studi e sviluppi del MBSR. Tuttavia, nell’articolo
di Gardner e Moore (2004) si pud osservare come il modello Mindfulness-Acceptance-
Commitment (MAC) rappresenta uno degli approcci basati sulla mindfulness piu studiati
nell’ambito della psicologia dello sport. Questo protocollo di intervento si articola in sette
moduli, progettati per favorire un aumento della flessibilitd cognitiva e una migliore
regolazione affettiva negli atleti. Alcuni studi condotti in ambito sportivo hanno evidenziato
che il MAC, cosi come altri programmi basati sulla mindfulness, apporta significativi benefici
in relazione a diverse variabili psicologiche (Josefsson et al.,2019; Moore, 2009). Tra questi
effetti positivi rientrano: I’incremento della concentrazione e memoria di lavoro, una maggiore
capacita di gestire gli stati interni senza reagire in modo automatico, un miglioramento
dell’attenzione e una riduzione dei livelli di stress percepito. Inoltre, tali interventi si associano
a un potenziamento delle prestazioni atletiche e ad un generale incremento del benessere
personale degli sportivi.

1.4.2.5 Tecniche di Rilassamento

Le tecniche di rilassamento, come si evince nel contributo di Cei (2011), hanno l'obiettivo di
sviluppare l'autocontrollo, cosi da ridurre le emozioni che possono ostacolare I'apprendimento
e le prestazioni. In questo modo, si favorisce 1'adozione ed espressione di comportamenti
adeguati e un'attivazione ottimale per svolgere le attivita richieste. Inoltre, le esperienze di
autocontrollo accrescono la fiducia in sé stessi e migliorano la capacita di concentrazione.
Secondo Cei (2011) le tecniche di rilassamento si basano su alcuni principi: innanzitutto, esse
rappresentano l'opposto dell'azione, poiché privilegiano i processi di recupero di energia fisica
e mentale, mentre durante l'attivita sportiva vengono attivate le funzioni che consentono un
adeguato dispendio di energia. Questo rende tali tecniche particolarmente utili agli atleti nei

periodi di allenamento intenso. Inoltre, il rilassamento si acquisisce con un allenamento
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quotidiano, poiché ¢ un'abilita che puo essere appresa senza richiedere particolari caratteristiche
psicologiche, ma semplicemente attraverso la pratica costante e gratificante. Un ulteriore
beneficio ¢ il senso di benessere che ne deriva: infatti, gli esercizi di rilassamento inducono una
condizione di calma mentale e recupero energetico, aiutando 1’atleta ad affrontare con maggiore
tranquillita le attivita quotidiane. Infine, il rilassamento consente un rapido recupero dalla
fatica, e questo aspetto risulta particolarmente importante negli sport che prevedono piu prove
nella stessa giornata, poiché ¢ essenziale riuscire a riprendersi velocemente sia a livello fisico
che mentale tra una competizione e 1'altra.

Nell’articolo di Pagnini e colleghi (2019) vengono descritte le modalita di applicazione delle
tecniche di rilassamento e viene anche fornita una definizione generale. Le tecniche di
rilassamento coinvolgono mente e corpo, ed il coinvolgimento di questi ¢ finalizzato a stimolare
la naturale risposta di rilassamento dell'organismo. Questo processo si manifesta attraverso il
rilascio della tensione muscolare, una maggiore sensazione di benessere, la riduzione della
pressione sanguigna, un rallentamento della respirazione e un generale abbassamento
dell'attivazione fisiologica. Gli autori ritengono che gli approcci somatico e cognitivo
rappresentano le principali categorie delle tecniche di rilassamento. L’approccio somatico si
concentra sulla riduzione della tensione fisica per indurre uno stato di rilassamento, mentre
I’approccio cognitivo si avvale di pensieri o immagini per raggiungere il medesimo obiettivo.
Questi metodi possono essere utilizzati singolarmente o in combinazione. Tra le tecniche
somatiche rientrano il rilassamento muscolare progressivo, gli esercizi di respirazione, I’ausilio
biofeedback e altri protocolli di rilascio della tensione; invece, le strategie cognitive
comprendono il training autogeno, la visualizzazione guidata (Payne & Donaghy, 2010). Nello
specifico il rilassamento muscolare progressivo ¢ una tecnica che prevede la contrazione
graduale di ciascun gruppo muscolare per circa 10 secondi, seguita da un rilascio della tensione

per circa 30 secondi, partendo dalle dita dei piedi fino ad arrivare alla testa. Questo metodo
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rappresenta una delle pratiche di rilassamento piu diffuse e pud essere eseguito secondo la
sequenza originale (Jacobson, 1987) o attraverso diverse modalita specifiche. Sebbene sia
relativamente semplice da apprendere, € necessaria una pratica quotidiana al fine di acquisirne
pienamente il controllo. Pagnini e colleghi (2019) ritengono che anche le tecniche di
respirazione costituiscano un valido strumento per favorire il rilassamento. Tra le metodologie
piu efficaci si possono ritrovare la respirazione lenta, la respirazione profonda, la meditazione
respiratoria e, in particolare, la respirazione addominale, che ¢ la piu comunemente utilizzata.
Un ulteriore tecnica rilevante nella fase di preparazione alla competizione ¢ il rilassamento
distensivo progressivo che viene utilizzato per aumentare la consapevolezza della tensione a
livello muscolare per quanto riguarda il momento di riposo, € per avere maggior controllo dei
momenti con livelli particolare di ansia e stress che possono provocare cali di performance
(Bruschetini, 2023). Sebbene la consapevolezza della respirazione sia un elemento centrale in
molti esercizi di rilassamento, 1’addestramento specifico alla respirazione puo essere impiegato
autonomamente per raggiungere uno stato di rilassamento profondo. Queste tecniche risultano
generalmente facili da apprendere e applicare. Infine, I’allenamento al rilassamento assistito dal
biofeedback (Hammond, 2007) prevede il monitoraggio dei parametri fisiologici durante
I’apprendimento di una tecnica di rilassamento. Questo metodo consente di acquisire
consapevolezza del proprio livello di tensione o rilassamento, facilitando un apprendimento piu
rapido e adeguato. Tra i parametri fisiologici pit comunemente analizzati rientrano la variabilita
della frequenza cardiaca, la tensione muscolare, ’attivita elettrica della pelle, i movimenti
toracici e la temperatura corporea. Inoltre, attraverso il biofeedback ¢ possibile monitorare le
onde cerebrali per affinare ulteriormente il controllo dello stato di rilassamento.

Nel paragrafo successivo ci si soffermera sulla tecnica specifica del biofeedback mostrandone
le caratteristiche e le potenzialita.

1.4.2.6 Biofeedback
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11 biofeedback rappresenta una delle strategie impiegate nell’ambito della salute mentale, si
tratta di una tecnica fondata sull’osservazione e I’interpretazione di parametri fisiologici, con
la finalita di monitorare e modulare le condizioni psicologiche dell’individuo (Alneyadi et al.,
2021). Infatti, come si evince dal lavoro di Galmonte e colleghi (2011), la consapevolezza che
un individuo ha rispetto ai propri processi fisiologici, e rispetto al proprio corpo, rappresenta il
presupposto teorico alla base delle tecniche di intervento conosciute come biofeedback. Le
applicazioni tradizionali di questo metodo si sono focalizzate, nell’ottica di studi scientifici,
principalmente sul monitoraggio e la regolazione delle funzioni fisiologiche. Tuttavia, I’attivita
motoria presenta anche una dimensione piu strettamente legata all’esperienza percettiva diretta
alla performance. Infatti, il corpo in movimento, genera una combinazione di differenti stimoli,
tra cui stimoli visivi, acustici, tattili e cinestetici; tali stimoli contribuiscono alla regolazione
dell’azione da parte del cervello. Con la finalita di indagare questi aspetti, risulta importante
sottolineare che lo sviluppo di un’ipotesi teorica sull’efficacia di un utilizzo pitu ampio delle
tecniche di biofeedback si fonda su un aspetto caratterizzante 1’esperienza umana, cio¢ la
metacognizione corporea.

In questa prospettiva, Galmonte e colleghi (2011) propongono il concetto di biofeedback di
secondo ordine, un approccio che ha l’obiettivo di integrare le componenti fisiologiche e
percettive all’interno delle pratiche di biofeedback. Secondo gli autori uno degli elementi che
piu caratterizzano e risultano interessanti nell’esperienza percettiva legata alla consapevolezza
del corpo in movimento ¢ la struttura ritmica del suono prodotto dagli arti nel loro impatto con
I’aria. Questo tipo di stimolazione acustica pud essere organizzato in strategie ritmiche
finalizzate al miglioramento della prestazione, e si inserisce nella logica applicativa del
biofeedback di secondo ordine. Tale approccio si avvale di stimoli naturali e percepibili, di cui
I’individuo ha gia una certa consapevolezza, in modo tale da generare condizioni favorevoli

allo sviluppo di rappresentazioni motorie di ordine superiore, ed infine, facilitandone cosi il

39



controllo e la regolazione del movimento. Ulteriori applicazioni del biofeedback si possono
osservare nello studio di Blumenstein e colleghi (1995). Tale studio ha previsto 1’'impiego
combinato di tre tecniche psicologiche regolative, finalizzate non solo al rilassamento, ma
anche all’attivazione. Queste due finalitd sono state unite all’utilizzo del biofeedback, con
I’intento di analizzarne I’influenza su parametri fisiologici e sulla performance sportiva. I
risultati di tali studi hanno mostrato che D’efficacia del biofeedback aumenta in modo
significativo quando viene associato a metodologie come 1’imagery e 'uso della musica.
Volgendosi nella direzione dell’applicazione del biofeedback in relazione ad altre variabili, si
puo citare lo studio riportato da Paul e Gang (2012) focalizzato sulla gestione della pressione e
dell’ansia come componente rappresentativa ed imprescindibile della performance sportiva. In
questo contesto il biofeedback basato sulla Heart Rate Variability (HRV), cio¢ la variabilita
della frequenza cardiaca, si configura come uno strumento efficace per favorire
I’autoregolazione delle risposte fisiologiche, con un conseguente miglioramento dell’equilibrio
psicofisiologico dell’atleta. Il termine HRV indica le variazioni dell’intervallo tra un battito
cardiaco ed un altro, questa variabilita riflette I’adattamento del sistema cardiovascolare alle
diverse richieste del corpo (Lagos et al., 2008). Inoltre, I’analisi della HRV viene considerata
uno dei metodi piu validi e attendibili per valutare il funzionamento del sistema nervoso
autonomo (Sutarto et al., 2010). La frequenza cardiaca ¢ regolata da due componenti principali:
’attivita del sistema simpatico, che agisce aumentando la frequenza cardiaca, e I’attivita del
sistema parasimpatico vagale, che la riduce. L’equilibrio tra questi due sistemi crea
un’oscillazione costante e dinamica del battito cardiaco. Un elevato livello di HRV ¢
tendenzialmente un segno di una buona interazione tra sistema simpatico e parasimpatico, €
viene spesso interpretato come segnale di una regolazione emotiva efficace (Lagos et al., 2008).
Infatti, un cuore sano non batte con regolarita ferrea, ma una certa variabilita ¢ necessaria per

garantire la flessibilita utile ad affrontare gli eventi e le situazioni della quotidianita. Un altro
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concetto, esposto da Paul e Gang (2012), molto rilevante quando si tratta il biofeedback basato
sulTHRV ¢ Dl’aritmia sinusale respiratoria, la quale rappresenta la variazione della frequenza
cardiaca in relazione al ciclo respiratorio, cid che viene osservato ¢ un aumento della frequenza
cardiaca durante I’inspirazione e una diminuzione durante 1’espirazione. Lehrer e colleghi
(2020) ritengono che questo meccanismo svolga un ruolo fondamentale nel rendere ottimale il
flusso sanguigno ai polmoni, quando necessario. Tale relazione risulta rilevante nel contesto
delle prestazioni motorie e cognitive che richiedono un maggior apporto di ossigeno a muscoli
e cervello. In questo contesto, il biofeedback ¢ stato utilizzato come strumento per modulare
volontariamente 1’attivita fisiologica, con effetti positivi dal punto di vista prestazionale in
diverse discipline sportive, come nel nuoto (Bar- Eli et al,, 2002; Bar-Eli & Blumenstein,
2004a), nella corsa (Bar-Eli & Blumenstein, 2004b).

In definitiva, prendendo in esame ’applicazione pratica dello studio di Paul e Gang (2012) si ¢
osservato che il gruppo sperimentale per il quale ¢ stato utilizzato un allenamento con
biofeedback fondato sul HRV, in cui 1 soggetti seguivano uno stimolo visivo per regolare la
respirazione alla propria frequenza, ha mostrato risultati che evidenziavano un miglioramento
nell’autoregolazione psicofisiologica e un conseguentemente miglioramento nella prestazione

sportiva.

1.5 Mental training e Benessere

1.5.1 Tecniche e salute

La letteratura esaminata in precedenza mostra come tecniche specifiche utilizzabili nel MT
possano produrre benefici anche in altre aree. Tali informazioni forniscono uno spunto utile
all’analisi di quelle che sono le conseguenze benefiche derivanti dall’utilizzo delle tecniche di

MT nella carriera di un atleta, in particolare nell’ambito del benessere psicofisico. Nei paragrafi
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successivi si mostreranno alcune evidenze nell’ambito dell’imagery, biofeedback, mindfulness
e tecniche di rilassamento

1.5.1.1 Imagery

In particolare, numerosi studi hanno evidenziato 1’efficacia dell’imagery non solo nel
migliorare le prestazioni sportive, ma anche nell’influenzare positivamente aspetti quali ansia,
autoefficacia e fiducia in sé stessi (Hale & Whitehouse, 1998; Callow, Hardy & Hall, 2001;
Hammond et al., 2012). In linea con queste evidenze, una metanalisi di Simonsmeier e colleghi
(2021) ha mostrato come la pratica mentale possa apportare benefici in ambito prestazionale,
ma anche in termini di motivazione e regolazione emotiva. Inoltre, 1’integrazione dell’imagery
con la pratica fisica si ¢ dimostrata maggiormente efficace rispetto alla sola esecuzione fisica.
Un ulteriore aspetto di interesse nell’ambito del benessere pud riguardare 1’utilizzo
dell’imagery a favore della possibilita di definire dei training specifici per 1’invecchiamento.
Come evidenziato da Passarello e colleghi (2022) 1’imagery, condividendo in parte gli stessi
circuiti neurali dell’esecuzione reale del movimento, pud rappresentare una strategia
d’intervento efficace in condizioni legate all’eta avanzata. Cio attuabile soprattutto quando
I’attivita fisica ha delle ripercussioni dovute anche sul normale invecchiamento; dato che risulta
limitata o non praticabile. Infatti, 1’imagery stimola 1’attivazione cerebrale promuovendo la
plasticita neurale, contribuendo alla prevenzione e gestione delle patologie neurodegenerative.
Inoltre, 1’allenamento delle capacita immaginative pud produrre benefici simili a quelli
dell’attivita fisica, favorendo un decorso sano dell’invecchiamento; cid avviene in particolar
modo grazie all’attivazione di sistemi cerebrali in parte sovrapposti tra immaginazione e azione
motoria. Tuttavia, dallo studio di Stevens e Stoykov (2003) si evince che I’impiego delle
tecniche di MT in contesti riabilitativi, puo risultare meno applicabile nell’area del benessere
psicologico. Infatti, cido che emerge ¢ che I'utilizzo di imagery in questo contesto risulta essere

piu applicabile all’ambito medico e riabilitativo, piuttosto che all’interno di interventi volti al
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benessere psicologico nello sport, dove gli obiettivi e le modalita applicative possono differire
in maniera marcata.

