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Capitolo 1 — L’evoluzione del burnout atletico

1.1 Introduzione: cos’¢ il burnout

In una societa come quella attuale, nella quale 1 lavoratori sono esposti ad alti carichi di stress che
mettono a rischio la loro salute mentale, il burnout ¢ un problema saliente, tanto da spingere
I’Organizzazione Mondiale della Sanitda ad includerlo all’interno dell’undicesima edizione
dell’International Classification of Disease (ICD-11). La definizione piu utilizzata ancora oggi del
burnout ¢ quella fornita da Masclach, che lo descrive come “una sindrome psicologica di esaurimento
emotivo, depersonalizzazione e ridotta soddisfazione personale”. L’ esaurimento emotivo si riferisce ad
una mancanza cronica di energie mentali che impedisce all’individuo di lavorare adeguatamente, la
depersonalizzazione ¢ un senso di indifferenza nei confronti delle altre persone connesse al proprio
contesto lavorativo, siano esse colleghi o clienti, e infine la ridotta soddisfazione personale riguarda
una costante valutazione negativa del proprio operato e una conseguente assenza di piacevolezza verso
la propria mansione (Maslach & Jackson, 1981). Diverse teorie ipotizzano vari fattori scatenanti:
alcune pongono grande enfasi su una bassa autostima e autoefficacia che determinano quanto
I’individuo si senta capace di svolgere il proprio ruolo, altre sull’eccesso di carico lavorativo in
relazione alle proprie possibilita, altre ancora sull’insoddisfazione per i risultati ottenuti, o ancora
sull’incapacita di adattarsi alle richieste dell’ambiente (Edu-Valsania et al., 2022). La ricerca ha inoltre
evidenziato come il burnout sia correlato ad una serie di sintomi sia fisici, soprattutto problemi
cardiovascolari e dolori muscoloscheletrici, sia sul piano psicologico, identificandolo come un valido

predittore di insonnia e depressione (Salvagioni et al., 2017) .

1.2 Il burnout atletico: caratteristiche generali

Negli anni ‘80 iniziarono le ricerche sul burnout nel contesto sportivo, che differisce per alcune
caratteristiche da quello lavorativo classico. Le fonti di stress per un atleta sono infatti in parte diverse
da quelle di un lavoratore: vi ¢ un senso di competizione piu accentuato, una componente di fatica
fisica che si somma a quella mentale e la necessita di migliorarsi costantemente. Va poi sottolineato che
I’essere un atleta impone un regime di vita molto rigido anche al di la degli allenamenti e delle
competizioni, si pensi in primis alla necessita di condurre costantemente una dieta ben specifica:
I’essere atleta influenza dunque I’intera vita dell’individuo ridefinendone sensibilmente 1’identita, a

differenza del lavoro che solitamente condiziona solo le ore in cui la persona ¢ in servizio (Hilpisch et



al., 2024). Nell’ambiente sportivo, rispetto a quello lavorativo, vi sono inoltre piu fonti di pressione
come i tifosi, i familiari e i compagni oltre che I’allenatore, il che potrebbe incrementare il rischio di
burnout in atleti maggiormente sensibili. Lo stesso atleta esercita su di sé molta pressione, a causa del
desiderio di vincere determinati trofei o di qualificarsi a prestigiose manifestazioni. Infine la carriera
sportiva ha una durata molto inferiore rispetto a quella lavorativa: giocatori che rimangono competitivi
per vent’anni sono considerati estremamente longevi, generalmente si rimane ad alti livelli per dieci o
quindici anni, ¢ vi ¢ anche la variabile degli infortuni che possono ulteriormente accorciarla o
compromettere a lungo termine le prestazioni, il che risulta essere un’ulteriore fonte di stress per
I’individuo (Gustafsson et al., 2018; Cresswell & Eklund, 2005). Date queste premesse, il burnout
atletico ¢ definito come una sindrome psicologica composta da 3 dimensioni: esaurimento fisico e
mentale, ridotto senso di soddisfazione e svalutazione dello sport (Raedeke, 1997). L’ esaurimento
fisico e mentale riguarda la percezione di assenza di energie, di entrambe le tipologie, da poter investire
nella pratica sportiva e la conseguente sensazione di spossatezza. In alcuni individui I’esaurimento ¢
piu marcatamente fisico, in altri psicologico, ma in ogni caso questa sembra essere la dimensione
cardine di questa sindrome (Gustafsson et al., 2008). Il ridotto senso di soddisfazione fa riferimento alla
difficolta dell’atleta di essere soddisfatto dei propri risultati qualunque essi siano, infine la svalutazione
dello sport ¢ il ritiro degli affetti nei confronti della propria disciplina, che porta ad assumere condotte
di disinteresse nei confronti di essa, ad esempio mancanza di impegno.

La causa principale dell’insorgenza del burnout negli atleti ¢ lo stress cronico (Smith, 1986) derivante
dalla carenza di risultati in relazione agli sforzi compiuti (Hilpisch et al., 2024; Gustafsson et al., 2008).
In ogni caso ¢ dimostrato che al di la dello stress, che rimane 1’elemento chiave, vi sono numerosi
elementi che contribuiscono allo sviluppo di questa sindrome, tra cui fattori motivazionali (Cresswell &
Eklund, 2005), ambientali e relazionali (Isoard-Gautheur et al., 2016; Mellano & Pacewicz, 2023) e di
personalita (Smith, 1986; Markati et al., 2019), che verranno approfonditi successivamente in questa
trattazione.

I sintomi del burnout atletico possono essere cognitivi, affettivi, comportamentali, motivazionali e
fisici: da questa grande varieta nel quadro sintomatologico si deduce che questa sindrome possa
presentarsi con forme, oltre che intensita, differenti da persona a persona (Gustafsson et al., 2018).

A livello epidemiologico non vi sono differenze di insorgenza tra sport di squadra e individuali, né tra
atleti di sesso maschile o femminile (Markati et al., 2019), e a manifestare valori elevati sembra essere

1’1-2% della popolazione atletica (Gustafsson et al., 2018).



1.3 I principali modelli del burnout atletico negli anni
Pur presentando diversi punti in comune, nel corso dei decenni sono stati proposti vari modelli sul
burnout atletico, 1 quali sostengono diverse cause d’insorgenza ed analizzano il problema da differenti

punti di vista. Di seguito procediamo ad illustrare 1 principali.

1.3.1 Smith: il modello cognitivo-aftettivo (Smith, 1986)

I primi modelli del burnout attribuivano la causa della sua insorgenza ad una prolungata esposizione ad
una condizione di stress cronico, € nella teoria di Smith (1986) I’ambito dello sport non fa eccezione.
Lo stato di burnout viene identificato come una sindrome con sintomi affettivi, cognitivi e
comportamentali, provocata da un eccessivo e prolungato stress. Infatti, se la scelta di iniziare e
proseguire un’attivita ¢ data da un bilancio favorevole tra costi (tempo, energie, pressioni) e benefici
(divertimento, percezione di autoefficacia, gratificazione), quando i primi superano i secondi
I’individuo esperisce una situazione di stress che, se duratura, conduce al burnout. Partendo da questo,
Smith definisce il suo modello di burnout sportivo sulla base di quattro elementi: il primo ¢ la
situazione, composta dalle richieste ambientali e dalle risorse che 1’individuo puo sfruttare per
fronteggiarle, che possono essere sia intrinseche, ad esempio una forte autoefficacia, ma anche
ambientali, come percepire del supporto da parte di altre persone. Lo stress origina dunque da uno
sbilanciamento tra queste due componenti, in favore delle richieste, percepite troppo impegnative
rispetto alle risorse a disposizione, o delle risorse, provocando un’assenza di sfida e una sensazione di
noia. A livello sportivo, lo stress cronico derivante da condizioni ambientali quali un rapporto
disfunzionale con I’allenatore o con la squadra, noia o capacita atletiche insufficienti puo condurre al
burnout.

