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1. Gestione dello Stress e dell’Ansia da Prestazione

1.1 Comprensione dello Stress e dell’Ansia da Prestazione

1.1.1 Definizione di Stress

● Stress: È una risposta adattativa dell'organismo a fattori di stress
(stressors), che possono essere fisici, emotivi o ambientali. Può
manifestarsi in vari modi, inclusi sintomi fisici (come tensione
muscolare e affaticamento) e psicologici (come ansia e irritabilità).

● Fisiologia dello Stress: Quando ci troviamo di fronte a una
situazione stressante, il sistema nervoso autonomo si attiva,
attivando la risposta "lotta o fuga". Questo processo coinvolge:

○ Sistema Nervoso Simpatico: Aumento della frequenza
cardiaca, dilatazione delle pupille e rilascio di adrenalina.

○ Sistema Endocrino: Rilascio di cortisolo, noto come
l'ormone dello stress, che ha effetti a lungo termine sul
metabolismo e sul sistema immunitario.

1.1.2 Definizione di Ansia da Prestazione

● Ansia da Prestazione: È un tipo di ansia specifica che si manifesta
prima e durante le performance in situazioni competitive. È
caratterizzata da preoccupazione e paura di non raggiungere gli
standard attesi.

● Tipi di Ansia:
○ Ansia Situazionale: Si verifica in contesti specifici, come le

competizioni. La sua intensità può variare a seconda delle
circostanze (ad esempio, una gara importante).

○ Ansia Generale: Una condizione cronica che può
influenzare molte aree della vita, non solo le prestazioni
sportive.

1.2 Fattori che Influenzano lo Stress e l’Ansia

1.2.1 Fattori Individuali

● Personalità: La personalità gioca un ruolo cruciale nella reazione
allo stress. Gli individui con tratti di personalità come il
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perfezionismo, la nevroticità e una bassa autostima possono
essere più vulnerabili all'ansia da prestazione.

● Esperienza: Gli atleti meno esperti possono provare maggiore
ansia in situazioni di alta pressione rispetto a quelli con più
esperienza, poiché non hanno sviluppato le competenze
necessarie per affrontare tali eventi.

● Tecniche di Coping: Le strategie personali utilizzate per
affrontare lo stress influenzano la risposta all'ansia. Le tecniche
adattive (come la pianificazione e la problem-solving) possono
ridurre l'ansia, mentre quelle maladattive (come l'evitamento)
possono aumentarla.

1.2.2 Fattori Ambientali

● Pressione Esterni: Aspettative da parte di allenatori, familiari e
compagni di squadra possono contribuire all'ansia da prestazione.
Un ambiente competitivo altamente stressante può esacerbare la
situazione.

● Situazione Competitiva: L'importanza dell'evento, la visibilità e il
numero di spettatori possono intensificare la pressione. La paura
del giudizio può amplificare l'ansia e compromettere la
performance.

1.3 Tecniche di Gestione dello Stress e dell’Ansia

1.3.1 Preparazione Mentale

● Visualizzazione: Utilizzare la visualizzazione per prepararsi
mentalmente alla competizione. Gli atleti possono immaginare sé
stessi mentre eseguono perfettamente la loro performance.
Questo aiuta a costruire la fiducia e a ridurre l'ansia.

● Routine Pre-Competitiva: Stabilire routine di riscaldamento fisico
e mentale che possono includere esercizi di respirazione,
attivazione muscolare e focalizzazione mentale.
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1.3.2 Tecniche di Rilassamento

● Respirazione Profonda:
○ Tecnica: Consiste nel praticare la respirazione

diaframmatica, che implica inspirare lentamente dal naso,
espandendo il diaframma e lasciando uscire l'aria dalla
bocca.

○ Benefici: Questa tecnica aiuta a diminuire la frequenza
cardiaca e a calmare la mente, contribuendo a ridurre la
risposta fisica allo stress.

● Mindfulness e Meditazione:
○ Mindfulness: Una pratica che incoraggia la consapevolezza

del momento presente senza giudizio. Può aiutare a ridurre
l'ansia e migliorare la concentrazione.