1.5.1.2 Biofeedback

In riferimento al biofeedback, il contributo di Lehrer e colleghi (2020) ha mostrato come questa
tecnica rappresenti uno strumento efficace per gli atleti nella regolazione del sistema nervoso
autonomo, contribuendo al miglioramento del benessere psicologico, fisiologico e alla
massimizzazione della prestazione. In ambito clinico, il biofeedback basato sulla HRV si ¢
rivelato utile anche per promuovere una maggiore coerenza cardiaca e per intervenire
positivamente su disturbi associati a problematiche cardiovascolari. Come evidenziato da
Latinjak e Hatzigeorgiadis (2021), nell’ambito della psicologia dello sport, 1’esame dei
descrittori biopsicologici non si limita a una classificazione degli atleti nei rispettivi contesti
sportivi. Al contrario, questa analisi viene attuata con la volonta di comprendere in modo
maggiormente globale e integrato la persona, prendendo in considerazione la sua identita, che
¢ definibile come qualcosa di maggiore rispetto al ruolo di atleta professionista (Stambulova &
Wylleman, 2019). Da un punto di vista interdisciplinare, come emerge nel lavoro di Furley
(2019), 1 fattori biopsicologici analizzati in ambito sportivo sono fortemente connessi a quelli
indagati in altri rami della psicologia. Inoltre, il contesto sportivo fornisce una modalita
privilegiata di studio in quanto si tratta di un contesto d’espressione del comportamento umano;
grazie anche all’attenuazione dell’influenza di alcune variabili culturali. Cid consente di
esplorare in modo piu diretto alcune delle componenti primarie delle risposte e dei processi
psicologici. Infatti, nonostante i progressi avvenuti nella misurazione di processi psicologici,
risulta ancor piu importante esplorarne le basi biologiche (Lindahl et al., 2015). Lo studio
condotto da Alneyadi e colleghi (2021) evidenzia come il biofeedback sia frequentemente
raccomandato dai professionisti della salute mentale e impiegato nel trattamento di diverse

condizioni, tra cui ansia, depressione e disturbi del sonno. Poiché I’ansia ¢ spesso accompagnata
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da sintomi fisici tra cui ritroviamo la tensione muscolare e le difficolta respiratorie, il
biofeedback risulta particolarmente utile per monitorare e regolare tali risposte fisiologiche. I
dati confermano 1’efficacia di questa tecnica all'interno degli interventi per la salute mentale,
mostrando benefici concreti nella gestione dell’ansia. L’integrazione del biofeedback permette
una valutazione piu accurata e precisa delle correlazioni tra stato psicologico e funzioni
fisiologiche, contribuendo a potenziare 1’efficacia dell’intervento terapeutico. Infine, la
revisione sistematica condotta da Lehrer e colleghi (2020) ha analizzato 1'efficacia del
biofeedback basato sul HRV in relazione a diversi aspetti del funzionamento della persona. I
risultati ottenuti dagli autori evidenziano che I’HRV, praticato con una frequenza di sei respiri
al minuto, produce effetti positivi su diverse condizioni cognitive, fisiche ¢ comportamentali.
Nonostante gli effetti siano stati di lieve entita, I’impatto della pratica ¢ risultato significativo,
indicando che questa tecnica, pur non essendo sufficiente come unico trattamento, puo
rappresentare un valido supporto. L’HRYV risulta facilmente applicabile, con un basso rischio
di effetti collaterali, e puo essere integrato con altri interventi, tra 1 quali gli autori indicano
quelli riguardanti la psicologia dello sport.

1.5.1.3 Mindfulness, tecniche di rilassamento

In riferimento alla tecnica della Mindfulness lo studio condotto da Gross e colleghi (2016) ha
esaminato 1’efficacia dell’approccio Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC). 1 risultati
hanno mostrato che i1 partecipanti sottoposti all’intervento hanno riportato una riduzione
significativa dell’ansia generalizzata, delle preoccupazioni legate all’alimentazione e del
disagio psicologico, accompagnata da un aumento della flessibilita psicologica, tutto cid
mantenuto anche a un mese dal termine dell’intervento. Dunque, il modello MAC potrebbe
rappresentare una strategia efficace per sostenere sia la salute mentale che le prestazioni
sportive degli atleti. Per quanto riguarda le tecniche di rilassamento, in Shah e colleghi (2014)

queste sono state esaminate per il loro possibile contributo verso la diminuzione dei livelli di
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ansia e depressione. Nello stato di rilassamento, le persone tendono a disimpegnarsi in termini
attentivi dall’ambiente circostante, e cid puo contribuire ad alleviare la tensione e favorendo
una sensazione di tranquillita e rilassamento. Tuttavia, gli autori ritengono che i loro risultati
non siano abbastanza significativi, ritenendo necessaria un ulteriore esplorazione in questo
ambito.

Secondo Vealey (2024) anche la salute mentale, intesa come benessere psicologico, emotivo e
sociale, puo rientrare tra gli obiettivi centrali degli interventi forniti dai consulenti di MT;
ritenendo che tali obiettivi non siano esclusiva competenza degli psicologi nell’ambito clinico.
I1 modello proposto dall’autore evidenzia come le idee del consulente, unite alla sua capacita
di applicazione dei modelli a cui fa riferimento, tecniche e strategie in una modalita il piu
possibile flessibile, e al coinvolgimento attivo dell’atleta, possano contribuire sia allo sviluppo
delle abilita mentali sia al miglioramento del benessere, con conseguenze positive sulla

prestazione nella disciplina sportiva, ma anche su altri contesti rilevanti per I’individuo.

1.5.2 Ottimismo

Uno dei degli aspetti di interesse di questo elaborato riguarda il costrutto dell’ottimismo, in
quanto variabile riguardante il benessere psicofisico dell’individuo, di cui si vuole indagare la
variazione in seguito alla partecipazione ad un percorso di MT.

Carver e Scheier (2014) delineano come I’interesse scientifico per I’ottimismo abbia avuto
inizio intorno alla meta degli anni ‘80 del Novecento. I primi contributi scientifici si sono
principalmente interrogati sul fatto che gli individui ottimisti affrontino in modo piu favorevole,
dal punto di vista emotivo e psicologico, le difficolta legate alla salute rispetto ai pessimisti,
ottenendo riscontri positivi a sostegno di questa ipotesi. Secondo alcune teorie, si tratta di una
caratteristica adattiva che potrebbe rappresentare un importante risultato dell’evoluzione umana
(Sharot, 2011). Gli autori ritengono che gli studiosi che si sono occupati di questo costrutto

’abbiano tendenzialmente interpretato all’interno del modello motivazionale e dell’aspettativa.
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Modelli in cui la fiducia rappresenta 1’elemento fondante nel definire I’'impegno individuale
verso gli obiettivi. L ottimismo, in quest’ottica viene inteso come una convinzione legata ad
elaborazioni cognitive in relazione alle aspettative sui risultati futuri, comprendente anche una
componente motivazionale. Carver & Scheier (2014) hanno evidenziato correlazioni positive
tra ottimismo e una migliore salute psicologica e fisica. Tali benefici fisici sembrano derivare
sia da comportamenti che mirano alla salute, sia da risposte fisiologiche maggiormente
favorevoli rispetto alle situazioni stressanti. Gli autori affermano che recentemente, 1’attenzione
si ¢ spostata anche sull’ambito delle relazioni sociali, mostrando che le persone ottimiste
tendono ad avere legami piu solidi e stabili, anche grazie al maggiore impegno che dedicano
alla cura delle loro relazioni. L’ottimismo rientra in un insieme di costrutti affini, fra cui
figurano la speranza, lo stile attributivo e il senso di autoefficacia. Cid che distingue il costrutto
dell’ottimismo ¢ la sua specifica focalizzazione sulle aspettative positive in direzione del futuro,
a prescindere dalle modalita con cui gli esiti verranno raggiunti. L’ottimismo risulta essere un
costrutto di particolare interesse per le sue caratteristiche cognitive, in quanto legata alle
previsioni soggettive su cio che accadra, e per le sue caratteristiche legate alla personalita. In
letteratura, il costrutto d’interesse viene elaborato e studiato sulla base di tipologie differenti,
ognuna con caratteristiche specifiche. Tra queste troviamo D’ottimismo disposizionale
(Blackwell et al., 2013), un aspetto innato dell’essere umano che puo essere presente in
differenti livelli. L’ottimismo contestualizzato, riferito a un obiettivo o a una situazione
specifica (Armor & Taylor, 1998), anche in riferimento alla carriera, come una sorta di
predisposizione delle persone ad attendersi esiti favorevoli o a concentrarsi sugli aspetti piu
promettenti del proprio percorso professionale futuro (Eva et al., 2020). La tipologia appena
menzionata pud manifestarsi in modo differente rispetto all’ottimismo generalizzato, che

riflette una visione positiva pit ampia e stabile della vita (Neff & Geers, 2013). Un'altra forma
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¢ rappresentata dall’ottimismo irrealistico, ovvero la tendenza a prevedere esiti favorevoli
anche quando cio non ¢ supportato da dati oggettivi (Weinstein, 1989).

Dunque, si puo elaborare il concetto di ottimismo a partire dal modello di autoregolazione
proposto da Carver e Scheier (2001), in questo caso il costrutto viene inquadrato all’interno del
processo motivazionale orientato al raggiungimento degli obiettivi. Questo approccio assume
che una parte significativa dell’esperienza umana consista nel muoversi verso traguardi
desiderati. In tale contesto, le aspettative giocano un ruolo fondamentale, soprattutto quando
emergono ostacoli: se 1’individuo mantiene fiducia nel raggiungimento dell’obiettivo, tendera
a perseverare nello sforzo; al contrario, in caso di incertezza, ¢ piu probabile che riduca o
abbandoni il proprio impegno. Poiché I’ottimismo ha origine all’interno di una prospettiva
motivazionale ¢ stata esplorata I’influenza, di questo, su esiti legati alla motivazione in diversi
ambiti della vita quotidiana; in particolare, sull’efficacia dell’ottimismo nella gestione
contemporanea di molteplici obiettivi. A tal proposito, una ricerca condotta da Segerstrom e
Nes (2006) ha evidenziato che gli individui ottimisti risultano maggiormente capaci di
distribuire in modo equilibrato le proprie risorse € I’impegno tra 1 diversi obiettivi e traguardi.
1.5.2.1 Effetti dell’ottimismo

L’indagine delle ricadute dell’ottimismo in riferimento ad altri aspetti rilevanti nella vita delle
persone ¢ stata studiata, in alcuni casi, con la volonta di mostrare anche differenze con il lato
opposto, cio¢ il pessimismo. In tal contesto le definizioni di ottimista e pessimista vengono
spesso utilizzate per semplificare la descrizione, ma nella maggior parte degli studi (Hecht,
2013) Pottimismo ¢ considerato un continuum piuttosto che una categoria statica, con individui
che si collocano lungo un range di livelli variabili del costrutto (Carver & Scheier, 2001). In
particolare, le persone ottimiste, rispetto a quelle pessimiste, hanno la tendenza a creare
rappresentazioni mentali limpide quando immaginano eventi futuri positivi, sperimentando una

sorta di esperienza preparatoria piu intensa di tali scenari, pur non presentando in generale una
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maggiore vividezza immaginativa (Blackwell et al., 2013). In linea con questi risultati, ricerche
di neuroimaging hanno evidenziato come 1’ottimismo disposizionale ¢ associato a
un’attivazione piu forte in specifiche aree cerebrali coinvolte nell’immaginazione di eventi
futuri positivi (Sharot et al, 2007). Lo studio condotto da Blackwell e colleghi (2013) ha
esplorato la connessione tra I’ottimismo disposizionale e la capacita di creare immagini mentali
vivide e positive riguardo al futuro. Si tratta di una delle prime ricerche finalizzate a testare
I’ipotesi secondo cui immaginare con chiarezza scenari futuri positivi sia legato a un piu alto
livello di ottimismo. Questo rapporto puo essere compreso nel contesto delle scienze cognitive,
in particolare considerando il ruolo della simulazione mentale nei processi di previsione e
pianificazione (Schacter et al., 2008), con un'influenza significativa anche della componente
emotiva. In genere, le rappresentazioni del futuro si manifestano sotto forma di immagini
mentali, le quali sono strettamente collegate alle emozioni (Holmes & Mathews, 2005). Di
conseguenza, le immagini mentali positive possono influenzare in maniera marcata la
percezione affettiva del futuro. La maggiore facilita con cui si formano immagini positive
rispetto a quelle negative puo determinare aspettative differenti riguardo agli eventi futuri,
favorendo cosi lo sviluppo di un atteggiamento ottimistico (Sharot et al., 2007). Inoltre, le
persone ottimiste tendono a investire maggiormente nelle relazioni sociali, un comportamento
che risulta essere coerenze con 1’evidenza che questo legame sia bidirezionale: relazioni sociali
solide possono infatti contribuire ad accrescere il livello di ottimismo (Segerstrom, 2007).
Un’indagine longitudinale ha rilevato che un maggiore ottimismo, misurato dieci anni prima,
era associato a una minore probabilita di sviluppare sentimenti di solitudine nella terza eta
(Rius-Ottenheim et al., 2012).

Da cio si puo evincere che gli studi sull’ottimismo hanno avuto origine nel punto d'incontro tra
psicologia della personalita e psicologia della salute. (Carver & Scheier, 2001). Tuttavia, in

letteratura si trovano diversi vantaggi anche per cio che riguarda la salute mentale e non solo
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quella fisica (Blackwell et al., 2013). A supporto di questa visione, un insieme sempre piu
consistente di ricerche ha confermato 1’influenza positiva dell’ottimismo sia sul piano del

benessere soggettivo sia su quello della salute psicofisica (Carver et al., 2010).