Il secondo elemento di questo modello ¢ la valutazione cognitiva delle caratteristiche della situazione
(richieste e risorse precedentemente citate) e delle possibili conseguenze delle proprie azioni. Questo
processo di valutazione ¢ fortemente influenzabile da una condizione di stress, che porta I’individuo a
sovrastimare le richieste e sottostimare le proprie risorse, il che a sua volta aumenta lo stress esperito,
innescando un circolo vizioso. Il burnout atletico risulta quindi altresi caratterizzato da valutazioni
cognitive distorte, tra le quali la sensazione di impotenza o di noia, scarso controllo della situazione,

poca soddisfazione verso i propri risultati e messa in discussione delle proprie capacita.



Vi sono poi 1 correlati psicofisiologici che si accompagnano allo stress quali tensione muscolare,
irritabilita e sensazione di fatica, che in atleti in condizione di burnout si declinano ulteriormente in
disturbi del sonno, forte affettivita negativa, maggiore predisposizione ad ammalarsi e costante
sensazione di spossatezza. Questi correlati contribuiscono inoltre ad aumentare le sensazioni di
impotenza e scarso controllo che a loro volta impattano sui livelli di stress e conseguentemente sul
burnout.

L’ultimo elemento del modello di Smith, prodotto delle caratteristiche situazionali, delle valutazioni
cognitive e dei correlati psicofisiologici, ¢ il comportamento manifesto, che in un individuo in stato di
burnout risultera poco flessibile, riducendo la sua capacita di adattamento alle situazioni, ossia il
coping. Cio puo tradursi in un irrigidimento o disorganizzazione del comportamento dell’atleta che ne
inficia negativamente le capacita sociali.

La ragione per cui secondo Smith non tutti gli atleti sfociano in una condizione di burnout ¢ da
ricercarsi, oltre che nelle caratteristiche dell’ambiente (rapporti negativi con allenatore e compagni,
clima di competizione eccessiva ecc), anche in quelle del singolo: alcuni componenti motivazionali e di
personalita possono contribuire ad una maggiore percezione di stress € ad una minore resilienza,
rendendo di fatto I’individuo piu vulnerabile. In particolare risultano salienti aspetti quali scarsa
tolleranza alla frustrazione, tendenze ansiogene o depressive, scarse capacita di problem solving e

intensa paura di fallire.

1.3.2 Coakley: il burnout atletico come problema sociale (Coakley, 1992)

Coakley (1992), in seguito ad una serie di conversazioni avute con ragazzi adolescenti ex atleti agonisti
che avevano abbandonato lo sport a causa di cid che veniva identificato come “burnout”, formula una
teoria che si discosta da tutte quelle presenti in quegli anni nella comunita scientifica. Il burnout
atletico, come visto nella teoria di Smith, era inizialmente visto come una conseguenza dell’incapacita
del singolo di fronteggiare le richieste dello sport ad alti livelli, che lo portava a vivere una situazione
di pesante stress. Coakley sposta invece il focus dall’individuo all’ambiente, sostenendo che siano le
caratteristiche disfunzionali di quest’ultimo a produrre lo stato di burnout. Nello specifico, I’ambiente
porta I’atleta al burnout mediante due meccanismi.

Il primo ¢ quello dell’appiattimento dell’identita: un individuo che intraprende un percorso sportivo
agonistico in giovane eta dovra compiere una serie di rinunce e dedicare gran parte del suo tempo

libero all’attivita sportiva. Cio gli preclude la possibilita di fare esperienze di altro genere che



contribuiscano alla formazione della sua identita, che di conseguenza risultera monodimensionale e
legata esclusivamente al proprio sport. Un’identitd basata unicamente sull’attivita sportiva praticata
porta inoltre 1’autostima e 1’umore dell’individuo a dipendere totalmente dalle proprie prestazioni e
risultati, non avendo ulteriori aspetti identitari a bilanciare un eventuale fallimento, e di conseguenza a
dover rimanere sempre concentrato sullo sport.

Il secondo ¢ la mancanza di controllo sulla propria vita. Sebbene l’individuo possa scegliere
autonomamente il proprio sport, in seguito all’ingresso nell’agonismo gran parte delle decisioni sulla
sua vita saranno prese da altri, come 1 genitori e 1’allenatore. I giovani atleti sperimentano quindi
minore autonomia decisionale rispetto ai loro coetanei, che combinandosi con la paura di deludere le
figure sopra citate, in particolar modo i genitori, genera un vissuto sportivo negativo. Questi due fattori
portano I’individuo ad entrare nello stato di burnout: il modello di Coakley non vede piu dunque lo

stress come il trigger principale del burnout, bensi come uno dei suoi sintomi principali.

1.3.3 Raedeke: il burnout atletico oltre lo stress (Raedeke, 1997) e 1’Athletic Burnout Questionnaire
(Raedeke, 2001)

Raedeke (2001) ipotizza che il burnout non derivi tanto da un’esposizione ad una condizione di stress
prolungato quanto dalla sensazione di sentirsi “intrappolato” nel proprio sport. A tal proposito egli
riprende la teoria del coinvolgimento (commitment) del 1991 di Schmidt e Stein: il coinvolgimento puo
essere definito come I’insieme delle ragioni che spinge 1’atleta a praticare la sua disciplina. Egli puo
infatti continuare a dedicarvisi poiché lo desidera (“faccio sport perché voglio farlo”) o poiché si sente
costretto (“faccio sport perché devo farlo”), ed ¢ questa seconda categoria di individui ad essere
maggiormente a rischio di burnout. Il coinvolgimento si compone di tre dimensioni: il divertimento, le
possibili alternative e I’investimento. La prima si riferisce alla piacevolezza associata all’esperienza
sportiva che la rende desiderabile, la seconda all’esistenza di attivita alternative che I’individuo
potrebbe intraprendere in sostituzione alla pratica sportiva, la terza alle risorse, in termini economici e
di tempo, che I’individuo ha investito per arrivare al livello in cui si trova nel proprio sport. Il burnout
potrebbe dunque insorgere se 1’individuo non reputasse piu divertente 1’attivita sportiva, trovasse poco
entusiasmanti eventuali alternative e ritenesse di aver investito troppo in questa disciplina per
abbandonarla: in altre parole, se persistesse nella pratica sportiva solo per fattori slegati dalla passione
verso di essa. Queste tre componenti determinano la sensazione di intrappolamento (“entrapment”)

nello sport che secondo questo modello ¢ alla base del burnout. Raedeke sostiene inoltre I’importanza



di un altro fattore che potrebbe essere decisivo per lo sviluppo dell’intrappolamento in atleti gia
tendenti al burnout, che egli definisce costrizione sociale, ossia le pressioni e le aspettative, relative allo
sport, esercitate da persone esterne quali genitori, compagni, allenatori ecc.

Raedeke integra questa teoria con quella di Coakley, secondo la quale il burnout atletico sarebbe da
imputare ad un ambiente che impone al giovane atleta un’identita monodimensionale e lo priva di parte
dell’autonomia della quale godono i suoi coetanei. Raedeke combinando queste due teorie sostiene che,
nel caso di un’attivita sportiva intrapresa gia prima dell’adolescenza, il burnout derivi da una perdita
d’interesse nei confronti della disciplina (i sacrifici superano cio¢ i lati positivi) dalla quale tuttavia
I’atleta non riesce a separarsi a causa della mancanza di percezione di controllo e di un’identita basata
unicamente su quello sport. Tutto cio lo porterebbe a sperimentare una forte pressione che ne determina
I’intrappolamento nell’attivita sportiva e quindi il prosieguo dell’attivita, pur senza voglia, culminando
nel burnout. E comunque necessario che I’individuo sia intrinsecamente tendente a sviluppare questa
condizione.

