Depasirea blocajelor mentale in competitie

Orice sportiv, indiferent de nivel, se confruntd la un moment dat cu blocaje mentale: momente
cand presiunea devine coplesitoare, gandurile se invalmasesc si corpul nu mai rdspunde cum ar

trebui. Ceea ce face diferenta nu este absenta acestor momente, ci modul in care le gestionezi.

Psihologia sportului arata ca revenirea rapida dupa un blocaj tine de abilitatea de a-ti redirectiona
atentia si de a recapata controlul asupra prezentului (Weinberg & Gould, 2019). Un instrument

simplu si eficient este tehnica ,,Stop—Respiria—Reia”.

= Stop: opreste lantul gandurilor negative printr-un semnal clar (ex.: strangerea pumnului, o
bataie scurtd din palme).

= Respira: fa o respiratie profunda si lentd, pentru a relaxa corpul si a recdpata controlul
fiziologic.

» Reia: adu-ti atentia pe un singur element concret al jocului (mingea, pozitia corpului,

urmatoarea executie).

Aceastd tehnicd, aplicata consecvent (chiar si la antrenamente) functioneaza deoarece rupe spirala
anxietdtii si readuce mintea ,,aici si acum”. Sportivii care o integreazd in rutina lor mentala

raporteazd mai multa incredere si o capacitate mai bund de a performa sub presiune.

Blocajele nu dispar complet, dar invatand sa le depasesti transformi obstacolul intr-un moment de

crestere. Adevaratii campioni nu sunt cei care nu cad, ci cei care stiu cum sa se ridice rapid.



