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PSICOLOGIA

L’ERRADA ÉS LA NOSTRA PROFESSORA


Els atletes més grans han fracassat en alguns moments de llur trajectòria espor-tiva i aixó mateix li passarà a vostè.


Fracassar és quelcom normal i forma part de la vida. Però de la forma en que reaccionem en el fracàs, determinarà el tipus d’arquer que arribarem a ser i a quina ve-locitat millorarem.

En nombroses societats, “fracassar” evoca automàticament una cosa dolenta i negativa, i altres vegades alguna cosa horrible que s’ha d’evitar sempre que sigui possible. Fracassar en l’esport està associat amb perdre (pel que respecta al marcador), i amb no aconseguir les espectatives pròpies o d’altri. Quelcom molt curiòs té tendència a passar quan pensem que “hem fracassat”. No solament percibim que el nostre rendiment és inferior respecte a una referència mitjana, (cosa que considerem realment negativa), sino que tambè ens percibim a nosaltres mateixos com “els que hem fracassat”, o els “perdedors”. Això fa que sigui negatiu tot el que som nosaltres mateixos.

Aquestes etiquetes que ens col.loquem son missatges que ens diuen que “som dolents”; aquestes afirmacions i sensacions fan que la nostra autoestima es vegi molt afectada. Això vol dir que, per a mantenir el nostre sentiment de vàlua i d’estima, ens fem dependents de la victòria.

Algunes vegades, aquesta dependència de guanyar per sentir-nos be amb nosaltres mateixos, ens porta inclús a esser la causa de que nosaltres mateixos neguem que hem perdut o “fracassat”. ¿Alguna vegada s’ha trobat pensant “haguès guanyat si…”, o “haguès aconseguit una millor marca personal si no és per…”, o “hauria de fer-ho millor”?. Aquestes auto-afirmacions son, de fet, una manera d’evitar la realitat, (essent la realitat clara el que no ha guanyat, que no ha fet aquesta millor marca personal, i que no ho va fer millor, etc.). És un intent clar de “salvar la cara”. De totes formes, aquest fet evita que ens enfrontem directament al fracàs i que, potencialment, no arrivem a entendre quelcom molt valuòs que ens pot ajudar a trionfar la propera vegada.

El “fracàs” no te per què ser negatiu. No pot ni ha de fer que perdem la nostra auto estima. És important saber que és una opció el fet de “veure” i acceptar el fracàs d’aquesta manera, i és tambè important saber que hi ha altres opcions vàlides.


El fracàs, o l’errada, pot ser el nostre mestre. En el llibre “Thinking Body, Dancing Mind” (Cos pensant, ment ballant) els autors parlen del fracàs com una cosa inevitable, natural i com un procès positiu. És una part de la vida, com el respirar, i no pot ser evitat ni ignorat. D’aquesta forma, la ùnica alternaitiva és acceptar-lo. Veure’l com una oportunitat que ens ensenya les lliçons necessàries per l’èxit posterior. D’aquesta forma, el fracàs treballa per a tu, no contra tu. Si lluites contra el fracàs, la teva probabilitat per veure el que hi ha, i per aprendre, quedarà restringida. Si accepta el fracàs, podrà “relaxar-se i investigar el que hi ha al darrera de l’actual nivell de rendiment”. Perfeccioni la seva actuació a travès de l’adversitat i el fracàs. Consideri l’errada com una lliçó de la que pot aprendre molt.

La meva experiència em diu que és més normal que quan un perd, se senti com un perdedor, en lloc de sentir-se segur de que continuarà millorant. Quan no hem assolit les espectatives prefixades, és més comù lamentar-se de l’errada que l’estudiar i mirar quina lliçó hem pogut aprendre d’aquesta actuaciò fallida. Penso que és important el preguntar-nos aquì per què és tant difìcil veure el fracàs com un procès inevitable, natural i positiu.


