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Introduzione

Questa tesi di laurea nasce principalmente dal mio forte interesse per la psicologia
positiva e la psicologia dello sport. La psicologia positiva si riferisce allo “studio scientifico dei
fattori che permettono agli individui, alle organizzazioni e alle comunita di prosperare” (sito
web IPPA, 2016; Jarden, 2012). La psicologia dello sport invece & “una competenza che si
arricchisce della conoscenza psicologica e di diverse abilita per soddisfare la migliore
prestazione e il benessere degli atleti, analizzare gli aspetti di sviluppo, sociali e sistemici
della partecipazione sportiva anche ad un livello di comunita” (sito web APA, 2008).
L’interesse per queste due — relativamente nuove — branche della psicologia si € formato a
partire da una sorta di insoddisfazione nei confronti della psicologia tradizionale che
probabilmente ha ispirato anche il professore Martin Seligman, fondatore della psicologia
positiva alla fine degli anni ’90. Mentre infatti la psicologia tradizionale tende a concentrarsi
maggiormente sulla patologia, cercando di comprendere e affrontare i problemi dell’essere
umano come la depressione, I'ansia e il disturbo post-traumatico da stress, la psicologia
positiva si concentra di piu sullo studio del benessere e degli aspetti ‘positivi’ della vita, come
la resilienza, la forza di carattere, la mentalita orientata alla crescita, la gratitudine e
I’ottimismo. Questi aspetti si fondono perfettamente con la psicologia dello sport.
Prendiamo ad esempio la relazione tra allenatore e atleta: la psicologia classica
convenzionale potrebbe analizzare la comunicazione asimmetrica e la relazione di ‘potere —
non potere’ che coinvolge le due figure, o ancora la gestione del conflitto e della
subordinazione; la psicologia positiva invece tenderebbe a soffermarsi di piu sul ruolo che
entrambe le figure ricoprono all’interno della relazione, analizzando I'armonia, l'ispirazione,
la creativita, la cooperazione, la passione, il significato condiviso e molti altri aspetti che
uniscono allenatore e atleta (Brady & Grenville-Cleave, 2018; Reverberi et al., 2020).
Chiaramente la relazione tra le due parti non e pero solo costituita da aspetti positivi:
I'ambiente sportivo & duro, competitivo e costituito da innumerevoli elementi di stress, i
quali possono portare a un malessere sia psicologico che fisico. E bene ricordare che il
continuum tra benessere e malessere e costituito da molte sfumature e i due costrutti sono

concettualmente separati; questo significa che I'assenza di mal-essere non porta
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automaticamente al ben-essere. Il ben-essere € ben di piu che una ‘semplice’ assenza di
caratteristiche sintomatiche di un disturbo: puo essere presenza di emozioni positive, di un
significato e uno scopo nella vita, di autenticita, espressione personale e cosi via (Adie &
Bartholomew, 2010; Williams et al., 2015). Un ultimo fattore importante da considerare &
che I'attivita fisica e lo sport possono essere promotori essenziali dello stato positivo in una
persona e in una comunita, ma possono anche deteriorarlo, apportando elementi di fatica,
stress e incomprensione.

Per questi motivi, questa tesi di laurea si preoccupa di analizzare le sfide psicologiche
e fisiche che promettenti e giovani atlet* vivono in una fase di sviluppo e formazione, per
comprendere quali sono i fattori che possono promuovere uno stato di benessere e quali
invece i fattori che possono danneggiarlo, conducendo a uno stato di malessere. L'obiettivo
e quindi quello di guardare alla salute mentale della persona utilizzando una prospettiva il
piu possibile olistica e integrata, toccando tutte le sfere di vita e non soltanto quella
puramente atletica. In questo modo si cerca di apportare spunti di riflessione in ottica di
prevenzione, diagnosi precoci ed interventi integrati.

Questo lavoro e diviso in quattro capitoli. Nel primo viene fatta una descrizione
generale delle sfide che un* atleta vive in una fase di sviluppo del talento, a partire dal primo
processo di apprendimento sportivo in fase infantile al successivo processo di focalizzazione
atletica in fase giovanile, coinvolgendo tutte le figure di supporto che circondano I'atleta. Nel
secondo capitolo viene fatta una panoramica della letteratura che si trova sulla salute
mentale dell’atleta, coinvolgendo sia I'atleta in fase di sviluppo sia I'atleta gia professionista
e riportando qualche suggerimento di intervento per supportare tale stato psico-fisico. Il
terzo capitolo € dedicato alla presentazione dello studio empirico, svolto con atlet*
adolescenti e giovani adult* di un’accademia tennistica italiana ed intervistati per
comprendere quanto la letteratura internazionale vada di pari passo con una particolare
realta italiana. Infine, nel quarto capitolo viene presentata una discussione generale di

qguesto lavoro di tesi.



1. Le sfide che vive I'atleta in una fase di sviluppo del talento

1.1 Dibattito tra specificita e genericita nel processo di apprendimento sportivo

Per identificare e promuovere le future generazioni di atleti d’élite, le organizzazioni
sportive di tutto il mondo hanno realizzato, e continuano a realizzare, programmi di
“identificazione dei talenti” (Tl dall’inglese talent identification) e di “sviluppo dei talenti”
(TD dall’inglese talent development). Tradizionalmente, i programmi Tl sono concepiti per
identificare gli atleti di talento gia a partire dall’infanzia, quando i bambini iniziano a
mostrare prestazioni superiori alla norma in abilita sportive specifiche (Vaeyens et al., 2009).
Essere un talento, pero, non € solo una condizione con cui si nasce; in realta il talento
dovrebbe essere continuamente stimolato e sviluppato in un’ottica sistemica per tutto il
processo di sviluppo dell’individuo. Tale sviluppo dipende da numerosi fattori, che, dunque,
non si limitano solo a parametri genetici ma si estendono oltre: &€ un processo che “tiene
conto della motivazione intrinseca dell’atleta, del mese in cui € nat*, dell’ambiente in cui
ogni giorno vive, dell’incoraggiamento e del supporto che riceve da parte di genitori e amici,
delle qualita pedagogiche e didattiche dei suoi allenatori, e, non di minor rilevanza, anche
della cosiddetta ‘fortuna’” (Wormhoudt et al., 2018).

Innanzitutto, quando si pensa allo sviluppo del talento di un giovane atleta, bisogna
fare qualche passo indietro per tornare alla sua eta infantile e al suo sviluppo cognitivo negli
anni. Per diventare un talento in ambito sportivo & necessario possedere capacita ben
sviluppate di pianificazione, riflessione, auto-regolazione e auto-valutazione (Burgess &
Naughton, 2010); tali processi cognitivi, che si sviluppano nel processo di crescita, rendono
evidente l'interazione dell’atleta con il suo ambiente di apprendimento per dare luogo alla
prestazione finale. L'individuo puo apprendere tali abilita anche e soprattutto grazie
all’lambiente che lo circonda, a partire dai primi anni di sviluppo, in cui & piu dipendente da
allenatori e genitori, fino all’eta dell’adolescenza, in cui inizia a diventare autonomo. Sulla
base del Modello Classico degli Stadi d’Eta di Bloom (Bloom, 1985), C6té e collaboratori
(Coté, 1999; Coté et al., 2003) hanno sviluppato il Modello di Sviluppo della Partecipazione

Sportiva, che delinea un approccio eta-specifico applicato allo sviluppo del talento sportivo.
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Tale modello include tre fasi che, idealmente, portano a una prestazione massima (il
cosiddetto “sport d’élite”) in uno specifico ambito sportivo. Secondo gli autori, I'individuo
dovrebbe attraversare prima di tutto la fase della “sperimentazione” (trai 6 e i 12 anni), in
cui gli vengono proposte diverse attivita sportive in un ambiente partecipativo informale e
non vincolante. In questo contesto I'individuo puo partecipare a quello che viene chiamato
“il gioco deliberato”. Segue quindi la fase di “specializzazione” (trai 13 e i 15 anni), in cui la
partecipazione all’attivita fisica viene indirizzata verso uno specifico ambito, per acquisire
un’esperienza sempre pil approfondita nello sport scelto. In questa fase la motivazione
all’allenamento e supportata da obiettivi di prestazione ben precisi che vanno presi
seriamente, aumentando cosi le ore di allenamento in modo massivo (in linea con le idee di
Ericsson et al., 1993). Infine, la fase dell’”investimento” (dai 16 anni in poi) e caratterizzata
da una grande devozione a tutto cio che e legato allo specifico sport. Il focus qui, secondo gli
autori, & sui risultati della prestazione (Coté et al., 2003). Inoltre, in questa fase 'atleta
diventa piu autonomo e inizia ad acquisire quella che Rietveld e Kiverstein (2014) chiamano
la “forma di esistenza” in uno sport: I'atleta inizia ad essere immerso in schemi
comportamentali e culturali (per esempio I'attitudine, la professionalita, la motivazione, la
dedizione e il focus) che sono necessari per riuscire in uno sport ad alto livello.

Sulla base di questo modello e delle specifiche fasi delineate, si possono delineare
diversi ruoli assunti da allenatori e genitori. Essi dovrebbero prima di tutto fornire al
bambino una formazione ampia, per permettere che sviluppi un sincero piacere per |'attivita
fisica in genere; successivamente, dovrebbero garantire la specializzazione in un unico sport
cosi che I'atleta possa allenarsi con tutte le proprie energie in direzione di una carriera di alto
livello. Tale visione & supportata dal pit generale Modello di Abilita Atletiche (Wormhoudt et
al., 2018) che, secondo gli autori, € di grande aiuto non solo per gestire il talento di un atleta,
ma anche per anticipare eventuali problemi sociali e/o di stile di vita durante lo sviluppo. La
necessita di garantire al bambino una formazione varia nei primi anni di attivita fisica, a
discapito di una specializzazione precoce, viene ulteriormente declinata con il concetto di
“arricchimento”. “Arricchimento” nello sviluppo atletico si riferisce alla ricca varieta di
giochi, attivita fisiche e sport che i bambini e i giovani sperimentano prima della fase di

specializzazione nei programmi di sviluppo del talento (Button et al., 2020; Chow et al.,
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2019). Da una parte, infatti, 'esposizione a un’ampia gamma di esperienze sportive puo
aiutare il bambino ad acquisire abilita motorie di base necessarie per i successivi programmi
di sviluppo atletico; in piu, I'arricchimento consente al* bambin* di sviluppare il piacere per
il movimento oltre che un insieme di abilita integrate, fondamentali in ottica di controllo
cognitivo ed emozionale, di consapevolezza percettiva, di capacita di problem-solving e di
coping di fronte alle sfide nelle competizioni (Correia et al., 2018; Hulteen et al., 2018;
Savelsbergh & Wormhoudt, 2019). Inoltre, i programmi di specializzazione precoce possono
avere risultati avversi, come l'inibizione dell’innovazione, della creativita, della curiosita e dei
comportamenti di esplorazione. Tuttavia, un allenamento specializzato € necessario per

Ill

I'atleta al “momento giusto” (Ribeiro et a., 2021).

Per concludere, quindi, € importante fornire a* bambin* in eta di sviluppo esperienze
di arricchimento atletico generale, senza dimenticare tuttavia la necessita di rendere piu
specifica I'acquisizione di abilita e delle esperienze di apprendimento durante la carriera di
ciascun atleta. Il dibattito tra specificita e genericita nel processo di apprendimento sportivo

si risolve dunque in un’ottica relazionale bi-direzionale tra i due modelli, in linea con un

approccio sistemico piu generale.

1.2 L’atleta adolescente e le strategie di coping per gestire lo stress nello sport

Nell’approfondire il processo di sviluppo del talento di un atleta, bisogna considerare
con attenzione i rischi che una pratica sportiva competitiva porta con sé e le risorse che
I'individuo possiede per fronteggiare tali rischi. Lo sport competitivo, infatti, per sua natura,
comporta numerosi rischi e sfide soprattutto per i giovani atleti (Crocker et al., 2015;
Nicholls & Polman, 2007); tra questi, ad esempio, si possono considerare le elevate richieste
degli allenamenti, gli infortuni e la paura di farsi male, il conflitto interpersonale con
allenatori, compagni di squadra, arbitri e avversari, la pressione dei genitori e dell'allenatore
rispetto alla prestazione, le aspettative personali rispetto alla propria prestazione, gli errori
durante la gara, I'’eventuale scarsita o il cattivo stato di attrezzature e strutture di
allenamento, un'eccessiva enfasi sulla vittoria, le politiche dell'organizzazione sportiva, e il

conflitto tra lo sport e altri obiettivi sociali/accademici (Knight et al., 2018). In piu, bisogna
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tenere in considerazione che I’eta in cui la maggior parte degli atleti si impegna nelle
competizioni di alto livello & proprio I’adolescenza, un periodo caratterizzato da numerosi
cambiamenti fisici, sociali, ormonali, emotivi ed interpersonali (Seiffge-Krenke, 2011). Per
guesto, per un* atleta adolescente che inizia ad affrontare competizioni sportive, &
fondamentale apprendere strategie di coping e abilita di regolazione emotiva, in modo da
poter gestire efficacemente tutte le sfide che trova sul cammino (sportivo e non). Le
strategie di coping, in particolare, si riferiscono a quei processi consapevoli e costruttivi che
coinvolgono risposte cognitive e comportamentali utilizzate per regolare non solo le
emozioni ma anche le cognizioni, il comportamento e I'ambiente durante momenti
stressanti (Lazarus, 2000). Nell’ambito sportivo, ci sono numerose strategie di coping che un
giovane atleta puo utilizzare per gestire lo stress in modo mirato, tra cui la tecnica
dell’imagery, dell’evitamento, della distrazione, la ricerca di supporto sociale, il
cambiamento della tattica, il controllo della respirazione, e cosi via (Nicholls & Polman,
2007). Cotterill (2017) individua in merito alcune abilita psicologiche che, a suo parere, sono
fondamentali in una condizione di stress per migliorare la prestazione, aumentare il piacere
per I'attivita e raggiungere una maggiore ‘auto-soddisfazione sportiva’. Tra queste, lo
studioso identifica la tecnica della ristrutturazione cognitiva, dell'imagery, del dialogo
interiore, della focalizzazione, della definizione di obiettivi, e le tecniche di rilassamento.
Per dare a tutte queste tecniche una cornice piu ordinata, nel corso degli anni gli
studiosi hanno fatto diversi tentativi per classificarle in macro-categorie. La classificazione
piu comune (Crocker et al., 2015; Lazarus, 1999) include tre sistemi: la “strategia di coping
orientata al problema”, con cui si cerca di cambiare le richieste ambientali e/o la risposta
dell’atleta ad esse; la “strategia di coping orientata all’emozione”, con cui si cerca di regolare
il disagio emotivo; e, infine, la “strategia di coping di evitamento”, con cui si cerca di
allontanarsi mentalmente o fisicamente dalla situazione stressante. Un’altra classificazione
molto comune ¢ quella che individua il “coping orientato al compito”, con strategie che
fanno fronte alla situazione, alle cognizioni o alle emozioni che sono associate alla fase

Ill

stressante; il “coping orientato al disimpegno”, con strategie di evitamento e di ritiro attivo;
e, infine, il “coping orientato alla distrazione”, con strategie che si concentrano su

informazioni non collegate alla situazione stressante (Gaudreau & Blondin, 2004).
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Tutte queste modalita di coping nella realta non sono delineate come nella teoria:
fluttuano infatti nel corso del tempo, parallelamente agli stimoli stressanti, rispetto ai diversi
periodi competitivi che I'atleta si trova a dover affrontare. Inoltre, un’altra variabile che
incide fortemente sulla strategia di coping utilizzata e I’eta dell’atleta: le ricerche dimostrano
che gli atleti adolescenti piu grandi, avendo una maggior consapevolezza e maturita
emozionale, usano di pil le strategie di coping orientate al compito (Nicholls et al., 2015). In
ogni caso, quale che sia la strategia di coping selezionata per affrontare la situazione
stressante, dalla letteratura emerge chiaramente una forte correlazione tra stile di coping,
emozioni e benessere degli atleti adolescenti (Knight et al., 2018). Per questo motivo, le
persone che circondano I'atleta nel processo di sviluppo del suo talento, come coach e
genitori, dovrebbero essere ben consapevoli del ruolo che riveste I'insegnamento di tali
abilita di coping. Insegnando a* atlet* a gestire lo stress in modo efficace, infatti, non solo la
loro prestazione potrebbe migliorare ma anche e soprattutto il loro benessere durante il

percorso di sviluppo del talento.

1.3 | fattori che influenzano lo sviluppo del talento dell’atleta

Impegnarsi in una carriera sportiva per sviluppare il proprio talento come atleta
coinvolge, oltre che le strategie di coping e di regolazione emotiva, anche numerosi altri
aspetti. Brady & Grenville-Cleave (2018) identificano a tale proposito i costrutti della
resilienza, dell’adattamento e della mentalita. Infatti, come & vero che lo sport e in generale
molte attivita fisiche sono riconosciute come facilitatori dell’adattamento e della resilienza
negli individui (Hefferon & Boniwell, 2011), € anche vero che molte situazioni nello sport
possono essere percepite come rischiose o dannose, e possono dunque richiedere
all'individuo di sviluppare tali abilita in modo mirato (Kavanagh & Brady, 2014). In
quest’ottica, dunque, le esperienze stressanti e di avversita nello sport (cosi come nella vita)
vengono considerate importanti opportunita per crescere e sviluppare sempre pil la propria
personalita, oltre che il proprio talento in ambito sportivo. In particolare, il costrutto della
resilienza viene definito come un processo complesso in cui i sistemi dinamici adattivi della

persona, sviluppati all’interno di sé stessi in interazione con il proprio ambiente, lavorano
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efficacemente per mantenere o ripristinare la propria competenza e il proprio
funzionamento (Masten, 2007). Numerose caratteristiche e abilita personali vengono
considerate risorse che facilitano lo sviluppo della resilienza, tra cui, ad esempio, I'ottimismo
realistico, I'auto-consapevolezza, 'empatia, I'autostima e la connessione con gli altri
(Fletcher & Sarkar, 2016); tali risorse vengono anche considerate elementi che
contribuiscono alla formazione di emozioni positive, indispensabili per la regolazione
emotiva e per la costruzione di significato soprattutto nelle situazioni avverse e stressanti
(Tugade & Fredrickson, 2004). Le emozioni positive, infatti, aiutano I'individuo a sviluppare
un pensiero ampio e allargato, necessario all’atleta soprattutto in ottica di problem-solving e
di potenziamento delle proprie risorse personali (in linea con la teoria delle emozioni
positive di Fredrickson, 2001).

Oltre alla resilienza dell’atleta, si € accennato anche al ruolo che riveste la sua
mentalita durante tutto il processo di sviluppo del proprio talento. Carol Dweck descrive la
mentalita di una persona come le convinzioni implicite sulla stabilita o malleabilita dei suoi
attributi e dei suoi comportamenti (Dweck, 1999), e non a caso questo costrutto viene
descritto insieme alla resilienza. Infatti, si puo ragionare sul fatto che la convinzione implicita
che un* atleta ha delle sue qualita e possibilita influenzi fortemente anche la sua resilienza,
la sua motivazione e il modo in cui interagisce con gli eventi. Diversi studi hanno individuato
due principali assetti di mentalita: la mentalita “fissa”, che porta a credere che le proprie
abilita e qualita siano innate e relativamente stabili nel tempo indipendentemente da
condizioni personali e ambientali, e la mentalita “di crescita”, che spinge a credere che le
proprie abilita e qualita siano relativamente malleabili e potenzialmente migliorabili
attraverso sia fattori ambientali che personali (Yeager & Dweck, 2012). Quest’ultima, la
cosiddetta mentalita “di crescita”, e il tipo di mentalita che viene associata a numerosi
fattori positivi nell’atleta, come un’alta auto-efficacia percepita, il piacere provato
nell’attivita fisica, I’acquisizione di abilita, una migliore prestazione, I'orientamento al
compito, la perseveranza e I'interesse nell’attivita (Biddle et al., 2003).

Risulta dunque evidente che i costrutti di resilienza e di mentalita possono essere
considerati due elementi fondamentali per I'atleta impegnat* in un programma di sviluppo

del talento, e soprattutto interagenti tra di loro nell’aiutare I* sportiv* a sviluppare un’ampia

8



gamma di emozioni positive necessarie per affrontare tutte le situazioni difficili che si
presentano sul percorso. Parallelamente, pilu I'atleta diventa consapevole di questi elementi
e pil puo riuscire a rilevare eventuali segnali precoci di transizioni critiche (come, ad
esempio, i ‘rallentamenti’ atletici) e prendere quindi provvedimenti preventivi prima che si
verifichino delle vere e proprie rotture nella propria carriera (Hill et al., 2018).