○ Meditazione: Sessioni regolari di meditazione possono
ridurre i livelli di stress e migliorare il benessere psicologico.
Ricerche mostrano che la meditazione aumenta la materia
grigia nelle aree del cervello associate al controllo emotivo.

2. Tecniche di Rilassamento e Visualizzazione

Le tecniche di rilassamento e visualizzazione sono strumenti
fondamentali per migliorare la gestione dello stress e dell'ansia da
prestazione.

2.1 Tecniche di Rilassamento

2.1.1 Rilassamento Muscolare Progressivo (RMP)

● Definizione: Il RMP è una tecnica che prevede la contrazione e il
rilassamento sistematico di gruppi muscolari per ridurre la tensione
fisica e mentale.

● Procedura:
1. Posizione: Trovare un luogo tranquillo e assumere una

posizione comoda (seduti o sdraiati).
2. Contrazione: Iniziare con i piedi, contrarre i muscoli per 5-10

secondi, poi rilassare e notare la differenza.
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3. Progressione: Proseguire con gruppi muscolari più grandi
(gambe, addome, braccia, volto), concludendo con la
respirazione profonda per favorire il rilassamento generale.

2.1.2 Tecniche di Respirazione

● Respirazione Diaframmatica:
○ Esecuzione: Inspirare profondamente attraverso il naso,

espandendo il diaframma (il ventre si espande), quindi
espirare lentamente attraverso la bocca. Ripetere per 5-10
minuti.

○ Benefici: Aiuta a calmare il sistema nervoso e a ridurre la
risposta di stress, migliorando la concentrazione.

● Esercizio di Respirazione 4-7-8:
○ Tecnica: Inspirare per 4 secondi, trattenere il respiro per 7

secondi, espirare lentamente per 8 secondi. Questo
esercizio aiuta a rilassare il corpo e la mente, riducendo
l'ansia.

2.2 Visualizzazione

2.2.1 Definizione di Visualizzazione

● Visualizzazione: Si riferisce all'atto di immaginare mentalmente
situazioni e performance desiderate. Questo processo è utilizzato
per prepararsi a eventi futuri e migliorare la fiducia.

2.2.2 Tecnica di Visualizzazione Efficace

● Esercizio di Visualizzazione:
1. Ambiente Tranquillo: Trovare un luogo tranquillo dove non

si verrà disturbati.
2. Chiusura degli Occhi: Chiudere gli occhi e respirare

profondamente per calmare la mente.
3. Immaginare il Successo: Visualizzare se stessi mentre si

esegue la performance desiderata con successo, includendo
dettagli sensoriali (cosa si vede, si sente, si ascolta).
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4. Ripetizione: Ripetere regolarmente questo esercizio per
rinforzare la fiducia e preparare mentalmente l'atleta per
l'evento.

2.3 Benefici delle Tecniche di Rilassamento e Visualizzazione

2.3.1 Riduzione dello Stress e dell’Ansia

● Le tecniche di rilassamento e visualizzazione sono state
dimostrate essere efficaci nel ridurre i livelli di cortisolo e migliorare
il benessere psicologico. Queste pratiche portano a una
diminuzione della tensione muscolare e migliorano la capacità di
gestione dello stress.

2.3.2 Miglioramento della Performance

● Gli atleti che praticano tecniche di visualizzazione e rilassamento
mostrano miglioramenti nelle loro performance fisiche grazie a una
maggiore concentrazione, fiducia e riduzione dell'ansia
pre-competitiva. Le ricerche mostrano che la visualizzazione aiuta
a migliorare le prestazioni in vari sport.

2.3.3 Sviluppo della Consapevolezza

● Praticare tecniche di rilassamento e visualizzazione promuove una
maggiore consapevolezza di sé, aiutando gli atleti a riconoscere e
gestire i segnali di stress e ansia. L'auto-consapevolezza è
fondamentale per il miglioramento continuo e la gestione dell'ansia
da prestazione.
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