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Modello O.R.A.: Obiettivi, Risorse ed Autoefficacia

La mia intenzione é di presentare un modello dirirgnto, con professionisti per affrontare
un impegno imminente, che ho definito con l'acronir®.R.A.: Obiettivi, Risorse ed
Autoefficacia.

Essendo io stesso un atleta ed avendo avuto I'typpta di fare un esperienza/stage di circa 4
mesi presso un Centro Sportivo di atleti profegstocontinuando tutt'ora a seguirne alcuni,
ho potuto rendermi conto che e importante un lawirdefinizione degli obiettivi sfidanti,
chiari, raggiungibili dal quale partire per indivare le risorse, qualita, caratteristiche
occorrenti da acquisire o potenziare per raggiuntgdr obiettivi, attraverso l'integrazione di
tecniche di psicoterapia della gestalt, il protaxdiEye Movement Desensitization and
Reprocessing” (EMDR) adattato alle prestazioni ke e I'lpnosi Eriksoniana.

Incremento dell'autoefficacia

Cio permette un incremento dell’autoefficacia iranio si va a lavorare con le quattro fonti
individuate da Bandura e ossia individuare passaigerienze di successo ed obierttivi
raggiunti, le sensazioni collegate, le persuasienbali ed i modelli di riferimento. Si ottiene
un aumento dell'autoefficacia facendo un riesamardprecedente successo con le relative
risorse e sensazioni sperimentate.

Attravero il modello O.R.A. si definisce chiaramentobiettivo temporale e le risorse per
raggiungerlo. E’ importante riuscire a vedersi €obiettivo raggiunto, indossare |'obiettivo
raggiunto attraverso tecniche della psicoteraplia dgestalt si fa sperimentare in avanti nel
tempo, si fa un lavoro di autoconsapevolezza sueconsi € arrivati con quali risorse e
modalita.

Protocollo i Sviluppo di Risorse

Il protocollo EMDR di Sviluppo e Installazione did®rse (RDI — Resource Developement
and Installation) contribuisce, focalizzandosi sugiettivi imminenti, a fare un lavoro di
sviluppo delle risorse occorrenti che permettonoaumento dell’autoefficacia. Infatti, si
lavora per un obiettivo futuro partendo dal “QuiOea” e attraverso la storia narrata dal
soggetto si cerca di individuare ed enfatizzarecdpacita e le competenze possedute;
successivamente si procede con un lavoro di elelmor@ comprendente anche appropriate

stimolazioni bilaterali che possono essere visudifive o tattili (tapping) con lo scopo di



agevolare I'elaborazione dell'informazione e faaile I'instaurarsi di cognizioni positive per
poi tornare al presente piu sicuri, piu convinii} geterminati.

Si procede con un lavoro sul futuro per poter spentare di andare a vedersi nel
raggiungimento dell'obiettivo in modo efficace, itando la persona ad immaginare
vividamente come potrebbe sperimentarsi nel futuro.

Importante il coinvolgimento dei neuroni specchiorahte il lavoro di visualizzazione,
sperimentazione, simulazione, permettendo la stimohe delle cellule nervose inerenti le
muscolature interessate in modo da permettereitndazione della prestazione od obiettivo
cosi che la persona si presenta all'evento “coniefasse una cosa gia sperimentata di
riuscita.

Ipnosi Eriksoniana

L'utilizzo di eventuali tecniche di Ipnosi Eriks@ma contribuiscoono a potenziare
ulteriormente il lavoro di allenamento mentale unagto facendo sperimentare uno scenario
futuro piu vivido e multisensoriale, piu la pers®iguod sentire sicura, efficace e capace di
eccellere nella sua prestazione.

L’lpnosi Eriksoniana viene utilizzata nel momenitoirdlividuare le esperienze passate dove
si e sperimentato di possedere le risorse occorardl momento di immaginare di affrontare
la situazione impegnativa utilizzando la risorgsstallata”.

Ho utilizzato questo modello integrato con atletdiverse discipline (Arti marziali, Atletica-
fondo, Atletica-velocita), ottenendo dei riscontsitivi in quanto gli atleti raggiungevano
una maggiore consapevolezza delle risorse, quatizatteristiche necessarie che gli
occorrevano per affrontare la prestazione.

Ho potuto osservare anche che quando gli chiedevaddviduare esperienze passate di
successo ne uscivano piu sicuri delle proprie depaduscivano a contattare le proprie
sensazioni ed emozioni piacevoli collegate al nesalel successo e si sentivano pronti ad
affrontare la prestazione imminente. Questa esmmaiesulle risorse ha comportato un
incremento dell’autoefficacia negli atleti.

Inoltre quando immaginano di affrontare la situaeiampegnativa utilizzando la risorsa
installata, affermando di essere riusciti pienamerdlla loro prestazione, si puo dire che gli
atleti sperimentando gia nella seduta la prestazemtellente si sentono piu sicuri di poterla
affrontare con successo.

Posso concludere affermando che questo metodo fierdlielavorare, con atleti ed altre
persone che vogliono raggiungere i propri obietiivimodo chiaro ed efficiente integrando

'EMDR e 'lPNOSI che sono due approcci molto vakdpotenti.
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