Secondo Mills e collaboratori (2012), un* atleta che voglia raggiungere un livello
professionale nel proprio sport e diventare quindi un* atleta “d’élite” (di alto livello), deve
sviluppare poi molte altre capacita. Gli autori hanno condotto uno studio qualitativo per
individuare, attraverso interviste semi-strutturate, i precisi fattori che vengono percepiti da
coach esperti come elementi che influenzano sia positivamente che negativamente lo
sviluppo del talento di giovani atlet* Tra di essi, sono stati individuati la consapevolezza,
determinata sia dall’auto-consapevolezza che dalla consapevolezza degli altri, e la resilienza,
che é stata analizzata sulla base di quattro sotto-temi, ovvero la confidenza/fiducia nelle
proprie abilita, I'attitudine positiva, la gestione degli insuccessi, e la gestione della pressione.
Inoltre, i coach hanno individuato I'importanza degli attributi diretti a uno scopo, a loro volta
determinati dalla passione, dalla determinazione, dall’approccio etico al lavoro,
dall’attitudine professionale e dal focus dell’atleta. Ancora, i coach hanno valorizzato il
fattore dell’intelligenza, che include un’intelligenza di tipo sportivo, sociale ed emozionale,
oltre che le qualita sportive specifiche dell’atleta, come la cosiddetta “capacita di essere
allenati”, la competenza tecnica, la prestanza fisica, la competitivita e I'orientamento al
lavoro di squadra. Infine, sono stati rilevati fattori puramente ambientali, come la presenza
di “altri” significativi intorno all’atleta, la cultura del gioco, la fortuna e le varie disposizioni
(come I'effettiva possibilita di accedere a un allenamento di alto livello).

A questo proposito, € importante considerare il ruolo che rivestono tutti i
professionisti inclusi nelle organizzazioni sportive, che costituiscono un altro fondamentale
fattore nello sviluppo del talento dell’atleta. Infatti |* sportiv*, per sviluppare tutte le abilita
sopra citate nel migliore dei modi e raggiungere una prestazione di alto livello, necessita
anche di un contesto ottimale. In questo contesto, Raelin (2002) parla del concetto di
‘pratica riflessiva’, che implica fare periodicamente un passo indietro per riflettere sul

significato di cio che € accaduto a sé stessi e alle persone nell’ambiente di riferimento. La
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pratica riflessiva risulta dunque essere fondamentale non solo per I'atleta, ma anche per gli
allenatori, i genitori e tutti i professionisti che circondano I* sportiv*, per garantire uno
sviluppo tecnico e tattico del talento che sia progressivo e circolare, fondato sull’auto-

consapevolezza e su un’efficace gestione delle sfide (Richards et al., 2009).

1.4 Le figure di supporto nei programmi di sviluppo del talento dell’atleta

Sulla base delle considerazioni fatte, risulta dunque evidente che I'atleta inserit* in
un programma di sviluppo del talento non & mai solo, bensi € inserit* in un contesto di
supporto che comprende numerose persone interagenti. Sulla base di una revisione
sistematica della letteratura in merito, Sheridan e collaboratori (2014) hanno individuato tre
figure principali che forniscono supporto all’atleta che cresce (sia umanamente che
atleticamente): i coach, i genitori e i coetanei. Questa categorizzazione si riflette anche nel
Modello del Ciclo di Vita dell’Atleta (Wylleman & Lavallee, 2004), che identifica le relazioni
con genitori, coetanei e coach come le piu significative durante lo sviluppo psicosociale
dell’adolescente. Attraverso I'analisi degli studi compiuti a riguardo, Sheridan e collaboratori
(2014) hanno individuato inoltre una serie di variabili che sono associate positivamente al
supporto di coach, genitori e coetanei, e che impattano dunque sullo sviluppo del talento
dell’atleta. Per esempio, il supporto del coach risulta essere positivamente correlato alla
gualita della relazione tra coach e atleta, alla motivazione dell’atleta, al suo eventuale
burnout (esaurimento), alla sua soddisfazione e all’eventuale abbandono della carriera
sportiva. Un recente studio di Reverberi e collaboratori (2020) ha inoltre individuato la
stretta relazione che esiste tra delle buone relazioni con altri significativi (coach, genitori,
compagni di squadra) e il benessere psicologico, in particolare con benefici nel livello di
auto-accettazione e il senso di avere uno scopo nella vita. Per quanto riguarda in particolare
la qualita della relazione tra coach e atleta, Lafreniére e collaboratori (2008) hanno
identificato il fattore della passione come elemento fondamentale che influisce
positivamente sulla relazione tra le due figure. Secondo gli studiosi, infatti, quando la
passione € armoniosa (ovvero quando riflette un forte desiderio di impegnarsi nell’attivita

sulla base di un”interiorizzazione autonoma’ della stessa nella propria identita personale)
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conduce a una maggior apertura nei confronti dell’ambiente circostante e facilita
I’esperienza di emozioni positive mentre ci si impegna nell’attivita. Tali emozioni positive, in
ultima analisi, conducono a comportamenti interpersonali come la connessione, la
condivisione positiva dell’attivita e 'apertura all’altro, che creano le condizioni ideali per una
relazione positiva tra coach e atleta. In generale, dalla revisione della letteratura di Sheridan
e collaboratori (2014) nell’ambito del supporto del coach, emerge I'evidenza che piu gli
allenatori sono in grado di creare un ambiente premuroso e orientato all’abilita (mastery-
oriented), e piu & probabile che lo sviluppo dell’atleta sia positivo. Inoltre, lo sviluppo della
relazione tra atleta e coach appare benefico per la crescita personale, la forza mentale e lo
sviluppo atletico del* sportiv*.

Per quanto riguarda il supporto dei genitori, invece, dalla letteratura si evince che
tale supporto e positivamente correlato alla motivazione dell’atleta, al suo sviluppo e alla
sua partecipazione in sport di alto livello, mentre € negativamente correlato all’eventuale
abbandono della carriera. Il supporto dei coetanei, infine, si associa positivamente alla
motivazione dell’atleta, alla sua partecipazione in sport di alto livello e alla qualita
dell’amicizia. Nonostante I'associazione tra le variabili menzionate sia prevalentemente
positiva, & tuttavia importante considerare che da alcuni studi longitudinali (Davison & Jago,
2009; Le Bars et al., 2009) emerge che il profilo di supporto sociale costituito da coach,
genitori e coetanei cambia dinamicamente. Questo significa che non sempre I'associazione
tra le tre principali figure di supporto e le variabili sopra elencate & positiva, bensi puo
diventare anche, in certi casi, negativa, in base alle caratteristiche personali e interpersonali
delle tre figure. E quindi molto importante che le persone significative che interagiscono con
I'atleta siano ben consapevoli del tipo di supporto che possono fornire e di come questa rete
di supporto, soprattutto di tipo psicologico, sia in realta dinamica e soggetta a variazioni nel
corso dello sviluppo del* sportiv*.

Una revisione della letteratura pil recente (Gledhill et al., 2017) individua come
importante figura di supporto sociale per I'atleta, oltre che quelle di genitori, coach e
coetanei, anche quella dei fratelli. Infatti, secondo gli autori, i coach, i genitori, i coetanei e i
fratelli sono tutte figure fondamentali nello sviluppo dell’atleta, poiché, attraverso il loro

fornire supporto materiale, emotivo e informativo e attraverso la creazione di un ambiente
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di apprendimento basato su sfide rilevanti dal punto di vista funzionale, possono aiutare
I'atleta a sviluppare importanti caratteristiche psicologiche. Alcune di queste caratteristiche
psicologiche sono, ad esempio, I'auto-regolazione, la resilienza, I'impegno e la disciplina;
esse risultano le caratteristiche piu impattanti sullo sviluppo del* sportiv* grazie alla loro
capacita di differenziare tra un atleta di alto livello e un atleta non professionista.
L'importanza del sotto-sistema dei fratelli nel processo di sviluppo del talento di un atleta &
stata evidenziata anche da altri studi che hanno basato la loro analisi su una prospettiva
organica (in linea con la teoria ecologica di Bronfenbrenner, 1977). Ad esempio, lo studio
retrospettivo di Taylor e collaboratori (2017), condotto con atlet* di alto livello ormai ritirati
dalla carriera e con i loro fratelli, ha rilevato alcuni importanti fattori propri della relazione
fraterna che hanno influito positivamente sullo sviluppo del talento de* atlet* nella loro eta
giovanile. Tra questi fattori, un ruolo importante ha avuto la rivalita. Questa dinamica tra
fratelli sembra aver condotto a una motivazione maggiore nei confronti dell’allenamento e
sembra aver favorito, allo stesso tempo, funzioni adattive e di sviluppo. In questo modo essa
ha promosso, in ultima analisi, lo sviluppo del talento dell’atleta. Un altro fattore importante
che e stato favorito dalla relazione fraterna e ha influito a sua volta positivamente sullo
sviluppo del talento dell’atleta ¢ la resilienza. Dallo studio di Taylor e collaboratori (2017)
emerge che le relazioni tra i fratelli che hanno preso parte all’indagine hanno facilitato lo
sviluppo della resilienza, stimolato la competitivita e I'indipendenza attraverso la rivalita, e,
infine, promosso interazioni regolari con gli altri coinvolti nello sport dell’atleta. Per ultimo
(non per importanza), & stato individuato il fattore della separazione tra fratelli. Infatti, piu
I'atleta avanzava verso una maggiore esperienza nella sua carriera sportiva e piu i fratelli si
separavano e passavano meno tempo insieme, rendendo quindi i confini del loro sotto-
sistema piu permeabili. Tale separazione ha portato atleti ed atlete a cercare supporto anche
al di fuori di questo specifico sotto-sistema, per esempio negli allenatori, nei genitori, nelle
organizzazioni sportive e nei colleghi atleti. Queste dinamiche, insieme, hanno favorito lo
sviluppo del talento de* atlet*, conducendoli al livello d’élite che sono poi riusciti a
raggiungere.

Le figure di supporto allo sviluppo della carriera de* atlet* delineate fino a questo

punto rappresentano i fattori del micro-ambiente dell’individuo su cui le ricerche si sono
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tradizionalmente concentrate. Tuttavia, numerosi studi cross-culturali sostengono un
approccio piu di tipo olistico, per includere nello studio del potenziale atletico anche fattori
del macro-ambiente (Stambulova et al., 2007), come la struttura organizzativa,
I'apprendimento, la comunicazione e la cultura in cui I'individuo € inserito. Per questo, una
prospettiva ecologica dello sviluppo della carriera atletica che metta in evidenza il ruolo
centrale dell’ambiente (Henriksen & Stambulova 2017; Stambulova & Alfermann, 2009) non
puo non considerare, oltre che genitori, coach, fratelli e coetanei, anche le accademie
sportive. Esse vengono istituite proprio per fornire un ambiente vario e ricco ai/alle giovani
atlet* e, attraverso tecniche come l'istruzione sistematica, la consulenza, il supporto, la
formazione e la pratica di alta qualita, promuovono la scoperta di sé e insegnano le “abilita
della vita” in un modo intenzionale e sistematico (Cobley et al., 2013). Risulta quindi
evidente che tutti gli operatori inclusi in un’organizzazione sportiva, insieme a genitori,
fratelli e coetanei, sono fondamentali in egual misura per trasmettere e insegnare all’atleta
in via di sviluppo (atletico) le cosiddette ‘abilita psico-comportamentali’, ovvero quei
meccanismi che gli/le permettono di affrontare le varie sfide dello sviluppo e delle
competizioni sportive, oltre che di gestire le inevitabili transizioni che incontra mentre
progredisce nel percorso (Bjorndal et al., 2017a). E comunque importante sottolineare che
tali abilita non sono importanti solo per una migliore prestazione in campo, ma anche (e,
forse, soprattutto) per “fare di piu ed essere di piu” anche nella vita al di fuori del campo
(Williams & MacNamara, 2020). Infatti, da un recente studio qualitativo (Williams &
MacNamara, 2020) condotto su atleti professionisti che sono stati, a un certo punto della
loro carriera, de-selezionati dal percorso di sviluppo del talento, emerge dalle parole stesse
dei partecipanti che quello che hanno imparato all’interno delle organizzazioni sportive
stato fondamentale per affrontare al meglio anche la vita post-de-selezione.

Nel contesto dell’approccio olistico ecologico allo studio del talento atletico,
Henriksen e collaboratori (2010) hanno introdotto il concetto di “ambiente di sviluppo del
talento atletico” (ATDE dall’inglese athletic talent development environment), definito come
“le relazioni sociali di un/una giovane atleta sia all’'interno che all’esterno del mondo
sportivo — relazioni sociali che hanno come fulcro una societa o una squadra sportiva ma che

includono anche il contesto pil ampio in cui la societa o squadra ¢ inserita”. Tale concetto si
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basa sia sulla teoria ecologica di Bronfenbrenner (1979), che vede I'ambiente come una serie
di strutture raggruppate ad includere i contesti in cui I'atleta di talento agisce, che sulla
cornice della teoria dei sistemi di Patton & McMahon (2006), che vede gli ambienti di
sviluppo come sistemi, ognuno con specifiche funzioni, componenti, strutture ed evoluzioni.
L'ambiente di sviluppo del talento atletico dirige dunque I'attenzione dall’atleta di talento
all’lambiente in cui lui o lei si sviluppa, considerando sia i micro-livelli che i macro-livelli, sia
gli ambiti atletici che quelli non-atletici, sia I'arco temporale passato che quello presente e
futuro. Inoltre, la prospettiva di Henriksen e collaboratori (2010) include anche una serie di
fattori, come le condizioni preliminari, i processi di sviluppo, i risultati individuali o di
squadra e la cultura organizzativa, che insieme contribuiscono a creare un ambiente di
sviluppo atletico efficace e di successo per la transizione dell’atleta a un livello d’élite nel suo
sport. Tale prospettiva &€ importante in quanto ricorda che I'atleta impegnat* nella
transizione da una partecipazione sportiva giovanile a una senijor non deve affrontare solo
sfide atletiche, bensi anche numerose richieste nei diversi ambiti di vita, come gli studi, il

lavoro e le relazioni (Stambulova, 2007, 2009).
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2. Lasalute mentale nell’atleta: da atlet* di alto livello ad atlet* in una fase di sviluppo

2.1 Panoramica dei problemi di salute mentale e fattori influenti nella carriera

professionale di alto livello

La ricerca sulla salute mentale nello sport di alto livello e cresciuta rapidamente negli
ultimi anni (Rice et al., 2016). L’Organizzazione Mondiale della Sanita (WHO dall’inglese
World Health Organization, 2014) definisce la salute mentale come “uno stato di benessere
in cui ogni individuo realizza il suo potenziale, € in grado di far fronte alle normali
sollecitazioni della vita, riesce a lavorare in modo produttivo e in maniera fruttuosa ed & in
grado di dare un contributo alla sua comunita” (p.2). Le recenti concettualizzazioni della
salute mentale hanno dunque spostato I'attenzione da una visione negativa della salute
mentale — come assenza di disturbo mentale — a una visione che tiene conto anche di aspetti
positivi e del livello di funzionamento globale degli individui (Uphill et al., 2016). A novembre
del 2018, il Comitato Internazionale Olimpico (I0C) ha indetto una riunione di consenso in
Svizzera, dove gli esperti hanno revisionato la letteratura scientifica in merito ai sintomi e
disturbi di salute mentale ne* atlet* di alto livello, definit* come coloro che competono a un
livello professionale o Olimpico, dunque gia usciti da un programma di sviluppo del talento
(Reardon et al., 2019). Durante tale riunione, gli esperti hanno prima di tutto evidenziato i
dati della letteratura, la quale mostra che la prevalenza di sintomi e disturbi di salute
mentale tra atleti maschi di alto livello appartenenti a sport di squadra (cricket, calcio,
pallamano, hockey da ghiaccio e rugby) varia dal 5% per il burnout e |'uso avverso di alcool al
45% per ansia e depressione (Beable et al., 2017; Drew et al., 2018). Per le atlete femmine di
alto livello, invece, la prevalenza di disturbi di salute mentale € maggiore per disturbi
alimentari e depressione (Greenleaf et al., 2009; Junge & Feddermann-Demont, 2016).

Tali incidenze sono in gran parte dovute proprio alla carriera sportiva di alto livello,
che, a causa di numerosi fattori sia specifici per lo sport che piu generici per 'ambiente
circostante, puo condurre a un’elevata vulnerabilita nello sviluppare problemi di salute
mentale (Arnold & Fletcher, 2012; Gulliver et al., 2015; Hughes & Leavey, 2012). Infatti,

I'atleta di alto livello, cosi come anche coloro che sono inserit* in programmi di sviluppo del
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talento, sperimentano una lunga serie di fattori stressanti. Tra questi vi €, ad esempio,
I'impatto psicologico di eventuali infortuni, il sovra-allenamento, I’esaurimento (burnout), un
intenso scrutinio pubblico e nei social media, e la gestione di costanti pressioni verso la
massima prestazione in gara (per una rassegna della letteratura in merito, si veda Reardon et
al., 2019 e Rice et al., 2016). In particolare per quanto riguarda i fattori di rischio per gli
infortuni, vi sono numerosi fattori psicologici che possono aumentare la probabilita di
infortuni o malattie, tra cui anche i disturbi di salute mentale: ad esempio, I'ansia e la
preoccupazione, l'iper-vigilanza, un’immagine negativa del corpo o una bassa autostima, il
perfezionismo, un’eccessiva identita atletica, limitate risorse di gestione emotiva, eventi
stressanti nella vita fuori dal campo, comportamenti a rischio o un umore costantemente
basso (Forsdyke et al., 2016; Jones, 2016; Wiese-Bjornstal, 2010). Gli infortuni a loro volta
possono avere importanti conseguenze cognitive (come una bassa auto-efficacia o una
perdita di senso di identita), emotive (sintomi di depressione, isolamento, frustrazione o
ansia) e comportamentali (come il gioco d’azzardo problematico, disturbi nell’alimentazione
o disturbi da uso di sostanze) (Forsdyke et al., 2016; Hammond et al., 2013; Huang et al.,
2007; Rice et al., 2016). In altre circostanze, invece, avere una carriera sportiva di alto livello
puo fungere da fattore di protezione nei confronti di problemi di salute mentale, considerato
che I'esercizio fisico ho effetti antidepressivi (Cooney et al., 2013). E fondamentale in questi
casi possedere risorse cognitive, emotive e comportamentali positive (come alti livelli di
ottimismo e di auto-efficacia), che possano aiutare a fronteggiare i fattori stressanti della
carriera sportiva e a recuperare piu velocemente da eventuali infortuni o malattie (Ardern et
al., 2013; Podlog et al., 2011, 2015). Risulta anche essenziale che i tre bisogni di base
dell’essere umano — il bisogno di competenza, autonomia e interdipendenza con gli altri—
siano soddisfatti, in quanto facilitano un funzionamento ottimale, la crescita e I'integrazione,
oltre che contribuire a uno sviluppo sociale costruttivo e al benessere personale de* atlet*
(Coyle et al., 2017).

Oltre ai fattori di rischio piu propriamente psicologici menzionati, vi sono poi
numerosi fattori di rischio socioculturali che possono aumentare la probabilita di sviluppare
disturbi o subire infortuni. Secondo Hill e collaboratori (2016), ad esempio, una vita familiare

instabile, le conseguenze percepite nel caso di eventuali fallimenti della prestazione, la
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natura competitiva dell’ambiente che porta a nascondere le debolezze, le transizioni di
carriera e I'’eventuale de-selezione dalla carriera di alto livello (Brown et al., 2017; Knights et
al., 2016; Sanders & Stevinson, 2017) sono elementi importanti che possono condurre a
problemi di salute mentale. Secondo altri studi (Bruner et al., 2008; Fletcher & Hanton, 2003;
Fletcher & Wagstaff, 2009), bisogna poi considerare i fattori stressanti organizzativi legati piu
direttamente al ‘posto di lavoro’ (ovvero I'organizzazione sportiva), come ad esempio le
dinamiche interpersonali negli sport di squadra o un ambiente di coaching scarsamente di
supporto. Ad essi, si aggiungono eventuali risorse sociali limitate, le varie pressioni sociali,
eventuali storie di abuso sessuale e fisico (Timpka et al., 2018), lo stress legato a un’auto-
valutazione negativa della prestazione atletica e accademica e una cultura sportiva orientata
al ‘vincere a tutti i costi’ piuttosto che all’apprendimento e miglioramento continuo
(Pensgaard et al., 2018; Wiese-Bjornstal, 2010). Risulta dunque fondamentale considerare
I'individuo connesso al suo contesto di riferimento, che contribuisce fortemente a dare una
forma alle motivazioni de* atlet*, a costruire I'abilita di auto-riflessione e I’esperienza della
salute mentale, sia positivamente che negativamente (Henriksen et al., 2019).