En gran mesura, això es deu a l’alt valor que, el guanyar, tè en la nostra societat. Com s’acostuma a dir, “guanyar no ho és tot….. és l’ùnic”. Inclùs l’altre dia vaig veure una samarreta amb les paraules següents: “el segon lloc és el primer dels perdedors”. Els mitjans de comunicació informen i es centren en les plusmarques i rècords, i en les victòries i/o desfetes dels equips i esportistes professionals. Alguns atletes han abandonat o han estat eliminats del seu equip perque han perdut, entrenadors que han estat destituïts i despedits perque el seu equip perdia, i pares que han rebutjat als seus fills com a essers humans simplement perque ells “no poden guanyar”. En la majoria dels casos, quan algù et pregunta desprès d’una competiciò, ¿Còm t’ha anat?, volen saber si has guanyat, o lo lluny que has estat de guanyar. Poques vegades significa “¿Quan a prop t’has quedat de les teves referències de tir en el dia d’avui?.

Malgrat l’actitud predominant en la societat, guanyar NO HO ÉS TOT. Molts estudis han demostrat que els nens prefereixen jugar en equips perdedors, que sentar-se a les banquetes dels equips guanyadors. La major part dels arquers dirien que tirar en la “zona” i aconseguir una millor marca personal perdent contra un oponent que és un excel.lent arquer, pot ser més satisfactori que derrotar un oponent inferior, i tirar malament. No estic dient que guanyar no sigui important, és la part més significativa de l’esport. Guanyar, o lluitar per guanyar, és el que fa que la competició sigui divertida o excitant. Però la competiciò no és bona ni dolenta. És simplement una comparació de nosaltres contra nosaltres o contra uns altres. Que sigui saludable o no, depèn de fins a on sigui enfatitzada la victòria sobre altres metes. Quan perdem perspectiva i pensem ùnicament en guanyar, el nostre rendiment minva.

L’idea central és que la actitud sobre la victòria, a la nostra societat, sigui transformada en “por al fracàs”. No és realment por al fracàs, és por a la vergonya i a perdre l’orgull (ferir l’ego), que està molt associat amb el fracàs. Inclùs hi ha teories que han estat desenvolupades al voltant d’aquest concepte. D’acord amb la Teoria de la Necessitat de l’èxit (Atkinson, 1974, McClelland, 1961), cadascun de nosaltres te dos motius subjacents pel que respecta al logro de l’èxit. Un és lograr l’èxit, i l’altre és evitar el fracàs. La teoria diu que aquells que estiguin altament motivats per a conseguir l’èxit son més aptes per cercar reptes i prendre riscos que aquells que estan altament motivats per a evitar el fracàs. Solament cercant reptes i prenent riscos ens posem en clara posició de millorar i augmentar el nostre rendiment. Quan ens retirem devant els reptes i només emprenem situacions “segures”, on podem estar segurs d’evitar el fracàs, és molt difìcil millorar les nostres actituds. Sembla que hi ha, al menys, dues raons per les que la por al fracàs arriba a obtenir pobres resultats. Primer, perque ens sentim més atraïts vers el que sigui en el que ens concentrem. (Pel que estarem més atraïts vers el fracàs si ens concentrem en evitar-lo, i estarem més atraïts a l’èxit si ens centrem en el desenolupament de les nostres habilitats). Segon, qui te por al fracàs no pot evitar sempre situacions en les que el fracàs és una possibilitat. Tendeixen a afavorir situacions competitives en les que hi tenen certesa sobre la victòria o la derrota (per exemple, competir i perdre contra un medallista d’or no crearia la mateixa vergonya degut a que hi ha una notable diferència de nivell i d’aptituds). On no existeix la certesa de perdre o guanyar, la persona que te por al fracàs sentirà la màxima incertesa, preocupació, ansietat i tensió muscular. Sota 
l’influència d’aquestes condicions “internes”, la persona que tem el fracàs tindrà més possibilitats de fracassar.

