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Psihologia performantei. De la performanta
in invatare la performanta in sport

Psihologia performantei urmadreste sd inteleagd cognitiile si
comportamentele generate de dorinta de a atinge competenta
sau chiar excelenta (Matthews, 1997). In mod specific, psiho-
logia performaniei a fost definita ca ,ansamblul componente-
lor mentale implicate in performanta superioard, in situatii si
domenii in care excelenta reprezinta un element central”
(Hays, 2012, p. 25). Mitsch si Hackfort (2016) citati de Cotterill
(2017) au evidentiat trei aspecte specifice de interes in psiho-
logia performantei: fundamentele psihologice ale activitatilor
orientate spre performanta in diverse domenii de actiune; efec-
tele de transfer psihologic ale activitatilor orientate spre perfor-
manta in ceea ce priveste dezvoltarea personalitdtii, stima de
sine, managementul timpului, controlul stresului, abilitatile de
comunicare etc.; optimizarea capacitatii de a realiza sarcini
mentale solicitante. Psihologia performantei se refera la intele-
gerea lactorilor psihologici care influenteaza si determina
performanta. In opinia lui Cotterill (2017), nivelul de succes
obtinut este determinat de o serie de factori sustinufi empiric,
care, in grade diferite, includ: performerul (si caracteristicile sale
individuale), calitatea pregdtirii pentru performantd, factorii de
mediu, factorii de stare, cognitia, increderea, strategiile de coping,
precum si arhitectura corpului uman si procesele neuronale.

Capacitatea de a executa fdard greseald abilitdti complexe
sub presiune, atunci cand miza este ridicatd, reprezintd o
caracteristica esentiald a numeroase medii de performanta ale
activitdtii umane. Multi dintre factorii psihologici fundamentali
care determind nivelul de succes sunt similari in aceste domenii
de performantd. Cerinfele psihologice sunt comparabile deoa-
rece, in general, caracteristicile esentiale ale diferitelor medii de
performant{a sunt asemanatoare: timp limitat (presiune tem-
porald), rezultate incerte, performanta reusitd dependenta de
un nivel ridicat de competenta si de o executie aproape fara
erori, existenta unui rezultat dorit si a unei presiuni percepute.
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Un aspect important al performantei si al psihologiei perfor-
mantei il reprezinta pregdtirea necesard pentru a sustine per-
formanta, nefiind suficientd concentrarea exclusiva pe abilitatile
tehnico-motrice. Este necesara si exersarea abilitdtilor psiholo-
gice necesare, precum si antrenamentul specific pentru mediul
de performantd, prin luarea in considerare a unor factori-cheie
in dezvoltarea performerilor experti care reusesc sub presiune:
infelegerea modului in care se dobandeste expertiza (tranzitia
de la novice la expert); constientizarea impactului increderii
asupra performantei; intelegerea proceselor care stau la baza
ludrii deciziilor; intelegerea abilitatilor psihologice esentiale
care imbundtifesc performanta (Cotterill, 2018).

e Pdrintii pot sprijini dezvoltarea psihosociald a tinerilor spor-
tivi ludnd in considerare contexte mai largi in care acestia
activeazd, inclusiv modul in care comunicad acasd, felul in
care isi controleazd emotiile in cadrul programelor sportive
si cum Tsi manifestd angajamentul la scoald. Atunci cdnd
pdrintii adoptd o abordare ce vizeazd sustinerea dezvoltdrii
psihosociale, tinerii sportivi pot deveni mai constienti de
posibilitatea de a transfera aceste abilitdti dincolo de fotbal
sau de contextul lor sportiv imediat.

e Consolidarea comunicdrii dintre pdrinti si antrenori in cadrul
unui program sportiv, precum si educatia oferitd ambelor
pdrti, pot contribui la sprijinirea mai eficientd a copilului
in dezvoltarea sa psihosociald, atdt in interiorul, cat si in
afara programului sportiv.

e Participarea la un program parental de tip ,5C” (Harwood:
angajament, comunicare, concentrare, control si incredere)
le poate oferi pdrintilor beneficii semnificative pentru tim-
pul investit in academia de fotbal, nu doar in sustinerea
copilului, ci si in gestionarea cerintelor specifice rolului de
pdrinte intr-un mediu sportiv juvenil de elita (Kramers et al.,
2023):

a) oferirea de incurajare si adaptarea feedbackului;
b) stabilirea si impdrtdsirea asteptdrilor impreund cu copilul;
c) crearea unui mediu care sustine autonomia;
A
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V d) incurajarea participdrii la activitdti in afara academiei/
clubului;
e) intelegerea sportului si a specificului academiei/clu-
bului.