E infine importante sottolineare che la vulnerabilita degli atleti professionisti a
sviluppare problemi di salute mentale puo anche essere dovuta al diffuso stigma sociale che
vi & attorno a questo tema: I’atleta di alto livello crede spesso che i sintomi e i disturbi di
salute mentale siano un segno di debolezza (‘auto-stigma’), e al contempo sente tale giudizio
derivare da chi non fa parte del mondo dello sport (‘stigma pubblico’) (Biggin et al., 2017;
Gulliver et al., 2012; Kaier et al., 2015). Tale stigma conduce infatti, ne* atlet* cosi come nei
vari professionisti che li circondano, a una scarsa istruzione in merito alla salute mentale, a
una difficolta di identificare o spiegare i sintomi relativi ai disturbi mentali e a deludenti
richieste (o concessioni nel caso dei professionisti) di aiuto (Coyle et al., 2017; Gulliver et al.,
2012). In questo contesto vi sono perd anche dei facilitatori che possono aiutare I'atleta a
cercare un’assistenza mentale sanitaria. Ad esempio, avere una relazione gia consolidata con
un professionista della salute mentale, avere avuto interazioni positive precedenti con i
professionisti della salute mentale, avere una percezione dei benefici che sorgono dal
chiedere aiuto, avere un senso di auto-efficacia, di autonomia e di competenza mentre si

cerca una cura, avere qualcuno di significativo a fianco, come gli allenatori, con un
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atteggiamento positivo rispetto alla ricerca di trattamenti di salute mentale, avere abilita
positive di coping e di gestione emotiva oltre che un’alta auto-consapevolezza sono tutti
elementi fondamentali che aiutano a ricercare assistenza (Daltry et al., 2018; Gulliver et al.,

2012; Kuettel & Larsen, 2019).

2.2 Fattori protettivi e fattori di rischio per I'atleta in via di sviluppo

La salute mentale e, pil in generale, il benessere dell’atleta sono profondamente
connessi a tutta una serie di fattori di rischio e di protezione sia all'interno che all’esterno
dell’atleta stess*. Un importante elemento che puo rivelarsi sia protettivo che di rischio &
guello costituito dal contesto sociale implicato in un programma di sviluppo del talento.
Secondo uno studio longitudinale di Ivarsson e collaboratori (2015), confermato da un
recente studio di Reverberi e collaboratori (2020), vi & infatti una relazione direttamente
proporzionale, e stabile nel tempo, tra un buon ambiente di sviluppo del talento (che si
concentra sullo sviluppo a lungo termine piuttosto che sul successo iniziale) e il benessere
psicologico dell’atleta. Quest’ultimo a sua volta potrebbe aumentare le opportunita
dell’atleta di sviluppare e dimostrare esperienza. Al contrario chi, nello studio di Ivarsson et
al. (2015), ha rilevato una qualita inferiore dell’ambiente di sviluppo del talento ha anche
riportato un livello di benessere piu basso nel corso del tempo. In questo studio, il costrutto
del benessere dell’atleta e stato definito sulla base di uno stato di salute generale positivo e
un basso livello di ansia percepito, mentre lo studio di Reverberi et al. (2020) si concentra,
per definire il benessere psicologico dell’atleta, sull’auto-accettazione, I'avere uno scopo
nella propria vita e il senso di crescita personale. Altri studi ancora hanno analizzato invece il
costrutto del benessere sulla base della soddisfazione dei bisogni di base. Per esempio,
Wang e collaboratori (2011) hanno trovato che un buon ambiente di sviluppo del talento &
associato a piu alti sentimenti di autonomia, competenza e di connessione con gli altri, i
quali a loro volta promuovono aspirazioni intrinseche e contribuiscono a creare effetti
positivi nella traiettoria di sviluppo atletico. Per questo &€ importante che le organizzazioni
sportive forniscano ai professionisti che lavorano a contatto con I'atleta una giusta

formazione rispetto a come utilizzare la teoria dell’autodeterminazione (Ryan & Deci, 2000)
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nella pratica. Ad esempio, secondo Wang e collaboratori (2011), si puo insegnare agli
allenatori come usare “domande” aperte per far si che I'atleta possa riflettere e sentirsi
coinvolto nel processo di feedback. Un altro recente studio che ha analizzato la relazione tra
ambiente di sviluppo del talento e benessere psico-fisico de* giovane atleta e quello di
Hogue e collaboratori (2017). Questi studiosi hanno definito I'ambiente sulla base del clima
motivazionale, in particolare individuando un clima orientato alla prestazione e un clima
orientato all’apprendimento (in linea con la teoria della motivazione al raggiungimento di
risultati di Nicholls, 1984), mentre hanno definito il benessere psico-fisico dell’atleta sulla
base della sua risposta fisiologica allo stress (attraverso la misura salivare del cortisolo,
principale ormone dello stress) e di altri fattori psicologici, come I’affettivita, il divertimento,
la motivazione intrinseca e lo stato d’ansia. Hanno infine rilevato che un clima motivazionale
orientato alla prestazione (ego-involving climate) ha prodotto un aumento significativo nel
livello di cortisolo e un livello maggiore di umiliazione, vergogna, auto-critica, affettivita
negativa e ansia. Al contrario, un clima motivazionale ‘premuroso’ e orientato
all’apprendimento (caring & task-/mastery-involving climate) ha prodotto nell’atleta un
livello maggiore di affettivita positiva, autostima, impegno e divertimento. Inoltre, sulla base
dello studio di Castillo (2012), il clima motivazionale nell’ambiente sportivo percepito
dagli/dalle atleti/e come orientato all’apprendimento contribuisce anche alla probabilita che
I’atleta continui ad impegnarsi nella sua carriera sportiva. Risulta dunque evidente che
guando lI'ambiente in cui 'atleta si sviluppa & orientato alla prestazione e alla vittoria esso si
puo rivelare un fattore di rischio, mentre quando & orientato all’apprendimento e alla
competenza puo piu probabilmente fungere da fattore di protezione per la salute mentale.
Vi sono poi altri fattori di rischio legati nello specifico all’lambiente sportivo, come la
pressione sportiva o ansia competitiva (Biggin et al., 2017), un basso supporto dai compagni
di squadra (Gouttebarge et al., 2015) o una piu generale mancanza di supporto
dall’organizzazione sportiva (Prinz et al., 2016). Queste mancanze possono rivelarsi alcune
volte decisamente piu pesanti per le donne o le minoranze, che a fronte ad una scelta
atletica di alto livello spesso si trovano a sperimentare una mancanza di accettazione da
parte della loro cultura di appartenenza o addirittura dallo stesso ambiente di allenamento

(Ballesteros & Tran, 2018). Un supporto dal punto di vista del benessere psicologico risulta
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comunque fondamentale per tutt* coloro che sono inserit* in programmi di sviluppo del
talento, in quanto viene richiesto loro di vivere vicino o direttamente dentro alle sedi di
allenamento, separat* dalle loro famiglie e da* loro amic*, dovendo seguire regimi molto
stretti di diete, programmi di allenamenti e abitudini mentre devono al contempo migliorare
continuamente la loro prestazione (Nedelec et al., 2018). Tali elementi potrebbero anche
determinare una mancanza di tempo tale da non concedere a* atlet* la possibilita di
dedicarsi al loro benessere psicologico (Castaldelli-Maia et al., 2019; Gulliver et al., 2012).

Tra i fattori di rischio piu propriamente personali che aumentano la probabilita di
sviluppare problemi di salute mentale vi e poi la scarsa consapevolezza dell’atleta circa la sua
salute mentale. Infatti, secondo clinici specializzati in giovani atlet* (Hill et al., 2016), la
consapevolezza circa i problemi clinici che possono impattare su questi ragazz* é resa
complicata, oltre che da un ampio spettro di cause dei sintomi, anche da una mancanza di
apertura da parte de* atlet*. Ess*, infatti, si dicono riluttanti a rivelare il loro disagio mentale
a causa dello stigma che percepiscono, a causa della paura di sconvolgere gli altri e perché si
sentono scoraggiati dalla mancanza di apertura da parte degli altri. Questi risultati sono stati
confermati da un recente studio qualitativo condotto attraverso interviste a giovani atlet*
(Swann et al., 2018) che hanno evidenziato il bisogno di essere (in)format* su questi temi.
Secondo gli intervistati, infatti, c’é bisogno di formazione prima di tutto per poter
apprendere strategie utili ad aiutare le persone vicine a loro che potrebbero star
sperimentando problemi di salute mentale; secondariamente, per imparare a prevenire tali
problemi in sé stessi; infine, per imparare ad utilizzare lo sport come veicolo e strumento per
fronteggiare le difficolta, supportando la propria salute mentale. Gli anni dello sviluppo del
talento sono infatti quelli piu delicati dal punto di vista della formazione e crescita personale,
da un punto di vista del ciclo di vita. Coloro che sono inserit* in programmi di sviluppo del
talento atletico sono di fatto giovani adolescenti che si trovano a dover affrontare numerose
delicate transizioni, oltre che un rischio biologico maggiore per I'insorgenza di disturbi
mentali, considerata la plasticita cerebrale di questi anni (Allen & Hopkins, 2015; Gulliver et
al., 2012; Kessler et al., 2007).

Tra queste transizioni, un aspetto chiave per I'adolescente & la formazione della

propria identita e, mentre I'adolescente “non atleta” pud iniziare a costruirsi numerosi auto-
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ruoli, chi pratica sport con frequenza si trova molto spesso ad avere un’unica forte identita
atletica. Tale costrutto, definito da Brewer e collaboratori (1993) come ‘gli elementi
cognitivi, affettivi, comportamentali e sociali di identificazione del sé fortemente o
interamente con il proprio ruolo atletico’, ha ricevuto molta attenzione nel campo della
psicologia dello sport (Ronkainen et al., 2016) soprattutto per il ruolo che ricopre nel
benessere o, dall’altra parte, nell’esaurimento dell’atleta (Gustafsson et al., 2008; Martin &
Horn, 2013). Da una parte, infatti, una forte identita atletica puo rafforzare la motivazione e
I'energia ad impegnarsi in attivita legate al proprio ruolo atletico, aiutando di conseguenza
gli atleti ad evitare I'esaurimento (Martin & Horn, 2013); dall’altra parte, una forte identita
atletica pud rendere I’atleta vulnerabile a grandi difficolta emotive nel caso di eventi
inaspettati, come le sconfitte (Gustafsson et al., 2011), gli infortuni (Forsdyke et al., 2016), i
periodi di inattivita (Reardon et al., 2019) o di sospensione forzata (come nel caso della
pandemia da Covid-19; Costa et al., 2020) e il ritiro non programmato dalla carriera (Webb
et al., 1998). Infatti, nel caso di eventi come questi, &€ importante poter far leva su altre
dimensioni del concetto di sé relative ad altre sfere di vita rispetto alla sola sfera sportiva,
dimensioni che vengono pero trascurate nel caso di atleti/e con una forte identita atletica
(Horton & Mack, 2000) e che invece sono fondamentali per sviluppare una gamma pil vasta
di risorse adattive. A questo proposito, Chang e collaboratori (2018) hanno trovato un
importante fattore di moderazione, ovvero la flessibilita psicologica (Hayes et al., 2006), che
funge da fattore di protezione nell’eventuale sviluppo di problemi di salute mentale: atlet*
con una maggiore flessibilita psicologica e una forte identita atletica sono meno suscettibili a
sviluppare esaurimento e malessere, mentre coloro con una minore flessibilita cognitiva e
una forte identita atletica sono piu suscettibili a sviluppare esaurimento, in quanto mancano
delle risorse necessarie per fronteggiare le varie minacce all’identita.

Oltre al costrutto dell’identita atletica e ad altri tratti di personalita disadattivi come il
perfezionismo e I'ansia sociale (Jensen et al., 2018), vi sono poi altri fattori di rischio
personali che possono compromettere la salute mentale de* atlet*, quali una bassa qualita
del sonno (Biggins et al., 2018), cattive abitudini alimentari (Coyle et al., 2017), strategie
inefficienti e negative di gestione emotiva e comportamentale (Jensen et al., 2018; Mousavi

et al., 2017), la paura per la sconfitta (Biggin et al., 2017) e un’inaccurata comprensione di sé
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(Doherty et al., 2016). Per ultimo ma non per importanza, si deve menzionare il fattore di
rischio costituito dalle transizioni di carriera e dalla cosiddetta ‘doppia carriera’ (Stambulova
et al., 2009). Infatti, secondo la prospettiva olistica del ciclo di vita, I'atleta viene vist* come
una persona nella sua interezza che si sviluppa su diversi livelli: quello atletico, quello
psicologico, quello psicosociale, quello accademico-professionale e quello economico,
attraverso l'intero percorso di vita (Wylleman & Rosier, 2016). Tra tutte le transizioni che
I'atleta-persona deve affrontare, particolarmente complicate dal punto di vista del
disequilibrio percepito tra risorse e richieste risultano essere quelle costituite dal passaggio
da un livello giovanile ad un livello superiore (Wylleman et al., 2015) e quelle costituite dalla

fuoriuscita da un livello sportivo d’élite (Kuettel et al., 2017).

Tra i fattori di protezione, oltre al gia menzionato ambiente sportivo orientato
all’apprendimento e alla competenza (Hogue et al., 2017), vi sono poi altri importanti
elementi che salvaguardano la salute mentale dell’atleta in via di sviluppo atletico. Ad
esempio, tra i fattori protettivi legati nello specifico all’ambiente sportivo, la letteratura
identifica I'educazione circa la salute mentale da parte dello staff di supporto all’atleta
(Breslin et al., 2017), un facile accesso al supporto di uno specialista (Coyle et al., 2017), la
fratellanza sportiva (Lundqvist & Sandin, 2014) e il supporto sociale da parte del contesto
sportivo pill generale, come quello costituito dai coach (Castaldelli et al., 2019; Gulliver et
al., 2012; Reverberi et al., 2020), figure chiave per normalizzare la richiesta di aiuto (Reardon
& Factor, 2010). Vi sono poi fattori di protezione piu personali, come avere una buona
flessibilita psicologica (Hayes et al., 2006), una buona auto-disciplina, meccanismi di difesa
maturi, una buona abilita di ‘auto-incoraggiamento’ e di auto-riflessione e la capacita di
stabilire obiettivi significativi per il Sé (Mousavi et al., 2017). Secondo altri studi, I’atleta
inserit* in programmi di sviluppo del talento e protetto da eventuali futuri problemi di salute
mentale se percepisce un alto senso di competenza, definito, ad esempio, da una buona
autostima (Lundqvist & Raglin, 2015), un senso di controllo situazionale (Nixdorf et al., 2013)
e il riconoscimento della possibilita di avere un lavoro anche a seguito di un eventuale ritiro
dalla carriera (Gouttebarge et al., 2016). | fattori di protezione personali comprendono

anche quelli legati alla personalita: considerato il fatto che il comportamento individuale de*
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atlet* puo essere sia protettivo (Doherty et al., 2016) sia disadattivo (Coyle et al., 2017) per
la loro salute mentale, il tipo di strategia di coping e il grado di resilienza che hanno
sviluppato nel corso del ciclo di vita fa la differenza sia fuori che dentro al campo sportivo, in
termini di gestione dello stress e conseguente stato psicologico (Leburn et al., 2018). Per
guesto & fondamentale che I'atleta apprenda come dirigere le strategie di gestione emotiva
verso la promozione della salute mentale piuttosto che sulla riduzione dell’incidenza dei
disturbi mentali.

A questo proposito, un approfondimento merita il tema della mindfulness, tratto di
personalita relativamente stabile, oltre che abilita che si presta largamente ad essere
allenata, la quale supporta positivamente la gestione dello stress giornaliero e ripara dal
potenziale rischio di problemi di salute mentale in atlet* ambizios* (Bernier et al., 2009;
Gardner & Moore, 2004; Jouper & Gustafsson, 2013). La mindfulness (tradotta in italiano
come meditazione, ma con qualche leggera differenza a livello di origine del termine) viene
definita da Kabat-Zinn (2003, p.145) come: “la consapevolezza che sorge dal prestare
attenzione intenzionalmente, nel momento presente e senza giudizio, al dispiegarsi
dell’esperienza momento per momento”. Gli autori Brown & Ryan (2003) la definiscono
similmente come una capacita intrinseca di essere in uno stato di consapevolezza flessibile,
non difensiva e focalizzata sul presente. | processi principali che costituiscono la mindfulness,
particolarmente benefici nello sport ad alto livello, sono proprio I'accettazione e il non-
attaccamento ad esperienze personali accogliendole senza provare a combatterle o
cambiarle, la de-fusione cognitiva e il decentramento attraverso I'osservazione di pensieri
scomodi senza assumerli automaticamente come veri ma piuttosto prendendo una
prospettiva distaccata, e il contatto con il momento presente (Henriksen et al., 2019; Sahdra
et al., 2010; Zhang et al., 2017). Quando si parla di mindfulness si puo fare riferimento a due
concetti separati: da una parte, la mindfulness disposizionale (o di tratto), che descrive
I'abilita — innata e relativamente stabile — di essere consapevoli nella vita di tutti i giorni;
dall’altra parte, la pratica della mindfulness che rappresenta invece i vari metodi attraverso
cui essa puo essere coltivata (Birrer et al., 2012). Che si parli di uno o dell’altro concetto,
recenti ricerche nella letteratura indicano che la mindfulness viene associata a livelli piu

bassi di stanchezza psicologica, sintomi di disturbi mentali e comportamenti disadattivi ne*
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atlet* (Adams et al., 2015; Brown & Ryan, 2003; Walker, 2013), a migliori stati psicologici
legati alla pratica sportiva (come una ridotta ansia da prestazione o un aumento
dell’esperienza del flow; Sappington & Longshore, 2015) e a una migliore prestazione
atletica, costituendo dunque anche un efficace modo per aumentare le prospettive de*
atlet* per realizzare il loro potenziale sportivo (Birrer et al., 2012; Gardner & Moore, 2012;
Noetel et al., 2017; Rothlin et al., 2016).

Per spiegare tali effetti benefici apportati dalla mindfulness sullo stress, Shannon e
collaboratori (2020) hanno analizzato la soddisfazione del bisogno dell’autonomia come
fattore di mediazione tra i due aspetti. Infatti, uno degli effetti che produce la pratica della
mindfulness & 'aumento della consapevolezza e di conseguenza anche dell’auto-regolazione,
le quali a loro volta dirigono I'attenzione verso quei comportamenti e meccanismi di
gestione emotiva che soddisfano bisogni, valori e interessi attuali dell’individuo (e non
definiti dall’esterno); in questo modo, I'autonomia percepita aumenta e lo stress diminuisce
(Brown & Ryan, 2003). Salmon e collaboratori (2011), sulla base del modello transazionale
dello stress (Lazarus & Folkman, 1984), suggeriscono un altro paradigma per spiegare come
la reattivita allo stress e le strategie di coping possono essere influenzate dalla mindfulness.
In particolare, la mindfulness, influenzando ogni stadio del processo dello stress, aumenta la
consapevolezza e crea risposte pil adeguate ad affrontare potenziali eventi e fattori
stressanti, oltre a favorire la messa in atto di strategie di gestione emotiva piu attive e
orientate al problema (anziché passive ed evitanti). Per cui, mentre la mindfulness modifica
la percezione di un potenziale fattore stressante, essa va anche a modificare le conseguenti
risposte psicofisiologiche, creando degli esiti a lungo termine positivi e salutari (Salmon et
al., 2011). Walker (2013) ha analizzato questo processo negli sportivi, e in particolare in
giocatori di tennis impegnati nelle competizioni, rilevando che la mindfulness e
negativamente collegata a tutte le dimensioni dell’esaurimento (burnout) e che I'atleta con
un basso livello di mindfulness & anche chi presenta un grado piu alto di stanchezza
psicologica. Non c’eé ancora molto a livello di ricerca sulla relazione tra mindfulness e
burnout, ma le ricerche condotte dimostrano tutte che la mindfulness potrebbe aiutare nella
gestione di emozioni negative (Birrer et al., 2012), permettendo all’atleta di regolare la fatica

della pratica sportiva competitiva oltre che la frustrazione legata a eventuali peggioramenti
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della prestazione e periodi di inattivita (Gustafsson et al., 2015). Oltre alla mindfulness, vi
sono infine numerosi fattori di protezione legati alle relazioni sociali positive: quando I’atleta
€ positivamente supportat* dai coetanei, dagli adulti, dall’organizzazione sportiva e da
eventuali figure professionali di assistenza sanitaria € di conseguenza maggiormente in
grado affrontare gli stimoli stressanti legati all’ambiente di sviluppo atletico e all’eta
adolescenziale (Coyle et al., 2017; Doherty et al., 2016). Vi sono infine alcuni fattori legati al
recupero: se I'atleta riesce a percepire lo sport come un modo per diminuire lo stress
(Newman et al., 2016) e a sentire forza di volonta nei periodi di recupero (Doherty et al.,
2016) allora e anche piu in grado di affrontare la pressione e i conseguenti rischi per la

propria salute mentale.

