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Principi applicativi

In linea di principio si deve tendere a uno stile di attribuzione realistico ma non otti-
mistico; si vuole rafforzare fiducia in sé stessi e motivazione, ma anche riconoscere
ed affrontare errori e bisogni di cambiamento.

Le tre questioni fondamentali che sequono aiutano ad analizzare in modo mirato lo
stile di attribuzione personale dell’atleta, per poi poterlo modificare:

1. Dove cercare i motivi del risultato ottenuto?
L'atleta si attribuisce la responsabilita? Ricerca il motivo di successo o insuccesso
in sé stesso, negli altri o nei fattori ambientali?
Se attribuisce il successo soprattutto a sé stesso, si puo pensare ad uno stile
di attribuzione ottimistico, se invece vengono localizzati in sé stessi la maggior
parte dei motivi dell'insuccesso si potrebbe avere uno stile di attribuzione
pessimistico.

2. Resta cosi anche in futuro?
L'atleta giudica successo o insuccesso stabili, ovvero destinati a ripetersi anche in
futuro, oppure modificabili? Se i motivi del successo sono visti come stabili si sup-
pone uno stile di attribuzione positivo, se invece sono giudicati per lo piu stabili
i motivi dell'insuccesso, si potrebbe avere uno stile di attribuzione pessimistico.
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3. L'atleta ha avuto modo di influenzare in qualche modo il risultato
della gara?
L'atleta avrebbe potuto influenzare il risultato? Il motivo del successo o dell’in-
successo viene visto come modificabile o nella fattispecie influenzabile tramite la
propria azione?
Se i motivi del successo sono percepiti per lo piti come modificabili si ha un
influsso positivo sulla motivazione e si pud pensare a uno stile di attribuzione
ottimistico, se si ritengono non modificabili i motivi dell'insuccesso cid ha un
influsso negativo sulla motivazione e si pud supporre uno stile di attribuzione
pessimistico.

L'allenatore puo influenzare la spiegazione delle cause suggerendo possibili motivi
del successo. Gli esempi riportati di sequito — che esercitano un‘influenza sulla fiducia
in sé stessi e la formazione di sensazioni positive — possono servire da linee guida
per I'allenatore.

1° Situazione: si vuole mantenere o creare la fiducia in sé stesso dell’atleta.
Attribuzione delle cause: il motivo del successo dovrebbe essere attribuito so-
prattutto all’atleta stesso ed essere giudicato stabile per un certo periodo di
tempo. Perché? Tutto cid ha effetti positivi su autostima e fiducia in sé stessi.
Una simile spiegazione potrebbe essere ad esempio: «hai fatto tanti progressi
perché hai talento.»

2° Situazione: si vuole mantenere la costanza dell’atleta in allenamento e portarlo
ad impegnarsi di piu.
Attribuzione delle cause: il motivo del successo deve essere attribuito soprat-
tutto all’atleta stesso, ma va giudicato come instabile su un certo periodo di
tempo (pud cambiare). Perché? Per far si che I'atleta veda che con I'allenamento
e I'impegno pud fare qualcosa. Esempio di una siffatta spiegazione: «ottieni
questi ottimi risultati perché negli ultimi mesi hai lavorato sodo.»
3° Situazione: si vuole rafforzare o mantenere la fiducia in sé stesso dell’atleta, Controllabilita
ma si rileva |'esigenza di cambiamenti.
Attribuzione delle cause: il motivo dell’insuccesso va ricercato soprattutto
nell’atleta stesso, ma viene valutato dall’allenatore come modificabile sull’arco
di un determinato periodo. Perché? L'atleta mette in questione la propria pre-
parazione, senza perd dubitare di sé stesso e ha quindi la possibilita di cambiare
qualcosa per avere successo. Esempio di spiegazione: «se avessi memorizzato
meglio il percorso saresti stato pill preparato alla situazione che si & verificata.
La prossima volta devi visualizzare meglio il percorso.»

stabile

interno esterno

Stabilita

2
2
.9
S
©
>

Attribuzione delle cause di un comportamento.
Gerrig (2015), p. 450.
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Esempi pratici

Ricercare sistematicamente il successo
Ambito di intervento Gruppo di eta Esempio di sport
Comportamento in allenamento 5-9 10-14 = 15-20 20+ tutti

Perché? In questo esercizio si tratta di imparare in modo sistematico a cercare il successo e a vivere nella
pratica |'orientamento al successo (apprendere sulla base di modelli).

Come? L'allenatore usa sistematicamente formulazioni positive, ad esempio dicendo che i giocatori devono
cercare di segnare reti, vincere punti, avere successo, e li premia quando raggiungono obiettivi, anche par-
ziali. Indica in modo sistematico obiettivi relativi al processo (v. «Motivazione») e spiega cosa si deve fare:
«prendiamo subito I'iniziativa a meta campo e giochiamo in avanti» (e non cosa non si deve fare, ad es.
«non dobbiamo farci rinchiudere in difesa.»). Sottolinea lodandoli tutti gli sforzi volti a provare cose nuove
e a cercare il successo. | motivi del successo sono attribuiti sistematicamente all’atleta (attribuzione interna
per lo pili variabile), quelli dell'insuccesso sono giudicati variabili (a seconda della situazione influenzabili
dall'interno o dall’esterno).

Ricerca delle cause del successo (o dell’insuccesso)

Ambito di intervento Gruppo di eta Esempio di sport
AM al di fuori dell’allenamento 10-14 | 15-20 20+ tutti

Perché? Lo scopo di questo esercizio & imparare a spiegare in modo realistico successo o insuccesso e a
dare un orientamento positivo. L'allenatore dovrebbe riconoscere il modo di pensare dellatleta e riuscire

a influenzarlo sistematicamente. . )
Vedi esempio a p. 90.

Come? Dopo una partita I'allenatore chiede ai giocatori di cercare i motivi del successo o dell'insuccesso
(a seconda che si sia vinto o perso), sia oralmente, sia annotando le risposte su un foglio di carta. La spie-
gazione dei motivi viene poi discussa nella squadra o con il singolo giocatore. Se i giocatori non adottano
uno stile d'attribuzione adeguato I'allenatore dovrebbe intervenire proponendo le proprie spiegazioni.
Attenzione: le attribuzioni devono essere realistiche.

Variante: con i piu giovani I'esercizio dovrebbe essere svolto piuttosto nell’'ambito di un colloquio.
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Compito sulla autostima

Rifletti su quali abilita sono necessarie nel tuo sport per rientrare nei primi 100 al mondo. Riporta questi fattori di seguito e poi valuta
su una scala da 1 a5 in che misura sei certo di averli (1= per niente 5 = assolutamente certo).

Abilita Autostima

. 1 2 3 4
. 1 2 3 4
. 1 2 3 4
. 1 2 3 4
. 1 2 3 4

Se per una o piu abilita ti sei dato un 5 (ritiene di possederla assolutamente) esponi brevemente i motivi.

Se ti sei attribuito meno di 5, annota in che modo potresti migliorarti in questi ambiti. Si tratta di settori ottimali per porsi degli
obiettivi (nuovi).

Perché ho/abbiamo avuto successo/insuccesso?

Gara:

Localita: Data:

Ho/abbiamo  []avuto successo [Jvissuto un insuccesso
Cause:

La causa va ricercata in me/in noi:

Cause esterne a me/a noi (avversario, tempo, materiale, etc.)

Cosa posso/possiamo fare per continuare ad avere/raggiungere il successo?
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