Un altro contributo fondamentale di Raedeke alla ricerca sul burnout atletico ¢ la definizione delle tre
caratteristiche chiave di questo costrutto e di un questionario funzionale a misurarle: 1’ Athletic Burnout
Questionnaire (ABQ), ancora oggi nettamente il piu impiegato.

Raedeke (2001) parte dalle gia citate caratteristiche del burnout lavorativo individuate da Maslach e
Jackson: esaurimento emotivo, depersonalizzazione e ridotta soddisfazione personale. Esse vengono
quindi adattate al contesto sportivo: 1’esaurimento, inteso come carenza di energie, oltre che mentale in
questo caso ¢ anche fisico, la riduzione della soddisfazione personale rimane invariata in questo ambito
ed infine la depersonalizzazione viene tradotta come svalutazione del proprio sport, ossia una riduzione
del coinvolgimento emotivo verso di esso. Si arriva cosi alle tre dimensioni attuali del burnout atletico:
esaurimento fisico e mentale, ridotto senso di soddisfazione e svalutazione dello sport.

Queste tre vengono operazionalizzate nell’ Athletic Burnout Questionnaire (ABQ) dello stesso Raedeke
nel 2001, un questionario valido per ogni tipologia di sport composto da 15 item di tipo Likert a 5 passi
che indagano la frequenza di certi pensieri e sensazioni (1="mai”, 5="sempre”), suddivisi in tre
sottoscale da 5 item, una per ciascuna delle dimensioni del burnout. Il punteggio totale si calcola
sommando 1 punteggi dei singoli item, con 1’eccezione degli item 1 e 14 1 cui punteggi vanno invertiti.
La struttura dell’ABQ ha mostrato una buona affidabilita test-retest, una correlazione positiva con scale
per l’ansia di tratto e I’amotivazione e una correlazione negativa con il divertimento e il

coinvolgimento. Il limite principale di questo strumento ¢ 1’assenza di una valenza clinica dovuta ad



una mancanza di cut off, il che rende impossibile stabilire se I’atleta sia 0 meno in stato di burnout,
permettendo comunque di indagare quali variabili siano associate a livelli piu elevati di questa

sindrome e ad alcune specifiche dimensioni o se non vi ¢ alcun legame.

Ttem#  Subscale Item Text

5

I’ m accomplishing many worthwhile things in [sport]

2 E 1 feel so tired from my training that I have trouble finding energy
to do other things
3 D The effort I spend in [sport] would be better spent doing other things
4 E I feel overly tired from my [sport] participation
5 RA I am not achieving much in [sport]
6 D I don’t care as much about my [sporf] performance as I used to
7 RA 1 am not performing up to my ability in [spori]
8 I feel “wiped out” from [spori]

T'm not into [sport] like I used to be

1 feel physically worn out from [sport]

1 feel less concerned about being successful in [sport] than T used to
I am exhausted by the mental and physical demands of [spor]

Tt seems that no matter what I do, T don’t perform as well as I should
1 feel successful at [spori]

I have negative feelings toward [sport]

=
URPEO MmO
55

1.3.4 Gustafsson: un modello integrato (Gustafsson et al., 2011)

Il modello di Henrik Gustafsson (2011) si propone di essere piu completo rispetto ai suoi predecessori,
offrendo una visione maggiormente integrata e complessa del costrutto del burnout atletico. I modelli
precedenti offrivano infatti una visione piu limitata e incentrata su una o poche cause. Gustafsson
concettualizza il burnout atletico come una condizione che deriva da un lungo processo e si compone

di: antecedenti principali, sintomi iniziali, entrapment, caratteristiche ambientali, di personalita e

capacita di coping, dimensioni chiave, conseguenze.

Entrapment
Unidimensional athlete identity High investments Social constraints
Performance based self-esteem Low alternative attractivness
Antecedents

Excessive
training /_Ear]y signs
School/ Mood
work disturbance .
Bernaniis Elevated cortisal it Maladaptive

Diminishing consequences
Stressful motivation . X
social Frustration Phys/Emotional Exhaustion Withdrawal (parital or compleie)
relations over . Impaired immune function

ek Reduced accomplishments Chronic inflammation
o Long term performance impairment

Negative Dysfunctinal Sport Devaluati
performance behaviors port cvaluation
demands Lack of control

Performance
Lack of K decrement
recovery
Early success

Perfectionism Trait anxiety Low social support Low autonomy
Lack of coping skills Goal orientation Motivational climate

Personality, Coping and Environment



Gli antecedenti principali sono gli elementi stressogeni che aumentano la probabilita che I’atleta entri
in uno stato di burnout: sappiamo infatti dalle teorie precedenti che un vissuto di stress prolungato nel
tempo ¢ uno dei fattori principali che portano gli atleti a questo stato. Questo modello considera sia 1
fattori non legati direttamente all’allenamento, come i conflitti interpersonali slegati dall’ambiente
sportivo, lo stress derivante dalla scuola o dal lavoro, e la qualita dell’ambiente inteso come compagni
di squadra e allenatore, sia i fattori relativi all’allenamento, come un carico allenante eccessivo, un
tempo di recupero insufficiente tra le sessioni € un numero troppo elevato di gare.

I sintomi iniziali sono le prime conseguenze dell’esposizione alle fonti di stress precedentemente
elencate. Tra 1 principali vi € una progressiva riduzione della motivazione fino all’amotivazione, che
porta 1’atleta ad isolarsi socialmente dalle relazioni con i compagni e a non esprimere il massimo delle
sue capacita. L’atleta potrebbe anche esperire una minore percezione di controllo relativamente alle
richieste della disciplina, cali di concentrazione, minore fiducia in se stesso e un’alterazione
dell’umore, traducibile in un tono deflesso o cambiamenti umorali. Tutto questo potrebbe infine portare
ad una riduzione delle performance che a sua volta acuirebbe lo stress iniziale. Sebbene il
riconoscimento di questi segnali da parte degli esperti sia essenziale per anticipare la definitiva
maturazione del burnout, questi fattori non sono facilmente individuabili fin dal principio né tantomeno
riconducibili subito al burnout, il che rende I’iniziale identificazione di questa condizione
particolarmente problematica.

Gustafsson si concentra anche sui fattori di mediazione, cioé che non influenzano direttamente il
burnout ma rendono I’individuo maggiormente vulnerabile: alcuni aspetti della personalita,
dell’ambiente e delle capacita di coping. Sul piano della personalita uno dei lati maggiormente legati al
burnout ¢ quello del perfezionismo: la tendenza dell’individuo ad essere costantemente insoddisfatto
del proprio lavoro e a criticare costantemente il suo operato pud essere determinante per questa
condizione. Sempre a livello di personalita secondo questo modello anche I’ansia di tratto potrebbe
condizionare I’atleta. L’ambiente ha altresi un suo ruolo in questo processo: contesti nei quali I’atleta
avverte poco supporto sociale possono compromettere la salute mentale dello stesso, in particolare se
I’individuo non possiede strategie di coping sufficientemente elevate.

L’entrapment in relazione al burnout atletico € un costrutto gia introdotto nel modello di Raedeke del
1997 e fa riferimento a tutte quelle condizioni ambientali o personali, che portano I’atleta gia in stato di
burnout o comunque in una condizione di malessere a rimanere nell’ambiente che causa quella

sofferenza invece di abbandonare lo sport. Tra 1 fattori principali che impediscono all’atleta di lasciare

10



la propria disciplina vi ¢ un’autostima fortemente basata sulle proprie prestazioni (abbandonare
implicherebbe non avere altri elementi che determinano la propria autostima), un’organizzazione
sportiva molto stringente, elevato investimento, sia di energie che di tempo, nella disciplina e
un’assenza di alternative ritenute valide dall’individuo.