2.3 Suggerimenti di intervento per supportare la salute mentale dell’atleta

Considerati complessivamente, tutti gli studi descritti sin qui suggeriscono che gli
interventi nello sport di tipo multi-componenziale e interdisciplinare potrebbero essere i piu
efficaci nel sostenere la salute mentale dell’atleta. Di seguito vengono proposti suggerimenti
e raccomandazioni per ispirare i ricercatori, i professionisti e le organizzazioni sportive di alto
livello nel loro sforzo di comprendere e sostenere la salute mentale dell’atleta. Tali
indicazioni si rivelano altresi importanti per gli atleti stessi, per aiutarli ad aumentare la loro
consapevolezza e la loro fiducia nell’essere in grado di aiutare a loro volta chi soffre di
problemi di salute mentale. Per un esempio concreto di intervento si veda il caso di Mental
Health in Sport (MHS) sviluppato da Sebbens e collaboratori (2016).

e Lasalute mentale dell’atleta dovrebbe essere vista come una componente
centrale all’interno di una cultura dell’eccellenza. Parallelamente alla promozione della
prestazione atletica, sarebbe quindi opportuno prestare attenzione anche alla salute
mentale dell’atleta, dichiarando esplicitamente questa necessita nei manuali di protocollo
(Henriksen et al., 2019).

e Ealtresi opportuno definire meglio il concetto di salute mentale nel contesto

sportivo: essa non & solo determinata dall’assenza di disturbo mentale né & direttamente
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collegata alla prestazione, ma & anche e soprattutto definita dal contesto dinamico in cui si
trova I'atleta (Henriksen et al., 2019).

e [E necessario promuovere e sostenere la ricerca sulla salute mentale nello sport,
per individuare piu strumenti di screening e di valutazione e per valorizzare la natura
contestuale della salute mentale (Henriksen et al., 2019).

e E necessario guardare all’atleta secondo una prospettiva di ciclo di vita, per
riconoscerl* come persona oltre che come atleta e per promuovere non solo la sua salute
mentale sul campo (e quindi una migliore prestazione atletica) ma anche la sua salute
mentale nella vita al di fuori del campo, aiutandol* cosi ad affrontare al meglio le transizioni
di carriera (Henriksen et al., 2019).

e E necessario riconoscere I’'ambiente come in grado sia di potenziare che di
aggravare la salute mentale dell’atleta. Le organizzazioni sportive dovrebbero quindi
considerare la salute mentale dell’atleta come un indicatore chiave della loro efficacia e
sviluppare delle linee guida per esaminare quanto il loro ambiente sia effettivamente una
risorsa per la salute mentale dell’atleta (Henriksen et al., 2019).

e  Tuttii professionisti inseriti in un’organizzazione sportiva hanno la responsabilita
di essere consapevoli dello stato psicologico dell’atleta dentro e fuori dal campo e di
mantenersi informati circa il tema della salute mentale. Al tempo stesso, pero, potrebbe
essere opportuno identificare una sola persona altamente specializzata nella salute mentale
de* atlet* (Henriksen et al., 2019).

e E necessario aumentare la conoscenza che sia gli allenatori che gli atleti hanno
sul tema della salute mentale e creare una rete di supporto tra gli allenatori e gli altri
professionisti della salute (come lo psicologo dello sport, lo psicologo clinico, il nutrizionista,
il medico di base ecc...) (Lebrun et al., 2020).

e [E necessario aumentare il supporto nei confronti dei genitori in quanto attori
fondamentali nel percorso di sviluppo del talento dell’atleta. E indispensabile quindi
investire in interventi educativi e proattivi che mirino ad aumentare la consapevolezza dei
genitori circa i temi intorno allo sviluppo del talento e circa il loro potenziale impatto sul

benessere psicologico de* proprio figl* (Hill et al., 2016).
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3 Studio empirico: le sfide e il benessere di giovani promettenti tennist* in una fase di

sviluppo del talento

3.1 Premessa

Nonostante le ricerche sul tema del benessere psico-fisico e della salute mentale
nell’atleta stiano crescendo esponenzialmente negli ultimi anni, la maggior parte di esse
riguarda principalmente atlet* di alto livello, che hanno quindi gia una carriera da
professionist*, piuttosto che giovani adolescenti in una fase di sviluppo del talento, seppure
ess* siano sono molto piu a rischio per lo sviluppo futuro di problemi di salute mentale. Tale
mancanza e probabilmente dovuta a una serie di complicazioni con questo campione di
soggetti, che, in quanto adolescenti, sono molto vulnerabili da diversi punti di vista, come
quelli ormonali e neuronali, oltre che di riservatezza e di confidenzialita. E dunque di vitale
importanza rivolgersi ad essi con delicatezza e sensibilita, senza urtare la loro fiducia — sia in
sé stessi sia negli altri — ma anzi per incrementare la loro consapevolezza, le risorse personali
e la fiducia in un supporto esterno. Ampliare la ricerca in questo ambito e con questo
campione di popolazione significa intercettare con piu precisione le sfide psico-sociali per
un* giovane atleta all’interno di un ambiente di sviluppo del talento, indagando i fattori di
rischio e i fattori di protezione intra- e inter-personali nei confronti del suo benessere psico-
fisico e della sua salute mentale, in modo da agevolare la messa a punto di programmi di
prevenzione, diagnosi precoci e interventi (Hill et al., 2016). Tali programmi sono
fondamentali per massimizzare la prestazione, il benessere e il piacere nello sport, obiettivi
primari per un* sportiv* che si dedica con costanza ad un’attivita atletica. Infine, mettere a
fuoco la salute mentale ne* giovani atlet* in via di sviluppo atletico e dirett* ad un alto
livello professionale potrebbe anche avere importanti benefici sulla popolazione generale,
aumentando da parte di tutti la ricerca di aiuto e I'accettazione di fragilita psicologiche di cui
prendersi cura (Clement et al., 2015).

Si e inoltre scelto di concentrare I'attenzione dello studio al mondo del tennis. La
prima ragione che ha condotto a questa scelta & un puro interesse personale, in quanto ho

giocato a tennis per quindici anni a livello agonistico, fino all’eta di 19 anni quando la
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pressione competitiva, 'ambiente improntato prevalentemente alla vittoria e determinate
caratteristiche personali mi hanno portato a smettere. In secondo luogo, I'attenzione viene
rivolta al tennis in quanto esso € uno sport che negli ultimi decenni ha visto crescere in
modo esponenziale la sua professionalizzazione e la sua commercializzazione a livello
globale: la sua reputazione nei Giochi Olimpici € aumentata e la sua organizzazione
competitiva a livello mondiale si e strutturata sempre di piu (Fein, 2012); il tennis, giocato in
190 paesi e con 4,4 milioni di appassionati, conta la popolarita sportiva mondiale piu alta
dopo il calcio (ATP, 2013); infine, la globalizzazione del tennis & resa evidente dal fatto che
nel 2011 le migliori dieci tenniste al mondo hanno rappresentato esattamente dieci diversi
paesi (Marshall, 2011). Nonostante tutto questo, il potenziale ruolo di un ambiente
tennistico professionalizzante € ancora largamente sconosciuto (Brouwers et al., 2015). La
terza ragione per cui si e scelto il mondo del tennis & che, nonostante la sindrome del
burnout (esaurimento, fatica psicologica) sia stata studiata per prima nel tennis tra tutti gli
altri sport (Gould et al., 1996), nonostante vi siano numerosi fattori stressanti che incidono
sulle categorie tennistiche piu giovani (Casagrande et al., 2014) e nonostante tali fattori
conducano con una buona probabilita al ritiro (Goodger et al., 2007), poche sono state le
ricerche pubblicate recentemente in questo ambito (Casagrande et al., 2014). Infine, si &
deciso di rivolgere in particolare I'attenzione a* giovani tennist* della Biella Tennis Academy
(Biella, MI), accademia tennistica sotto la guida del maestro Cosimo Napolitano, in quanto,
nonostante le Associazioni Nazionali Tennis (NTA) svolgano un ruolo fondamentale nello
sviluppo di tennisti/e di alto livello, anche le accademie private di alta prestazione tennistica
contribuiscono fortemente al successo nel tennis (Houlihan, 2013). Tutti i partecipanti allo
studio empirico, seppur molto giovani, sono infatti gia impegnati in competizioni di alto
livello, indicatore importante del futuro successo nella carriera tennistica (Brouwers et al.,
2012). Questo progetto di tesi € stato ispirato dalla complessita di questa categoria di
giocatori visto I'importante carico che essi devono sostenere: un’ottima prestazione tecnica,
tattica e fisica, oltre che un buon grado di maturazione biologica ed emozionale (Stambulova

et al., 2009).

3.2 Domande conoscitive alla base dello studio
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L'obiettivo di questo studio & quello di esplorare, in via preliminare a successivi studi
piu specifici, le sfide psico-sociali che vivono giovani tennist* all’interno di un ambiente di
sviluppo del talento, indagando in particolare quali sono stati i momenti piu critici nella loro
carriera sportiva fino a questo momento, cosa ¢ stato per loro di aiuto e cosa di ostacolo
nell’affrontarli e, infine, qual & la prospettiva di quest* atlet* sul tema del benessere psico-
fisico e della salute mentale, anche rispetto a un potenziale futuro nella carriera
professionale. Sulla base di un approccio interpretativo fenomenologico, le domande

conoscitive dello studio sono dunque le seguenti:

a) Qualisonoifattori di protezione che giovani tennist* in una fase di sviluppo del
talento riconoscono nei confronti di eventuali momenti di criticita e del proprio
benessere psico-fisico?

b) Quali sono i fattori di rischio che giovani tennist* in una fase di sviluppo del talento
riconoscono nei confronti di eventuali momenti di criticita e del proprio benessere
psico-fisico?

c) Qualisono le esperienze e le prospettive di giovani talentuos* tennist* sul tema della

salute mentale?

3.3 Metodologia

3.3.1 Approccio

Questo studio utilizza un approccio interpretativo-fenomenologico, il quale
presuppone che siano le esperienze personali e interpersonali a costruire i molteplici
significati che un individuo puo dare al mondo sociale (Thorpe & Olive, 2016). Per questo, nel
dare significato ed esplorare le esperienze, le percezioni e la comprensione de* giovani
promettenti atlet* in una fase di sviluppo del talento, saro guidata da interpretazioni
personali, le quali a loro volta saranno mediate dai miei valori, secondo la prospettiva

dell’epistemologia costruttivista (Coyle et al., 2017). Tale prospettiva ha condotto inoltre
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all’utilizzo delle interviste come metodo di studio, viste come attivita sociali che permettono
agli individui, mentre interagiscono nella conversazione, di costruire allo stesso tempo
conoscenze su sé stessi e sul mondo sociale (Sparkes & Smith, 2014). Si € dunque scelto un
disegno qualitativo mirato a investigare “un fenomeno di vita reale all’interno del suo
contesto di vita reale” (Yin, 1989, p.23): mentre la maggior parte delle ricerche condotte
sugli aspetti psicologici dello sviluppo del talento atletico sono retrospettive (Durand-Bush &
Salmela, 2001 per una rassegna) e quindi soggette al bias da rievocazione (Cohen, 1999),
guesto studio vuole indagare le percezioni e il funzionamento psicologico de* atlet* nel loro
ambiente “in tempo reale”. Si tratta inoltre di una ricerca esplorativa preliminare per

ricerche future che si concentrino piu nello specifico sulle variabili qui identificate.

3.3.2 Partecipanti e campione

| partecipanti allo studio sono 10 adolescenti e giovani adult* italian* con eta
compresa trai 14 ei 19 anni (M = 16 anni; SD = 1.55), di cui 7 di sesso maschile e 3 di sesso
femminile, che stanno attualmente partecipando a competizioni tennistiche e allenamenti
strutturati all’'interno della Biella Tennis Academy (Biella, Ml). Essa mira a sviluppare gli
individui verso un alto livello professionale, sotto la guida principale dell’allenatore Cosimo
Napolitano e del preparatore atletico Marco Pivotto. | partecipanti giocano a tennis in media
da 11 anni e lo praticano a livello agonistico in media da 5 anni. La maggior parte di essi ora
si trova nella terza categoria, con qualche eccezione per la seconda categoria. Il
reclutamento de* atlet* in adolescenza e nella prima eta adulta € avvenuto appositamente

sulla base dell’eta, attraverso I'aiuto del preparatore atletico che li segue.

3.3.3 Procedura

L’Accademia di Biella (MI) e stata contattata telefonicamente attraverso il contatto
del preparatore atletico de* ragazz*, Marco Pivotto. Dopo aver ottenuto il consenso da
parte dell’Accademia e del preparatore atletico, si € proceduto a contattare direttamente

I’adolescente e (nel caso di minorenni) i genitori, in modo che potessero essere informat*
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circa I'obiettivo dello studio. Questo processo ha implicato la consegna di un foglio con le
informazioni di base e la possibilita di avere ulteriori conversazioni informali rispetto al
progetto, per fare eventuali domande e confrontarsi su di esso. Sulla base del foglio
informativo, i partecipanti (o i genitori qualora i partecipanti fossero minorenni) hanno
fornito il loro consenso informato e scritto. Ogni intervista & stata audio-registrata e

successivamente trascritta testualmente.

3.3.4 Guida per le interviste

E stata sviluppata una guida per le interviste in modo che essa fosse incentrata
prevalentemente sulle esperienze e le percezioni de* giovani atlet* durante la loro carriera
nell’ambiente di sviluppo del talento in cui sono inseriti. Il tema della salute mentale & stato
investigato solo verso la fine e in modo perlopil indiretto, in quanto esso & un argomento
molto delicato da affrontare (Carless & Sparkes, 2008), soprattutto con partecipanti
adolescenti (Hill et al., 2016). Le interviste sono state inoltre sviluppate per essere semi-
strutturate, con una serie di domande aperte, cosi da permettere ai partecipanti di elaborare
su aree di importanza personale e allo stesso tempo permettere a me in quanto ricercatrice
di indagare piu in profondita dove vi era insicurezza. In particolare, le interviste sono iniziate
con alcune domande aperte di base per costruire un rapporto con i partecipanti e stimolare
il loro coinvolgimento (per esempio, chiedendo il nome, I'eta, I'atleta preferit* di
riferimento, come si & iniziato a giocare a tennis). Successivamente, la discussione si &
concentrata su (a) momenti piu critici nella carriera sportiva fino al momento presente e
perché; (b) elementi che hanno aiutato nell’affrontare i momenti di criticita ed elementi che
hanno ostacolato; (c) opinione e percezione di problemi di salute mentale in atleti famosi di
alto livello (sulla base delle recenti notizie di cronaca) ed eventuale esperienza personale; (d)
prospettiva sulla propria carriera futura. Oltre a queste considerazioni, in alcuni casi sono
state fatte domande di approfondimento per aggiungere qualche tipo di informazione (per
esempio, “puoi dirmi qualcosa di pil rispetto a questo?”), indagando anche aree extra-

tennistiche per ampliare la riflessione.
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3.3.5 Analisi dei dati e affidabilita

Una volta terminate e registrate le interviste, esse sono state trascritte testualmente
e lette diverse volte per favorire la familiarita con le informazioni in esse riportate, cosi poi
da essere analizzate in modo induttivo ed estraendone i temi principali (Braun & Clarke,
2006). Sulla base delle citazioni piu interessanti o rilevanti per gli obiettivi dello studio, sono
state prima di tutto organizzate cinque macro-aree o dimensioni generali (“fattori di rischio
intra-personali”, “fattori di rischio inter-personali/ambientali”, “fattori di protezione intra-
personali”, “fattori di protezione inter-personali/ambientali” e “prospettive ed esperienze
personali sul tema della salute mentale”), che sono servite per categorizzare i temi emersi
dai partecipanti e attribuire loro un significato di base. Tali dimensioni generali hanno creato
le basi per la sezione dei Risultati descritti sotto e informato le domande di ricerca dello
studio. Sulla base di queste cinque macro-aree, le sotto-aree tematiche (per esempio,
“strategie inefficienti e negative di gestione emotiva e comportamentale”, “ambiente
sportivo orientato alla prestazione” o “abilita di auto-incoraggiamento”) sono state
identificate nelle conversazioni, raggruppate insieme e ordinate per capire quanti
partecipanti le avessero nominate.

Il termine ‘affidabilita’ nella ricerca qualitativa rappresenta la qualita e la credibilita
dei dati e dell’interpretazione (Sparkes & Smith, 2009, 2014). In questo studio, si € cercato di
aumentare |’affidabilita grazie al confronto e dibattito tra me e la prof.ssa D’Angelo C.,
relatrice di questa tesi di laurea, oltre che docente e professionista nell’ambito della

psicologia dello sport.

3.4 Risultati

L’obiettivo di questo studio era quello di investigare il benessere psico-fisico di
giovani atlet* inserit* in programmi di sviluppo del talento e la loro prospettiva sul tema
della salute mentale, intercettando quelli che potrebbero essere fattori di protezione e
fattori di rischio — sia intra-personali (ovvero all’interno della persona stessa, sulla base di

caratteristiche, limiti e risorse personali) che inter-personali (ovvero sulla base delle relazioni
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e dell’ambiente di riferimento) — rispetto a tale benessere durante il percorso per diventare
atlet* di alto livello. Le macro-aree tematiche messe in evidenza dai soggetti, con le relative
sotto-aree tematiche principali, informano le domande conoscitive dello studio e si
delineano nel modo seguente: fattori di rischio intra-personali, fattori di rischio inter-
personali/ambientali, fattori di protezione intra-personali, fattori di protezione inter-
personali/ambientali; prospettive ed esperienze personali sul tema della salute mentale
(Tabella 1). Tali dimensioni di ordine generale vengono discusse di seguito, individuando per
ciascuna di esse le sotto-aree tematiche che sono emerse con piu frequenza nei
partecipanti; per illustrare i concetti vengono inoltre riportate verbalizzazioni esplicite

utilizzate dagli stessi.

3.4.1 Fattori di rischio intra-personali

Strategie inefficienti e negative di gestione emotiva e comportamentale

Nel descrivere quali sono stati i momenti piu critici della loro carriera agonistica e come li

hanno affrontati o come li affrontano tutt’ora, la quasi totalita dei partecipanti ha riportato

difficolta di gestione emotiva e comportamentale, con molte similarita tra i vissuti.