Existd o serie de principii pe baza cdrora se poate realiza
evaluarea performantei. In primul rand, suntem interesati si
observam daca sportivii/evaluatii sunt centrati pe performanta,
analizand in ce mdsurd sunt implicati activ si instrumental in
proces, oferind si obtinand feedback informativ si contribuind
la deciziile privind obiectivele urmdrite. De asemenea, este
importantd implicarea in invdtare si dezvoltare, respectiv masura
in care acegtia pun accent constant pe invifarea modului de
a se imbundtdfi. Este usor sd ne concentrim pe ceea ce nu a
functionat bine si sd cddem in capcana invinuirii pentru greseli,
insa acest lucru 1i poate face sd devind defensivi, sa invefe mai
putin si sa se concentreze mai degraba pe evitarea greselilor
in performantele viitoare.

Un alt principiu important este cel al normadrii culturale,
prin incurajarea oferirii si primirii de critici constructive. De
exemplu, implicarea recentd intr-o echipd militara de elita pen-
tru spectacol aerian a evidentiat cat de centrala este evaluarea
in cultura lor de performantd. Rangul, varsta si experienta nu
au reprezentat bariere, iar comentariile au fost obiective, atent
analizate de echipa si concentrate spre invatare si dezvoltare,
fard riscul aparitiei resentimentelor personale. Sesiunile de
evaluare ar trebui sa fie eficiente din punctul de vedere al
timpului, usor de realizat, bine structurate si focalizate, res-
pectand astfel principiul pragmatismului. Urmeaza principiul
centrarii pe proces, si nu pe rezultat. O performantd global
reusitd poate oferi la fel de multe oportunitati de invatare ca
una nereusitd, insa, frecvent, rezultatele bune sunt urmate de
celebrare in locul unei evaluari care sa faciliteze invatarea
modului de a reproduce succesul. In fine, este important si
principiul confidentialitatii, deoarece o evaluare eficienta are
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cele mai mari sanse sa aibd loc intr-un mediu bazat pe incre-
dere (Collins et al., 2011).

Implicarea mentald totald in actiune (flow) presupune o
fuziune intre actiune si constientizare, in ciuda cerintelor
personale, si se caracterizeaza prin obiective clare si feedback
imediat, in contrast cu complexitatea misiunii si ambiguitatea.
Aceasta implicd o concentrare relevantd situatiei, opusd con-
flictelor interpersonale si supraincdrcdrii cognitive, precum i
absenta focusului pe autoevaluare sau anxietate. De asemenea,
este insotitd de o perceptie distorsionatd a timpului si de un
sentiment de control si pregdtire, in contrast cu situatiile carac-
terizate prin control limitat, resurse insuficiente sau pericol izo-
lat. In starea de flow, cerintele si resursele sunt bine corelate,
spre deosebire de situatiile de supraincarcare sau de plictiseala
si subutilizare (Herzog & Deuster, 2014).

In cadrul abordirii invitdrii in cele trei directii majore —
invatarea motricd, invafarea academica (in cadrul careia spor-
tivul dobandeste inclusiv informatii despre modul de realizare
a unor comportamente) si invatarea socioemotionala — este
necesara abordarea explicita si a acestei din urma dimensiuni,
care a devenit o competentd esentiald pentru succesul acade-
mic, bundstarea personald, formarea personalitatii si pregatirea
pentru performanta. La fel ca in cazul tuturor cauzelor anxie-
tatii, din perspectiva psihodinamica anxietatea de performanta,
in formele sale severe, este determinata multiplu. Weisblatt
(1986) contureaza patru teme frecvent intalnite la muzicienii
care suferd de anxietate severd de performantd muzicala, in
corelatie cu dinamica parentala.

Prima tema explicatd de autor este cea a pdrintilor indis-
ponibili emotional si nereceptivi, care are drept consecin{d
dezvoltarea credintei cd talentul muzical reprezintd o sursd de
implinire a fanteziilor de grandoare din copildriei. Astfel, se
instaleazd dorinta de a deveni un virtuoz si de a obtine, din
partea publicului, adoratia si recunoasterea care au lipsit in
relatia cu pdrintii. In acest context, semnificatia anxietitii de
performantd in perceptia muzicianului este legatd de constien-
tizarea faptului ca nu va deveni, in mod realist, marele virtuoz
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imaginat in copildrie. Desi este impulsionat spre performanta
de nevoia de adoratie, performerul ramane constant temator
cd se va expune si se va umili prin faptul cda nu va atinge
standardul idealizat.