1.6 Considerazioni finali

Osservando quanto espresso e descritto nel presente lavoro, a partire dalla definizione della
storia della psicologia dello sport e proseguendo con l'analisi delle basi teoriche e dei contributi
condivisi con altre discipline, nonché dei principali costrutti di riferimento della materia, si €
successivamente approfondito il mental training (MT), esplicitandone le tecniche principali. E
stata evidenziata 1’assenza di un protocollo strutturato che guidi i1 professionisti
nell’applicazione pratica, e si ¢ discusso di come il MT possa contribuire al benessere
psicologico, analizzando in particolare gli effetti positivi di alcune tecniche specifiche e la
relazione tra MT ed il costrutto dell’ottimismo. In conclusione, si puo ritenere che, nella sua
applicazione specifica al MT, la psicologia dello sport presenti ancora alcune lacune, soprattutto
in relazione all'assenza di un protocollo che possa consentire un intervento efficace da parte dei
professionisti del settore. Un’applicazione che consenta, come osservato in letteratura, di
ampliare le potenzialita agonistiche degli atleti, ma ancora di piu che possa facilitare lo studio
delle ripercussioni a livello psicofisico. Infatti, risulta evidente la scarsita di studi nell’ambito
del benessere e del MT, un ambito di studi probabilmente reso ancor piu complesso dall’assenza
di un protocollo; che, nonostante nella sua definizione sia necessaria la flessibilita per adeguare
I’erogazione alle caratteristiche specifiche dell’atleta, possa fornire una maggior stabilita per
poter comprendere successivamente le varie correlazioni con altri aspetti dell’essere umano,

dunque, consentendo 1’ampliamento dello studio del MT in altri ambiti.
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CAPITOLO 2

2.1 Obiettivi dello studio

I1 progetto di ricerca attuato nasce dalla volonta di comprendere quanto il mental training (MT)
possa essere efficace in riferimento a diversi costrutti. Nello specifico, si ¢ voluta comprendere
I’influenza del MT rispetto al costrutto dell’ottimismo, cercando di definirne la relazione con il
MT e dunque attuando delle misurazioni pre-intervento e post-intervento. Inoltre, si ¢ voluto
indagare il benessere percepito dagli atleti analizzando i benefici del MT attraverso 1’utilizzo
di un’analisi qualitativa che consentisse di definirne con maggior specificita le influenze. La
volonta dell’attuazione di tale studio ¢ stata quella di cercare di superare i limiti riscontrati in
letteratura nella relazione tra MT e benessere della persona. Infatti, la maggior parte della
letteratura (Andreato et al., 2022; Glass et al., 2019; Vealey, 2007) si ¢ focalizzata sulle
conseguenze del MT rispetto alla prestazione agonistica, e, al contrario, il numero di ricerche e
studi sugli effetti del MT sul benessere psicologico della persona risulta ancora poco indagato
(Biondi & Valentini, 2014). Come espresso nel capitolo introduttivo, gli studi neurofisiologici
hanno evidenziato dei benefici solo in minor parte rispetto al benessere (Slagter et al., 2011),
in quanto il focus principale ¢ stato posto sulla performance (Guillot & Collet, 2005). Dunque,
I’obiettivo del presente studio ¢ stato quello di esplorare la relazione tra MT e benessere, anche
e soprattutto con la volonta di promuoverne ulteriori indagini scientifiche, al fine di indirizzare
gli studi verso lo sviluppo di applicazioni pratiche che possano consentire un miglioramento
del benessere della persona e della sua salute. Inoltre, attraverso il MT si punta a intervenire
sugli aspetti emotivi e cognitivi dell’atleta, con 1’obiettivo di favorire un aumento della
percezione di autoefficacia e di promuovere il benessere psicologico. Da questo presupposto si
ipotizza anche che il miglioramento di questi elementi possa influenzare positivamente la

percezione della qualita nell’esecuzione delle competenze sportive.
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Dunque, lo studio si propone la finalita principale di esaminare I’effetto di un intervento di MT
che integra tecniche di empowerment psicologico, rilassamento e visualizzazione, sugli aspetti

emotivi legati al benessere.

2.2 Partecipanti

L’inclusione del campione ha previsto che i partecipanti fossero caratterizzati da criteri di
inclusione fondamentali quali: 1) essere atleti agonisti; 2) essere atleti tesserati presso una
federazione sportiva; 3) svolgere, nel periodo di erogazione e somministrazione dello studio,
regolare attivita agonistica; 4) avere un’eta compresa fra i 18 e 1 30 anni; 5) essere in buone
condizioni di salute generale; 6) non aver ricevuto in precedenza diagnosi di disturbi
neurologici e/o psichiatrici gravi. Per quanto riguarda il gruppo sperimentale, la partecipazione
a tutte le sedute dell’intervento di MT ¢ stata necessaria al fine dell’inclusione dei partecipanti
nell’analisi dei dati. Il reclutamento dei partecipanti ¢ avvenuto in modo prospettico tramite
campionamento di convenienza, tramite contatti diretti presso diversi centri sportivi di Pavia,
Italia, contattando gli studenti dell'Universita di Pavia tramite mailing list, tramite 1 social
media, affidandosi a parenti e conoscenti degli sperimentatori, e tramite 1’affissione di
locandine. Lo studio ¢ stato approvato dal Comitato Etico dell'Universita di Pavia (ID: 139/23).
I partecipanti hanno fornito il loro consenso informato alla partecipazione e al trattamento dei
dati.

Per quanto che riguarda le statistiche descrittive del campione (Tabella 1) il numero di
partecipanti raggiunto ¢ stato di 54, suddivisi tra gruppo sperimentale e gruppo di controllo,
rispettivamente 25 e 29 partecipanti. Le caratteristiche principali del campione sono I’eta media
di 22.63+2.64 anni ed il numero di anni di pratica sportiva media di 13.37+4.70 anni.
Inizialmente il campione raggiunto era di 66 partecipanti ed era suddiviso equamente (N=33 in

ogni gruppo); tuttavia, il numero ¢ stato ridotto ad un campione di 54 atleti, in quanto alcuni
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partecipanti sono stati soggetti a fenomeni di dropout. Le motivazioni sono dovute, in alcuni

casi, alla mancata partecipazione a tutte le sessioni di fraining e, in altri casi, alla mancata

compilazione di alcuni questionari.

Gruppo sperimentale

Gruppo di controllo

(N=25) (N=29) p
Eta 21.28 £2.05 (19-25) 23.79 £2.57 (20-30) <.001
Anni di istruzione 15.20 £ 1.73 (13-18) 15.97 £2.06 (12-19) 0.149
Anni di sport 11.92 £4.53 (2-21) 14.62 + 4.55 (3-22) 0.034
Anni di agonismo 9.56 £3.45 (2-15) 11.55+4.93 (2-20) 0.097
Numero di allenamenti 5.88 +£3.13 (2-12) 3.45+1.30 (2-7) <.001
settimana
Numero di competizioni
mese durante la stagione 2.97+1.44 (0.21-6) 3.09 £ 1.45 (1-5) 0.766
competitiva

Tabella 1. Caratteristiche del campione suddivise per condizioni sperimentali

2.3 Materiali e strumenti

2.3.1 Strumenti

Gli strumenti somministrati nel presente studio sono stati selezionati sulla base degli obiettivi.
In particolare gli strumenti utilizzati sono stati: il questionario demografico, finalizzato a
delineare le caratteristiche del campione, soprattutto in riferimento all’attivita sportiva
agonistica; la sottoscala dell’ottimismo della Fluorishing Scale (Diener et al., 2010) ed il
questionario qualitativo post-intervento, finalizzati alla misurazione degli outcome; ed infine, 1

tre questionari utili alle misure di controllo, cio¢ la Center of Epidemiologic Studies Depression
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Scale (CES-D) (Radloff, 1977), la Positive and Negative Affect Schedule (PANAS) (Watson et
al., 1988) e la Perceived Stress Scale (PSS) (Cohen et al., 1994).

Gli strumenti di valutazione sono stati somministrati a tutti i partecipanti in due fasi distinte, ad
eccezione del questionario post-intervento che ¢ stato somministrato solo al campione del
gruppo sperimentale. Dopo aver ottenuto il consenso informato, sia nel gruppo sperimentale
che in quello di controllo, la prima rilevazione (pre-test) ¢ stata effettuata prima dell’inizio
dell’intervento di MT, la seconda rilevazione (post-test) ¢ stata invece condotta al termine del
percorso di training. 11 gruppo di controllo ha compilato gli stessi questionari pre- e post-
intervento, ad eccezione del questionario qualitativo. Il gruppo di controllo ¢ stato caratterizzato
dal fatto di essere un gruppo di control waiting list, specificatamente perché i membri di questo
gruppo hanno svolto comunque il training ma al termine dello studio. Tutti gli strumenti
verranno descritti in dettaglio nei sotto-paragrafi successivi.

2.3.1.1 Questionario demografico

Successivamente al consenso informato, il primo questionario somministrato al campione ¢
stato il questionario demografico (Appendice 1). Tale questionario € stato delineato in maniera
specifica per tale studio, con la finalita di comprendere ed esplorare le varie caratteristiche
demografiche del campione in esame. Innanzitutto, € stato richiesto ai partecipanti di compilare
dei quesiti riguardanti dati anagrafici, come 1’eta, la residenza, il genere, lo stato civile, i livelli
di istruzione ed i livelli di professione. Successivamente le richieste hanno riguardato I’attivita
sportiva di riferimento, in particolare le domande si sono riferite al tipo di sport praticato e al
numero di anni di attivita a livello agonistico. Altre domande hanno riguardato il numero di
allenamenti e di competizioni mensili.

2.3.1.2 Misure di outcome
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Le misure di outcome hanno consentito la valutazione del costrutto dell’ottimismo attraverso la
sottoscala dell’ottimismo della Flourishing Scale (O-FS; Diener et al., 2010) ed il benessere
con I’ausilio del questionario di post-intervento di tipo qualitativo.

2.3.1.2.1 Ottimismo

La sottoscala O-FS (Diener et al., 2010) ¢ una scala che prevede un questionario che ¢ stato
somministrato per esaminare il costrutto dell’ottimismo. Il suo utilizzo ¢ stato concepito a
partire dal fatto che una delle ipotesi dello studio ¢ proprio che il MT possa implementare il
benessere psicologico. In particolare, con tale scala si ¢ voluta valutare la variazione dei livelli
di ottimismo in relazione al MT. La validazione della Flourishing Scale, condotta da Diener e
colleghi (2010), ha dimostrato che lo strumento presenta buone caratteristiche psicometriche,
in particolare un’elevata affidabilita e una forte coerenza con altre scale simili di benessere. |
punteggi ottenuti mostrano alte correlazioni con quelli di altre misure di benessere psicologico,
suggerendo che la scala rappresenta un valido indicatore del benessere psicologico generale
percepito dagli individui.

La sottoscala O-FS ¢ un questionario self-report di 8 item che chiede ai partecipanti di esprimere
il loro grado di accordo con le frasi proposte su una scala Likert a 7 punti (1 = "fortemente in
disaccordo", 7 = "fortemente d'accordo"). I punteggi possibili vanno da 8 a 56, con punteggi
piu alti che rappresentano livelli piu elevati di risorse psicologiche.

2.3.1.2.2 Questionario post-intervento

Si tratta di un questionario creato ad hoc per il presente studio e somministrato al termine delle
tre sessioni di mental training. Le domande definite per questo specifico studio e somministrate
sono le seguenti domande aperte: 1) Quali sono gli elementi piu salienti del training che pensi
abbiano avuto impatto sul tuo benessere?; 2) In quali aspetti del tuo benessere personale hai

riscontrato dei benefici? .
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L’intento dello studio nel sottoporre i partecipanti a tale breve questionario ¢ stato quello di
indagare aspetti di percezione da parte del campione, che altrimenti non sarebbero stati
rilevabili in altro modo. Infatti, si tratta di un questionario che consente una valutazione di tipo
qualitativo.

2.3.1.3 Misure di controllo

Le misure di controllo applicate sono quelle misure per cui ci si aspettava che non vi fossero
effetti del MT. In particolare, le misure di controllo utilizzate sono state: Center for
Epidemiologic Studies Depression Scale (CES-D) (Radloff, 1977), Positive and Negative Affect

Schedule (PANAS) (Watson et al., 1988), Perceived Stress Scale (PSS) (Cohen et al., 1994).

La Center for Epidemiological Studies-Depression (CES-D) di Radloff (1977) ¢ una
scala che indaga la presenza di sintomi depressivi negli individui della popolazione generale;
tra 1 vari sintomi si possono ritrovare la scarsita di appetito, la sensazione di solitudine e
I’agitazione. Lo strumento ¢ stato somministrato con la seguente consegna: “7i preghiamo di
dirci se nella scorsa settimana ti sei sentito/a nelle seguenti maniere. Metti una croce solo su
una tra le quattro possibili risposte”. Si tratta di un questionario che prevede una misurazione
self-report che ¢ composta da 20 item, ed alcuni esempi di questi item sono: “Ho sentito che
non potevo scuotermi dalle mie malinconie, anche con [’aiuto della mia famiglia o dei miei
amici.” oppure “Ho avuto dei momenti in cui scoppiavo a piangere.”. La scala likert utilizzata
¢ una scala a 4 punti da 0 = Mi e capitato sempre o quasi sempre, a 3 = Non mi e capitato mai
o quasi. Lo scoring del questionario si attua assegnando da 0 a 3 punti per ogni risposta, tranne
alle domande 4, 8, 12 e 16 dove 1’assegnazione del punteggio viene invertita. Il punteggio
ottenuto rientra dunque in un range compreso tra 0 e 60, dove i valori elevati indicano una
maggior gravita della depressione.

La Positive and Negative Affect Schedule (PANAS-SF) di Watson e colleghi (1988) ¢

uno strumento utilizzato per ottenere una valutazione dello stato emotivo e affettivo.
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L’indicazione iniziale che guida il questionario ¢&: “Qui di seguito trovi una serie di parole che
descrivono diverse emozioni e modi di sentirsi. Leggi ognuna delle parole e per ciascuna
indica, facendo una crocetta sul numero corrispondente, quanto ti senti in quel modo in questo
momento.”. La composizione di tale strumento prevede 20 ifem sottoforma di aggettivi
suddivisi equamente su due sottoscale: una sottoscala riguarda 1’affetto positivo (PA) e ’altra
I’affetto negativo (NA). La prima sottoscala sull’affetto positivo ¢ stata prodotta al fine di
indagare aspetti quali ’energia, la motivazione e l’entusiasmo della persona; invece, la
sottoscala riguardante I’affetto negativo prevede 1’indagine di stati affettivi spiacevoli come il
senso di colpa, la paura e la rabbia. Alcuni esempi di aggettivi del questionario sono: per quanto
riguarda la sottoscala PA “Interessato”, “Entusiasta” e “Ispirato”; per quanto riguarda la
sottoscala NA “Angosciato”, “Ostile” e “Nervoso”. Durante la compilazione del questionario
al soggetto ¢ richiesto di valutar quanto si sente descritto dall’aggettivo proposto rispondendo
su una scala likert a 5 punti, da 1 = Per niente o pochissimo a 5 = Moltissimo. Lo scoring ¢
stato effettuato sommando gli item delle rispettive sottoscale, con un range di punteggio che
varia, in entrambe le sottoscale, tra 10 e 50. Punteggi piu elevati nella sottoscala PA indicano
maggiori livelli di affetto positivo, e viceversa punteggi elevati nella scala NA indicano
maggiori livelli di affetto negativo.