Ad esempio, sul campo da tennis, di fronte a un momento di tensione, frustrazione o

sconfitta, c’e la tendenza a “scappare” (in senso metaforico, con la propria testa ed energia).
Il problema vero é la mia testa, non tanto perché mi agito o mi arrabbio, ma perché
non riesco a stare concentrato per tanto tempo; tendo a deconcentrarmi e
distaccarmi dalla partita, soprattutto a causa della tensione che sento. (G., 14 anni)
Da piccolo era ancora peggio, ero ingestibile, in un momento di frustrazione sul
campo andavo fuori di testa, il mio nervosismo aveva la meglio su di me; ora sono un
po’ migliorato ma ancora tendo a perdere la testa quando sento tensione. (R., 14
anni)
I momento peggiore é quando inizio a perdere qualche punto importante, o quando
I'avversario mi recupera; allora li perdo proprio la testa: mi demoralizzo e mi

allontano mentalmente, e cosi lascio andare il gioco. (C., 15 anni)
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Tendo a tenere le mie emozioni per me perché ho paura di risultare pesante, pero
spesso sono troppo forti e non riesco a gestirle. Quando le sento in partita allora mi
disconnetto, mi deconcentro... € come se mi mettessi il freno a mano da sola. (N., 16
anni)
Durante i momenti di sconforto tendo a scappare, non riesco ad affrontarli e
nemmeno lo voglio: vorrei essere da tutt’altra parte fuorché sul campo. Qualche volta
e successo anche che in quei momenti io dicessi di stare male cosi da potermi ritirare
e chiudere la partita senza stare a soffrire ancora. Forse ho paura di affrontare le mie
emozioni... (N., 16 anni)
Un’ultima testimonianza riporta il vissuto in modo diverso, ma nasconde nel profondo le
stesse motivazioni di base, ovvero il desiderio di scappare di fronte a un punto o momento
importante che porta con sé tensione.
Quando arrivo al match point, ad esempio, penso di aver gia vinto e porto la mia
attenzione gia alla partita successiva; in questo modo pero poi perdo. Allo stesso
modo, in generale quando sono in vantaggio e ho molte opzioni davanti, vado in crisi,
aspetto che sia I’altro a sbagliare e io mi disconnetto, divento passivo: é come se
avessi paura di vincere. (L., 16 anni)
Ma forse, pill che paura di vincere, & “solo” la stessa paura che hanno tutti di accogliere e

gestire le proprie emozioni quando si fanno intense e urgenti.

Focus sul punteggio, la classifica e la vittoria

Diversi partecipanti riconoscono di rivolgere molta, forse troppa attenzione sul risultato.
Questa iper-focalizzazione porta con sé sia la paura di perdere la propria classifica, che
costituisce un momento di forte tensione non appena si capisce di dover giocare con un
avversario inferiore a livello di classifica, sia il forte desiderio di vincere per poter acquisire
una classifica migliore, che fa perd perdere di vista I'obiettivo primario: giocare bene e stare
bene in partita.

La cosa che pit temo é trovare uno pit scarso di me in classifica, perché ho paura di

perdere punti. Tra me e me penso che non si possa perdere da un avversario inferiore
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a livello di classifica. Ma questa paura ha portato le sconfitte peggiori. Mi rendo conto
che dipende tutto dalla mia testa. (C., 15 anni)
Dopo che mi sono fermata per un po’ perché non ero stata bene, sul campo mi hanno
messo a giocare con persone piu ‘scarse’ e anche in torneo mi capitano avversari con
una classifica bassa. Ma questo, oltre a portare con sé una grande paura di perdere,
porta anche soprattutto la paura di sembrare scarsa agli occhi degli altri. (N., 16 anni)
Anche se molti sono consapevoli che la classifica non e per forza indice di bravura (So che la
classifica in realta non vuol dire nulla perché puo voler dire semplicemente che hai fatto
meno tornei — C., 15 anni), la paura &€ comunque molto radicata.
In partita penso tantissimo al risultato, tendo a fissarmi sulla classifica: mi pongo un
obiettivo finale e so che anche una sola partita fa la differenza. Per questo provo
molta tensione; di solito arrivo al match point e a causa del carico di aspettative che
mi pongo da solo poi perdo e la vivo male. (L., 16 anni)
Tutti ammettono che vincere € (quasi) I'obiettivo principale che li conduce in questo
percorso. Ma tutti, chi piu chi meno, sono anche consapevoli che questo obiettivo spesso fa

perdere di vista tante altre cose belle, che ti formano e ti fanno crescere, pur nelle difficolta.

Infortuni e necessita di fermarsi

Diversi partecipanti riportano I'infortunio come uno dei momenti piu critici della loro
carriera agonistica (o la paura anticipatoria di infortunarsi), soprattutto per il fatto di doversi
fermare per un periodo in modo forzato. A differenza pero di altri momenti di “stop” forzato,
che verranno descritti nel paragrafo 3.4.2 (fattori di rischio ambientali), dove & venuta a
mancare anche la motivazione, per quanto riguarda gli infortuni invece tutti i partecipanti
riportano una grande motivazione che li ha supportati nel recupero. Da qui la necessita di
sostenere il momento dell’infortunio con un supporto sia interiore, tramite la propria
motivazione, che esteriore, tramite il supporto di allenatori e preparatori atletici; in caso
contrario, I'infortunio rappresenta un fattore di rischio importante nei confronti del proprio

benessere sia psicologico che fisico.

36



Ho avuto un infortunio alla caviglia che mi ha fermato per un po’; per fortuna avevo
la motivazione dei miei genitori che mi supportavano, e quella motivazione é
diventata anche la mia. Una volta rientrato in campo pero ero decisamente git di
forma, non giocavo bene come prima, e questo mi ha un po’ demoralizzato, perché
era un periodo in cui giocavo bene. (D., 18 anni)

Ho avuto un infortunio alla spalla, ed é successo per una serie di cose che ho fatto
male... a quel tempo pensavo che se avessi voluto veramente andare avanti avrei
dovuto dare il 100% e niente di meno; cosi ho spinto tanto, ma alla fine questo ha
portato all’infortunio. Pero mi succede spesso anche il contrario: sto male fisicamente
e allora la testa inizia a risentirne; ne risente talmente tanto che perdo: in campo

questa combinazione é deleteria. (P., 16 anni)

Individualita e solitudine nel gioco del tennis

Un fattore di rischio importante nei confronti del proprio stato mentale ed emotivo €& la

condizione di individualita propria del gioco del tennis. Diversi partecipanti riconoscono il

carico che questo comporta.

Il tennis e uno sport difficile perché e tutto estremamente una questione di testa e
mentalita: sei solo tu in campo, devi gestire tu i momenti di crollo e quelli di
vantaggio, e non é per niente semplice. Avere una squadra, come per esempio nel
calcio, ti consente di dividere il peso con i compagni e di aiutare gli altri mentre tu
stesso vieni aiutato; nel tennis invece sei sempre da solo. (C., 15 anni)

Il tema della salute mentale emerge decisamente di piti nel tennis, rispetto ad altri
sport, perché qui devi essere veramente molto forte per farcela. Nel tennis sei solo tu
contro te stesso. Non ci sono due avversari in campo, ce ne sono quattro: é una
battaglia in cui prima tu devi vincere contro te stesso, e allo stesso modo I'altro deve
vincere contro sé stesso; solo dopo che hai vinto contro di te puoi vincere contro

I'avversario. (V., 19 anni)
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Tutti i partecipanti, pero, pur riconoscendo la difficolta e la forza mentale che questo sport
richiede in termini di individualita, si rendono anche perfettamente conto che é questa la

cosa che piu gli piace di questo sport: la battaglia contro sé stessi.

Transizioni tipiche dell’adolescenza

Un fattore importante che indice sul benessere de* atlet* & il fatto di essere adolescenti.
L’adolescenza porta con sé grandi cambiamenti: mentre i compagni di scuola vivono
solamente per la scuola e gli amici, I'atleta adolescente ha fatto la scelta di unire alla scuola
anche un grande impegno sportivo, e questo porta con sé insicurezze, differenze, a tratti
solitudine; inizia la paura del giudizio, I'iper-attenzione all’aspetto esteriore, la sensazione di
non essere compresi, né dagli altri né tantomeno da sé stessi.
A questo proposito, sono principalmente le atlete di sesso femminile a riportare difficolta
adolescenziali legate al giudizio.
Mi reputo molto fissata con I'alimentazione, 'anno scorso ho perso alcuni chili, non
mi piacevo per niente, dovevo dimagrire per forza... poi ho sofferto anche di disturbi
alimentari: ci tengo molto al mio aspetto esteriore, ho la costante paura di ingrassare
e ho paura di certi cibi, che continuo a vedere come cattivi in relazione al mio stato
fisico. Poi mi vergogno a mangiare davanti agli altri e mi sento in colpa quando
mangio un boccone in piu, perché vedo le mie amiche che non lo fanno e loro stanno
bene... Pensandoci, credo di aver paura di ingrassare anche perché ho paura di come
gli altri mi vedono quando gioco a tennis. Il mio corpo e davanti a tutti e si muove per
andare dietro alla palla, cosi ho sempre I'impressione che gli altri giudichino quello e
non tanto il mio gioco. Ho anche ricevuto commenti che mi hanno rafforzato
Iimpressione. (N., 16 anni)
Un’altra difficolta legata all’adolescenza che viene riportata da un paio di partecipanti di
sesso femminile non é tanto legata al giudizio quanto piuttosto ai ritmi delle uscite fuori con
gli amici, che con una scelta tennistica di questo tipo vengono a mancare.
Ho sempre vissuto per il tennis e quindi non ho mai conosciuto quei momenti di svago

che invece i miei coetanei al di fuori del tennis vivono: il venerdi sera possono tornare
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a casa tardi, mentre io alle undici di sera devo essere a casa perché sabato mattina
gioco; la domenica non posso andare al fiume o al mare perché ho i tornei... tutto
questo non ha mai pesato, finché per una serie di motivi non mi sono dovuta fermare
dal tennis per un periodo e ho potuto conoscere quei momenti. E ho sentito che mi
piacevano, che mi facevano stare bene, sentire uguale agli altri, parte del gruppo...
tornare poi al ritmo tennistico é stata dura, perché i sacrifici erano pit pesanti. (V., 19
anni)

Spesso io preferisco fare altro, rispetto a giocare una partita di un torneo: uscire con
le mie amiche, andare al mare, andare in vacanza. E che questo non é tanto concesso,
perché non hai tempo: il tuo tempo é per il tennis. Pero é tosta, perché tutte le mie

amiche fanno altro... (N., 16 anni)

In relazione alle transizioni tipiche dell’adolescenza e alle difficolta che esse portano con sé,

sono invece principalmente i partecipanti di sesso maschile a riportare la sensazione di non

essere compresi, né dagli altri né da sé stessi. In adolescenza, infatti, il proprio Sé inizia a de-

strutturarsi e a strutturarsi nuovamente, si cerca una propria identita, la propria modalita di

agire nel mondo e di pensare, le proprie risorse e i propri limiti; ma questo non avviene di

certo in modo immediato: & un percorso difficile e graduale. Questi atleti hanno poi un

fattore aggiunto, che devono ‘risolvere’ il pilu in fretta possibile: devono anche iniziare a

comprendere qual € la loro identita sul campo, qual € il loro gioco, quali sono i punti deboli

su cui lavorare e quali quelli di forza su cui puntare.

Adesso a livello di testa sono un po’ in crisi: nelle ultime due partite ho perso dopo
aver avuto un match point. Sono stato molto male dopo le partite, e ancora adesso
faccio fatica a capire cosa sia successo. Non mi é piaciuto come ho giocato, non mi
sono nemmeno tanto riconosciuto. Non riesco bene a gestire quello che provo sul
campo quando sono in vantaggio e a posteriori nemmeno lo capisco. (L., 16 anni)
Nell’ultimo periodo sto cercando di cambiare un po’ di cose nel gioco ma mi sento
impotente, ho la percezione di non riuscire a fare ordine. Mi sento in confusione nel
gioco, mi sembra di non riuscire a capire i momenti giusti per fare le cose: prima gioco
bene e poi gioco male, non riesco a capire cosa devo fare e quando devo farlo. Oltre

alla mia difficolta a comprendermi e trovare una direzione, sento che anche gli
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allenatori in questo momento non mi capiscono, loro vorrebbero che io facessi una
cosa ma io sento di volerne fare un’altra o di non riuscire a fare cio che loro mi

chiedono. Diciamo che c’é un po’ di confusione... (C., 16 anni)

Alta identita atletica e bassa flessibilita psicologica

Un ultimo fattore di rischio che molti dei partecipanti riconoscono dentro di sé rispetto alla
loro stabilita mentale ed emotiva e il fatto di essersi identificati molto con il gioco del tennis.
Questa & una tendenza umana: ognuno di noi tende a identificarsi con cid che fa, e se cio che
fa € una presenza cosi importante nella propria vita allora il rischio & che tale identificazione,
tale identita, diventi totalizzante, fino al punto di dire “io sono il tennis”. Un esempio
lampante é la tennista professionista Naomi Osaka, che in un documentario sulla sua vita e
carriera riporta testualmente “Mi sono resa conto che se mi fermassi dal tennis, cioé se non
avessi piu il tennis nella mia vita, qui e ora, non saprei piu chi sono; chi € Naomi senza il
tennis?”.
Ho pensato molto spesso a smettere di giocare tornei, ma senza il tennis non saprei
piti cosa fare. Penso di aver bisogno di essere iper-impegnata nel tennis, con
allenamenti sempre organizzati e partite frequenti, per poter rendere bene; altrimenti
vado in confusione. (N., 16 anni)
Se mi capita di avere del tempo libero esco, faccio qualcosa. Stare a casa non mi piace
perché ho tempi sprecati. Voglio investire tutto quello che posso sul tennis, anche
perché non ho altre idee su cosa fare altrimenti. (L., 16 anni)
C’é stato un periodo in cui avevo perso un po’ la motivazione a causa di uno stop
forzato che ho dovuto fare, ed é stata dura perché io ho sempre vissuto solo per il
tennis, ho sempre fatto sacrifici solo per il tennis. Anche quando ho pensato di
smettere e mollare poi alla fine non ho smesso, ho continuato a giocare perché alla
fine ho sempre fatto solo quello e facevo fatica a dire basta. Cos’altro avrei fatto? Era

difficile svincolarmi dall’idea di me come tennista. (V., 19 anni)

3.4.2 Fattori di rischio inter-personali/ambientali
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Impegno e difficolta in ambito scolastico

Tra i fattori di rischio nei confronti dell’equilibrio psicologico, mentale ed emotivo, la
maggior parte dei partecipanti cita I'ambito scolastico. Ess* sono infatti tutt* anche student*
a scuola, tra la terza media e la fine della quinta superiore; alcun* sono iscritt* a una scuola
professionale, altr* a una scuola tecnica, altr* ancora a un liceo. Il carico di impegno
naturalmente varia da un istituto all’altro, ma la costante per (quasi) tutti rimane la difficolta
di gestire lo sport insieme allo studio, oltre che alcune complicanze con i professori e con i
compagni.
C’é stato un momento, qualche mese fa, in cui giocavo male, perché non trovavo i
riferimenti... Questo é il mio primo anno di liceo e I'impegno inizia a farsi sentire, il
carico é tanto e ogni tanto mi perdo. Inoltre molti dei miei compagni non fanno
allenamento come faccio io, quindi per loro é piu facile. lo devo mettere in conto pit
difficolta. (R., 14 anni)
So che devo trovare un equilibrio tra il tennis e tutto il resto, soprattutto con il liceo
che frequento e gli amici che ho a scuola, al di la del tennis. Il punto é che, oltre allo
stress e I’ansia per le competizioni tennistiche, c’é anche lo stress e I’ansia per la
scuola, le verifiche sono tante e il tempo per studiare poco. (P., 16 anni)
Una cosa ‘brutta’ che mi ha portato il tennis nella vita é il dover passare la sera fino a
tardi sui libri perché al pomeriggio devo allenarmi. (D., 18 anni)
L'impegno tennistico toglie tempo allo studio, ma anche agli amici al di fuori del tennis.
Nei periodi in cui ho frequentato meno la scuola e ho fatto pit assenze per via del
tennis é stato piu difficile con le amicizie: certo, ho gli amici a tennis, ma ho
praticamente solo loro; si fa fatica ad alimentare amicizie a scuola, andandoci poco.
(C., 16 anni)
E ci si mettono poi le eventuali discussioni con alcuni professori che non sempre capiscono la
situazione, e questo porta ancora piu stress.
Ho avuto forti discussioni con una professoressa al liceo, dopo il periodo del Covid e

della D.A.D. Gli altri miei compagni stavano tornando a scuola fisicamente, e io non
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sempre potevo, anzi. La professoressa non mi capiva e io ero teso, anche perché ci
tengo alla scuola. (C., 16 anni)
Il problema vero é che i professori non ti vengono incontro, anche se lo sanno che ti

alleni a livello agonistico questo non interessa minimamente. (D., 18 anni)

Ambiente familiare e sportivo orientato alla prestazione e alla vittoria

Un fattore importante che emerge da diversi partecipanti e che pud diventare rischioso per il
proprio benessere € la spinta che arriva dall’esterno verso la vittoria, indice di un iper-
focalizzazione sulla prestazione a discapito dell’apprendimento e della competenza.
Chiaramente ogni atleta gioca per vincere, punta a crescere e punta al meglio. Giustamente,
gli ambienti sportivo e familiare supportano questa volonta, dando piu forza alla direzione
intrapresa dai ragazzi/e. Alcune volte, pero, la forza é troppa.
La parte piu critica per me e il mio gioco é la parte emotiva, soprattutto per quanto
riguarda il rapporto con mio papa: lui € molto duro sulle partite, ci tiene tantissimo,
forse ancora pit di me, e questo mi fa venire molta ansia; mi spinge tantissimo ad
impegnarmi, ma spesso io non riesco a giocare come vorrei e quindi lui un po’ si
arrabbia perché rimane molto deluso. Secondo lui non puo esistere questo sport senza
la dimensione competitiva, senza i tornei. Bisogna competere e bisogna vincere,
altrimenti non ha nemmeno senso giocare. Ogni tanto mi dice che, quando perdo,
stiamo perdendo soldi e tempo. (N., 16 anni)
C’e stato un periodo in cui non avevo piu tanta motivazione, e mio papa in quel
periodo voleva a tutti i costi che giocassi, perché sa quanti sacrifici ho fatto nel tempo
e non voleva che li mandassi all’aria. Lui cercava di farmi tornare la motivazione, mi
spingeva a dare di pit. Adesso, guardando indietro dopo due anni, vedo questa cosa
come un supporto; in quel momento invece lo vivevo come un ostacolo. So che lo
faceva per spronarmi, ma io mi sentivo troppo forzata... Adesso, che continuo a
giocare, mi sento un po’ meglio quando in partita sono sola e non c’é lui a guardare:
so che posso avere un momento brutto, posso permettermi di perdere la testa per un

po’, e sono libera di riprendere con i miei tempi; se ci fosse lui mi metterebbe “fretta”
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di riprendermi e ci rimarrebbe molto male a vedermi mollare, anche se solo per
qualche punto. (V., 19 anni)
L'ambiente familiare pero non ¢ I'unico ad essere, spesso e volentieri, orientato piu alla
prestazione che al benessere in campo e all’apprendimento.
L’ambiente sportivo é un po’ strano: sono bravi tecnicamente come preparatori e
allenatori, ma sono molto duri, é un po’ un formato di allenamenti “vecchia scuola”. A
me i modi duri e un po’ aggressivi non piacciono, preferisco un metodo piti leggero in
cui ci si impegna, si, ma si scherza anche ogni tanto; altrimenti vado ad allenamento
gia indurita e scontrosa... (N., 16 anni)
Dopo un periodo di stop per un problema di salute, molti non vogliono giocare con
me, probabilmente perché pensano che questo sia indice di scarsita. Pero se gioco con
persone ‘piu scarse’, poi come faccio a riprendere, a imparare di nuovo cio che forse
ho perso? (N., 16 anni)
La pressione & nemica della maggior parte delle persone, pur nella consapevolezza di doverci
lavorare sopra.
L’ambiente sportivo é severo, e io con la pressione addosso faccio ancora pit casino.
Pero é una cosa che devo imparare, rimanere calmo e concentrato anche quando mi
mettono sotto pressione. (L., 16 anni)
L’'ambiente sportivo in generale punta molto sulla vittoria. Cioé, se perdo giocando
bene o comunque seqguendo un’idea concreta che ha senso, allora non succede nulla.
Ma se perdo giocando male o sbagliando I'idea di fondo, allora gli allenatori
diventano molto, molto severi. E tosta, perd in fondo lo so che mi fa bene anche

quello... (C., 16 anni)

Mancanza di supporto mentale, psicologico ed emotivo da parte dell’ambiente sia sportivo

che familiare

Un elemento importante che riporta la meta dei partecipanti € la mancanza che
percepiscono di un supporto di tipo mentale, psicologico ed emotivo da parte di chi sta loro

vicino in questo percorso. Riconoscono la preparazione fisica, atletica e materiale che
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ricevono, ma sono anche consapevoli di aver bisogno di qualcosa in piu che li protegga e li
aiuti ad affrontare le sfide e il carico di stress che devono sostenere.
Quando perdo spesso mio papa poi non mi fa uscire la sera, mentre per fortuna la
mamma mi lascerebbe andare. Il papa rimane arrabbiato per qualche giorno e poi gli
passa; io ho provato a parlarci una volta, dicendogli come stavo e che difficolta
sentivo in campo, ma lui non credeva a una sola parola. Diceva che non era vero, che
stavo dicendo cosi solo perché volevo scappare dalla tensione delle gare, che pero per
lui é necessaria e non é da mettere in discussione. (N., 16 anni)
Un’altra persona, dopo essere stata ferma per un po’ a causa di problemi di salute ed essere
poi tornata sul campo, riporta di sentirsi un po’ lasciata da parte, messa a giocare con atleti
pil ‘scarsi’. Questo la butta gil, ma tende a tenere le emozioni per sé; in questo modo
sorgono due problemi che si fomentano a vicenda: la persona in questione tende a non
ricercare né chiedere un sostegno psicologico o emotivo pur sentendone la necessita, e
oggettivamente nell’ambiente di riferimento manca quel supporto che dovrebbe invece
esistere, specialmente in un periodo di recupero e ripresa.
L’'ambiente sportivo non supporta dal punto di vista mentale, gli allenatori sono severi
soprattutto dal punto di vista tecnico... io con la pressione addosso faccio ancora piti
casino, anche se so che devo lavorarci e imparare a rimanere concentrato. (L., 16
anni)
In tanti confidano che di queste cose, cioé del loro stato mentale e dei loro reali bisogni, non
parlano quasi con nessuno: tengono tutto cio dentro di loro, cercano di gestirlo in modo
autonomo; nonostante spesso ci riescano da soli o con qualche genitore/amico, rimane
comunque una mancanza importante nel loro percorso. Per questo in tanti chiudono le
interviste dicendo che se ci fosse uno Psicologo dello Sport a disposizione non ci

penserebbero sopra un attimo e ci andrebbero immediatamente (cap. 3.4.4).