És important conèixer els mites al voltant del fracàs. Molts de nosaltres vam creixer aprenent que, si treballes suficientment dur en alguna cosa, pots evitar el fracàs. Desafortunadament, això no és veritat; nega que el fracàs és una part inevitable 

de la vida. Només ens col.loca en una posició ideal per a la decepció quan som nosaltres els que fracassem. Mots de nosaltres vam creixer en la creença de que el fracàs és horrible i intolerable. L’errada és decepcionant, però no intolerable; sobre-vivim a aixó. Les “horribles” sensacions que acompanyen el fracàs son generalment reacció a la vergonya i a una pèrdua d’orgull.


Ara que vostè entèn com la por al fracàs pot interferir amb el rendiment i com l’adoptar actituds de fracàs com una de les opcions pot augmentar el rendiment, provi les suggerències següents per ajudar-lo a tenir “el seu” èxit, independentment de qui guanyi la competició.
1.- Comprometi’s seriosament a divertir-se, inclùs quan est`”perdent”. Disfruti de l’acció i de l’actitud al executar el seu tir, i no del resultat.

2.- No sacrifiqui mai l’esportivitat per actituds de “guanyar a qualsevol preu i com sigui”

3.- Pregunti’s a vostè mateix desprès de cada competició, “¿Què he après?” “¿Què puc fer millor o de forma diferent la propera vegada?.

4.- Tingui el “seu èxit”, guanyi qui guanyi, recalcant el desenvoupament de les actituds en els objectius que es marqui.

5.- Concentri’s en objectius de rendiment personal, objectius sobre els que vostè tè el control. Per exemple, la seva postura, el seu ritme, tenir la ma d’arc relaxada, etc.

6.- Estableixi objectius petits, realistes, però que suposin un repte (recordant els punts 4 i 5 en ment), que sigui capaç de fer amb certa frequència. Aixó crea confiança i augmenta la motivació.

7.- Feliciti’s sincerament a vostè mateix per l’esforç realitzat.

8.- Feliciti’s sincerament per no abandonar quan no està logrant les seves espectatives i per haver seguit intentant-ho amb la mateixa il.lusió i coratge.
9.- Comprometi’s a acceptar-se a vostè mateix com un esser valuòs, malgrat del seu rendiment  bo o dolent.

10- Faci que el tir amb arc sigui part de la seva vida, no tota la seva vida.

11- Desenvolupi afirmacions que li facin recordar i veure el fracàs com el seu mestre, per exemple “atura’t, pensa i aprèn”. “Aprendre del fracàs és un signe d’èxit”, o “l’èxit no garantitza la felicitat; el fracàs no garantitza la misèria”.

Relaciò entre el tipus d’oponent i el rendiment final

I                       I                               I                                I                                  I
    Tipus d’poponent
Nivell d’habilitat  més baix      Nivell d’habilitat més alt               Nivell d’habilitat igual

Reacciò vers l’oponent     Poca incertesa: segur            Poca incertesa: segur                Alta incertesa: ansietat,

I la situaciò competi-              de guanyar                            de perdre                     tensiò muscular, preocupació

           Tiva                                                                                                                         i temor

Probabilitat final del                   Guanyar                               Perdre                                       Perdre

       Rendiment

I                               I                                         I                                            I                                              I   

La pressiò de guanyar és la que pot fer que perdi. Ha de deixar “passar” l’idea de guanyar, ¡per a poder guanyar!

El veritable fracàs és la falta de voluntat per a aprofitar l’oportunitat de millorar la vida.

Un requisit per a millorar el seu tir és veure el “fracàs” com una cosa positiva i aprendre en les errades el camì per a millorar.

Així com el tumultuòs caos que precedeix a una gran tempesta porta pluges que fan florir i donar vida a les plantes i flors, tanmateix, les evolucions dels humans venen precedides per desordres i conflictes. L’èxit arriba a aquells que saben sobreportar aquestes tempestes.






