Concurezi pentru a castiga, nu pentru a evita infrangerea!

Diferenta fundamentald dintre un sportiv care progreseaza constant si unul care raimane blocat n
limitele proprii rezida in atitudinea cu care intrd in competitie. A merge sa castigi Inseamna a-ti
orienta intreaga energie spre obiectiv, a te concentra pe resursele tale si a crede ca poti reusi. In
schimb, a intra pe teren doar pentru a evita infrangerea te tine prizonierul fricii, limitandu-ti curajul

si creativitatea.

Psihologia sportului arata clar ca orientarea spre castig produce performantd mai stabila. Albert
Bandura (1997) sublinia importanta autoeficacitatii, credinta ca esti capabil sa reusesti). Sportivii
cu o astfel de atitudine transforma presiunea intr-un stimul al excelentei. In aceeasi directie, Carol
Dweck (2006) arata cd ,,mentalitatea de crestere” te face sa vezi provocdrile ca oportunitati, nu

ca amenintari.

Dar cum poti cultiva (in timp) aceasta atitudine? O tehnica simpla si eficienta este ,,afirmatia
triplu-pozitiva”: inainte de fiecare competitie, noteaza sau repeta trei motive clare pentru care
mergi sa castigi (,,sunt pregatit fizic”, ,,am antrenat concentrarea”, ,,am incredere in echipa mea”).
Aceastd practicd mutd atentia de la ,,ce ar putea merge rau” spre ,,de ce merit sa reusesc”. Cu

timpul, creeaza o dispozitie mentald centrata pe victorie, nu pe frica.

A merge in competitie pentru a castiga nu inseamna aroganta, ci claritate. Nu garanteaza medalia
de fiecare data, dar garanteaza ca intri in joc cu o minte orientatd spre progres si performanta. lar

aceasta este, in esenta, atitudinea de campion.