3.4.3 Fattori di protezione intra-personali

Abilita di auto-riflessione
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La meta dei partecipanti riporta una spiccata abilita di riflettere consapevolmente sulle
proprie risorse e sui propri limiti, su cid che in campo funziona, ed & quindi da potenziare, e
cio che non funziona, ed & quindi da migliorare. Questa abilita & una risorsa importantissima,
che funge da fattore di protezione all’interno dell’individuo nei confronti del suo stato psico-
fisico e potenzia la consapevolezza non solo in quanto atleta ma anche in quanto persona.
Ad esempio, una partecipante riconosce che I'elemento che pil la porta in difficolta in
campo, e soprattutto in partita, e il fatto di dover competere, vincere e dimostrare di essere
la migliore: in una parola, teme il confronto. Mentre vale anche il contrario.
Per me é molto piu facile, ad esempio, andare in palestra per la preparazione atletica,
li riesco ad andare proprio come voglio perché non devo affrontare alcuna sfida, alcun
confronto; non devo dimostrare nulla a nessuno, e allora riesco a dare davvero il mio
massimo, oltre che divertirmi. (N., 16 anni)
C’é stato un periodo in cui ero sempre molto nervoso, poi pero ho lavorato su me
stesso, ho cercato il mio auto-controllo e ora riesco a rimettermi in carreggiata:
rifletto su cio che é meglio fare, semplifico le cose. Nell’ora che precede la partita
voglio sempre stare da solo con me stesso per poter entrare nella mia mentalita,
focalizzarmi e stabilizzarmi. E cosi ho trovato la chiave dentro di me per poter
affrontare al meglio le competizioni. (R., 14 anni)
C’e anche chi e diventato consapevole, con il tempo e non senza difficolta, che & proprio dai
momenti pit bui che si pud riemergere con piu forza e positivita.
Grazie al periodo buio che ho avuto ho riscoperto molte cose, sia dentro che fuori di
me. Ho imparato a dare pit importanza alle piccole cose, ai piccoli gesti. Ho
riscoperto una serenita che avevo perso. Ho scoperto che mi piace molto stare da
sola. Il tennis ora non esiste piti come valore assoluto, esiste solo quando sento che mi
fa stare bene: ci vado quando sento é che davvero la mia volonta, altrimenti salto.
(N., 16 anni)
Dopo due brutte sconfitte che mi sono pesate molto e che mi hanno creato un po’ di
confusione sia a livello mentale che emotivo, ho deciso di fermarmi qualche giorno.

Non capisco ancora bene cosa sia successo e perché, ma fermarmi é stato importante:
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oggi, di nuovo in campo, ho ancora pit voglia di prima di giocare, ho piti motivazione.
E stato fondamentale prendermi del tempo per me. (L., 16 anni)
E stato un periodo brutto, ma sono diventato pit forte grazie a quello. Per venirne
fuori ho fatto un lavoro con me stesso; credo che la differenza I'abbia fatta il fatto che
I’ho voluto veramente. Ora ho trovato un mio equilibrio, soprattutto a livello mentale.
So che devo lavorare ancora molto su cio che funziona e su cio che non funziona, ma
ora ho iniziato a cambiare mentalita: penso solo a me stesso, mi concentro solo sul
fatto di stare bene sul campo. Ho trovato un po’ la mia chiave interiore. (P., 16 anni)
Quando sento molta tensione cerco di fermarmi e riflettere, pensando a cio che ho
sbagliato e cercando di sistemarlo, pur senza cambiare il modo di base con cui sto
giocando. (C., 16 anni)

La consapevolezza nasce proprio cosi: non dal cercare di ‘rivoluzionare’ sé stessi, ma dal

voler divenire sempre piu ‘compagni di sé stessi’, nel bene e nel male.

Abilita di ‘auto-incoraggiamento’

Molti partecipanti utilizzano frequentemente incoraggiamenti rivolgendosi a sé stessi. Il
tennis infatti € uno sport individuale, per cui non bisogna fare affidamento (solo) su quanto
ti spronano gli altri: € fondamentale imparare a caricarsi da soli, a credere davvero in sé
stessi ancor prima che lo facciano gli altri. Per questo il tennis, come alla fine ogni sport,
una vera scuola di vita.
I momenti peggiori sono le sconfitte o le rimonte: mi demoralizzo molto. Pero poi
sono sempre io a dirmi ‘pazienza, sara per la prossima’. Pian piano cambio la mia
mentalita e mi rimetto in piedi da solo; ho bisogno dei miei tempi ma ce la faccio
sempre. (C., 15 anni)
Quando entro in campo mi chiedo: perché dovrebbe vincere I’avversario e non jo? E
una risposta non c’é. Dato che lo voglio di piti, sono io che devo vincere. Se trovo
questa motivazione allora, indipendentemente da come va la partita, dentro di me ho

gia vinto. Poi sul campo mi incito molto da solo, anche se magari sembro un po’
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ridicolo. Urlo, faccio il pugno, saltello, corro: uno puo pensare che lo faccia per

intimidire I’avversario, ma in realta lo faccio per spronare me stesso. (P., 16 anni)
Ognuno ha la propria tecnica per incoraggiarsi. C'é anche chi punta sul divertimento e
sull’empatia.

Quando ho dei momenti di crollo mi incoraggio molto da solo e cerco sempre di

divertirmi: se mi diverto di solito gioco bene, altrimenti no. Poi mi metto molto nei

panni degli altri: per esempio, su un mio match point so che I'avversario ha piu paura

di me, allora io li devo spingere. Mi dico di fare le cose semplici, ma comunque di

attaccare senza paura. (R., 14 anni)

Alto senso di competenza

Il senso di competenza e un fattore chiave che aiuta ad affrontare i momenti piu critici e
preserva sia il benessere psicologico che quello fisico, specie a fronte di situazioni
complicate. Il senso di competenza, unitamente un alto senso di controllo della situazione e
al riconoscimento della possibilita di avere un lavoro/impiego anche a seguito di un
eventuale ritiro dal tennis, si & rivelato alto nella meta dei partecipanti, che hanno avuto
I'opportunita, soprattutto durante la pandemia da Covid-19, di riscoprire passioni, hobby e
talenti. Questo fattore € anche un indice di flessibilita psicologica alta, soprattutto legata
all’identita atletica (si veda il capitolo 3.4.1, ultimo paragrafo).
La mia prima passione é e rimarra il tennis, pero bisogna essere consapevoli delle
difficolta di arrivare a livelli professionali e rimanere umili. Ho deciso di frequentare
un istituto tecnico, oltre al tennis, anche per questo, perché mi dara la possibilita di
avere un lavoro anche se con il tennis non dovesse andare bene. Insomma, sto gia
pensando a cosa fare se non potro lavorare con il tennis. (G., 14 anni)
La scelta di frequentare contemporaneamente una scuola che possa aprire qualche porta in
piu I’hanno fatta anche altri.
Vorrei stare nel mondo del tennis nel futuro ed essere un professionista. In ogni caso,

voglio essere qualcuno. Penso di avere le risorse per avere altre vie a disposizione.
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Anche e soprattutto per questo ho scelto di fare un liceo, perché cosi ho pit di una
porta aperta. (P., 16 anni)
Altri riconoscono di essere dotati in quasi tutti gli sport: hanno ben chiaro che € con lo sport
che vogliono lavorare, ma la passione e il talento nel tennis non sono limitanti in alcun
modo. Il talento che percepiscono nell’ambito sportivo dona loro la tranquillita di guardare
al futuro senza ansia, perché sanno che qualcosa d’altro lo troveranno di sicuro.
C’e anche chi guarda sempre al tennis, ma in una prospettiva diversa: non pil come
allievo/professionista, ma come istruttore di bambini e ragazzi. Un modo per rimanere in
guesto amato sport, pur senza prendere parte a competizioni di alto livello.
Ma non si tratta solo di sport: alcuni partecipanti riportano altre grandi passioni, a cui si
dedicano volentieri quando devono fermarsi con il tennis, tra cui ad esempio la musica o la

lettura e la scrittura.

Mindfulness come tratto di personalita

Un ultimo fattore emerso con piu frequenza tra i partecipanti e che protegge nei confronti di
sintomi di ansia, frustrazione e tensione competitiva & I'’elemento della mindfulness (come
tratto di personalita e non, in questo caso, come pratica). Molti partecipanti, infatti, si sono
detti abili nel rimanere concentrati sul momento presente e mentalmente distaccati dalle
situazioni difficili e spiacevoli, dall’obiettivo finale, dalla vittoria o dalla sconfitta, dalla
classifica e dall’eventuale reazione dei genitori o degli allenatori.
Quando mi rendo conto che sono in svantaggio, mi metto in testa di mettere
semplicemente la palla in campo, senza pensare pit alla tattica d’attacco. Cerco di
non pensare a cosa ho sbagliato, altrimenti rimango fisso li e non riesco piti a reagire.
Piuttosto, cerco di rimanere semplicemente sul punto presente. (C., 15 anni)
Cerco sempre di giocare in modo ‘parallelo’ al punteggio: provo a non concentrarmi
sul punteggio ma piuttosto sul mio gioco. Bisogna ovviamente essere coscienti del
punto in cui sei della partita, perché cambia anche la tattica in relazione a quello, ma
non bisogna pensarci troppo. Meglio concentrarsi sul gioco del momento presente.

(R., 14 anni)
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Ultimamente sto imparando a non pensare troppo alla sconfitta o alla vittoria,
mentre prima avevo sempre paura della fine della partita. Adesso penso solo a
giocare, mi concentro sul gioco in sé e sull’idea di base che ho deciso di sequire. (C., 16
anni)
Ho sempre pensato di essere molto, troppo negativa come persona. Pero poi, dopo
aver passato un brutto periodo e anche grazie alle persone che ho avuto a fianco, ho
riscoperto piano piano I'arte della positivita dentro di me. Cosi sto iniziando a credere
di piti in me stessa. (N., 16 anni)
Dopo due brutte sconfitte non capivo bene cos’era che non andava, e allora ho deciso
di fermarmi per qualche giorno. Rimanere in ascolto, senza forzare il gioco che in quel
momento non veniva. E cosi sto scoprendo cose dentro di me che non conoscevo...
sono sempre stato pit superficiale, mentre ora sento che mi sto un po’ trasformando.
(L., 16 anni)
Come a dire: io non sono solo buio, sono anche luce. Ed & proprio cosi: finché non ci
concediamo il tempo di ascoltare, rimanere in compagnia dell’oscurita e poi prendere un po’
di distanza dai nostri pensieri negativi non possiamo veramente accogliere e riconoscere

tutte quelle caratteristiche positive che ci appartengono.

3.4.4 Fattori di protezione inter-personali/ambientali

Supporto e comprensione da parte dell’ambiente familiare, amicale e sportivo

Importanti punti di riferimento per I'atleta sono il supporto e la comprensione da parte della
famiglia, soprattutto dei genitori ma anche di fratelli e sorelle, oltre che da parte
dell’ambiente sportivo allargato (in primis gli allenatori). Tutti questi elementi costituiscono
relazioni sociali positive e sono fondamentali per affrontare e sostenere le sfide che I'atleta
si trova nel percorso di sviluppo del talento.
I momenti peggiori li ho superati grazie a mio papa che mi dice sempre ‘pazienza, sara
per la prossima’. Allo stesso modo anche gli allenatori, quando perdi, iniziano gia a

lavorare sulla prossima partita. (C., 15 anni)
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Che forse & un po’ come dire: ‘Credo in te, credo che la prossima volta possa andare meglio’.
Mia mamma non ne capisce tanto di tennis perché non gioca, ma sta sempre dalla mia
parte. Mi lascia libera di uscire con gli amici anche quando perdo, e questo mi da forza e
motivazione. (N., 16 anni)

Quando ho dei momenti no c’é la mamma che mi aiuta a rimanere presente. Mi viene
sempre a vedere giocare in partita, insieme a mio papa, e a me piace molto che qualcuno
mi guardi perché mi motiva a giocare meglio. Credo che avere i propri familiari vicini sia
essenziale per mantenere i propri punti di riferimento. (G., 14 anni)

Per completare il disegno familiare, diversi partecipanti nominano I'aiuto derivato da fratelli

e sorelle, che nella maggior parte dei casi giocano anch’ess* a tennis e diventano quindi,

oltre che una spalla e un confronto, anche ottim* compagn* di allenamento.

Mio fratello é fondamentale per me, anche se non ce lo diciamo molto in realta ci
teniamo tantissimo I'uno all’altro. Anche allenarmi con lui, che é pit bravo, mi ha sempre
stimolato tanto. (R., 14 anni)

Sono anche molto importanti le amicizie nell’ambito dell’allenamento.

A me piace molto essere da sola a giocare sul campo, ma avere un gruppo cosi compatto
di tennisti come abbiamo qui, che sono pieni di voglia di spingere, &€ importante. Ci si
trascina un po’ a vicenda. (V., 19 anni)

Cosi, anche conoscere persone diverse da sé nel percorso di sviluppo aiuta ad assorbire un

po’ delle risorse positive che hanno loro, e cosi si migliora sé stessi e ci si stimola a vicenda.

Infine, gli allenatori e il preparatore atletico risultano fondamentali.

Il nostro preparatore atletico é stato fondamentale per la ripresa post-infortunio, mi
ha aiutato tantissimo. Anche gli allenatori mi hanno stimolato molto, anche se ogni
tanto erano troppo severi, ma andava bene cosi: sentirmi messo ‘alle strette’ mi
stimola a giocare meglio. (P., 16 anni)

Quando ho avuto il mio periodo buio, nel tennis e fuori dal tennis, il mio allenatore é
stato trasparente e conciso con gli argomenti. Mi ha aiutato molto, soprattutto a fare

ordine nella mia testa. (C., 16 anni)

Desiderio di avere a disposizione uno Psicologo dello Sport
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Vi e infine un ultimo fattore di protezione nei confronti del benessere psico-fisico
dell’atleta, che piu che un dato di fatto € un desiderio e una volonta in prospettiva. Ad oggi,
infatti, in Accademia non € previsto uno Psicologo dello Sport per quest* giovani atlet*, ma
lo & solo per atlet* professionist*. Nonostante questo, quasi tutti i partecipanti, riflettendo
sulla possibilita di avere un supporto mentale e psicologico a loro dedicato, hanno riportato
di averne un grande desiderio, o perlomeno di provare molta curiosita in merito. Un
sostegno di questo tipo, infatti, non sarebbe solo indirizzato a potenziare la prestazione ma
anche e soprattutto a gestire la pressione derivata dalle competizioni tennistiche e dalla vita
extra-tennistica, oltre che a mettere ordine a livello mentale in un’eta delicata, vulnerabile e

molto fertile.

3.4.5 Prospettive ed esperienze personali sul tema della salute mentale

In conclusione alle interviste si € voluto indagare il tema della salute mentale nei
confronti di atlet* professionist* di alto livello e, grazie al loro paragone, anche nei confronti
di sé stessi. Lo si & fatto con una modalita improntata prevalentemente al confronto e alla
riflessione, con una domanda aperta che lasciava ampio spazio al dialogo e al collegamento
con altri temi rilevanti per i partecipanti; I'intenzione non e stata quindi quella di ricercare
risposte precise e strutturate. Sulla base delle risposte date dagli atleti, si pud suddividere il
confronto avuto con essi in due sotto-temi: la loro prospettiva e le loro

esperienze/percezioni.

Prospettiva dell’atleta rispetto ai problemi di salute mentale in atlet* professionist*

Si sono voluti portare ad esempio alcuni eventi recenti di cronaca per stimolare la riflessione,
quali la depressione di Naomi Osaka —emersa sul dominio pubblico alla vigilia del Roland
Garros del 2021 —, il crollo mentale di Thiem a causa di infortuni fisici e di mancanza di
motivazione — emerso dopo la vittoria degli US Open del 2020 —, i ricorrenti crolli mentali e

perdite di controllo di Zverev negli ultimi anni, o ancora gli attacchi di panico di Mardy Fish
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prima della partita del quarto turno contro Federer negli US Open del 2012. A partire da

questi esempi i partecipanti hanno potuto esprimere la loro prospettiva in merito, che si

riporta di seguito.
Penso che siamo tutti umani, anche loro tante volte cadono, come tutti noi. Pero allo
stesso tempo penso che loro abbiano una forza mentale pazzesca: spesso succede che
sono in vantaggio, poi in un battibaleno vengono rimontati e si trovano in svantaggio;
eppure loro riescono a resettare e recuperare di nuovo. Mentre ad esempio nel calcio
si ha una squadra con cui confrontarsi e confortarsi a vicenda, nel tennis sei sempre
da solo. Ci vuole veramente tanta forza mentale. (C., 15 anni)
Secondo me a dei livelli cosi alti com’é il loro é veramente molto facile montarsi la
testa: si sono raggiunti obiettivi alti e questo magari fa perdere un po’ I'equilibrio.
Magari sono loro stessi che si stupiscono di cio che sono riusciti a fare, allora un po’ si
esaltano, ma cosi facendo si perde I'equilibrio ed é piu facile poi crollare. (G., 14 anni)
Penso che sia umano e normale per tutti cadere e stare male, I'importante é riuscire a
fare diventare quei crolli una forza e una risorsa. (L., 16 anni)
Penso che questo tema emerga molto di pit nel tennis e negli sport individuali
piuttosto che in altri sport di squadra. Bisogna essere davvero molto forti per farcela:
sei solo tu contro te stesso. E una battaglia dove prima devi vincere tu contro te stesso
e solo dopo contro I'altro. A dei livelli alti come il loro poi tutto questo e amplificato.
(V., 19 anni)
Penso che la causa principale dei crolli sia lo stress accumulato. Credo che sia
necessario trovare un equilibrio prima fuori dal campo e solo dopo in campo:
probabilmente una volta che stai bene nella vita allora le cose si equilibrano in modo
naturale. Bisogna trovare il modo di lasciare andare un po’ di stress e pressione. A
tutti i livelli. (P., 16 anni)
Non ne sapevo nulla, ma credo che il problema sia la pressione che cresce sempre di
piti. Secondo me specialmente al loro livello, ma anche al nostro, é fondamentale
avere a fianco dei familiari stretti per poter mantenere i propri punti di riferimento.
Tra I'altro loro hanno anche problemi grossi legati agli infortuni e a sintomi di

affaticamento, a cui credo si aggiunga la paura stessa di farsi male e dover fermarsi.
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Tutto questo porta sicuramente tanta ansia ed essa ti condiziona la carriera. (R., 14
anni)

Penso che questo tema e tutto quello che é uscito nella cronaca porti ancora piti
attenzione sulla necessita di avere un mental coach o comunque uno psicologo dello

sport a fianco, a tutti i livelli. (N., 16 anni)