La Perceived Stress Scale (PSS) di Cohen e colleghi (1994) ¢ una scala che mira a
valutare lo stress percepito ed il livello di percezione soggettiva degli individui. E un test che
viene solitamente somministrato con il fine di valutare la reazione delle persone in situazioni
di vita quotidiana che possono essere percepite come rischiose o destabilizzanti e dunque
potenzialmente stressanti. Tale questionario ¢ composto da 10 ifem che si riferiscono a
sentimenti e pensieri che sono stati esperiti dal soggetto nell’arco dell’ultimo mese. Ogni ifem
¢ posto in forma di domanda che ha la funzione di indagare la percezione dello stress in

relazione alla frequenza di pensiero nella modalita richiesta. Alcuni esempi di item sono: “Hai
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avuto la sensazione che le difficolta si stavano accumulando a un punto tale per cui non potevi
superarle?” oppure “Hai avuto la sensazione di non essere in grado di avere controllo sulle
cose importanti della tua vita?”. La scala likert utilizzata per le risposte ¢ una scala a 4 punti,
da 0 = Mai a 4 = Molto spesso. Lo scoring del punteggio ¢ stato attuato sommando i valori di
risposta del partecipante, ad eccezione degli item 4, 5, 7 e 8 che sono stati prima invertiti e poi
sommati trattandosi in questo caso di un sistema di assegnazione invertito. Il punteggio totale
prevede un range compreso tra 0 ¢ 40, dove punteggi elevati indicano un aumento progressivo
del livello di stress percepito. In particolare, se il punteggio viene definito tra 0 e 13, si tratta di
un soggetto che presenta un buona capacita di gestione delle emozioni nella vita lavorativa e
quotidiana; se il range si trova tra 14 e 26, si puo ritenere che lo stress possa condizionare
negativamente I’individuo nella sua quotidianita o in determinati periodi e situazioni; infine, un
punteggio totale superiore a 27 delinea un eccessivo carico di stress che puo influire sul
benessere mentale e fisico in modo negativo.
2.3.1.4 Intervento di mental training
L’intervento di MT erogato in questo studio € stato articolato e suddiviso in tre incontri della
durata di due ore ciascuno, condotti da uno psicologo dello sport con un’esperienza di 13 anni
nell’ambito e nello specifico nell’erogazione di percorsi di MT. Il riassunto dell’intervento ¢
osservabile nella Tabella 2.
Nel corso del primo incontro il focus del lavoro € stato impostato sui seguenti contenuti:
e introduzione alla tecnica dell’empowerment psicologico, dove per empowerment si
intende un percorso di crescita individuale e di gruppo, fondata su un aumento
dell’autoefficacia (Bandura, 1997) e della stima di sé con la volonta di far comprendere

all’individuo le sue risorse ed aiutarlo ad appropiarsene in modo consapevole;
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mostrare ed indagare quali siano i principali elementi di stress e le dinamiche di
desiderio alla riuscita e paure che le seguono, che possono avere ripercussioni sulla
motivazione e sulla performance sportiva (Roberts et al., 2007);

definire la tecnica ABCDE derivata dalla psicoterapia razionale-emotiva di Ellis (2000),
che si fonda su un approccio terapeutico di tipo cognitivo-comportamentale che prevede
un lavoro individuale sull’individuazione degli antecedenti o eventi attivanti (A),
pensieri o credenze (B), conseguenze (C), discussione delle credenze (D) e effetti sulle

proprie credenze (E).

Nel corso del secondo incontro I’erogazione ¢ stata impostata sui seguenti contenuti:

iniziale riscontro e feedback della sessione precedente, con confronto e domande tra
psicologo e partecipanti, seguito da rinforzo positivo;

introduzione della tecnica del rilassamento distensivo progressivo (Jacobson, 1987)
dove sono stati definiti gli aspetti riguardanti le tempistiche nella preparazione alla
performance, tempistiche di pratica autonoma e le differenze individuali nella
preparazione. Si tratta di un metodo che consente di agire sull’effetto delle emozioni sul
corpo, ristabilendo uno stato di calma sia mentale che corporea. Dal punto di vista dei
correlati neurofisiologici si agisce sul sistema nervoso potenziando [’attivazione
parasimpatica cosi da migliorare D’equilibrio tra attivazione e rilassamento e
consentendo un miglioramento del mantenimento della salute. L’introduzione a tale
tecnica ¢ stata accompagnata da un momento di attivita pratica;

introduzione alla tecnica del self-talk (Cei, 2011) dove ¢ stato definito che si tratta di
una forma di comunicazione interna basata su frasi o pensieri rivolti a sé stessi, che
include componenti interpretative legate al significato delle verbalizzazioni, il cui
contenuto ¢ complesso e puo essere descritto come multidimensionale. Inoltre, svolge

un ruolo fondamentale sia sul piano motivazionale sia su quello istruttivo (Hardy, 2006)
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e puo essere distinto in self-talk strategico e automatico/organico (Latinjak et al., 2014).
In particolare, ¢ stato introdotto delineandone 1’utilita, i momenti in cui viene attuato e
le principali differenze tra i tipi di self-talk delineati;

infine, ¢ stata descritta la tecnica del simbolo, una nuova tecnica che ¢ stata introdotta
al fine di testarne la sua efficacia. In particolare, si tratta di una tecnica che comporta la
definizione e creazione di un simbolo personale e specifico per ogni atleta. La creazione
del simbolo avviene in relazione alle abilita, capacita e potenzialita che I’atleta sente
come sue; questo ancoraggio potrebbe consentire, ogni qualvolta il simbolo viene
rievocato, un recupero cognitivo di quelle caratteristiche che I’atleta sente come proprie

e che possono alimentare la fiducia in sé e la motivazione.

Il terzo e ultimo incontro di MT ha previsto le seguenti attivita:

iniziale confronto e feedback su cio che ¢ stato lavorato nella sessione precedente;
introduzione alla goal setting (Cei, 2011) comunicando che tale tecnica ¢ fondata sulla
definizione degli obiettivi, chiara e concreta, ed € cruciale per una preparazione atletica
efficace. Risulta importante distinguere tra obiettivi di prestazione e di risultato,
includendo scadenze a breve, medio e lungo termine, inoltre assumono molta rilevanza
nel processo di goal setting la partecipazione attiva dell’atleta, i criteri di valutazione
del progresso e le strategie per gestire gli imprevisti;

introduzione all’uso dell’imagery (Cei, 2011) con esercitazioni pratiche finalizzate alla
simulazione mentale della gara idealmente perfetta. Delineando successivamente che
I’imagery, o tecnica di visualizzazione, consente di lavorare sull’elaborazione della
mente in quanto capace di produrre immagini, sia consapevolmente che non. L’ausilio
di queste tecniche in un percorso di MT consente di potenziare i circuiti neuromotori
legati al movimento e gesto atletico, e potenzialmente pud generare suggestioni che

alimentano il benessere personale (Driskell ez al., 1994; Toth, et al., 2020);
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e introduzione al biofeedback (Alneyadi et al, 2021), in particolare trattando il

biofeedback in relazione alla Heart Rate Variability (HRV) (Paul & Gang, 2012) che

rappresenta le variazioni dell’intervallo tra battiti cardiaci, riflettendo la capacita del

sistema cardiovascolare di adattarsi alle esigenze corporee (Lagos et al., 2008). Viene

considerata un indicatore affidabile del funzionamento del sistema nervoso autonomo

(Sutarto et al., 2010) e inoltre la frequenza cardiaca ¢ regolata dal sistema simpatico,

che la aumenta, e da quello parasimpatico, che la riduce. Un’elevata HRV segnala un

buon equilibrio tra questi sistemi ed ¢ associata a una regolazione emotiva efficace

(Lagos et al., 2008). Inoltre, ¢ stata attuata un’esercitazione pratica di tala tecnica;

e confronto tra psicologo e gruppo sull’intero percorso.

Incontro Durata Attivita

- Empowerment psicologico
- Dinamiche desiderio/paura
- Identificazione dei fattori stressogeni
- Tecnica ABCDE

Primo 2 ore

- Feedback sulla sessione precedente
- Rinforzo positivo
Secondo 2 ore - Rilassamento distensivo progressivo
- Self-talk
- Tecnica del simbolo

- Feedback e confronto di gruppo
- Goal setting
Terzo 2 ore - Tecniche di visualizzazione
- Simulazione mentale della gara perfetta
- Biofeedback

Tabella 2. Struttura del mental training erogato

2.3.2 Procedura
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Lo studio ¢ stato avviato mediante un reclutamento di convenienza dei partecipanti, attraverso
1 canali indicati precedentemente (vedi 2.2). La suddivisione dei soggetti nei due gruppi,
sperimentale e di controllo, ¢ avvenuta in modo randomico. La suddivisione nei due gruppi era
inizialmente equilibrata, tuttavia, a causa di fenomeni di drop-out, il campione finale ¢ stato
composto da 54 partecipanti: 25 nel gruppo sperimentale e 29 in quello di controllo. Tutti i
partecipanti hanno aderito allo studio previa firma del consenso informato, nel pieno rispetto
dell’anonimato. L’organizzazione delle sedute di MT ¢ stata definita sulla base della
disponibilita di uno psicologo dello sport con pluriennale esperienza nell’ambito. Gli incontri
si sono svolti presso il Campus Aquae, che ha messo a disposizione uno spazio adeguato e parte
del materiale necessario. I partecipanti del gruppo sperimentale sono stati informati in anticipo
delle date delle sessioni di training, che si € tenuto a cadenza settimanale e in incontri
consecutivi. L’intero percorso, comprendente le valutazioni pre e post-intervento, si ¢
sviluppato nell’arco di cinque settimane. La valutazione pre-test ¢ stata effettuata durante il
primo incontro, mentre quella post-test € avvenuta nell’ultimo. Le stesse tempistiche sono state
seguite anche per il gruppo di controllo, che pero ha compilato i questionari in una sede diversa
rispetto al gruppo sperimentale. Il gruppo di controllo ¢ stato definito come control waiting-
list, iIn quanto ai suoi partecipanti ¢ stata successivamente offerta la possibilita di prendere parte
al percorso di MT condotto dal professionista al termine dello studio. La somministrazione dei
questionari ha seguito il seguente ordine: 1) consenso informato; 2) questionario demografico;
3) sottoscala dell’ottimismo della Flourishing Scale (Diener et al., 2010); 4) Center of
Epidemiologic Studies Depression Scale (CES-D) (Radloff, 1977); 5) Positive and Negative
Affect Schedule (PANAS) (Watson et al., 1988); 6) Perceived Stress Scale (PSS) (Cohen et al.,

1994). Tale somministrazione ¢ stata la medesima per entrambi i gruppi.
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A partire dalla seconda settimana ¢ stato erogato il percorso di MT, composto da tre incontri di
due ore ciascuno. L’erogazione ¢ avvenuta per il gruppo sperimentale con le attivita elencate e
definite nella Tabella 2, in particolare:
e Primo incontro: empowerment psicologico; dinamiche desiderio/paura; identificazione
dei fattori stressogeni; tecnica ABCDE.
e Secondo incontro: feedback sulla sessione precedente; rinforzo positivo; rilassamento
distensivo progressivo; self-talk; tecnica del simbolo.
e Terzo incontro: feedback e confronto di gruppo; goal setting; tecniche di
visualizzazione; simulazione mentale della gara perfetta; biofeedback.
Nell’incontro dell’ultima settimana sono stati somministrati i questionari post-test nello stesso
ordine della prima settimana; tuttavia, per il gruppo sperimentale ¢ stato somministrato anche
il questionario post-intervento.
Successivamente alla compilazione dei questionari, il control waiting-list ha avuto la possibilita

di partecipare ad un percorso di MT erogato dallo stesso psicologo dello sport.

2.3.3 Analisi dei dati

2.3.3.1 Power Analysis

Per stimare la dimensione minima del campione necessaria allo studio ¢ stata condotta un'analisi
della potenza statistica, una power analysis, utilizzando il software GPower, nella versione
3.1.9.7. L’analisi ha indicato un campione stimato con numero minimo di N=34 partecipanti,
suddivisi equamente in due gruppi da N=17 soggetti ciascuno. Il numero di partecipanti reclutati
nel presente studio ha superato tale soglia necessaria.

2.3.3.2 Analisi di background

Le analisi di background sono un tipo di analisi necessarie per osservare se le variabili sono
distribuite normalmente o meno. Se sono distribuite normalmente vengono utilizzati i modelli

lineari. Al contrario, se le variabili sono distribuite in modo non normale, si utilizzano i modelli
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misti lineari generalizzati. I presupposti di normalita e omoschedasticita sono stati verificati
tramite 1’osservazione di anomalie a livello visivo degli istogrammi e dei grafici quantile-
quantile, oltre che attraverso I’analisi dei valori di asimmetria e curtosi. In base alla
distribuzione delle variabili, si € proceduto con I’applicazione di modelli misti lineari o modelli
misti lineari generalizzati per analizzare 1’effetto del MT. Per accertare I’equivalenza dei gruppi
in relazione a variabili di background (sesso, eta, anni di istruzione, anni di pratica sportiva,
anni di sport agonistico, numero di sessioni di allenamento settimanali, frequenza delle
competizioni mensili e tipologia di sport open-skill o closed-skill) sono stati utilizzati test t per
campioni indipendenti (per variabili continue) e test > (per variabili categoriali). L’analisi ha
rilevato differenze significative tra i gruppi per quanto riguarda I’eta, gli anni di pratica sportiva

e il numero di sessioni di allenamento settimanali.

2.3.3 Effetti del mental training

L’effetto del MT in relazione all’interazione tra tempo e gruppo ¢ stato analizzato per ciascun
esito attraverso I’impiego di modelli misti lineari o modelli misti lineari generalizzati. [ modelli
misti lineari sono stati utilizzati per le variabili che seguivano una distribuzione normale,
invece, nel caso di variabili caratterizzate da una marcata asimmetria a sinistra e¢ da
sovradispersione, si € ricorso a modelli con distribuzione Gamma sottostante. In ogni modello
il soggetto ¢ stato considerato come unita raggruppata (c/uster). Le variabili incluse nei modelli
comprendevano il fattore Tempo (TO vs. T1), il Gruppo (gruppo MT vs. gruppo di controllo) e
la loro interazione (Tempo*Gruppo). Quando i due gruppi risultavano non bilanciati rispetto a
determinate variabili, queste sono state inserite come covariate. In particolare, le covariate
erano eta, anni di pratica sportiva e numero di sessioni di allenamento a settimana. I confronti
post-hoc sono stati effettuati applicando la correzione di Bonferroni per analizzare in dettaglio

le interazioni, cid per valutare che la significativita fosse esatta.