A doua tema explicata este cea a devotamentului parental
timpuriu, ulterior retras din cauza depresiei pdrintelui sau a
altor factori. Copilul creste cu convingerea cd puterea si valoa-
rea se afld in pdrinte, si nu in sine, iar consecinta emotional3
este tendinfa de a cduta constant aprobarea unei figuri ,potri-
vite”. Aceastd nevoie poate fi transferatd asupra profesorului
de muzicd. Semnificatia anxietdtii de performantd constd, in
acest caz, in faptul cd publicul nu reprezintd sursa principala
a anxietdtii, ci dorinfa de a corespunde asteptdrilor profeso-
rului idealizat.

A treia tema este reprezentatd de relatia pdrinte-copil,
caracterizatd de ostilitate si competitivitate subiacente, conse-
cinfa emotionald fiind ca semnificatia inconstienta a perfor-
mantei devine aceea de a triumfa asupra pdarintelui competitiv.
Exista dorinta de a coplesi publicul astfel incat acesta sa resimta
invidie fata de performer, similar modului in care performerul
a rdit aceasta emotie in raport cu parintele. Semnificatia anxie-
tatii de performanta constd in faptul ca triumful asupra unui
pdrinte este insotit de vinovdtie sau de teama de represalii si,
prin urmare, de un nivel ridicat de anxietate. Aceasta este ori-
ginea conceptului frecvent citat, dar adesea insuficient inteles,
de frica de succes” (Nagel, 1990).

Ultima tema descrie situatia in care pdrintele (sau parintii)
il aprobd pe copil atunci cand este conformist, dar isi retrage
dragostea si sprijinul atunci cand acesta isi afirma individuali-
tatea. Consecin{d emotionald este ¢d, dacd pdrintele nu aprobd
o carierd muzicald, alegerea acesteia in ciuda dorintelor paren-
tale genereazd anxietate. Semnificatia anxietatii de performantd,
in acest caz, este profund conflictuald: a canta bine poate fi re-
simtit ca o pierdere a relatiei cu pdrintele, in imp ce a canta slab,
pentru a-i face pe plac pdrintelui, poate conduce la pierderea
propriului sine. Un numir de procese cognitive disfunctio-
nale specifice, denumite biasuri cognitive, distorsiuni cognitive,
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erori cognitive sau erori logice pot fi identificate atunci cand
O persoand raporteazd sentimente de neputintd, lipsa de spe-
ran{d, anxietate sau un sentiment generalizat de pericol. Unele
dintre aceste ,generatoare de suferin{d”, descrise de Newman
si Beck (apud Kenny, 2011) si reluate de Kenny (2011), includ:
inferenta arbitrara, abstractia selectiva, suprageneralizarea,
amplificarea si minimizarea, gandirea dihotomica de tipul
Jtotul sau nimic”, precum si capacitatea diminuatd de a adopta
perspectiva celuilalt.

Inferenia arbitrard se manifestd atunci cand unele persoane
trag concluzii in mod impulsiv, in condifiile existeniei unor
dovezi insuficiente sau chiar in prezenta unor informatii care
contrazic aceste concluzii. De exemplu, o muziciana observa
ca dirijorul s-a uitat in directia ei cu o incruntare in timpul
repetifiei si ajunge la concluzia cd acesta este critic fata de
interpretarea ei si ¢a isi va exprima nemulfumirea in fata
conducerii orchestrei.

Abstractia selectiva apare atunci cand o persoand se con-
centreaza pe un detaliu izolat, scos din context, ignorand alte
aspecte mai relevante ale situatiei si evaluand intreaga expe-
rienta pe baza acestui element limitat. Muzicienii sunt, in mod
particular, predispusi si utilizeze abstractia selectivd negativa
in evaluarea propriilor performanfe muzicale. De exemplu,
pianistul Claudio Arrau isi denigra intreaga performanta, chiar
si in cazul unui recital de doud ore, dacd facea o singurd gre-
seald. Afirma ca ,restul nu conta”, considerand ca acea singura
greseala anula intreaga performanta si orice merit pe care l-ar
fi putut avea.

Suprageneralizared este o eroare logica deosebit de frecventa,
usor de observat in numeroase situatii din viata de zi cu zi. Ea
poate fi recunoscutd in afirmatii care includ generalizdri largi
sau adverbe precum ,intotdeauna” sau ,niciodata”. Exemple
ar fi: ,Nu cant niciodatd bine sub presiune”,  Bratul meu cu
arcusul tremura tot timpul”, JIntotdeauna uit versurile”. Majo-
ritatea erorilor cognitive nu apar izolat, multe dintre ele fiind
strans interconectate si influenfandu-se reciproc.

Amplificarea, care se referd la tendinta de a atribui o sem-
nificajie mai mare evenimentelor, evaludrilor sau aprecierilor