Esperienze e percezioni personali rispetto al tema della salute mentale

Una volta espresso le proprie prospettive in merito, i partecipanti si sono aperti a parlare
della loro esperienza personale collegandosi ad essa in modo naturale, provando a mettersi
un po’ nei panni de* atlet* professionist* e provando a ridimensionare la gravita di cio che
provano questi ultimi per riflettere sulle proprie percezioni, che seppur di minor gravita
meritano comunque attenzione e riguardo, specialmente in termini di prevenzione e
consapevolezza.
Ci sono state diverse volte in cui mi sono trovato in una condizione di parita di
punteggio e, soprattutto con il punto secco, mi viene tanta ansia. Il problema é che
I'ansia e la tensione ti fanno perdere. Ovviamente per gli atleti professionisti é ancora
peggio perché sanno che una semplice sconfitta determina tante altre cose, e in pit
hanno tantissimo pubblico che magari gli tifa pure contro. lo se fossi nei loro panni
all’inizio avrei veramente tanta ansia, non mi sentirei proprio a mio agio,
specialmente dal punto di vista mentale. Ma forse ti devi un po’ abituare, pian piano
poi smettono di esistere le persone che hai attorno ed esiste solo il campo. Spero! (C.,
15 anni)
lo faccio molto fatica con questo tipo di ambiente cosi severo e che spinge alla
migliore prestazione. A me i modi duri non piacciono, e ci sto male: mi piace molto
giocare, ma non mi piace il contesto in cui gioco. Cosi quando posso trovare una scusa
per non venire ad allenarmi la uso... pero cosi tendo a scappare anziché affrontare la
questione. (N., 16 anni)
I problemi di salute mentale li ho vissuti sulla mia pelle, anche se magari non proprio

uguale a loro... Ho spesso I'ansia e mi capita di sentirmi depressa. Poi soffro di
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problemi alimentari. Dopo essere stata da una psicologa ho capito e imparato che il
mio malessere é un campanello d’allarme che mi chiede di essere ascoltato, mi
sollecita ad ascoltarmi. (N., 16 anni)

Quando sono in vantaggio anche a me capita di andare in crisi; spesso aspetto che sia
I'altro a sbagliare perché ho paura. E come se avessi paura di vincere... Forse il
problema é essenzialmente quello che mi impongo io da solo: mi sono imposto di
vincere, che non posso perdere, e questo rende le mie emozioni e il carico di tensione
piu intensi, difficili da gestire. (L., 16 anni)

Ogni tanto sento di cedere, ma poi mi dico che dipende solo da quanto ci credo io. E
un lavoro che faccio solamente con me stesso, queste cose non le dico mai a nessuno,
se non ogni tanto ai miei genitori. (P., 16 anni)

Non ho avuto esperienze simili e cosi importanti, pero nel mio piccolo puo succedere
di sentirmi git. Per esempio, io sono molto sfortunato sul campo, subisco molti nastri:
quando succede vado giu di morale ed é raro che riesca a riprendermi prima della fine
della partita. Di queste cose in genere non ne parlo molto, se non ogni tanto con mio
papa e se capita anche con il mio allenatore, ma poco. (D., 18 anni)

A me non é successo niente di cosi grave, pero mi capita di perdere un po’ la testa.
Quando succede cerco di riprendere il controllo e mi rimetto in carreggiata, cercando
di semplificare le cose. Spesso é solo nella mia testa che sono cosi complicate. Poi
credo che serva anche molto prendere sempre piti confidenza con le partite e i tornei:
piu giochi e piu la tensione si scioglie, anche se comunque I’emozione c’é sempre. A
me aiuta molto ‘mentalizzarmi’ in modo solitario prima di una partita, concentrarmi
su di me, ma é anche importante avere qualcuno vicino che mi sostenga. (R., 14 anni)
C’e stato un periodo in cui avevo perso la motivazione a giocare e fare tornei, e in quel
periodo avrei tanto voluto essere seguita da uno psicologo, anche solo per capire
cos’era cambiato e perché andavo cosi tanto fuori di testa in campo. Mi sarebbe
servito molto per mettere ordine e capire qualcosa in pit su di me. (V., 19 anni)

Mi e capitato di sentire I'ambiente intorno a me, cioé compagni di allenamento e
allenatori, un po’ distante, come se loro non mi considerassero molto e seguissero di

pit gli altri che me. Mi sono un po’ demoralizzato in quel periodo ed é stato difficile.

54



Forse pero era solo una mia impressione e non era la realta dei fatti. Ultimamente
capita di avere giornate molto pesanti, tra scuola, tennis, impegni extra e il
nervosismo che tutte queste cose comportano... é dura trovare un equilibrio e tenere
tutto insieme nel migliore dei modi, preservando anche il proprio benessere. (C., 16

anni)

Tabella 1. Macro-aree tematiche e sotto-aree tematiche emerse dalle interviste ai partecipanti
rispetto al loro benessere psico-fisico e alle sfide psico-sociali che vivono nel percorso di sviluppo del

talento atletico.

Esempio di verbalizzazioni Sotto-aree tematiche Macro-aree tematiche
Quando sento tensione sul campo mi Strategie inefficienti e Fattori di rischio intra-
deconcentro e stacco la spina; di fronte ai negative di gestione personali

momenti di sconforto tendo a scappare; emotiva e comportamentale

quando sono in vantaggio vado in crisi, € come
se avessi paura di vincere.

La cosa che temo di piti é trovarmi di fronte uno | Iper-focalizzazione sul
pit scarso in classifica perché ho paura di risultato

perdere punti; penso tantissimo al risultato
quando sono in partita e per questo provo
molta tensione.

Ho avuto un infortunio alla caviglia e quando Infortuni e necessita di
sono rientrato in campo giocavo peggio di fermarsi

prima e mi sono demoralizzato; quando sto
male fisicamente poi la testa ne risente
talmente tanto che quando torno in campo
perdo molte partite.

Il tennis é uno sport difficile perché ci sei solo tu | Individualita e solitudine nel
in campo e nessuno li ti aiuta se non te stesso; gioco del tennis

nel tennis ci sono quattro avversari da battere,
ovvero tu, te stesso, l'altro e I’altro ancora.

Mi fisso molto sull’alimentazione e I'aspetto Transizioni tipiche
esteriore del mio corpo, ho paura di come mi dell’adolescenza
vedono gli altri; spesso preferisco fare altro
rispetto a giocare, per esempio uscire con gli
amici; ho perso due partite importanti e non
riesco a capire perché, sono stato male perché
non mi sono riconosciuto; sto cercando di
cambiare delle cose ma faccio fatica a
comprendermi, sono confuso.

Qualche volta ho pensato di smettere di giocare | Alta identita atletica e bassa
ma senza il tennis non saprei piti cosa fare; per | flessibilita psicologica

un periodo mi sono dovuta fermare ed é stata
dura perché io ho sempre vissuto solo per il
tennis.
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Mio papa ci tiene tantissimo al mio gioco, forse
anche piu di me, ed alcune volte é davvero
pesante perché pensa che questo sport non
possa esistere senza la competizione;
I'ambiente sportivo é molto duro, un po’
“vecchia scuola”; 'ambiente sportivo punta
molto sulla vittoria, ma io con la pressione
addosso faccio ancora piu casino.

Orientamento alla
prestazione e alla vittoria
dell’ambiente familiare e di
quello sportivo

Fattori di rischio inter-
personali/ambientali

Quando perdo mio papa non mi fa uscire di
casa, come se fossi in punizione; secondo mio
papa non ha senso parlare della tensione che
sento in gara, perché secondo lui é normale cosi
e bisogna semplicemente affrontarla; non c’é
supporto a livello mentale nell’lambiente
sportivo perché si concentrano sulla parte
tecnica e fisica.

Mancanza di supporto
mentale, psicologico ed
emotivo da parte
dell’ambiente sportivo e di
quello familiare

Molti dei miei compagni a scuola non fanno
allenamento come me, per loro é piu facile; c’é
molto stress e ansia anche per le verifiche a
scuola, oltre che per i tornei di tennis; a parte
gli amici del tennis non ho praticamente amici a
scuola perché ci vado poco; il problema é che i
professori non ti vengono incontro, anche se lo
sanno che ti alleni a livello agonistico.

Impegno e difficolta in
ambito scolastico

Vorrei stare nel mondo del tennis e diventare
professionista, perché so di avere le risorse per
farlo, pero allo stesso tempo penso di avere
risorse anche per altre vie; voglio lavorare nel
tennis ma ho anche altre passioni, e la scuola
che faccio mi permette di tenere aperte altre
strade se dovesse andare male con il tennis.

Alto senso di competenza

Fattori di protezione intra-
personali

Quando perdo mi dico “pazienza, sara per la
prossima” e cosi cambio mentalita e mi rimetto
in piedi da solo; voglio vincere sempre di piti io
che I'avversario, e questa motivazione mi aiuta
molto; quando ho dei momenti di crollo mi
incoraggio molto da solo e cerco sempre di
divertirmi, cosi riesco a giocare bene.

Abilita di auto-
incoraggiamento

E pit facile andare in palestra che sul campo di
allenamento perché ad atletica non devo
affrontare nessuna sfida e nessun confronto,
non devo dimostrare nulla a nessuno, e cosi
riesco a dare il mio massimo; c’é stato un
periodo in cui ero molto nervoso, poi perd ho
lavorato su me stesso e ho ritrovato il mio auto-
controllo; prima di una partita mi “mentalizzo”
da solo; grazie al periodo buio che ho avuto ho
riscoperto molte risorse dentro di me.

Abilita di auto-riflessione

Quando mi rendo conto che sono in svantaggio,
mi metto in testa di mettere semplicemente la
palla in campo e non penso pit alla tattica;
cerco di non pensare a cosa ho sbagliato,
piuttosto cerco di rimanere sul punto presente;

Mindfulness come tratto di
personalita
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provo a non concentrarmi sul punteggio ma
piuttosto sul mio gioco in quel momento; ho
perso due partite importanti e cosi ho deciso di
fermarmi qualche giorno, in ascolto.

I momenti peggiori li ho superati grazie a mio
papa; anche se mia mamma non ne capisce
molto di tennis sta sempre dalla mia parte;
avere i propri familiari vicini é essenziale per
mantenere dei punti di riferimento; mio fratello
e fondamentale per me, allenarmi con lui mi
stimola molto; il nostro preparatore atletico é
stato fondamentale per la ripresa post-
infortunio; quando ho avuto il mio periodo buio
il mio allenatore é stato trasparente e conciso
con gli argomenti da trattare e mi ha aiutato
molto.

Supporto e comprensione
dell’ambiente familiare,
amicale e sportivo

Fattori di protezione inter-
personali/ambientali

Mi piacerebbe molto avere uno psicologo al mio
fianco, soprattutto per gestire la pressione e
mettere ordine nella confusione mentale che
ogni tanto c’e.

Desiderio di avere a
disposizione uno Psicologo
dello Sport

Penso che siamo tutti umani, anche i grandi
professionisti ogni tanto cadono, come noi;
quando arrivi a un livello molto alto come il loro
e raggiunti gli obiettivi pit alti poi é pit facile
perdere I'equilibrio; essendo uno sport
prettamente individuale, bisogna essere
davvero molto forti mentalmente per farcela e
non crollare; penso che la causa principale dei
disturbi mentali sia lo stress accumulato; i
professionisti hanno anche paura di infortunarsi
e questo secondo me genera molta ansia.

Prospettive sui problemi di
salute mentale in atleti
professionisti

Prospettive ed esperienze
personali sul tema della
salute mentale

Diverse volte mi sono sentito in ansia perché
ero in parita di punteggio, e quell’ansia mi fa
perdere; con un ambiente duro come il nostro io
ci sto molto male e tendo a ‘scappare’ quando
posso; ho spesso I'ansia e ogni tanto mi sento
depressa; ho avuto disturbi alimentari; mi é
capitato di sentire i compagni e gli allenatori
molto distanti da me e questo mi buttava giu.

Esperienze personali di chi &
stato intervistato
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4. Discussione

L’obiettivo di questo studio era quello di investigare le sfide psico-sociali, il benessere
psico-fisico e la prospettiva sul tema della salute mentale di giovani atlet* inserit* in
programmi di sviluppo del talento atletico, intercettando inoltre ipotetici fattori di
protezione e fattori di rischio — sia intra-personali (ovvero all’interno della persona stessa,
sulla base di caratteristiche, limiti e risorse personali) che inter-personali (ovvero sulla base
delle relazioni e dell’ambiente di riferimento) — rispetto al loro benessere durante il percorso
per diventare atlet* di alto livello. Il motivo per cui si & voluto ampliare la ricerca in questo
ambito e con questo campione di popolazione & mosso dal desiderio di agevolare la messa a
punto di programmi di prevenzione, diagnosi precoci ed eventuali interventi (Hill et al.,
2016), specialmente in ragazzi* di cosi giovane eta ed espost* a un carico molto elevato di
stress. Tali programmi risultano fondamentali non solo per massimizzare la prestazione
sportiva, ma anche e soprattutto per accrescere il benessere e il piacere implicati nello sport,
obiettivi primari per un* sportiv* che si dedica con costanza ad un’attivita atletica. Infine, si
€ reputato importante mettere a fuoco la salute mentale in giovani atlet* in via di sviluppo
atletico e dirett* ad un alto livello professionale in quanto cid potrebbe avere grandi benefici
anche sulla popolazione generale, aumentando in ognuno la consapevolezza, la ricerca di
aiuto e I'accettazione di fragilita psicologiche di cui prendersi cura (Clement et al., 2015).

Di seguito viene riportato un riassunto schematico di cio che si e riportato nella

sezione dei Risultati (cap. 3).

Fattori di rischio intra-personali

| dati estrapolati dai partecipanti intervistati rivelano numerosi elementi che fungono
da fattori di rischio nell’affrontare sfide stressanti sul campo e fuori dal campo e che, in
guanto tali, rendono piul fragile il benessere sia psicologico che fisico de* atlet*.

Il fattore maggiormente emerso ¢ costituito dalla difficolta a gestire e affrontare le
emozioni che le competizioni, la pressione e questo sport portano naturalmente con sé:
guando le emozioni si fanno intense ed urgenti (come di fronte ad un match point, ad

esempio) ecco che si presenta una modalita comportamentale di evasione e di fuga; la testa
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si disconnette, si cercano vie di fuga che non comportino il rimanere in contatto con quella
forte attivazione emotiva, e il gioco logicamente ne risente. La letteratura supporta questo
dato, in quanto e dimostrato che limitate risorse di gestione emotiva e strategie inefficienti e
negative di gestione comportamentale sono importanti fattori psicologici di rischio che
possono aumentare la probabilita di sviluppare un malessere mentale, oltre che quella di
procurarsi un infortunio (Forsdyke et al., 2016; Jensen et al., 2018; Jones, 2016; Mousavi et
al., 2017; Wiese-Bjornstal, 2010).

E poi emerso che i partecipanti tendono a porre un’iper-focalizzazione sul risultato,
elemento che porta con sé una grande paura di perdere la propria postazione in classifica,
specialmente di fronte ad avversari ‘inferiori’, e che qualche volta fa anche perdere di vista
I’obiettivo primario che li ha portati sul campo, ovvero giocare bene e divertirsi. E plausibile
che tale elemento sia collegato a due altri fattori di rischio, ovvero la paura per la sconfitta
(Biggin et al., 2017) e I'orientamento alla vittoria dell’ambiente sportivo di riferimento, in
guanto € molto comune che esso, specialmente se di alto livello, sia promotore della
cosiddetta cultura del “vincere a tutti i costi”, piuttosto che dell’apprendimento e del
miglioramento continuo, pur negli insuccessi (Pensgaard et al., 2017; Wiese-Bjornstal, 2010).
Per quanto questi due ultimi fattori emergano con una certa frequenza in letteratura, il dato
dell’iper-focalizzazione sul risultato da parte dell’atleta € un dato nuovo e merita ulteriori
ricerche.

E emerso dai dati degli intervistati un altro elemento di difficolta nella gestione delle
sfide e nei confronti del proprio benessere psico-fisico, elemento nuovo rispetto alla
letteratura: I'individualita e la solitudine nel gioco del tennis. Il tennis € infatti uno sport
altamente individuale e in quanto tale non prevede aiuti di alcun genere sul campo nel
momento della competizione. Questa peculiarita rappresenta in certi casi un grosso ostacolo
da superare, specialmente di fronte a scelte tattiche importanti da prendere e di fronte a
momenti di sconforto e scoraggiamento. Nonostante questo, € pero anche una delle cose
che piu attira gli intervistati al tennis: competere in questo sport non significa solo
combattere con I'avversari* (e, auspicabilmente, vincere contro di ess*) ma anche e
soprattutto combattere contro sé stessi, cosa che fa paura ma allo stesso tempo attira e fa

scuola di vita.
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Un altro elemento di rischio che € emerso con una certa frequenza e costituito dalle
transizioni tipiche dell’adolescenza. Come dimostra la letteratura, infatti, I'adolescenza € un
periodo del ciclo di vita caratterizzato da numerosi cambiamenti fisici, sociali, ormonali,
emotivi ed interpersonali (Seiffge-Krenke, 2011) e costituisce dunque un periodo molto
delicato, specialmente per un rischio biologico maggiore di sviluppare disturbi mentali (Allen
& Hopkins, 2015). Secondo i dati del presente studio, sono maggiormente le femmine a
riportare difficolta adolescenziali legate alla paura del giudizio e a un’iper-attenzione
all’aspetto esteriore. Fattori di rischio personali confermati sia dai dati dello studio che dalla
letteratura sono infatti i tratti di ansia sociale (Jensen et al., 2018) e cattive e sbilanciate
abitudini alimentari (Coyle et al., 2017). Sono invece pill i maschi a riportare difficolta legate
alla sensazione di non essere compresi, né dagli altri né tantomeno da sé stessi:
un’inaccurata comprensione di sé € un tratto caratteristico del periodo dell’adolescenza, in
viaggia dunque alla ricerca di punti di riferimento, alle volte difficili da trovare (Doherty et
al., 2016).

Per questo motivo, la ricerca della propria identita in adolescenza puo portare
all’attaccamento a ruoli definiti, nel tentativo di trovar punti saldi a cui ancorarsi e con cui
sentirsi piu sicuri. Uno di questi ruoli, specialmente per sportivi agonistici, € senza dubbio
costituito dallo sport che si pratica. Alcuni intervistati nello studio hanno infatti riportato la
tendenza a identificare sé stessi con il tennis, siccome gli allenamenti e le competizioni sono
cosi frequenti da lasciare ben poco spazio ad altri interessi, hobby o ricerche di sé. La
letteratura sostiene che un’identita atletica alta riveste un ruolo molto importante nel
disagio psicologico dell’individuo (Martin & Horn, 2013): se & vero che da una parte una
forte identita atletica puo rafforzare la motivazione e I’energia ad impegnarsi, € anche vero
dall’altra parte che essa puo rendere |’atleta vulnerabile a grandi difficolta emotive nel caso
di eventi inaspettati, come le sconfitte (Gustafsson et al., 2011), gli infortuni (Forsdyke et al.,
2016), i periodi di inattivita (Reardon et al., 2019) e il ritiro non programmato dalla carriera
(Webb et al., 1998).

In particolare, gli infortuni e la necessita di fermarsi rappresentano |'ultimo fattore di

rischio intra-personale e psico-fisico emerso con pil frequenza in questo studio. Diversi
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partecipanti infatti hanno riportato che I'infortunio rappresenta uno dei momenti piu critici
in una carriera sportiva agonistica: esso, infatti, specialmente quando la motivazione a
vincere ¢ alta e il gioco tecnico di buon livello, porta con sé un carico molto elevato di
frustrazione. Anche la letteratura sostiene queste testimonianze, riportando importanti
conseguenze cognitive, emotive e comportamentali derivate dagli infortuni, i quali possono
condurre a profondi sintomi di malessere psico-fisico e a comportamenti disadattivi
(Forsdyke et al., 2016; Rice et al., 2016).

Altri elementi di rischio intra-personali che sono emersi dalle interviste, seppur con
una ridotta frequenza per cui si &€ deciso di non riportarli nel dettaglio, sono i tratti di

personalita quali il nevroticismo, I'instabilita emotiva, il pessimismo e il perfezionismo.

