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Alla scoperta del «Fow», guello stato psicologico tanto sublime da cancellare
dalla mente, durante una discesa, qualsiasi cosa. Grazie al «flusso» I’azione
dell’appassionato, come quello dell’atleta, migliora le prestazioni
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I utti voi ricorderete quella pia-

Vol ¢ gratificante sensazione

percepita quando si fa una sciata
in cui le curve sono perfette e ben
condotte, ogni movimento fisico &
leggero e facile da compiere. Ci
sembra di sfiorare appena la neve,
il trascorrere del tempo & scandito
da momenti lenti alternati da atti-
mi velocissimi e magicamente ci
ritroviamo a fine pista. Quando tut-
to questo vi capita, fermatevi un
attimo, respirate profondamente,
chiudete gli occhi e cercate di me-
morizzare quelle preziose sensa-
zioni appena vissute, ripercorren-
do visivamente nella vostra mente
la sciata appena effettuata. Cosa &
successo? Perché improvvisamen-
te avete fatto una discesa perfetta?
> Avete preso P'onda perfetta del
vostro fiusso! Cos’é il flusso?

I flow, o flusso, ¢ lo stato psicolo-
gico di massima positivitd e grati-
ficazione che si percepisce durante
un’attivita. Corrisponde alla com-
pleta immersione nel compite, €
connotato da elevato comvolgimen-
to e confrolle della situazione, fo-
calizzazione dell’attenzione, assen-
za di noia e ansia, motivazione in-
frinseca (piacere per [ attivitd), al-
terata sensazione dello scorrere del
tempo e assenza di auto-osservazio-
ne. Pilt semplicemente, il flow nel-
lo sci, corrisponde a momenti ma-
gici che, solitamente, accompagna-
no le migliori discese in cui lo scia-

tore € a tal punto coinvolto nel ge-.

sto moforio, da escludere dalla men-
te qualsiasi altra cosa. Cogliere 'on-
da giusta del flusso significa crea-
re le giuste condizioni per svolgere
prestazioni eccellenti: vale a dire la
prestazione sportiva in cui atleta
si esprime sopra il suo standard.
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> Si pud mantenere?

‘Piti 1"atleta riesce a sperimentare

le condizioni di flow, maggiori sa-
ranno le probabilit di associarvi
la prestazione eccellente.

> Si puo allenare?

E possibile lavorare sulle condizio-
ni che favoriscono il flow: la defi-
nizione di obiettivi chiari e sistema-
tizzati, la percezione di risposte le-
gate all’attivitd intrapresa e lo svi-
luppo delle attivitd, attraverso mo-
dalita connesse alla motivazione in-
trinseca (piacere per ’attivitd). Latle-
ta deve avere sempre ben chiaro qua-
li sono i suoi obiettivi (a breve, a me-
dio e lungo termine); deve avere un
risconiro, verbale o visivo del suo
allenarmento; deve divertirsi,

> Si pud riprodurre it flow?

E possibile creare condizioni sia
ambientali che individuali per fa-
vorire la sua riproduzione. Insor-
ge spontaneo e non & legato a uno
stato di auto-osservazione.

> Come si definisce e cosa non é7?
Flow e sinonimo di immersione psi-
cologica nelle situazioni, massimo
coinvolgimento cognitivo ed emo-
tivo, stato di benessere psicologi-
co, esperienza gratificante di cresci-
ta individuale. Flow & il contrario
di... noia, stress, demotivazione,
apatia, estraniamento, passivita.
«Andare al massimo» in un’espres-
sione sola ... certo, & uno stato di
attivazione fisiologica e concentra-
zione ottimali, che favoriscono il
pieno impiego delle potenzialita del-
Iatleta. Tutto sembra andare a gon-
fie vele. Anzi togliamo il sembra,
> Come si misura?

Attraverso la Flow State Scale, una
scheda di antovalutazione con 36
domande che indaga il vissuto di
flow rievocando una situazione

agonistica ottimale del passato.

> Come ricercare il flow in alle-
namento?

In allenamento € importante che le
sessioni siano costantemente strut-
turate in condizioni di equilibrio tra
difficolta del compito e abilita del-
|’atleta. La scelta di compiti di dif-
ficolta adeguata deve tener conto
della percezione soggettiva dello
stesso atleta. Vanno percid incre-
mentate le capacita di analisi razio-
nale delle situazioni, sia in termini
di difficoltd del compito sia in ter-
mini di abilita possedute. Ogni ses-
sione deve prevedere I’individua-
zione di mete chiare e specifiche,
sufle quali concentrarsi, e la predi-
sposizione di efficaci feedback.

> E in gara?

La preparazione mentale allena
Iatleta a ricreare volontariamente
stati interni, sensazioni ed emozio-
1ni che favoriscono 'ingresso nel
flow e il suo mantenimento. In ga-
ra ¥ atleta pud rievocare tali stati po-
sitivi, aumentando la probabilita di
comparsa dell’esperienza ottimale
e, cosa che favorisce la manifesta-
zione della prestazione eccellente.
> E possihile entrare nel flow du-
rante il lavoro?

11 flow in ambito aziendale serve ad
analizzare le componenti psicologi-
che connesse allo sviluppo di top
performance lavorative. Da anni fa
psicologia del lavoro accosta i cam-
pioni dello sport, considerando atle-
ta e manager, gruppo squadra e grup-
po di lavoro come realta affini, che
operano in contesti fortemente comn-
petitivi. Lavoro o sport che sia, al-
leniamoci a prendere I’onda perfet-
ta ed entrare nel flusso della nostra
attivitd, tutto sara piu facile, diver-
tente e molto pill gratificante! 1M
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