La combinazione di questi fattori porta allo stato di burnout atletico, caratterizzato dalle ben note tre
dimensioni: esaurimento fisico e mentale, ridotto senso di soddisfazione e svalutazione dello sport.
Questo stato puo avere diversi livelli di severita e con essi diverse conseguenze: in stati piu moderati,
specie se la dimensione dell’entrapment ¢ presente, 1’individuo potrebbe proseguire con lo sport che
pratica nonostante la condizione di burnout, mentre in quelli piu intensi il risultato piu probabile

sarebbe 1’abbandono della pratica sportiva.
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Capitolo 2 — Relazioni tra il burnout atletico ed altri costrutti

La natura multidimensionale del burnout (Raedeke, 1997) rende ostica la comprensione della struttura
di questo fenomeno, la cui insorgenza e intensita appaiono legati ad una vasta gamma di variabili
differenti (Gustafsson et al., 2011). Sebbene tutte le principali teorie siano concordi sulla rilevanza che
ha lo stress nei confronti di questa sindrome, esse presentano comunque delle differenze sul modo che
esso ha di influenzare il burnout. In definitiva, non vi € ancora una teoria unitaria e universalmente
accettata che includa quali siano antecedenti, conseguenze, fattori di rischio, di protezione ecc. Lo
scopo di questo capitolo ¢ dunque esporre le ricerche principali svolte in questi anni al fine di fare

chiarezza sul rapporto tra il burnout atletico ed altri costrutti fondamentali.

2.1 Stress: la causa principale

Gli stressor nella vita di un atleta possono derivare da varie fonti, siano esse relazionali (pressioni e
aspettative di allenatori, genitori e compagni), legate ad allenamenti e competizioni (risultati, mancanza
di recupero sufficiente) o di altra natura (situazioni familiari, problemi sentimentali o amicali ecc)
(Gustafsson et al., 2018). Lo sviluppo del burnout dipende dall’esposizione prolungata dell’atleta ad
una serie di questi fattori (Lin et al., 2022) e dalla loro interazione con caratteristiche individuali che
possono fungere da fattori di protezione o rendere ancora piu vulnerabile il soggetto, come le capacita
di coping che verranno trattate successivamente (Hilpisch et al., 2024).

Una meta-analisi mostra come lo stress sia positivamente correlato con il livello complessivo del
burnout atletico e con ciascuna delle tre dimensioni che lo compongono, in particolare con il ridotto
senso di soddisfazione. Lo stesso studio mette anche in luce un altro fattore correlato a questa
sindrome, ovvero il livello nel quale I’individuo gioca: ragazzi che praticano sport agonistico a livello
di high school o college mostrano valori di burnout inferiori rispetto a coloro che gia militano in club
professionisti (Lin et al., 2022). Questo dato rappresenta un’ulteriore conferma di quanto detto
precedentemente, poiché ¢ ragionevole supporre che coloro che militano in club sportivi esperiscano
maggiori pressioni, ¢ quindi maggiore stress, rispetto a coloro che, giocando a livelli scolastici, per
quanto alti, non ne fanno parte.

Un ulteriore fattore riguardo al quale si ¢ lungamente discusso ¢ 1’overtraining, vale a dire un carico di
lavoro eccessivo durante ’allenamento che dovrebbe indurre alti tassi di stress nella persona. Sebbene

vi sia ancora dibattito in proposito (Markati et al., 2019), ¢ stato osservato come elevati investimenti
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nella propria disciplina da parte dell’individuo, sotto forma di tempo e di energie, siano correlati con
alti livelli di burnout solo in caso di insoddisfazione verso i risultati ottenuti in relazione ai suddetti
investimenti (Hilpisch et al., 2024). Cio porta a teorizzare come I’overtraining possa essere piuttosto
una percezione del singolo dovuta ad uno stato di burnout, non un suo antecedente, rappresentando

comunque una fonte di stress che rinforza questo stesso stato.

2.2 ’importanza dell’ambiente relazionale

Abbiamo gia sottolineato quanto I’ambiente nel quale si pratica lo sport sia rilevante e possa fungere
sia da fattore di protezione sia da fattore di rischio nei confronti del burnout atletico: qui I’individuo vi
trascorre buona parte del suo tempo, relazionandosi costantemente con il proprio allenatore ed i propri
compagni, per cui non ¢ difficile intuire quanto queste relazioni possano rivelarsi impattanti (Cresswell
& Eklund, 2006). Gia Coakley, come visto, sosteneva che le cause principali del burnout dell’atleta
fossero le caratteristiche dell’ambiente all’interno del quale egli si trovava (Coakley, 1992). Una ricerca
del 2021 esplora la relazione tra il burnout e il supporto sociale, ossia il sostegno proveniente dagli altri
individui del proprio ambiente (allenatore, compagni ecc) che I’individuo percepisce. Il supporto
sociale puo essere di quattro tipologie: supporto emotivo, cid che fa sentire 1’individuo amato e
apprezzato, supporto di stima, volto a stimolare 1’autoefficacia, supporto tramite informazioni utili, in
questo caso alla pratica sportiva, e supporto tramite azioni concrete. Tutte e quattro, in particolar modo
le prime tre, correlano negativamente con le tre dimensioni del burnout atletico (Shang & Yang, 2021).
Avvertire dunque che le persone attorno a sé siano di sostegno quando necessario, in modi diversi ma
tutti validi, protegge 1’individuo dall’incorrere nella sindrome del burnout atletico. Ulteriori ricerche
confermano questa tesi, evidenziando come atleti che percepiscono un maggiore supporto dal proprio
ambiente presentino livelli generali di burnout inferiori (Hilpisch et al., 2024; DeFreese & Smith,
2014), e come le dimensioni dell’esaurimento fisico e mentale e del ridotto senso di soddisfazione
siano negativamente correlate con la qualita dell’ambiente relazionale nel quale si trova 1’individuo
(Cresswell & Eklund, 2005). Un altro fattore che risulta incidere in questo ambito ¢ la quantita di
interazioni negative con gli altri componenti del contesto di cui 1’atleta fa esperienza, siano esse rifiuti,
comportamenti insensibili, mancanza di empatia e di supporto, aggressioni verbali ecc. Un ambiente
nel quale interazioni del genere sono frequenti risulta ostile all’individuo, rappresentando un ulteriore

elemento di stress e quindi un fattore di rischio per il burnout (Pacewicz et al., 2019).
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Infine, possiamo affermare che il livello di relatedness, ovvero la soddisfazione nei confronti delle
relazioni nel proprio ambiente lavorativo, uno dei tre bisogni psicologici fondamentali nella teoria
dell’autodeterminazione (Deci e Ryan, 2000) ¢ un valido predittore del burnout per gli atleti: meno essi
percepiscono appaganti le relazioni legate al proprio contesto sportivo pit aumentano le possibilita di

sviluppare burnout (Li et al., 2013).

2.2.1 La relazione con 1’allenatore

Da ricerche qualitative sul burnout emerge come un rapporto negativo con il proprio allenatore sia un
fattore frequente in atleti che mostrano questa sindrome (Gustafsson, 2008). Egli ¢ una figura
costantemente presente e con cui I’atleta non puo fare a meno di relazionarsi, inoltre pud talvolta essere
visto come un vero punto di riferimento: ¢ infatti dimostrato come una buona relazione coach-atleta si
associ a benefici per quest’ultimo in termini di minor numero di infortuni, alti livelli di motivazione
intrinseca e migliori prestazioni (Gerber et al., 2024) e che maggiori livelli di supporto sociale da parte
del proprio allenatore, in forma di supporto di stima e informazioni, rappresentino un fattore protettivo
nei confronti del burnout (Mellano & Pacewicz, 2023). Un modello frequentemente impiegato per
concettualizzare la relazione tra allenatore e atleta € il modello delle 3C di Jowett, che ne individua 3
dimensioni cardine: la vicinanza (Closeness), vale a dire il legame emotivo che si instaura tra i due e
che riflette la fiducia ed il rispetto reciproco, il coinvolgimento (Commitment), quindi il desiderio di
entrambi di compiere un percorso insieme, ed infine la complementarita (Complementarity), ovvero il
livello di coordinazione e di intesa tra i due (Rhind & Jowett, 2010). Queste tre dimensioni vengono
misurate tramite il CART-Q (Coach-Athlete Relationship Questionnaire), e uno studio ne ha messo in
correlazione i risultati con quelli dell’ABQ, mostrando come una relazione percepita come negativa da
parte dell’atleta si associ a punteggi maggiori in particolare del ridotto senso di soddisfazione e della
svalutazione dello sport (Isoard-Gautheur et al., 2016): non essendoci particolari correlazioni con la
dimensione dell’esaurimento possiamo quindi affermare che a venire influenzati siano solo gli aspetti
cognitivi del burnout atletico. Uno studio di tipo longitudinale, ossia con misurazioni ripetute sugli
stessi soggetti a distanza di tempo, oltre a confermare le tesi di quello precedentemente citato, ha
mostrato anche come nel corso di una stagione la percezione del rapporto allenatore-atleta rimanga
tendenzialmente costante (Gerber et al., 2024).