2.3.4 Analisi qualitativa
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Le risposte al questionario post-intervento sono state sottoposte a un'analisi tematica (Braun &
Clarke, 2024), un approccio utilizzato per individuare, analizzare e interpretare i temi o pattern
di significato con dati qualitativi. Questa offre procedure sistematiche e accessibili per la
generazione di codici e temi a partire da tali dati. I codici rappresentano le unita piu elementari,
che consentono di cogliere aspetti rimportanti del materiale preso in esame, mentre i temi
costituiscono una struttura interpretativa utile a organizzare e comunicare le riflessioni
analitiche dello studio. L’obiettivo dell’analisi tematica non ¢ solamente quello di riassumere il
contenuto dei dati, ma anche quello di individuare e interpretare le caratteristiche maggiormente
salienti in funzione della domanda di ricerca. Domanda di ricerca che nell’ambito dell’analisi
tematica non ¢ immutabile, ma pud evolversi nel corso del processo di codifica e sviluppo
tematico. Tale approccio viene utilizzato con la volonta di produrre analisi approfondite e
metodologicamente rigorose (Clarke & Braun, 2017). L'analisi tematica ¢ stata attuata
manualmente e senza il supporto di software per la dimensione limitata del campione (N=25
partecipanti all'interno del gruppo sperimentale). In queste modalita sono stati creati temi e

sottotemi.

2.3.5 Risultati

2.3.5.1 Risultati quantitativi

Per quanto concerne i risultati quantitativi € emersa un’interazione significativa tra Tempo e
Gruppo nella sottoscala dell’ottimismo della Flourishing Scale (F(1.52.0) = 9.51; p = 0.003).
L’analisi post-hoc, corretta con il metodo di Bonferroni, ha evidenziato che solo i partecipanti
appartenenti al gruppo MT hanno riportato un incremento statisticamente significativo dei
punteggia T1 (M =45.6; ES = 1.09) rispetto a TO (M =42.2; ES=1.09; p = 0.003). Per le altre
variabili analizzate, non sono state riscontrate interazioni significative tra Tempo e Gruppo.

2.3.5.2 Risultati qualitativi
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Le Tabelle 3 e 4 illustrano i temi e i1 sottotemi emersi dall’analisi delle risposte fornite dagli
atleti al questionario qualitativo somministrato al termine dell’intervento. Le domande erano
finalizzate a esplorare la percezione soggettiva dell’efficacia dell’intervento in relazione al
benessere personale, ed a individuare gli aspetti dell’allenamento ritenuti piu efficaci dai
partecipanti. In particolare, la Tabella 3 si riferisce a temi e sottotemi emersi dalla domanda di
outcome 1, cio¢ “Quali sono gli elementi piu salienti del training che pensi abbiano avuto
impatto sul tuo benessere?”; differentemente la Tabella 4 si riferisce alla domanda di outcome
2, cio¢ “In quali aspetti del tuo benessere personale hai riscontrato dei benefici? .

L’analisi tematica ha evidenziato sei principali caratteristiche del MT percepite come
particolarmente impattanti sul benessere dei partecipanti: 1) il rilassamento; 2) 1’'uso della
tecnica simbolo; 3) tecniche di visualizzazione/immaginazione; 4) la condivisione di idee; 5) le
dinamiche interne legate al desiderio e alla paura; 6) il contesto teorico su cui ¢ stato fondato
I’allenamento. Questi risultati suggeriscono che I’intervento ¢ stato vissuto non solo come una
serie di tecniche operative, ma anche come un’esperienza integrata capace di coinvolgere piu
dimensioni, tra cui quelle cognitive, emotive e relazionali. L’impatto percepito potrebbe
indicare che 1 partecipanti hanno trovato nell’intervento uno spazio utile all’elaborazione di
esperienze personali e vissuti complessi, allargando il campo di applicazione delle tecniche
proposte anche alla vita quotidiana. In senso piu ampio potrebbe essersi trattato di un’esperienza
formativa, non solo dal punto di vista delle tecniche operative, ma anche dal punto di vista della
condivisione di idee in riferimento a vissuti simili, dato I’ambito di riferimento comune che si
puo ritrovare nella pratica agonistica. Inoltre, risulta essere interessante anche il valore dato alla
conoscenza del contesto teorico, che va probabilmente a mostrare come la presa di
consapevolezza delle motivazioni e le teorie sottostanti alle pratiche possa comportare la

percezione di ripercussioni rispetto al benessere.
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Per quanto riguarda i cambiamenti percepiti nel benessere personale, sono stati identificati tre
temi principali: 1) senso di sé; 2) vita quotidiana; 3) aspetti legati allo sport. Per ciascuno di
questi sono stati identificati dei sottotemi.

I1 primo tema, relativo al senso di sé, comprende i sottotemi: a) immagine di sé; b) autostima;
¢) consapevolezza di sé; d) fiducia in sé stessi. Tali risultati indicano che I’intervento potrebbe
aver favorito una maggiore riflessione sull’identita personale e contribuito a rafforzare aspetti
quali I’autoefficacia e la fiducia delle proprie capacita da parte degli atleti.

Il secondo tema, riferito alla vita quotidiana, include i seguenti sottotemi: a) benessere generale;
b) sviluppo della pazienza; c) sensazione di calma; d) gestione delle emozioni; e) equilibrio
mentale; f) adattabilita; g) motivazione; h) contrasto al dolore fisico; i) concentrazione sulla
realta. Questi risultati suggeriscono che i benefici dell’intervento sembrerebbero essersi estesi
anche al di fuori del contesto sportivo, ad esempio influenzando positivamente il modo in cui
gli atleti affrontano la vita quotidiana in relazione vissuti personali di difficolta, facilitando la
regolazione delle emozioni e la gestione dello stress.

Infine, il terzo tema riguarda gli aspetti sportivi. I sottotemi emersi includono: a) autoefticacia;
b) gestione dell’ansia; c¢) capacita di concentrazione; d) motivazione; €) riconoscimento delle
emozioni; f) routine pre-gara; g) competizione h) allenamento; 1) recupero; j) forza mentale; k)
gestione dei pensieri negativi; 1) concentrazione sugli obiettivi; m) prestazione. Questi risultati
potrebbero indicare che I’intervento potrebbe essere stato percepito come utile non solo per la
sfera personale, ma anche per ottimizzare la preparazione e la performance sportiva; peraltro,
risultati che si mostrano in linea con cio che si ritrova nella letteratura di riferimento legata agli
studi del MT (Andreato et al., 2022; Glass et al., 2019; Vealey, 2007). Interessante ¢ la
ricorrenza di concetti come autoefficacia, forza mentale e gestione dell’ansia che potrebbero
indicare un miglioramento nella capacita degli atleti di far fronte alle sfide date dalle

competizioni in modo piu consapevole.
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Temi Sottotemi

Esempi

Tecniche di
rilassamento

“Sono stati molto utili i lavori di rilassamento e
di visualizzazione. Avendo finito il campionato li
provero sicuramente la prossima stagione.”
(Pt.4)

Tecnica del simbolo

“[...] Trovo molto utile ['utilizzo del
“simbolo”.” (Pt.3)

Tecniche di
visualizzazione

13313

[...], in particolare, la tecnica di
visualizzazione che mi potrebbe dare benefici
reali sulla performance” (Pt.19)

Mental trainin .. ..
g Condivisione di idee

“Per me [...] il confronto con gli altri sportivi e
condivisione delle nostre esperienze mi ha fatto
sentire compresa. Questi incontri mi hanno
coinvolta e dato fiducia.” (Pt.12)

Dinamiche desiderio-
paura

“[...] i discorsi di correlazione paura-desiderio
di far bene mi hanno aiutato ad accettare meglio
le mie reazioni emotive in allenamento e non
solo.” (Pt.14)

Contesto teorico

“Personalmente [...], quello che piu mi é servito
e la conoscenza della "teoria" che c'é dietro alle
tecniche; mi ha reso piu consapevole delle
azioni che svolgo quotidianamente e mi ha fatto
riflettere su alcuni miei comportamenti durante
gli allenamenti.” (Pt.23)

Tabella 3. Analisi qualitativa domanda di outcome 1
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Temi

Sottotemi

Esempi

Senso di sé

Immagine di sé

“Ho migliorato ['immagine che ho di me stesso e
la mia consapevolezza come atleta [...].” (Pt.6)

Autostima

“Nel controllo dello stress/paura in situazioni di
difficolta e nell autostima sportiva e personale.”
(Pt.3)

Consapevolezza di s¢

“Consapevolezza di se stessi” (Pt.8)

Fiducia in sé stessi

“Nel credere piti in me stesso e avere fiducia
nelle mie capacita.” (Pt.10)

Vita quotidiana

Benessere globale

“In generale, mi sento meno stressato e cio mi
favorisce per tutte le attivita, siano esse
universitarie, sportive. [...].” (Pt.5)

Sviluppo pazienza

3

‘Soprattutto la tranquillita e serenita. Ho notato
di avere piu pazienza.” (Pt.11)

Sensazione di calma

“Mi sono sentita generalmente piu calma e nei
momenti di tensione e stress ho mantenuto la
lucidita piu a lungo o, nei casi in cui l'ho persa,
I'ho riguadagnata pin velocemente. [ ...].”
(Pt.14)

Gestione delle emozioni

“Nell 'umore e nell ansia. Infatti, ho avuto degli
esami e prima di questi facevo il rilassamento.”
(Pt.4)

Equilibrio mentale

“Nei momenti di stress maggiore, applicare la
tecnica di rilassamento e visualizzazione riesce
a calmarmi e a farmi ritrovare l'equilibrio.

[...].” (Pt.2)

“Mi sento piu sicura e adattabile alle situazioni.

Adattabilita alle
tuazioni sento di poter valutare le situazioni difficili con
Sttuazioni piu razionalita senza abbattermi, [...].” (Pt.18)
. . “La motivazione nei confronti di un piano a
Motivazione i P

lungo termine, non solo nello sport.” (Pt.24)

Contrasto al dolore
fisico

“ho sperimentato le tecniche di rilassamento
anche in contesti esterni all'allenamento e mi
sono state utili per sentirmi piu riposata,
contrastare i dolori fisici dati da indisposizioni
(es. banalissimo raffreddore) [...].” (Pt.14)

Concentrazione sulla
realta

“Credo che aver lavorato sul rilassamento mi
abbia aiutato molto a focalizzare [ attenzione
sulla realta [...].” (Pt.3)
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Autoefficacia

“Diminuzione dello stress e dell'irritabilita,
aumento della mia autoefficacia durante
competizione.” (Pt.15)

Gestione ansia

“[...] nel controllare l’ansia che subentra nei
momenti di tensione, accettando che questo sia

presente. Nell essere piu calma e piu rilassata.”
(Pt.13)

Capacita
concentrazione

“Nella capacita di gestione dell ansia, di
concentrazione e il focus su un qualsiasi
obiettivo, sportivo e non, e di ascolto di me
stessa, sia il corpo che la mente. [...].” (Pt.12)

Motivazione

“Rilassamento, motivazione e introspezione.
(Pt.22)

Riconoscimento delle
emozioni

“Adesso sono in grado di capire meglio le mie
emozioni prima di una gara e so di avere
. o e
qualche nozione in piu per gestirle.” (Pt.26)

Routine pre-gara

“Nel rilassare mente e corpo sia nei momenti
prima di una competizione che in generale se lo
necessito.” (Pt.25)

Aspetti legati allo

Competizione
sport

“Mantenere la calma in campo e avere una
lucidita complessiva su cosa sto facendo e cosa
dovro fare.” (Pt.21)

Allenamento

“Mi sento piu rilassato e piu sciolto negli
allenamenti, che svolgo con piu determinazione
e calma. “(Pt.16)

Recupero

“Dopo aver imparato la tecnica di rilassamento
ho migliorato non di poco la qualita del
recupero post allenamento.” (Pt.17)

Forza mentale

“[...]. Mi sento piu forte psicologicamente
perché ho capito che [’agitazione é sinonimo di
ambizione e che la testa e indispensabile ai fini

di ogni prestazione.” (Pt.12)

Gestione dei pensieri
negativi

“[...] sono riuscita a riconoscere in anticipo i
pensieri negativi e, sebbene non sia riuscita a
evitarli del tutto, li ho contrastati con piu

facilita.” (Pt.14)

Focus sugli obiettivi

“Ho migliorato ['immagine che ho di me “[...].
Riesco a gestire meglio le mie paure che mi
distraggono dall obiettivo.” (Pt.6)

Prestazione

“[...]. Mi sento piu forte psicologicamente
perché ho capito che I’agitazione é sinonimo di
ambizione e che la testa é indispensabile ai fini

di ogni prestazione.” (Pt.12)

Tabella 4. Analisi qualitativa domanda di outcome 2

69




CAPITOLO 3

3.1 Discussione

3.1.1 Discussione risultati quantitativi

I risultati ottenuti e mostrati nel paragrafo 2.3.5 evidenziano come dal punto di vista quantitativo
i dati consentono di affermare, con buona probabilita, che il mental training (MT), erogato nella
sua forma specifica con un protocollo delineato in forma breve, composto da 3 sessioni e
condotto da uno psicologo dello sport con esperienza sia nell’ambito della psicologia dello sport
di squadra e sia individuale, ha portato a dei cambiamenti, in senso positivo, dei livelli di
benessere. In particolare, i cambiamenti hanno riguardato il costrutto dell’ottimismo, valutato
con la sottoscala della Flourishing Scale (Diener et al., 2010). Strumento che, come mostrato
in precedenza, presenta caratteristiche psicometriche adeguate, nello specifico un’elevata
affidabilita e coerenza con altre scale simili.

In riferimento all’obiettivo dello studio, per il quale I’intenzione ¢ stata quella di comprendere
la rilevanza e I’influenza del MT rispetto al costrutto dell’ottimismo, si puo ritenere che i
risultati ottenuti siano positivi nella direzione intrapresa e che le misurazioni pre-intervento e
post-intervento e gli esiti conseguenti siano stati in linea con le ipotesi iniziali.