Fattori di rischio inter-personali/ambientali

| dati estrapolati dai partecipanti intervistati rivelano alcuni elementi nell’ambiente e
nelle relazioni interpersonali che assumerebbero il ruolo di fattori di rischio nell’affrontare
sfide stressanti sul campo e fuori dal campo e che, in quanto tali, possono rendere piu fragile
il benessere sia psicologico che fisico de* atlet*.

Tra i fattori piu frequentemente citati vi € I'orientamento alla prestazione e alla
vittoria dell’ambiente familiare e di quello sportivo. Per quanto I'obiettivo (quasi) primario di
quest* atlet* e del loro ambiente di riferimento sia comprensibilmente la vittoria, o piu in
generale una buona prestazione, questo orientamento puo diventare rigido a discapito di
una piu sana flessibilita. Ed ecco che allenatori e genitori, nell’intenzione di supportare la
motivazione de* atlet*, rischiano di forzare un po’ troppo la mano, quasi che ad interessar
loro sia solamente la meta finale e non il percorso che si deve fare per arrivarci, che
sicuramente fatto anche di diversi fallimenti, momenti di sconforto e, perché no, momenti di
pausa. Secondo la letteratura, la natura competitiva e orientata al “vincere a tutti i costi”
dell’ambiente, a discapito della cultura dell’apprendimento e del miglioramento continuo,
puo portare a nascondere e negare le debolezze, il che pud condurre a sua volta a sviluppare
delicate fragilita psicologiche (Brown et al., 2017; Sanders & Stevinson, 2017). Inoltre, un

clima motivazionale orientato fortemente alla prestazione si e rivelato essere correlato con
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aumenti significativi nel livello di cortisolo (I'ormone dello stress) e a sentimenti elevati di
umiliazione, vergogna, auto-critica, affettivita negativa e ansia (Hogue et al., 2017).

Un altro fattore di rischio ambientale emerso dai dati di questo studio, e credo anche
fortemente connesso a quello appena menzionato, € la mancanza di supporto mentale,
psicologico ed emotivo da parte dell’ambiente sia sportivo che familiare. Infatti, per quanto
I'ambiente sportivo e quello familiare siano preparati dal punto di vista tecnico, materiale e
fisico, gli intervistati riconoscono che alcune volte avrebbero bisogno di un sostegno
differente che li protegga e li aiuti ad affrontare ‘con una lente umana’ le sfide e I'’elevato
carico di stress che devono sostenere, specialmente una volta resosi consapevoli della forza
prevalentemente mentale che il tennis richiede. In molti perdo ammettono che sono loro
stessi a non cercare un confronto di questo tipo: spesso preferiscono semplicemente non
parlarne con nessuno e cercare di gestire il carico in modo autonomo. Ma davvero si ritirano
dentro sé stessi perché fanno fatica ad aprirsi e ad affrontare il proprio vissuto, oppure
guesto ‘chiudersi’ &€ dovuto maggiormente al fatto che percepiscono una mancanza di
formazione e attivita esterne di supporto? Secondo la letteratura, questa tendenza a
chiudersi in sé stessi puo essere collegata sia a un ambiente organizzativo sportivo
scarsamente di supporto (Bruner et al., 2008; Fletcher & Wagstaff, 2009; Prinz et al., 2016)
sia al diffuso stigma sociale che vi & attorno a questo tema: spesso infatti I'atleta crede che i
sintomi e i disturbi di salute mentale siano un segno di debolezza a causa del giudizio che
sente derivare dall’esterno (Biggin et al., 2017); tale stigma conduce sia nell’atleta che nei
professionisti che lo circondano a una scarsa istruzione in merito alla salute mentale, a una
difficolta di identificare o spiegare i sintomi relativi ai disturbi mentale e, di conseguenza, a
deludenti richieste (o concessioni, nel caso dei professionisti) di aiuto (Coyle et al., 2017;
Gulliver et al., 2012).

Un ultimo elemento di rischio ambientale per gli intervistati in questo studio
I'impegno e la difficolta in ambito scolastico, fattore che non si ritrova in letteratura e che
per questo merita ulteriori approfondimenti, specialmente in termini di prevenzione. Per
guanto ci siano numerosi studi sul tema della ‘doppia carriera’, che prendono in
considerazione i diversi livelli su cui una persona-atleta deve svilupparsi (quello atletico,

guello psicologico, quello psicosociale, quello accademico-professionale e quello economico)
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(Stambulova et al., 2009), pochi se non assenti sono gli studi che si concentrano in
particolare sull’ambito scolastico. Gli intervistati, infatti, citano alcune difficolta scolastiche
che vanno un po’ oltre I'impegno richiesto sui libri: € complicato gestire le tante ore di
allenamento in parallelo alle ore deputate allo studio, € complicato gestire il rapporto con
certi professori che non sempre capiscono la situazione, ed &€ complicato gestire il rapporto
con gli amici/compagni a scuola, per i quali il tempo & sempre piuttosto ridotto e nei
confronti dei quali le differenze spesso si fanno sentire. Probabilmente sono emersi questi
dati in quanto gli intervistati sono tutti atlet* che ancora frequentano la scuola con
regolarita, chi un istituto tecnico, chi uno professionale e chi un liceo; infatti, in quanto
ancora inseriti in un percorso di sviluppo del talento, la scelta di dedicarsi solo e solamente
al tennis non e stata ancora fatta per nessuno. Per questo il tema scuola qui emerge con
decisione.

Altri elementi di rischio ambientali che sono emersi dalle interviste, seppur con una
ridotta frequenza per cui si & deciso di non riportarli nel dettaglio, sono: la mancanza di
riferimenti, i problemi familiari, la pressione sportiva, 'ambiente competitivo tra i compagni,
il periodo della pandemia da Covid-19, problemi relazionali extra-tennistici e la mancanza di

tempo per dedicarsi al proprio benessere psicologico.

Fattori di protezione intra-personali

| dati estrapolati dai partecipanti intervistati rivelano alcune risorse e abilita personali
che assumono il ruolo di fattori di protezione nell’affrontare sfide stressanti sul campo e
fuori dal campo e che, in quanto tali, possono rendere pil stabile e solido il benessere sia
psicologico che fisico de* atlet*.

Tra i fattori piu frequentemente citati vi € I'alto senso di competenza. Secondo la
letteratura esso € un elemento importante che protegge da futuri eventuali problemi di
salute mentale ed e definito da una buona autostima (Lundwvist & Raglin, 2015), da un
senso di controllo situazionale (Nixdorf et al., 2013) e dal riconoscimento della possibilita di
avere un lavoro anche a seguito di un eventuale ritiro dalla carriera (Gouttebarge et al.,

2016). Questi elementi sono stati tutti citati dagli intervistati nello studio, i quali riferiscono
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che, specialmente durante la pandemia da Covid-19 che li ha obbligati a fermarsi e prendersi
una pausa dagli allenamenti e dalle competizioni tennistiche, hanno avuto I'opportunita di
riscoprire passioni, hobby e talenti. Inoltre, gli intervistati riconoscono di essere dotati nel
tennis e cosi anche in altri sport: il talento che percepiscono nell’ambito atletico dona loro Ia
tranquillita di guardare al futuro senza ansia, in quanto, pur nella forte convinzione di voler
continuare ad impegnarsi nel percorso tennistico, sanno che se questo non fosse possibile
avranno altre strade aperte.

Emergono poi altri due fattori personali di protezione, collegati tra di loro e
supportati dalla letteratura (Mousavi et al., 2017), i quali preservano il benessere psico-fisico
de* atlet*: |"’abilita di auto-incoraggiamento’ e I’ abilita di auto-riflessione. Per quanto
riguarda la prima abilita, molti partecipanti allo studio riferiscono di aver imparato, grazie
all'individualita propria del gioco del tennis, ad utilizzare con frequenza incoraggiamenti
rivolti a sé stessi. Le strategie sono diverse: c’é chi incita sé stesso mostrando il pugno,
saltellando ed esultando, c’é chi punta tutto sul divertirsi per trovare la motivazione e c’e chi
punta sull'immedesimazione nell’avversario per sfruttare gli altrui momenti di svantaggio a
proprio a favore. Per quanto riguarda invece la seconda abilita, piu della meta dei
partecipanti riporta una spiccata capacita di riflettere consapevolmente sulle proprie risorse
e sui propri limiti, su cio che in campo funziona — ed & quindi da potenziare — e cid che invece
non funziona — ed e quindi da migliorare. In molti sono diventati consapevoli dei propri punti
di forza e di quelli di debolezza soprattutto grazie a momenti bui che hanno passato e che li
hanno resi piu consci. Questa abilita & uno strumento importante soprattutto di fronte a
momenti di difficolta in campo, in quanto protegge da sensazioni di smarrimento e dona
fiducia in sé stessi, comunque vada la partita.

Un ultimo fattore di protezione emerso con frequenza dai partecipanti allo studio & il
tratto di personalita della mindfulness, che fondamentalmente si esplica per essi nella
concentrazione sul punto presente. Sulla base della letteratura, la mindfulness & definita
come: “la consapevolezza che sorge dal prestare attenzione intenzionalmente, nel momento
presente e senza giudizio, al dispiegarsi dell’esperienza momento per momento” (Kabat-
Zinn, 2003, p. 145). Secondo diversi studiosi, essa si costituisce di alcuni processi

particolarmente benefici nello sport ad alto livello, come I'accettazione e il non-
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attaccamento ad esperienze personali accogliendole senza provare a combatterle o
cambiarle, la de-fusione cognitiva e il decentramento attraverso I'osservazione di pensieri
scomodi senza assumerli automaticamente come veri ma piuttosto prendendo una
prospettiva distaccata, e il contatto con il momento presente (Henriksen et al., 2019; Sahdra
et al., 2010; Zhang et al., 2017). La mindfulness, intesa sia come tratto di personalita sia
come pratica formale da svolgere, aumenta il senso di autonomia e di auto-regolazione e
diviene quindi un modo per ridurre le sensazioni di stanchezza psicologica, i sintomi di
disturbi mentali e i comportamenti disadattivi ne* atlet* (Adams et al., 2015; Brown & Ryan,
2003; Walker, 2013), oltre che un modo per migliorare gli stati psicologici legati alla pratica
sportiva (come una ridotta ansia da prestazione o un aumento dell’esperienza del flow;
Sappington & Longshore, 2015) e la prestazione atletica (Birrer et al., 2012; Gardner &
Moore, 2012; Noetel et al., 2017; Rothlin et al., 2016). Per i partecipanti al presente studio, il
tratto della mindfulness si esplicita nella capacita di rimanere concentrati sul punto presente
e mentalmente distaccati dalle situazioni difficili e spiacevoli, oltre che dall’obiettivo finale,
dalla vittoria o dalla sconfitta, dalla classifica e dall’eventuale reazione di genitori o
allenatori. In questo modo essi riescono a fronteggiare al meglio le sensazioni di ansia,
frustrazione e tensione competitiva, in modo da mantenere il piu possibile stabile il proprio
stato mentale.

Altri elementi di protezione intra-personali che sono emersi dalle interviste, seppur
con una ridotta frequenza per cui si € deciso di non riportarli nel dettaglio, sono: I'auto-
disciplina e I'auto-controllo, la costanza, I'umilta, il grado di resilienza, strategie di coping
positive e di approccio, fattori legati al recupero (quali la forza di volonta e la motivazione

nel periodo dell’infortunio) e la volonta di prendersi cura di sé stess*.

Fattori di protezione inter-personali/ambientali

| dati estrapolati dai partecipanti intervistati rivelano alcuni elementi, presenti
nell’ambiente di riferimento e tra le relazioni inter-personali, che assumono il ruolo di fattori
di protezione nell’affrontare sfide stressanti sul campo e fuori dal campo e che, in quanto

tali, possono rendere piu stabile e solido il benessere sia psicologico che fisico de* atlet*.
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Tra i fattori piu frequentemente citati vi e il supporto e la comprensione dell’ambiente
familiare, amicale e sportivo. Per gli intervistati, infatti, la famiglia, gli allenatori e gli amici
costituiscono figure chiave e importanti punti di riferimento nel percorso atletico ed extra-
tennistico. Molto spesso, i genitori, i fratelli e le sorelle non sono solo spalle di conforto ma
anche ottim* compagn* di allenamento e di condivisione tennistica, e questo permette a*
atlet* di circondarsi di relazioni sociali positive sia sul campo che fuori dal campo. Il supporto
da parte dell’'ambiente come fattore di protezione nei confronti della salute mentale € un
elemento altamente supportato dalla letteratura: la fratellanza sportiva (Lundqvist & Sandin,
2014) e il supporto sociale da parte del contesto sportivo, come quello costituito dal coach
(Castaldelli et al., 2019; Gulliver et al., 2012), sono elementi chiave per normalizzare la
fragilita e I'eventuale richiesta di aiuto. Secondo gli studi, inoltre, un ambiente di sviluppo
del talento supportivo € altamente correlato al benessere dell’atleta, il quale a sua volta
potrebbe aumentare le opportunita dell’atleta di sviluppare e dimostrare esperienza, oltre
che la probabilita che egli o ella prosegua con la carriera sportiva (Castillo, 2012; lvarsson et
al., 2015). Inoltre, un clima sociale motivazionale ‘premuroso’ si € dimostrato fondamentale
nel produrre nell’atleta un livello maggiore di affettivita positiva, autostima, impegno e
divertimento (Hogue et al., 2017).

Sulla base delle considerazioni fatte, la maggior parte degli intervistati riporta un
altro elemento che, in prospettiva, fungerebbe da supporto e protezione nei confronti del
proprio equilibrio psicologico, ovvero il desiderio di avere a disposizione uno Psicologo dello
Sport all'interno del percorso di sviluppo del talento in cui sono inseriti. Infatti, ad oggi, in
Accademia non & prevista una figura di questo tipo per giovani atlet*, ma lo € solamente per
atlet* professionist®. Per gli intervistati una figura di questo tipo sarebbe di grande sostegno
per potenziare la propria prestazione, per gestire la pressione derivata dalle competizioni
tennistiche e dalla vita extra-tennistica, e per mettere ordine nella confusione mentale che
ogni tanto li attanaglia. Questo spunto costituisce un suggerimento importante per il
presente e per il futuro dell’Accademia in questione ma anche per numerose altre

Accademie sportive italiane.

Prospettive ed esperienze personali sul tema della salute mentale
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| dati estrapolati dai partecipanti intervistati rivelano infine alcune riflessioni in
merito alle prospettive e alle esperienze personali de* atlet* riguardo al tema della salute
mentale in sé stessi e in atlet™ gia professionist™*.

Per quanto riguarda le prospettive sui problemi di salute mentale in atlet*
professionist*, i partecipanti allo studio hanno menzionato il tema dell’'umanita condivisa,
sottolineando il fatto che non importa a che livello giochi, siccome la condizione dello stato
mentale riguarda tutti; hanno poi riflettuto sull’elevato carico di stress che porta
naturalmente il tennis in quanto sport individuale. E stato poi menzionato il rapporto tra
livello agonistico alto e conseguente perdita di equilibrio e, sempre a proposito di equilibrio,
i partecipanti hanno anche riflettuto sulla necessita di perseguire un buon bilanciamento
nella vita extra-tennistica per poter star bene sul campo. E stata inoltre sottolineata
I'importanza dei familiari come punti di riferimento, la paura di infortunarsi e la presenza di
uno psicologo al proprio fianco come elementi chiave per comprendere lo stato di salute
mentale di un* atleta. Tutti questi elementi risultano essere piuttosto nuovi rispetto alla
letteratura che si trova in merito.

Per quanto riguarda infine le esperienze personali de* atlet* intervistat*, ess* hanno
riportato numerose riflessioni: la complessita nel gestire le emozioni nei punti delicati,
I'ansia quando é presente molto pubblico, la difficolta a gestire un ambiente sportivo severo,
sintomi di ansia legati ai problemi alimentari, |a fatica psicologica nel dover affrontare tutto
lo stress da soli, la sfortuna che ogni tanto si subisce in campo, la difficolta a gestire momenti
di perdita di motivazione e a comprendere il perché questo avvenga, I'ostacolo della scuola e
degli impegni extra-tennistici, e la percezione di distanza emotiva che occasionalmente si
puo sentire con I'ambiente di riferimento e con i compagni. Tutti questi elementi hanno
costituito I'esperienza personale degli intervistati rispetto al tema della salute mentale e

dello stato psicologico durante la loro carriera agonistica.

5.1 Punti di forza, limiti e ricerca futura

I maggior punto di forza di questo studio e I'approccio interpretativo-

fenomenologico basato sui dati, il quale ha permesso di ottenere informazioni approfondite
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sulle esperienze personali e interpersonali vissute da* atlet*, cogliendo anche tratti
personali e fattori contestuali che spesso invece vanno persi negli approcci quantitativi
(Thorpe & Olive, 2016). Inoltre, mentre la maggior parte delle ricerche condotte sugli aspetti
psicologici dello sviluppo del talento atletico sono retrospettive (Durand-Bush & Salmela,
2011) e sono quindi pil facilmente soggette al bias da rievocazione (Cohen, 1999), questo
studio ha voluto investigare “un fenomeno di vita reale all'interno del suo contesto di vita
reale” (Yin, 1989, p.23), consentendo dunque di indagare le percezioni e il funzionamento
psicologico de* atlet* nel loro ambiente “in tempo reale”. A questo proposito, sarebbe
interessante in ottica di ricerca futura aumentare gli studi di tipo longitudinale e prospettico
per esaminare la traiettoria di sviluppo della salute mentale di un* atleta durante tutta la
carriera agonistica (Kuettel & Larsen, 2019). In aggiunta, la natura aperta delle domande che
hanno costituito le interviste semi-strutturate ha permesso ai partecipanti di condividere
apertamente le proprie riflessioni ed esperienze, consentendo loro di costruire nello stesso
tempo conoscenze su sé stessi e sul mondo sociale che li circonda (Sparkes & Smith, 2014).
Oltre al contributo che fornisce questo studio esplorativo a future ricerche che si
concentrino piu nello specifico sui fattori che caratterizzano il percorso di sviluppo del
talento in giovani atlet*, vi sono anche alcune limitazioni che necessitano di essere
segnalate. Data la natura di ricerca qualitativa, la grandezza del campione é stata adeguata
allo scopo dello studio; tuttavia, la generalizzabilita (ovvero la validita esterna) dei risultati &
limitata. Ad ogni modo, questa metodologia non puntava in modo particolare alla
generalizzabilita quanto piuttosto ad invitare i lettori a collegare la propria esperienza
personale agli spunti emersi nello studio, cosi da promuovere una maggiore consapevolezza
rispetto alle sfide individuali e all’eventuale necessita di supporto anche nella popolazione
generale. Inoltre, la metodologia qualitativa utilizzata in questo studio non ha consentito di
stabilire alcuna relazione causale in termini di fattori realmente influenti sul benessere psico-
fisico de* atlet*. Il modello empirico che si & creato ha voluto maggiormente soffermarsi
sulla relazione causale tra i fattori evidenziata dai partecipanti cosi come sulle mie
interpretazioni dei dati osservativi (Henriksen et al., 2010). A questo proposito, & necessario
puntualizzare che lo studio e stato prevalentemente codificato da un solo ricercatore

(I'autrice), il che potrebbe causare errori interpretativi soggettivi; questo effetto e stato
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parzialmente bilanciato dalla stretta sorveglianza della correlatrice della tesi. Un'altra
limitazione potrebbe essere il potenziale bias (distorsione) di rievocazione nel riportare, da
parte dei partecipanti, emozioni, pensieri e comportamenti avvenuti nei mesi precedenti al
momento dell’intervista. Nonostante questo, 'accuratezza delle esperienze tende ad essere

compromessa per periodi di rievocazione ben piu distanti (Raphael, 1987).

5.2 Osservazioni conclusive

Se veramente le istituzioni sanitarie, educative e sportive mirano a incrementare il
benessere psicologico e fisico de* giovani adult*, oltre che a ridurre i problemi di salute
mentale, & necessario che a questi individui vengano fornite abilita, capacita, formazione,
fiducia e risorse adeguate per affrontare le sfide che si presentano loro nel processo di
sviluppo (sia del talento atletico che di vita). In un tempo in cui stanno diventando sempre
piu importanti la connessione e I'accettazione, questo studio mira ad aumentare la
consapevolezza circa la necessita di creare ambienti empatici e di supporto che consentano
relazioni formative e sincere, diano spazio alla cura di sé e suscitino la vera autenticita per
permettere ad ogni individuo di chiedere e ricevere aiuto mentre si € alla ricerca di chi si &

veramente.
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