Un altra tipologia di comportamento che sembra portare esiti negativi ¢ la tendenza del coach ad essere

particolarmente controllante, a non lasciare cio¢ margini di autonomia allo sportivo sia per quanto
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riguarda gli allenamenti ma anche la vita fuori dal campo, imponendo regole particolarmente ferree.
Percepire una mancanza di autonomia, secondo la teoria dell’autodeterminazione, porta a carenze
motivazionali (Deci e Ryan, 2000) che sappiamo a loro volta essere legate al burnout atletico
(Cresswell & Eklund, 2005). Un comportamento cosi opprimente da parte del proprio allenatore
potrebbe anche venire accettato dal giocatore visto il rispetto per la sua figura, tuttavia cid non
esporrebbe di meno quest’ultimo ad un potenziale burnout (Gustafsson et al., 2008). E stato anche
dimostrato come avere coach con tendenze controllanti sia un fattore predittivo dell’insorgenza del
burnout atletico, poiché atleti che gia all’inizio della stagione sportiva identificavano il loro coach
come controllante al termine della stessa presentavano valori elevati in tutte e tre le dimensioni
dell’ABQ (Mellano et al., 2022). Queste osservazioni confermano la teoria di Coakley secondo la quale
una delle caratteristiche ambientali piu potenzialmente impattanti per 1 livelli di burnout dell’atleta
fosse la percezione di una mancanza di controllo sulla propria vita (Coakley, 1992): un buon coach
deve quindi dimostrarsi capace di fidarsi dei propri atleti e lasciar loro dei margini di autonomia, in
modo da creare un rapporto funzionale basato sul rispetto reciproco e sulla fiducia.

L’opinione dell’allenatore ¢ generalmente molto saliente per i giocatori, sia perché egli ¢ un occhio
esperto sia perché, negli sport di squadra, ¢ colui che di fatto sceglie coloro che scenderanno in campo.

Si definisce self appraisal il valore che un giocatore si attribuisce, e reflected appraisal quello che
ritiene 1’allenatore gli attribuisca: frequentemente le due valutazioni sono concordi, ossia il giocatore
ritiene che il proprio allenatore lo veda esattamente come egli si vede, tuttavia vi sono casi in cui vi €
una discrepanza tra le due. In base a cio ¢ possibile classificare i1 profili degli atleti in tre categorie:
concorde se self e reflected appraisal coincidono, discorde positivo se ’atleta si ritiene migliore di
quanto pensa che I’allenatore lo valuti, in altre parole ritiene che quest’ultimo lo sottovaluti, e viceversa
discorde negativo quando il reflected appraisal ¢ maggiore del self appraisal. E stato osservato che
profili caratterizzati da una discrepanza positiva sono associati a valori maggiori per quanto riguarda il
ridotto senso di soddisfazione e 1’esaurimento fisico e mentale (Trouilloud et al., 2023): cio ha senso se
si riflette su quanto I’opinione del proprio coach possa risultare incisiva nel determinare la percezione

di competenza e I’autostima dell’individuo (Gustafsson et al., 2018).

2.2.2 La relazione con i compagni di squadra

I compagni di squadra sono la principale fonte di socialita nel contesto atletico, poiché solitamente piu

vicini anagraficamente all’individuo di quanto lo siano 1’allenatore o altre figure, poiché condividono
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con lui almeno una passione, cio¢ quella dello sport, e, nel caso di livelli agonistici di pratica, poiché
potrebbero anche star vivendo le sue stesse difficoltda e rinunce, permettendogli cosi di sentirsi
compreso. Allo stesso modo, all’interno del gruppo potrebbero esserci fenomeni di bullismo o
isolamento in grado di rendere piu ostica la prosecuzione della propria disciplina. Per queste ragioni il
supporto sociale che la persona avverte come proveniente dai propri compagni si rivela un fattore di
protezione saliente nei confronti del burnout atletico: un elevato supporto di stima, emotivo e tramite
azioni concrete da parte dei compagni correla con livelli inferiori nelle tre dimensioni dell’ABQ
(Mellano et al., 2022). Possiamo quindi affermare che vi sono vari modi in cui i compagni di squadra
possono risultare d’aiuto all’individuo: alcuni di loro potrebbero aiutarlo principalmente dal punto di
vista emotivo, confortandolo in seguito ad un periodo difficile o ad una sconfitta, altri permettendogli
di sviluppare sensazioni di autoefficacia mediante complimenti e simili, altri ancora allenandosi con lui

aiutandolo concretamente a sviluppare o migliorare caratteristiche del suo gioco.

2.3 Il legame tra burnout atletico e motivazione

La motivazione ¢ un elemento imprescindibile per chiunque voglia intraprendere un percorso sportivo
ad alti livelli, poiché esso, come abbiamo gia visto, comporta una lunga serie di rinunce e fonti di stress
che sarebbero insostenibili a lungo termine senza un’adeguata spinta motivazionale. La teoria di
riferimento nell’ambito della motivazione ¢ la teoria dell’autodeterminazione o SDT (Self-
Determination Theory), che abbiamo precedentemente citato e che qui spiegheremo in maniera
maggiormente approfondita. Secondo 1 suoi autori ogni individuo ha tre bisogni psicologici
fondamentali da soddisfare: il bisogno di competenza, vale a dire essere messo nelle condizioni di
dimostrare le proprie capacita e, per I’appunto, di sentirsi competente nel proprio compito, il bisogno di
autonomia, quindi percepire un certo grado di liberta di scelta delle azioni da compiere per il
raggiungimento di un obiettivo, ed infine il bisogno di relazione, ossia di creare legami positivi con le
altre persone presenti nell’ambiente. Il livello di motivazione dell’individuo nei confronti di uno scopo
si colloca lungo un continuum che ha come polo negativo l’assenza di motivazione, detta
amotivazione, ¢ come polo positivo una forte spinta motivazionale derivante da un desiderio
dell’individuo di performare bene per il piacere e il desiderio di farlo, chiamata motivazione intrinseca.
Nel mezzo si colloca la motivazione estrinseca, dettata da benefici esterni legati ad un eventuale
successo nel compito, come un premio in denaro o validazione da parte di altre persone. Secondo

questa teoria dunque il livello di motivazione dell’individuo dipende da quanto I’ambiente nel quale
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egli agisce perseguendo il suo scopo soddisfa i 3 bisogni psicologici fondamentali: un lavoro
estremamente semplice, ripetitivo e con scarsi contatti umani risultera poco motivante (Deci e Ryan,
2000). Gia Raedeke, come visto, sosteneva che le motivazioni che legano un individuo al proprio sport
potessero proteggerlo o esporlo al rischio del burnout (Raedeke, 1997). Il progressivo calo della
motivazione nell’atleta rappresenta uno dei primi segnali di allarme di burnout (Gustafsson et al.,
2011): bassi gradi di soddisfazione dei tre bisogni psicologici fondamentali, in particolare quello di
competenza, risultano infatti dei validi predittori di livelli elevati di burnout negli atleti (L1 et al., 2013).
Allo stesso modo la loro soddisfazione si associa a valori inferiori nelle dimensioni dell’ABQ (Shannon
et al., 2023). Il fatto che i1 bisogni fondamentali individuati dalla SDT siano tra i fattori cruciali nello
sviluppo del burnout per un atleta ¢ coerente con i concetti espressi nei paragrafi precedenti: abbiamo
gia sottolineato quanto sia importante un ambiente relazionale supportivo e accogliente (bisogno di
relazione), I’impatto del supporto sui livelli dell’autostima (bisogno di competenza) e quanto sia invece
deleterio un allenatore che non dia sufficiente liberta e che risulti eccessivamente controllante (bisogno
di autonomia).