3.1.1.1 Punti di forza

Uno dei principali punti di forza di questo studio € I’uso di una metodologia ibrida, che combina
sia I’approccio quantitativo sia quello qualitativo. Questa scelta metodologica ha permesso di
analizzare non solo dati numerici, ma anche di approfondire le esperienze personali e soggettive
degli atleti, offrendo cosi una visione piu completa dell’efficacia del MT. Un altro vantaggio
importante ¢ la brevita del training, che ¢ stata una caratteristica positiva perché rende
I’intervento facile da replicare e da applicare anche in altre ricerche future, riducendo sia i tempi

sia le risorse necessarie, senza perd compromettere i risultati. Inoltre, nello studio sono state
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utilizzate diverse tecniche della psicologia dello sport, sia di tipo somatico sia di tipo cognitivo,
a cui sono state aggiunte anche alcune tecniche provenienti dalla psicologia del lavoro, come
per esempio I’empowerment psicologico. Le tecniche di tipo cognitivo rappresentano un
elemento del MT che mira a potenziare alcuni processi mentali come ’attenzione, la memoria
e la motivazione. Infatti, Baldassi (2011) evidenzia ’importanza di allenare le capacita di
concentrazione e Pelamatti e colleghi (2011) evidenziano il ruolo della memoria di lavoro
durante la performance. Tra le principali tecniche cognitive impiegate vi sono 1’imagery, il self-
talk e la goal setting. Diversamente le tecniche somatiche nel MT mirano a gestire e regolare le
risposte fisiche dell’atleta, aiutandolo a mantenere un livello di attivazione corporeo adeguato
e a controllare i livelli di stress, in modo da migliorare la performance (Birrer & Morgan, 2010).
Tra le tecniche utilizzate ritroviamo le tecniche di rilassamento e il biofeedback.

Questa combinazione ha permesso di lavorare su piu livelli, migliorando non solo la
performance sportiva ma anche il benessere complessivo degli atleti, aiutandoli a sviluppare
una maggiore consapevolezza e motivazione personale.

Un altro punto di forza importante riguarda la valutazione pre e post training, che ha consentito
di misurare in modo chiaro e diretto I’efficacia dell’intervento, confrontando lo stato iniziale
degli atleti con quello finale. Grazie a questa valutazione si € potuto osservare il cambiamento
nel tempo, e questo ha offerto una visione piu dinamica del processo di apprendimento e di
adattamento degli atleti. Dal punto di vista della validita interna, questa strategia ha permesso
di ridurre il rischio che i risultati fossero influenzati da fattori esterni, rendendo cosi lo studio
piu affidabile. Inoltre, con questa valutazione ¢ stato possibile capire meglio quali aspetti del
MT funzionano maggiormente, facilitando cosi il miglioramento e 1’ottimizzazione dei
protocolli da usare in futuro.

Infine, il campione scelto per lo studio, formato da atleti agonisti tesserati presso federazioni

sportive, ¢ stato un altro elemento di forza. Questo ha permesso di continuare e approfondire
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ricerche gia presenti in letteratura, ampliandone la comprensione e offrendo risultati piu
specifici e pertinenti rispetto alle prestazioni e al benessere degli atleti professionisti. Inoltre,
questa scelta ha consentito una maggiore omogeneita del campione e una maggiore attendibilita
dei dati, facilitando cosi I’interpretazione dei risultati e il loro utilizzo pratico nella psicologia
dello sport.

3.1.1.2 Limiti

Attuare delle osservazioni critiche in riferimento allo studio implementato pud consentire
indagini future piu adeguate e precise riducendo il margine di errore e portando a risultati di
maggior valore. Anche per questi motivi le criticita e punti di debolezza individuati
nell’attuazione dello studio si possono rilevare in diversi aspetti. Iniziando dal campione, questo
¢ stato selezionato sulla base dei seguenti criteri: 1) essere atleti agonisti; 2) essere atleti
tesserati presso una federazione sportiva; 3) svolgere, nel periodo di erogazione e
somministrazione dello studio, regolare attivita agonistica; 4) avere un’eta compresa frai 18 e
1 30 anni; 5) essere in buone condizioni di salute generale; 6) non aver ricevuto in precedenza
diagnosi di disturbi neurologici e/o psichiatrici gravi. Questi criteri hanno reso il campione
selezionato molto specifico riducendo la possibilita di generalizzare i risultati alla popolazione
generale. Possibilita che risulta ridotta anche dal numero di partecipanti (N=56), che ¢ risultato
essere un numero adeguato a fornire dei dati significativi, ma che tuttavia risulta comunque
essere un numero esiguo. La quantita limitata dei partecipanti, oltre che essere giustificata dai
criteri di inclusione, dipende anche dall’erogazione del MT; in quanto il dispendio economico
e di energie per I’attuazione di un MT per un maggior numero di persone sarebbe stato piu
elevato, con elementi come 1’utilizzo di aule adeguate, la presenza dello psicologo dello sport
specializzato in MT.

Rimanendo sui criteri di selezione si puod osservare che alcuni dei principali criteri siano relativi

all’essere atleti agonisti con la conferma dell’essere tesserati presso una federazione sportiva.
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I1 primo criterio risulta necessario per proseguire sulla linea degli studi osservati in letteratura
(Behnke et al., 2019; Andreato et al., 2022), nei quali le indagini rispetto al potenziale del MT
in relazione alla performance prevedevano un campione di atleti professionisti; tuttavia, per
quanto riguarda 1’indagine relativa al benessere e all’ottimismo, il reclutamento di partecipanti
caratterizzati dall’essere atleti professionisti potrebbe rappresentare un elemento di limitazione.
La limitazione potrebbe essere osservata in relazione a diversi aspetti, a partire dal probabile
fatto che I’atleta agonista ¢ tendenzialmente una persona che gia per professione potrebbe essere
propenso ad avere uno stile di vita sano e che risulta probabilmente piu disponibile alla fatica e
gia propenso all’allenamento fisico e mentale (Burns et al., 2022). Inoltre, la specificita del
contesto italiano, dunque dal punto di vista culturale e organizzativo, nello sviluppo della
persona all’interno della pratica sportiva agonistica potrebbe comportare la presenza di variabili
non individuate. Proseguendo su questa linea, 1'esclusione dallo studio di sportivi ricreativi,
cio¢ di individui che praticano attivita sportiva a livello amatoriale, riduce la possibilita di
generalizzare 1 risultati e di ottenere esiti che possano essere maggiormente adesivi per cio che
riguarda I’essere sportivo oltre all’attivita agonistica. Infine, il secondo criterio di selezione
risulta, di conseguenza, indispensabile se considerato in relazione al primo, poiché il requisito
dell’essere tesserati presso una federazione sportiva, oltre a confermare I’effettiva appartenenza
al contesto agonistico, consente di disporre di informazioni verificabili riguardo alla condizione
fisica, alla frequenza degli allenamenti e alla regolarita dell’attivita sportiva svolta. Questo
aspetto si rivela particolarmente rilevante non solo per garantire I’omogeneita del campione,
ma anche per esercitare un maggiore controllo sulle variabili.

Un ulteriore criticita in riferimento ai partecipanti ¢ risultata essere la diversita nello sport
praticato dal punto di vista della competizione in relazione al momento dell’anno in cui ¢ stato
erogato il MT; infatti, non tutte le attivita agonistiche, ed eventuali campionati, prevedevano in

quel periodo dell’anno la presenza di competizioni. Andando cosi a ridurre I’efficacia delle
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valutazioni in relazione alle competizioni. Tale elemento sarebbe probabilmente sormontabile
qualora I’indagine principale si focalizzasse sul benessere anche in relazione a sportivi non
agonisti o nel caso di atleti agonisti, selezionando il campione e raggruppandolo anche sulla
base del periodo di competizione.

Un altro aspetto si puo identificare nel MT, in particolare i limiti si evidenziando nella durata
del training, nella condizione sperimentale ed infine sulla questione riguardante 1’assenza di un
protocollo specifico, come espresso nel paragrafo 1.4.1. Tuttavia, ¢ importante sottolineare che,
nello studio attuato, ¢ stato comunque impiegato un protocollo strutturato e applicato
direttamente dallo psicologo di riferimento, il quale ha seguito linee guida nell’ambito
dell’intervento psicologico in ambito sportivo. Il training erogato, come spiegato nel paragrafo
2.3.2 ha previsto 3 sessioni nell’arco di 3 settimane di MT della durata di 2h ciascuna con un
totale di 23 partecipanti provenienti da attivita agonistiche differenti. Il numero delle sessioni
si ¢ dimostrato essere un numero adeguato al fine di ottenere dei risultati dal punto di vista degli
effetti sull’ottimismo. Tuttavia, il numero di sessioni e la loro durata si puo ritenere comunque
limitato rispetto all’applicazione delle singole tecniche in un percorso completo, ad esempio il
numero di settimane di allenamento immaginativo indicate nella metanalisi di Lindsay e
colleghi (2023) risulta mediamente maggiore dell’intero training proposto nello studio di questo
elaborato. Dunque, con un training ampliato i risultati avrebbero potuto essere potenzialmente
ancor piu significativi. Anche la differenza tra partecipanti e la diversita nelle discipline sportive
praticate, potrebbe aver avuto ripercussioni sull’efficacia del training. Infatti, come si puo
osservare in Vealey (2007) il MT include un ampio ventaglio di interventi personalizzati,
progettati per adattarsi alle necessita specifiche di singoli atleti o di gruppi, tenendo conto del
contesto in cui operano. Soffermando 1’attenzione sul protocollo, questo ¢ stato definito ad hoc
per la tipologia di gruppo definitisi ed anche sulla base del numero limitato di ore di training;

motivo per cui la possibilita per ogni partecipante di sperimentare le varie tecniche nell’ordine

74



della propria disciplina non ¢ stato possibile. Tuttavia, grazie alla consolidata esperienza dello
psicologo dello sport che ha condotto l'intervento ¢ stato possibile, per i partecipanti,
sperimentare attivita piu generiche, ad esempio per la tecnica dell’immaginazione mentale dove
la pratica ¢ stata guidata seguendo un copione generico sul movimento durante 1’attivita
sportiva; o da un punto di vista maggiormente teorico, citato nei risultati qualitativi, che
sembrerebbe essere un aspetto apprezzato, ad esempio per quanto riguarda la definizione del
simbolo, la tecnica dell’ABCDE. Il tempo limitato ed il numero di partecipanti risulta quindi
un limite nella definizione di un programma di MT e sulla sua conseguente efficacia. Riguardo
alla definizione di un protocollo, questo ¢ stato affrontato nel paragrafo 1.4.1 e cio che ne deriva
¢ sia un limite, infatti la definizione di linee guida piu precise potrebbero fornire una maggior
forza all’immagine del MT ed al suo utilizzo anche esternamente alla psicologia dello sport, e
sia un punto di forza, dando la possibilita di modificare il training sulla base dell’esperienza
dello psicologo dello sport (Hammermeister & VonGuenthner, 2005).

Infine, un elemento rilevante si puo riscontrare nell’utilizzo di una singola scala di valutazione
del costrutto dell’ottimismo, cio¢ la Flourishing Scale, per la quale Diener e colleghi (2010)
hanno individuato una forte coerenza con altre scale simili; tuttavia, € mancato 1l confronto
effettivo con altri strumenti simili, per poter dare maggior valore a risultati ottenuti nei
cambiamenti tra valutazioni pre e post-intervento.

3.1.1.3 Sviluppi futuri

Sviluppi futuri si possono ricollegare alle criticita, dunque si puo iniziare dagli aspetti
riguardanti il campione. Il numero di partecipanti potrebbe essere aumentato cosi da aumentare
la potenza statistica dello studio. L’aumento del campione potrebbe essere gestito
adeguatamente suddividendo i partecipanti in gruppi differenti caratterizzati da un numero
massimo che consenta di vivere I’esperienza di MT in maniera adeguata e piu precisa. Numero

che puo risultare di difficile individuazione, osservando che in letteratura gli studi su MT di
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gruppo riguardano prevalentemente squadre o gruppi di partecipanti che praticano lo stesso
sport, ¢ che dunque condividono la medesima attivita agonistica (Bar-Eli & Blumenstein,
2004a; Bar-Eli Blumenstein, 2004 b; Visek et al., 2013). Un ulteriore aspetto potrebbe
prevedere il reclutamento di partecipanti sportivi non agonisti amatoriali cosi da ampliare il
campione, fornendo maggior variabilita e piu possibilita di generalizzazione. L’ampliamento
della diversita nella tipologia del campione comporterebbe comunque una criticita evidenziata
precedentemente. Tuttavia, qualora il numero di partecipanti lo consentisse, potrebbe essere
affrontata e risolta suddividendo i partecipanti in gruppi sulla base dell’attivita sportiva
specifica, o in alternativa suddividendo i gruppi sulla base della macroarea della disciplina
sportiva in modo tale che alcune dinamiche riguardanti la pratica possano avere elementi in
comune riproducibili in tecniche specifiche, quali ad esempio 1’imagery.

Con I’ampliamento del campione si potrebbe ragionare non solo dal punto di vista sportivo, ma
anche dal punto di vista interdisciplinare come evidenziato nel paragrafo 1.2. A partire da
quest’ottica si potrebbe cercare di definire delle modalita con le quali si possa studiare I’effetto
del MT in relazione alla performance, ad esempio dal punto di vista della psicologia del lavoro,
e metterla in relazione al benessere nell’ambito lavorativo e per quanto riguarda 1’equilibrio
vita e lavoro. Ci0 consentirebbe, in caso di risultati positivi, di allargare il campo di applicazione
del MT con maggior fondatezza e consentirebbe di proseguire gli studi sia dal punto di vista
performativo (Sandars et al., 2022) e sia dal punto di vista del benessere.

Infine, rispetto a cio che ¢ stato espresso nei punti di debolezza, potrebbe essere interessante,
ed utile, confrontare la scala utilizzata per indagare il costrutto dell'ottimismo, cio¢ la
Flourishing Scale (Diener et al., 2010), con altre scale che misurano il benessere, ad esempio
'Oxford Happiness Questionnaire (OHQ) di Hills e Argyle (2002) o con 1’utilizzo i sottoscala

dell'Adttributional Style Questionnaire (ASQ) (Smith et al., 2013).

3.1.2 Discussione risultati qualitativi
76



Per quanto riguarda i risultati ottenuti dall'analisi qualitativa si pud osservare che alla prima
domanda il benessere ¢ stato percepito come dovuto a sei caratteristiche del M T, andando cosi
a supportare l'idea di fondo dello studio per cui il MT possa essere uno strumento utile ad
alimentare il benessere della persona. Le tecniche specifiche citate sono state quelle del
rilassamento, la tecnica del simbolo, la tecnica di visualizzazione o imagery e le dinamiche
desiderio paura; inoltre, risulta interessante osservare come la condivisione di idee ed il contesto
teorico abbiano avuto un ruolo rilevante. Queste affermazioni suggeriscono che le tecniche
citate abbiano avuto un ruolo nella percezione di aumento del benessere. In aggiunta gli aspetti
non tecnico specifici, ma di condivisione di idee e di assunzione di contenuti teorici, alla base
il MT, e delle modalita attraverso cui si vive I’attivita sportiva agonistica, abbiano avuto a livello
di percezione personale un ruolo nell'ampliamento del benessere.