Essendo I’insorgenza del burnout un processo graduale (Gustafsson et al., 2008), possiamo ipotizzare
che perseguire la pratica sportiva in un contesto privo dei corretti stimoli porti ad una progressiva
riduzione della motivazione e contemporaneamente ad un aumento del livello di burnout. A questo
punto non risulta difficile comprendere come uno dei primi sintomi a manifestarsi in questa sindrome
sia I’amotivazione (Gustafsson et al., 2018; Markati et al., 2019), che correla positivamente con
I’esaurimento fisico ¢ mentale e il ridotto senso di soddisfazione (Markati et al., 2019): in stato di
burnout I’atleta ¢ quindi frequentemente demotivato e fatica a trovare stimolante la pratica sportiva, il

che puo avere come conseguenza ultima 1’abbandono della stessa (Isoard-Gautheur et al., 2016).

2.4 I’influenza dei fattori personali

Sebbene tutti gli atleti di uno stesso gruppo facciano esperienza dello stesso ambiente con le stesse
condizioni relazionali e stressogene ¢ molto raro che presentino i medesimi livelli di burnout atletico, di
conseguenza una parte della variabilita sara dovuta ad aspetti interni del singolo. L’idea che alcune
caratteristiche individuali possano incrementare o ridurre la probabilita dell’atleta di incorrere nel
burnout ¢ presente gia nel modello di Smith, nel quale egli afferma che individui meno resilienti e piu
tendenti allo stress corrono un rischio maggiore (Smith, 1986). Le ricerche attuali confermano queste

ipotesi, riportando correlazioni negative tra il burnout atletico e la speranza e 1’ottimismo (Gustafsson
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et al., 2017) e identificando come fattori di rischio ansia di tratto, affettivita negativa, scarse capacita di
coping e perfezionismo (Gustafsson et al., 2018; Markati et al., 2019; Eklund & DeFreese, 2020). In
questa sezione tratteremo due degli aspetti maggiormente approfonditi nella letteratura: gli effetti del

perfezionismo e delle capacita di coping dell’atleta.

2.4.1 11 perfezionismo

11 perfezionismo ¢ la tendenza dell’individuo di ricercare costantemente la miglior prestazione possibile
associata ad un’elevata autocritica nei propri confronti dovuta a degli standard performativi irrealistici
(Madigan et al., 2015), un’auto accettazione solo in funzione dei propri successi e una discrepanza
costante tra aspettative e realta, che puo avere un impatto sul burnout (Hassmén et al., 2023).

Uno del primi modelli del perfezionismo ¢ quello di Hewitt e Flett che ne individua tre dimensioni, le
quali combinandosi determinano i1 pensieri ed i comportamenti tipici di questo tratto: la prima ¢ il
perfezionismo orientato verso di sé€ (self-oriented perfectionism) ovvero I’auto-imposizione di standard
eccessivi, la seconda ¢ il perfezionismo orientato verso gli altri (“other-oriented perfectionism™), la
componente a causa della quale gli individui hanno aspettative molto elevate riguardo le altre persone,
ed infine il perfezionismo socially prescribed, gli standard derivanti non da un’auto-imposizione bensi
da pressioni esterne quali genitori, allenatore ecc (Hewitt & Flett, 1991).

Tra queste, sia la dimensione self-oriented che quella socially prescribed mostrano relazioni positive
con il burnout atletico, in particolare la seconda: cio rappresenta un’ulteriore conferma della rilevanza
delle pressioni che I’individuo percepisce dall’ambiente circostante e che egli interiorizza, in
particolare un’altra variabile che risulta legata a questa tipologia di perfezionismo ¢ quella, gia
approfondita, dei comportamenti controllanti del proprio allenatore (Barcza-Renner et al., 2016).
Un’altra distinzione che possiamo effettuare nell’ambito del perfezionismo ¢ quella tra gli sforzi
(strivings) perfezionisti, ossia i comportamenti finalizzati ad ottenere il miglior risultato possibile, e le
preoccupazioni (concerns), cio¢ la componente cognitiva del perfezionismo che comprende la paura di
non rendere abbastanza e di venire giudicati negativamente e il dubitare costantemente delle proprie
azioni. Uno studio longitudinale mostra come tra le due, la dimensione delle preoccupazioni sia un
valido predittore dell’insorgenza del burnout atletico (Madigan et al., 2015), poiché riflette dei pattern
cognitivi disfunzionali che espongono I’individuo a maggiori quantita di stress legato alle proprie

prestazioni.
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2.4.2 Le capacita di coping

Data la grande rilevanza che ricopre lo stress percepito dall’atleta nello sviluppo del burnout, ¢ stato
ipotizzato come la capacita di gestirlo possa risultare impattante nel determinare le differenze
individuali circa questo costrutto (Smith, 1986; Gustafsson et al., 2018). L’insieme delle strategie
cognitive e comportamentali finalizzate all’adattamento al contesto sono definite capacita di coping
(Madigan et al., 2020). Le strategie di coping sono innumerevoli, ma possono tuttavia essere
classificate in categorie differenti, una delle classificazioni piu comuni le divide in: strategie orientate
al compito, che comprendono un’azione attiva dell’individuo volta all’eliminazione della fonte di
stress, strategie orientate alla distrazione, che invece consistono nell’evitare di prestare attenzione al
problema, e infine quelle volte al ritiro, un disinvestimento energetico nei confronti dell’ambiente che ¢
alla base dello stress (Nicholls et al., 2022). Tra di esse quelle che si rivelano maggiormente adattive, in
tutti gli ambiti e non relativamente a quello sportivo, comprendono la ricerca di supporto sociale, la
capacita di reinterpretare una situazione cercando di coglierne gli aspetti positivi e tutte quelle orientate
verso il compito (Daumiller et al., 2022). A livello sportivo la letteratura non risulta ancora totalmente
concorde sul rapporto tra strategie di coping e burnout atletico: il quesito piu grande risulta essere
I’influenza delle strategie orientate al compito su questa sindrome, poiché alcuni studi riportano come
esse abbiano un’influenza positiva, mentre altri non trovano alcuna correlazione (Nicholls et al., 2022).
Una spiegazione possibile di questa incertezza viene fornita da Madigan e colleghi, i quali sostengono
che affrontare direttamente la fonte del proprio stress risulti efficace solo se essa viene percepita come
gestibile dall’atleta (ad esempio se il problema ¢ rappresentato da un individuo, come un compagno di
squadra, con cui si confligge frequentemente), mentre qualora la questione fosse troppo grande per il
singolo cercare attivamente una soluzione porterebbe solo a sperimentare un senso d’impotenza: si
teorizza quindi che strategie di coping basate sul problema si rivelino protettrici dal burnout atletico
solo in base alla natura del problema stesso (Madigan et al., 2020). Vi ¢ invece un maggiore grado di
accordo sul fatto che individui che adottano strategie basate sull’evitamento siano piu vulnerabili al
burnout atletico: varie ricerche riportano infatti una correlazione positiva tra i due costrutti, inoltre
un’analisi longitudinale rivela come strategie di questo tipo risultino dei predittori affidabili
dell’insorgenza del burnout atletico nell’arco di 6 mesi (Schellenberg et al., 2013; Madigan et al.,
2020). La tendenza ad evitare gli aspetti maggiormente stressanti dell’ambiente sportivo potrebbe
infatti portare I’atleta ad investire meno energie nell’intera disciplina per far si che questi risultino

meno impattanti (correlazione positiva con la svalutazione dello sport) e, data la ridotta importanza che
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egli vi attribuisce, a godere di meno dei propri traguardi (correlazione positiva con il ridotto senso di

soddisfazione) (Madigan et al., 2020).
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Capitolo 11l — Burnout atletico: pericoli e risvolti pratici
3.1 Le conseguenze del burnout

3.1.1 Salute fisica € mentale

Studi hanno messo in luce alcune delle possibili conseguenze del burnout sulla salute dell’individuo. In
ambito lavorativo i soggetti con alti livelli di burnout risultano essere maggiormente inclini a
sviluppare insonnia, depressione, alcolismo e dolori muscoloscheletrici (Savagioni et al., 2017). Gia
Smith teorizzava come sintomi del genere potessero essere causati da una continua esposizione allo
stress (Smith, 1986), mentre Gustafsson afferma che il burnout possa facilitare le infiammazioni
(Gustafsson et al., 2011). Negli atleti tra i sintomi fisici pitt comuni che il burnout pud comportare vi
sono stanchezza, mal di testa, dolori al torace, tensione muscolare e compromissione del sonno, in
termini di durata, qualita o efficacia rigenerativa. Per quanto riguarda 1’aspetto mentale il burnout
atletico pud accompagnarsi ad ansia, panico e soprattutto depressione (Liu et al., 2025; Glandorf et al.,
2024). Particolare attenzione ¢ posta sulla alla relazione tra quest’ultima e il burnout atletico: dalle
ricerche emerge come elevati livelli, specie nella dimensione dell’esaurimento, predicano una futura
insorgenza di depressione, identificandone di fatto il burnout come un antecedente (Amemiya &

Sakairi, 2022; Glandorf et al., 2024).

3.1.2 La performance sportiva

Una condizione mentale non ottimale puo danneggiare notevolmente le prestazioni di un atleta, il che ¢
una delle ragioni principali dell’applicazione della psicologia allo sport. Lo stato di burnout ne ¢ un
esempio lampante: abbiamo visto infatti come esso presenti tra 1 suoi sintomi principali una riduzione
della soddisfazione per 1 propri risultati e prestazioni (Raedeke, 1997), la quale porta ad una minore
autoefficacia e conseguentemente ad un effettivo peggioramento del proprio rendimento (Lochbaum et
al., 2023). Alcuni atleti in stato di burnout hanno inoltre riportato come per loro fosse impossibile, in
quello stato, offrire prestazioni superiori rispetto alle precedenti, ritenute insufficienti, ¢ come cio li
portasse anche a dubitare di quelle successive (Cresswell & Eklund, 2006). Contrariamente a quanto si
potrebbe pensare, I'unica delle tre dimensioni del burnout che non risulta legata alle prestazioni
atletiche ¢ quella dell’esaurimento fisico e mentale, mentre a valori maggiori delle altre due
(svalutazione e ridotto senso di soddisfazione) si associano dei peggioramenti (Olsson et al., 2025): gli
aspetti del burnout che danneggiano la performance non hanno dunque nulla a che vedere con la

stanchezza che deriva da questa sindrome, bensi con le cognizioni disfunzionali che essa porta.
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3.1.3 1l dropout

Il dropout ¢ 1’abbandono definitivo della pratica sportiva, nonché una delle conseguenze ultime del
burnout. Un atleta in questo stato infatti perde I’interesse nei confronti della propria disciplina e tendera
anche ad impegnarsi gradualmente di meno fino, in certi casi, a rinunciarvi (Gustafsson et al., 2018).
Questa scelta tuttavia non ¢ cosi scontata: individui che hanno investito molto nel proprio sport
sperimentano forti pressioni esterne che lo spingono a proseguire nonostante tutto, finendo per sentirsi
intrappolati nello stesso (Raedeke, 1997), inoltre, specie a livelli piu elevati, la pratica sportiva diventa
il centro della propria identita, magari anche per ragioni economiche oltre che di tempo ed energie
spese, per cui abbandonandola 1’atleta si ritroverebbe spaesato (Coakley, 1992). Il burnout atletico
risulta comunque essere una causa del dropout, come dimostrato da uno studio longitudinale che rivela
come individui identificati come ad alto livello di burnout tendano entro sei anni ad abbandonare il
proprio sport con una frequenza maggiore rispetto agli altri (Isoard-Gautheur et al., 2016). Il rapporto
fra questi due fenomeni ¢ legato all’amotivazione: essa ¢ uno dei primi sintomi a comparire nel burnout
(Markati et al., 2019) ed ¢ positivamente associata al dropout (Calvo et al., 2010), ¢ infatti facile intuire
come un atleta che non trovi piu alcuna ragione per proseguire la propria carriera, neppure ricompense

esterne quali la validazione dei propri parenti o amici possa optare per rinunciarvi.

3.2 Tecniche per il trattamento

Quello del burnout atletico ¢ un fenomeno in aumento (Madigan et al., 2022) per cui risulta sempre piu
urgente identificare strumenti per contrastarlo, affinché sia possibile aiutare coloro che ne mostrano 1
sintomi. Nonostante la letteratura scarseggi in tal proposito ¢ comunque possibile teorizzare quali
interventi potrebbero rivelarsi maggiormente efficaci, sulla base delle informazioni in nostro possesso
circa la natura di questo costrutto e delle particolarita dell’ambiente sportivo. In primo luogo ¢
necessario che questi trattamenti siano efficaci nei confronti dello stress, il quale ¢ appurato essere
I’antecedente principale (Smith, 1986; Lin et al., 2022), e in particolare che portino ad un aumenta della
resilienza dell’individuo, rendendolo maggiormente capace di sopportare tutti gli stressor derivanti dal
contesto sportivo e da quello personale. Consideriamo poi se tali tecniche risultano efficaci nel
trattamento del burnout di altri tipi di soggetti, in primis i lavoratori: ricordiamo infatti che le tre
dimensioni del burnout atletico, esaurimento fisico e mentale, ridotto senso di soddisfazione e
svalutazione dello sport, e quindi la struttura dell’ABQ, derivano dalle dimensioni del burnout

occupazionale (Raedeke, 2001). Analizziamo poi se tali tecniche sono gia state applicate con successo
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in campo atletico, sebbene non per il trattamento del burnout. Infine ricordiamo le necessita derivanti
dall’impegno sportivo, su tutte 1I’impossibilita di intraprendere percorsi eccessivamente lunghi come
una classica terapia psicodinamica, vista la necessita di tornare a performare in maniera ottimale quanto
prima, generalmente entro la stagione in corso. A tal riguardo, Henrik Gustafsson individua due
tipologie di intervento che ipotizza come funzionali: la mindfulness e la terapia cognitivo

comportamentale (Gustafsson et al., 2018).