In riferimento alla seconda domanda i temi delineati sono stati tre: senso di sé, vita quotidiana
e aspetti legati allo sport. Ognuno di questi temi ¢ stato sviluppato in diversi sottotemi.
Interessante osservare che in riferimento al senso di sé€ ci siano stati dei benefici dal punto di
vista della propria immagine, dell'autostima, della consapevolezza e della fiducia in sé€ stessi.
Questi aspetti come si puo osservare in letteratura (Dogan et al., 2013; Ryan & Hoyt, 2018;
Feldman et al., 2021) hanno una rilevanza dal punto di vista del benessere. Dunque, la
percezione degli individui, dopo aver seguito il percorso di MT, ¢ stata quella di aver avuto dei
benefici dal punto di vista di queste dimensioni che possono comportare un aumento del proprio
benessere. Inoltre, questi risultati potrebbero suggerire che il training potrebbe aver facilitato la
riflessione su di sé e sulle proprie capacita.

Proseguendo con il secondo tema individuato, cio¢ la vita quotidiana, i1 partecipanti
sembrerebbero aver percepito un notevole numero di risvolti positivi dal punto di vista del
benessere nella loro vita quotidiana. Questi risultati possono suggerire che tecniche

apparentemente specifiche del contesto della psicologia dello sport potrebbero estendersi anche
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a contesti esterni a tale ambiente. I risultati potrebbero essere tali anche in relazione alla
possibile somiglianza tre vissuti personali emotivi, di stress e di concentrazione tra il contesto
sportivo il contesto quotidiano; come se il contesto sportivo potesse essere un'espressione
differente, ma simile, e piu specifica di cid che accade agli individui nella propria vita in senso
piu ampio. Infatti, come si pud osservare nell’articolo di Furley (2019), il contesto sportivo
rappresenta un ambiente privilegiato per lo studio del comportamento umano, poiché offre un
setting in cui le dinamiche individuali possono essere osservate con maggiore chiarezza, anche
grazie all’impatto ridotto di alcune variabili di natura culturale.

Infine, il terzo tema riscontrato riguarda aspetti sportivi ed i sottotemi evidenziati si delineano
nelle varie fasi dell’attivita sportiva agonistica, tra cui 1’allenamento, la routine pre-gara, la
competizione, il recupero; ed in vari aspetti che caratterizzano questi momenti, tra cui la
gestione dell’ansia, la concentrazione, la prestazione. Questi risultati sembrerebbero in linea
con la letteratura di riferimento (Andreato et al., 2022; Glass et al., 2019; Vealey, 2007),
andando a sostenere i1 vari studi che evidenziano il potenziale del MT nell’apportare
miglioramenti nella prestazione sportiva. Inoltre, evidenziano risultati in comune con aspetti
della gestione del vissuto nella vita quotidiana, come ad esempio il riconoscimento delle
emozioni, I’autoefficacia e gestione dell’ansia. Cio risulta interessante dal punto di vista della
condivisione di aspetti tra le dinamiche sportive ed alcuni aspetti situazionali della vita
quotidiana.

In generale lo studio ha consentito di comprendere e definire con maggior specificita le
influenze del MT in relazione al benessere. Dunque, 1’indagine ha avuto un esito conforme
all’obiettivo preposto dall’attuazione dello studio, cio¢ avere una maggior comprensione dei
benefici del MT e da quali aspetti di questo derivino i benefici. Dal punto di vista degli obiettivi
dello studio puo essere ritenuto un successo ed un punto di partenza da cui muoversi per

comprendere maggiormente le potenzialita del MT.
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3.1.2.1 Limiti e sviluppo

I limiti e le criticita individuate possono essere osservati nella formulazione delle domande.
Nello specifico le domande proposte nel questionario finale sono: “Quali sono gli elementi piu
salienti del training che pensi abbiano avuto impatto sul tuo benessere?”; “In quali aspetti del
tuo benessere personale hai riscontrato dei benefici?”. Tali domande hanno una formulazione
molto precisa che non prevede la possibilita esplicita di negare il fatto che ci siano stati elementi
salienti del MT. Dunque, I’impostazione della domanda potrebbe influenzare implicitamente la
risposta in direzione di una conferma di cid che ¢ stato richiesto. Tale situazione ha la possibilita
di essere affrontata concedendo al partecipante di scegliere la presenza o meno di benefici con
una domanda preparatoria, la quale potrebbe essere posta in questa forma: “In riferimento al
percorso di mental training da lei seguito, percepisce un impatto sul suo benessere?” ¢
successivamente “Solo nel caso la sua risposta sia affermativa, risponda alle domande
successive.”. Agee (2009) ha prodotto un articolo utile al fine di migliorare la qualita della
domanda in riferimento ad uno studio qualitativo.

Come per 1 limiti discussi in riferimento ai risultati quantitativi, anche in questo caso il numero
dei partecipanti risulta limitato, seppur abbia un minor impatto trattandosi di dati qualitativi.
Tuttavia, un numero di partecipanti piu ampio avrebbe consentito di trattare i risultati con
maggior forza.

Un ulteriore aspetto da tenere in considerazione ¢ I’impossibilita di generalizzare i risultati alla
popolazione (Carminati, 2018), cio dato dalla tipologia di studio, trattandosi di risultati ottenuti
attraverso un questionario di tipo qualitativo risulta complesso applicare i risultati a popolazioni
piu ampie.

I limiti di uno studio qualitativo sono noti (Leung, 2015), ma sono affrontabili qualora i risultati
vengano trattati con il giusto peso, andando oltre al concetto di generalizzazione a favore di una

manipolazione dei risultati che funga da supporto a studi di tipo quantitativo e che possano
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servire da spunto per ulteriori studi e riflessioni. Lo scopo della ricerca qualitativa puo, quindi,
essere reindirizzato a fornire spiegazioni maggiormente approfondite, invece di cercare di

generalizzare i risultati (Carminati, 2018).

3.1.3 Potenzialita future

I risultati ottenuti supportano le ipotesi ed alcuni degli obiettivi posti con questo studio. Altri
obiettivi prevedevano l'esplorazione nella relazione tra MT e benessere in funzione della
promozione di ulteriori indagini scientifiche cosi da facilitare la spinta verso la definizione di
applicazioni di tale training al fine del miglioramento del benessere degli individui. Inoltre, altri
obiettivi prevedevano la possibilita di aumentare aspetti quali l'autoefficacia lavorando e
intervenendo su aspetti emotivi e cognitivi con la finalita di promuovere empowerment e
benessere psicologico. Questi obiettivi difficilmente possono essere raggiunti a breve termine,
ma possono essere supportati sul lungo termine anche attraverso cio che si € ottenuto con questa
indagine. Conseguentemente il presente studio, con 1 risultati ottenuti € con la comprensione
dei limiti utili allo sviluppo di ulteriori studi futuri, puo fornire una spinta nella direzione degli
obiettivi che si € preposto. In particolare, 1 risultati ottenuti rispetto al costrutto dell'ottimismo
permettono l'allargarsi degli orizzonti dello studio, infatti, 1'ottimismo in quanto costrutto in
letteratura ¢ stato associato a miglioramenti nell'ambito della salute fisica e mentale (Rius-
Ottenheim et al., 2012; Blackwell ef al., 2013). Rius-Ottenheim e colleghi (2012) ritengono che
gli effetti positivi dati da un maggiore ottimismo possono derivare da stili di coping piu efficaci
che includono strategie focalizzate su obiettivi che favoriscono il controllo sugli stressor e
facilitano l'affrontare situazioni complesse in pitu ambiti. Nella metanalisi di Malouff e Schutte
(2017) gli autori hanno compreso che i risultati mostravano la possibilita di aumentare
I’ottimismo con 1’ausilio di un intervento psicologico e che I’ottimismo risultava correlato ad
un maggiore benessere dal punto di vista fisico e mentale. Dunque, la possibilita di ottenere

miglioramenti dal punto di vista dell'ottimismo attraverso utilizzo di training specifici, quali il
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MT, puo essere molto rilevante per sollecitare gli studi e la produzione di protocolli adeguati e
indirizzati al miglioramento della salute, per quanto riguarda il benessere. A favore di ci0, Rius-
Ottenheim e colleghi (2012) ritengono che siano pochi gli interventi che prevedono come
finalita I’ampliamento dell'ottimismo; ed altri autori ancora (Blackwell et al., 2013), ritengono
che sia importante focalizzare 1’attenzione sullo sviluppo di interventi in ambito psicologico
che abbiano come obbiettivo, a breve termine, quello di aumentare 1’ottimismo e, a lungo
termine, quello di potenziare il benessere.

Per quanto riguarda i risultati qualitativi, questi consentono di riflettere su ulteriori aspetti nel
legame tra MT e benessere, aiutando ad allargare il campo di indagine su cui proseguire gli
studi. Potrebbe risultare interessante comprendere maggiormente gli aspetti benefici del senso
di sé legati al percorso di MT. Cio attraverso la possibilita di utilizzo di strumenti ad hoc che
consentano misurazioni dal punto di vista quantitativo, ad esempio con il Self Experiences
Questionnaire (SEQ) di Yu e colleghi (2016), strumento delineato dagli autori per valutare il
senso di sé€ in pazienti con dolore cronico. In quest’ottica potrebbe essere interessante
sperimentare il valore del MT in quanto tecnica in grado di valorizzare il senso del s¢ in
relazione all’affrontare il dolore cronico, e dunque, aumentando il proprio benessere. Un
ulteriore esempio di strumento potrebbe essere il Sense Of Self Scale (SOSS) di Flury e Ickes
(2007). Cosi come la possibilita di indagare alcuni dei sottotemi dei temi definiti,
comprendendo maggiormente le variabili rilevanti in ottica di sviluppo.

Altre prospettive legate a questo studio potrebbero essere quelle di incentivare 1’allargamento
del campo di applicazione del MT, come espresso nel sottoparagrafo 3.1.1.2 potrebbe essere
interessante testare il MT in altre aree della vita delle persone, ad esempio il lavoro, ed
osservarne le potenzialita dal punto di vista sia performativo e sia di benessere. Lo sviluppo
futuro in questo ambito di studi potrebbe porsi 1’obiettivo di definire protocolli in relazione ad

ambiti specifici dove performance e benessere sono legati. Guardando a cio che ¢ stato finora
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espresso si puo riflettere sulla possibilita di produrre protocolli specifici sulla base della
macroarea della disciplina sportiva o sulla base della disciplina, ad esempio in relazione alla
psicologia del lavoro. Osservando studi che legano mindfulness e benessere nei lavoratori in
direzione dell’equilibrio tra vita e lavoro (Michel et al., 2014; Althammer et al., 2021), si pud
pensare alla mindfulness come tecnica legata al MT e potenzialmente cercare di allargare
I’applicazione del MT al miglioramento dell’equilibrio tra vita e lavoro e al miglioramento di
altre condizioni legate al lavoro e al benessere. Nel tentativo di ottenere questo tipo di risultati
si potra ripetere lo studio non solo con un campione di atleti agonisti, ma anche con atleti non
agonisti e in ambiti diversi da quelli sportivi. Sara inoltre utile cercare di comprendere il peso
contestuale e culturale affinché si possano ottenere risultati piu chiari. Un aspetto interessante
potrebbe essere quello di attuare o replicare tale studio in altri paesi per comprendere l'efficacia
del MT anche in relazione a diversi percorsi di sviluppo sportivo. Infatti, uno dei motivi per cui
¢ essenziale che lo psicologo dello sport strutturi interventi specifici ¢ legato alla necessita di
rispondere in modo mirato alle caratteristiche fisiche, psicologiche ed anche al contesto
socioculturale specifico di ciascun atleta (Bertollo et al., 2009). Inoltre, caratteristica comune
alle varie applicazioni e studi, potrebbe essere quella di mantenere un numero elevato di
sessioni di MT. Cido comporterebbe maggiori costi, ma probabilmente anche risultati piu
significativi.

Qualora le indagini future portino ad esiti positivi tra MT, performance e benessere, si
potrebbero attuare modalita di indagine piu specifiche rispetto alle tecniche del MT e all’ambito
di erogazione, in modo tale da avere un range di tecniche e modalita di applicazione attuabili

in un dato contesto.

3.2 Conclusione
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Il presente elaborato analizza in modo approfondito I’evoluzione della psicologia dello sport,
partendo dalla sua storia e dalle basi teoriche fino ai costrutti principali e alle connessioni
interdisciplinari. Una parte centrale ¢ stata dedicata al mental training (MT), del quale vengono
presentate le tecniche fondamentali. E stata evidenziata la mancanza di un protocollo operativo
strutturato, che rappresenta un limite per 1’applicazione efficace da parte dei professionisti. Si
¢ discusso anche del potenziale contributo del MT al benessere psicologico degli atleti, in
particolare attraverso la relazione con il costrutto dell’ottimismo.

11 progetto di ricerca ha indagato proprio il rapporto tra MT, ottimismo e benessere percepito,
cercando di colmare alcune lacune nella letteratura scientifica nell'ambito della psicologia dello
sport, finora focalizzata prevalentemente sulla performance; per cui Il MT, oltre a migliorare la
performance sportiva, potrebbe incidere positivamente sul benessere psicologico, con
particolare riferimento al costrutto dell’ottimismo. Attraverso un disegno sperimentale con
misurazioni pre e post-intervento e un’analisi qualitativa, ¢ stata valutata 1’efficacia del MT
anche sul piano emotivo e cognitivo, ipotizzando un incremento della percezione di
autoefficacia.

Sono stati impiegati diversi strumenti di valutazione, tra cui la Flourishing Scale (Diener et al.,
2010) ed un questionario post-intervento, e il training ¢ stato applicato al gruppo sperimentale
in tre incontri, ognuno con attivita specifiche. Il gruppo di controllo ha seguito lo stesso
percorso al termine della raccolta dati, garantendo uniformita nell’intervento.

Per quanto riguarda le analisi sono stati impiegati modelli misti (lineari o generalizzati), analisi
della potenza con GPower, verifica della normalita, correzione di Bonferroni e analisi tematica
manuale delle risposte qualitative post-intervento.

Lo studio ha confermato 1’efficacia del MT nel migliorare I’ ottimismo e il benessere psicologico
degli atleti agonisti. I risultati, sebbene preliminari, offrono un punto di partenza solido per

sviluppi futuri. Tra le principali criticita emerse figurano: un campione specifico ma
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numericamente limitato, che incide sulla possibilita di generalizzare i risultati alla popolazione
sportiva pitu ampia; la breve durata del training; I’assenza di un protocollo standardizzato e
adattabile; la mancanza di omogeneita tra le diverse discipline sportive coinvolte; e infine 1’'uso
di un unico strumento di valutazione dell’ottimismo.

Tuttavia, I’intervento ha mostrato una buona efficacia anche grazie alla flessibilita applicativa
e alla competenza dello psicologo dello sport, elementi che hanno permesso ai partecipanti di
trarre benefici da tecniche generiche e ottenere risultati significativi.

I risultati qualitativi hanno ulteriormente arricchito 1’analisi, evidenziando che le tecniche del
MT hanno avuto effetti positivi su aspetti riguardanti tre temi: senso di sé, vita quotidiana,
aspetti sportivi. Suggerendo la trasferibilita delle competenze mentali acquisite. Le tecniche
maggiormente apprezzate includono il rilassamento, la visualizzazione, la tecnica del simbolo
e le dinamiche desiderio/paura, oltre alla rilevanza della condivisione di esperienze e del
contesto teorico proposto. Tra 1 limiti della parte qualitativa si segnala la formulazione delle
domande finali, che potrebbe aver indotto risposte tendenzialmente positive. Anche il numero
contenuto di partecipanti rappresenta una criticita, seppur minore rispetto allo studio
quantitativo. Pur non essendo generalizzabili, 1 risultati qualitativi offrono spunti significativi
per future indagini, evidenziando il potenziale del MT nella promozione del benessere
psicologico.

Nonostante il riconoscimento del valore del MT sia in termini prestazionali che psicofisici, il
settore presenta ancora carenze metodologiche, soprattutto per quanto riguarda protocolli
standardizzati. Tali carenze potrebbero rendere piu complesso lo sviluppo di ricerche piu
sistematiche e la possibilita di ampliare 'uso del MT anche in altri ambiti oltre lo sport. Una
strutturazione piu chiara, purché mantenga flessibilita, potrebbe facilitare 1’analisi delle
correlazioni tra MT e altri aspetti della salute e della prestazione umana, promuovendo cosi una

crescita della disciplina sia in ambito applicativo che scientifico. Dunque, ¢ emersa la necessita
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di un protocollo strutturato che guidi 1’applicazione pratica del MT, poiché attualmente
mancano linee guida operative condivise, elemento che limita I’efficacia e la replicabilita degli
interventi.

Per le ricerche future si suggerisce di ampliare il campione, includere atleti non agonisti,
suddividere 1 partecipanti in sottogruppi pit omogenei e confrontare strumenti diversi per una
valutazione piu completa. Inoltre, I’estensione del MT ad altri contesti, come quello lavorativo.
Dunque, i risultati dello studio confermano il legame positivo tra MT e benessere psicologico,
con particolare riferimento all’ottimismo, una variabile riconosciuta in letteratura come
associata a migliori condizioni di salute fisica e mentale. Questo dato evidenzia il potenziale
del MT come strumento per favorire il benessere individuale, suggerendo la necessita di
protocolli piu strutturati e mirati. Tra le prospettive future, si propone 1’estensione del MT a
contesti non sportivi, come quello lavorativo, dove benessere e performance sono strettamente
correlati; potrebbe rappresentare una prospettiva promettente nell’ambito della promozione del
benessere e dell’equilibrio vita-lavoro. Si suggerisce inoltre di ampliare e diversificare il
campione, includendo atleti non agonisti e lavoratori, e di adattare 1 protocolli ai diversi contesti
culturali e sportivi. Studi comparativi a livello internazionale potrebbero chiarire il ruolo delle
variabili culturali. Infine, I’aumento del numero di sessioni di M T, nonostante i costi, potrebbe
migliorare la solidita e la durata degli effetti.

Parte degli spunti futuri si trovano in continuita con lo studio di Vealey (2024), tra le prospettive
future per il MT nello sport, si possono individuare alcune direzioni interessanti: approfondire
come la MT influisca sullo sviluppo delle abilita mentali e nella salute mentale; sviluppare
programmi specifici per migliorare il benessere psicologico degli atleti, con interventi che
includano una varieta di strategie e programmi individualizzati, progettati per adattarsi alle
esigenze specifiche di singoli o gruppi, in relazione al contesto in cui operano (Vealey, 2007);

e organizzare i servizi di psicologia dello sport in modo piu strutturato e pianificato nel tempo.
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In sintesi, il lavoro apre a futuri sviluppi interdisciplinari, valorizzando il MT come strumento
utile non solo nella performance sportiva, ma anche nella promozione del benessere psicologico
in ambiti piu ampi, in linea con una visione della psicologia dello sport come disciplina in
continuo sviluppo e definizione, che possa ambire ad allargare gli orizzonti di applicazione e di
studio anche sulla base di cid che il contesto sportivo pud rappresentare. Infatti, come gia
osservato, I’ambiente sportivo puo essere ritenuto un contesto privilegiato in cui le dinamiche

individuali possono essere osservate con maggiore trasparenza (Furley, 2019).
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APPENDICE

Copia questionario demografico

giorno di nascita | ultime 3 lettere cognome madre | ultime 3 lettere cognome padre

DATA:

QUESTIONARIO DEMOGRAFICO

1. Genere: DF @M
2. Data di nascita:
3. Eta:
4. Residenza:
5. Stato civile:
Celibe/nubile
Coniugato/a
Divorziato/a

Separato/a legalmente

@ ® ® e 6

Altro:

6. Anni di istruzione:

7. Titolo di studio:

®

Licenza elementare

®

Licenza media

Diploma scuola superiore ®

105

Non rispondo




10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Laurea @

Altro: ®

Professione attuale:

Sport praticato:

Da quanti anni pratica questo sport?

Lo pratica a livello agonistico?* (1) Si (2 No

Se si, da quanti anni?

Classifica nella propria disciplina sportiva:

Quante volte si allena a settimana?

Di queste, quante volte con I’allenatore?

Di queste, quante volte senza allenatore?

A quante competizioni al mese generalmente partecipa nel periodo di gare?

18.

A quando risale I’ultima competizione a cui ha partecipato?

*Dopo aver letto le definizioni riportate sotto da una nota esplicativa del Ministero della Salute,

si definisca 1’attivita sportiva agonistica o non che svolge durante le sue giornate:

Per attivita agonistica si intende quella attivita praticata continuativamente,
sistematicamente ed esclusivamente in forme organizzate dalle Federazioni sportive
nazionali, dagli enti di promozione sportiva riconosciuti dal CONI e dal Ministero
dell’Istruzione, per quanto riguarda i Giochi della Gioventu a livello nazionale. Tale
attivita ha lo scopo di conseguire prestazioni sportive di elevato livello. La
qualificazione sportiva agonistica, anche in base ai limiti di eta, ¢ stabilita da ogni
singola Federazione sportiva e dagli enti di promozione sportiva riconosciuti dal CONI.

Si considera attivita sportiva non agonistica quella svolta dai seguenti soggetti:
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o Alunni che svolgono attivita sportiva organizzata dalle scuole nell’ambito delle attivita
parascolastiche in orario extra-curricolare;

o Tutti coloro che partecipano ai Giochi della Gioventu nelle fasi precedenti a quella
nazionale;

o Tutti coloro che svolgono attivita organizzate dal CONI, da societa sportive affiliate alle
Federazioni sportive nazionali, agli enti di promozione sportiva riconosciuti dal CONI,

che perd non siano considerati atleti agonisti.
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Copia subscala dell’ottimismo Flourishing Scale

Data

giorno di nascita | ultime 3 lettere cognome madre | ultime 3 lettere cognome padre

SCALA O

Utilizzando la scala in basso, indica quanto sei d’accordo con ciascuna delle seguenti
affermazioni.

Né in

Fortgmente In Abbqstanza disaccordo Abbastanza , Fortemente

n . in L , D’accordo ,

. disaccordo . né in d’accordo d’accordo
disaccordo disaccordo
accordo

1 2 3 4 5 6 7
1. Conduco una vita appagante e piena di progetti 11234567
2. Le mie relazioni sociali sono di supporto e gratificanti 112/3(4(5]/67
3. Sono impegnato e interessato alle mie attivita quotidiane 112/3[4(5]/6|7
4. Contribuisco attivamente alla felicita e al benessere degli altri 112/3[4(5]/6|7

5. Sono competente e capace nelle attivita che sono importanti per

me

6. Sono un/a bravo/a persona e vivo una bella vita 1/12(3(4/5(6|7
7. Sono ottimista sul mio futuro 1{2(3(4(5/6|7
8. La gente mi rispetta 112/3(4(5]/6|7
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Copia questionario post-intervento

1D: DATA:

giorno di nascita | ultime 3 lettere cognome madre | ultime 3 lettere cognome padre

Questionario finale:
Quali sono gli elementi piu salienti del training che pensi abbiano avuto un impatto sul tuo

benessere?

In quali aspetti del tuo benessere personale hai riscontrato dei benefici?
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Copia Center for Epidemiologic Studies Depression Scale (CES-D)

DATA:

giorno di nascita | ultime 3 lettere cognome madre | ultime 3 lettere cognome padre

CES-D

(Radloff, 1977)

Ti preghiamo di dirci se nella scorsa settimana ti ¢ sentito/a in una delle seguenti

maniere. Metti una croce solo su una tra le quattro possibili risposte.

DURANTE LA SCORSA SETTIMANA:

1. Sono stato preoccupato da cose che generalmente non mi preoccupano.
0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)
0 Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)
O Mi ¢ capitato spesso (3 0 4 giorni)
O Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
2. Non mi andava di mangiare; ’appetito era scarso.
0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)
0 Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)
O Mi ¢ capitato spesso (3 0 4 giorni)
O Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
3. Ho sentito che non potevo scuotermi dalle mie malinconie, anche con 1’aiuto della mia
famiglia o dei miei amici.
o0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)
0 Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)
0 Mi ¢ capitato spesso (3 o 4 giorni)

O Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
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4. Ho sentito che valevo quanto gli altri.

0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)

0 Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)

0 Mi ¢ capitato spesso (3 o 4 giorni)

0 Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
5. Ho avuto difficolta a stare attento a quel che facevo.

0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)

0 Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)

0 Mi ¢ capitato spesso (3 o 4 giorni)

0 Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
6. Mi sono sentito depresso.

0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)

0 Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)

0 Mi ¢ capitato spesso (3 o 4 giorni)

O Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
7. Ho sentito che qualsiasi cosa che facevo era uno sforzo.

0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)

O Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)

O Mi ¢ capitato spesso (3 0 4 giorni)

O Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
8. Avevo speranze per il futuro.

0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)

0 Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)

O Mi ¢ capitato spesso (3 0 4 giorni)

O Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
9. Ho pensato che la mia vita ¢ stata un fallimento.

0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)

0 Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)

O Mi ¢ capitato spesso (3 0 4 giorni)

0 Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
10. Ho avuto paura.

0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)

0 Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)
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0 Mi ¢ capitato spesso (3 o 4 giorni)

0 Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
11. Il mio sonno era agitato.

0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)

0 Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)

0 Mi ¢ capitato spesso (3 o 4 giorni)

0 Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
12. Ero felice.

0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)

0 Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)

0 Mi ¢ capitato spesso (3 o 4 giorni)

O Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
13. Ho parlato meno del solito.

0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)

0 Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)

O Mi ¢ capitato spesso (3 0 4 giorni)

O Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
14. Mi sono sentito solo.

o0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)

0 Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)

0 Mi ¢ capitato spesso (3 o 4 giorni)

O Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
15. La gente non era amichevole.

o0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)

0 Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)

0 Mi ¢ capitato spesso (3 o 4 giorni)

0 Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
16. Mi sono divertito.

o0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)

O Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)

0 Mi ¢ capitato spesso (3 o 4 giorni)

O Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)

17. Ho avuto dei momenti in cui scoppiavo a piangere.
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0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)

0 Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)

0 Mi ¢ capitato spesso (3 o 4 giorni)

0 Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
18. Mi sono sentito triste.

0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)

0 Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)

0 Mi ¢ capitato spesso (3 o 4 giorni)

0 Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
19. Ho sentito che non piacevo alla gente.

0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)

0 Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)

0 Mi ¢ capitato spesso (3 o 4 giorni)

0 Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
20. Non ce la facevo ad ingranare.

0 Non mi ¢ capitato mai o quasi (meno di 1 giorno)

O Mi ¢ capitato solo qualche volta (1 o 2 giorni)

0 Mi ¢ capitato spesso (3 o 4 giorni)

O Mi ¢ capitato sempre o quasi sempre (5-7 giorni)
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Copia Perceived Stress Scale (PSS)

DATA:

giorno di nascita | ultime 3 lettere cognome madre | ultime 3 lettere cognome padre

LA SCALA SP

Le domande contenute in questa scala riguardano i tuoi sentimenti e pensieri durante 1’ultimo
mese. Per ogni domanda, ti viene chiesto di indicare la sua risposta circolettando la frequenza
con cui ti sei sentito o hai pensato in un certo modo.

0 = Mai; 1 = Quasi mai; 2 = A volte; 3 = Abbastanza spesso; 4 = Molto spesso.

Nell'ultimo mese, con che frequenza:

1. T1 sei sentito fuori di te poiché ¢ avvenuto qualcosa di inaspettato? 0111234
2. Hai avuto la sensazione di non essere in grado di avere controllo sulle ol1l21314
cose importanti della tua vita?
3. Ti sei sentito/a nervoso/a o “stressato/a 0[{1(2]|3]|4
4. Non ti sei sentito/a fiducioso/a sulla sua capacita di gestire i problemi ol1l213]4
personali?
5. Hai avuto la sensazione che le cose non andassero come dicevi tu? 0[{1(2]|3]|4
6. Hai avuto la sensazione di non riuscire a star dietro a tutte le cose che

. 0(1]12(3|4
dovevi fare?
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7. Hai avvertito di non essere in grado di controllare cid che ti irrita nella
tua vita?

8. Hai sentito di non padroneggiare la situazione?

9. Sei stato/a arrabbiato/a per cose che erano fuori dal tuo controllo?

10. Hai avuto la sensazione che le difficolta si stavano accumulando a un
punto tale per cui non potevi superarle?
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Copia Positive and Negative Affect Schedule (PANAS)

DATA:

giorno di nascita

ultime 3 lettere cognome madre

ultime 3 lettere cognome padre

Qui di seguito trovi una serie di parole che descrivono diverse emozioni e modi di sentirsi.
Leggi ognuna delle parole e per ciascuna indica, facendo una crocetta sul numero

corrispondente, QUANTO ti senti in quel modo IN QUESTO MOMENTO.

1= Per niente o pochissimo 2=Poco 3= Abbastanza 4= Molto

5= Moltissimo

l. Interessato 3 4 5
2. Angosciato 3 4 5
3. Eccitato 3 4 5
4. Turbato 3 4 5
5. Forte 3 4 5
6. Colpevole 3 4 5
7. Spaventato 3 4 5
8. Ostile 3 4 5
9. Entusiasta 3 4 5
10.  Orgoglioso 3 4 5
11.  Irritabile 3 4 5
12.  Sconcentrato 3 4 5
13.  Vergogna 3 4 5
14.  Ispirato 3 4 5
15.  Nervoso 3 4 5
16.  Determinato 3 4 5
17.  Attento 3 4 5
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18.  Agitato 3
19.  Attivo 3
20.  Impaurito 3
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