3.2.1 Mindfulness

Le pratiche basate sulla mindfulness stanno sempre piu affermandosi nel panorama internazionale come
una delle opzioni migliori per il benessere mentale dell’individuo: inizialmente diffuse maggiormente
in Oriente, stanno prendendo piede anche in Occidente (Gustafsson et al., 2015). Quello di mindfulness
¢ un concetto derivante dalla tradizione buddhista e si riferisce alla capacita dell’individuo di rimanere
concentrato sul momento presente con un atteggiamento non giudicante nei confronti di se stessi e del
mondo circostante, ed ¢ altresi lo stato mentale necessario per poter praticare qualsiasi meditazione di
origine buddhista (Kabat-Zinn, 2003). Questa capacita viene anche definita come mindfulness
disposizionale, poiché rappresenta un tratto individuale che puo avere livelli elevati o bassi, e risulta di
grande impatto sul benessere individuale anche nella popolazione atletica: valori maggiori di
mindfulness disposizionale si accompagnano a minor paura, meno pensieri intrusivi durante la pratica
ed emozioni negative e soprattutto minor stress (Carraca et al., 2018). Un’elevata mindfulness
comprende la capacita di essere consapevole dei propri pensieri senza perod giudicarli né lasciarsi
influenzare da essi, il che risulta particolarmente prezioso per atleti agonisti che, come visto nel
capitolo precedente, possono accusare la pressione, esterna o interna che rappresenta per loro fonte di
grande stress incidendo sul burnout atletico (Birrer et al., 2012). Non sorprende quindi che le ricerche
abbiano messo in luce come questo tratto sia negativamente correlato con il valore del burnout atletico,
soprattutto con le dimensioni dell’esaurimento fisico e mentale e del ridotto senso di soddisfazione
(Gustafsson et al., 2015): coerentemente con la teoria di Smith, atleti che mostrano minore vulnerabilita
allo stress incorrono meno nel burnout (Smith, 1986). I programmi basati sulla mindfulness (MBP,
Mindfulness Based Programs) sono uno strumento estremamente efficace per aumentare la mindfulness
disposizionale dei soggetti (Carraca et al., 2018), e si compongono di una serie di esercizi volti a
migliorare la consapevolezza di se stessi e la capacita di prestare completamente attenzione nel
momento presente. Nel corso degli anni sono stati sviluppate diverse terapie del genere, tra le quali

figurano ’'MBSR, ’'MBCT e I’ACT (Carraca et al., 2018) che hanno mostrato grande utilita anche al di
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la del contesto sportivo, rivelandosi funzionali a combattere ansia e depressione (Gustafsson et al.,
2015) e soprattutto a ridurre i livelli di stress e di burnout in contesti occupazionali (Lee et al., 2025;
Talebiazar et al., 2025). Relativamente allo sport, due delle pratiche specifiche e maggiormente
impiegate sono la MAC (Mindfulness Acceptance Commitment) e la MSPE (Mindfulness Sport
Performance Enhancement): queste tecniche portano numerosi benefici, come miglioramenti nella
concentrazione, nella percezione del controllo, nell’ansia da competizione (Wang et al., 2024; Carraca
et al., 2018), nella prestazione (Birrer et al., 2012), nella percezione dello stress e nei livelli di
mindfulness disposizionale (Gustafsson et al., 2015). Considerando quindi I’impatto di queste terapie
sui livelli di burnout in altri contesti, gli effetti sugli sportivi e in particolare sui loro livelli di stress, la
relazione tra mindfulness disposizionale e burnout atletico e anche altre caratteristiche che le rendono
particolarmente funzionali dal punto di vista pratico, come la loro brevita (si parla solitamente di pochi
mesi o anche meno e di sessioni da non piu di un’ora) e 1’assenza di rischi di infortuni durante il loro
svolgimento, esse possono rappresentare uno degli strumenti in assoluto piu utili per il trattamento di

atleti in condizioni di burnout.

3.2.2 Approccio cognitivo comportamentale

Con il termine CBT (Cognitive Behavioral Therapy), o terapia cognitivo comportamentale, si
intendono una serie di tecniche di ristrutturazione cognitiva volte a migliorare la regolazione emotiva, e
quindi comportamentale, dell’individuo (Catanzano et al., 2023). Alcune delle tecniche maggiormente
utilizzate in questo approccio sono il rilassamento, la respirazione, il riconoscimento di pensieri
disadattivi, il riorientamento dell’attenzione e la rivalutazione cognitiva (Fernandez-Arata et al., 2022;
Klockare et al., 2022). Questo approccio risulta essere il piu efficace, insieme alla mindfulness, per la
riduzione dello stress e la prevenzione e il trattamento del burnout (Badriyah et al., 2025; Anclair et al.,
2018). In particolare uno studio condotto su una popolazione di insegnanti, avente carattere
longitudinale, mostra una netta riduzione sia dei livelli generali sia di quelli di ognuna delle tre
dimensioni del burnout lavorativo (ricordando che le dimensioni del burnout atletico teorizzate da
Raedeke derivano da esse) in seguito ad un trattamento mediante tecniche di matrice cognitivo
comportamentale (Ghasemi et al., 2023). Nella popolazione atletica la CBT mostra una grande utilita
nella gestione dello stress individuale: essa consente una riorganizzazione cognitiva che permette agli
atleti di percepire differentemente elementi stressogeni e conseguentemente di reagire in maniera

maggiormente adattiva, favorendo una regolazione ottimale. In particolare, uno studio evidenzia come
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un intervento di matrice cognitivo comportamentale abbia portato gli atleti a percepire come stimolante
cio che prima essi categorizzavano come minacce o sconfitte (Didymus & Fletcher, 2017). Questo
potrebbe avere varie conseguenze positive legate al trattamento del burnout atletico: in primo luogo la
presenza di un elemento ritenuto sfidante ma gestibile permette di sviluppare motivazione intrinseca
(Deci & Ryan, 2000), che sappiamo essere correlata a livelli inferiori di burnout (Shannon et al., 2023),
e allo stesso modo spingerebbe I’atleta ad adottare strategie di coping piu funzionali e non basate
sull’evitamento del problema (Madigan et al., 2020). Un secondo studio conferma quanto detto,
mostrando come un trattamento basato sulla CBT aumenti la tendenza degli atleti a concepire lo stress
come un fattore positivo e motivante e non come debilitante, ribadendo anche come la seconda
convinzione renda piu vulnerabili al burnout atletico (Mansell et al., 2024). Inoltre la ristrutturazione
cognitiva favorisce un’autovalutazione migliore della propria prestazione (Didymus & Fletcher, 2017),
che si oppone ad una delle tre dimensioni del burnout atletico, ossia il ridotto senso di soddisfazione.
Infine alcuni esperti riportano come nella loro esperienza I’impiego di tecniche di stampo cognitivo
comportamentale, tra le quali figura ’ACT (Acceptance and Commitment Therapy), una terapia che
include anche la mindfulness, abbia permesso di lavorare sulle tendenze perfezioniste degli atleti

(Klockare et al., 2022), il cui rapporto con il burnout ¢ stato esplorato nel capitolo precedente.

3.3 Prevenire il burnout

Nel precedente paragrafo abbiamo visto come vi siano delle terapie potenzialmente efficaci per trattare
il burnout atletico, tuttavia, visti gli effetti negativi che esso produce sugli sportivi, sarebbe preferibile
prevenirne I’insorgenza arrestandolo sul nascere. Una prima idea ¢ somministrare in diverse fasi della
stagione 1’ Athletic Burnout Questionnaire, al fine di identificare soggetti i cui livelli sono piu elevati
della norma prima che essi sfocino nel burnout vero e proprio (Olsson et al., 2025). Allo stesso modo
potrebbero venire ciclicamente misurati il self appraisal dell’atleta e il reflected appraisal proveniente
dall’allenatore, poiché, come visto nel capitolo precedente, quando i valori del primo sono maggiori di
quelli del secondo I’individuo risulta maggiormente a rischio di burnout atletico (Trouilloud et al.,
2023); uno strumento per misurarli viene suggerito in una ricerca del 2011 (Trouilloud & Amiel, 2011).
Sappiamo poi che questo fenomeno ¢ causato anche da una mancata soddisfazione dei bisogni di
competenza, autonomia e relazioni dello sportivo, caratteristici di un ambiente poco stimolante (Li et
al., 2013), ragion per cui monitorarli frequentemente potrebbe rivelarsi vincente, impiegando anche dei

test appositi come una versione per atleti della Need Satisfaction and Frustration Scale (Shannon et al.,
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2021). Risulterebbe utile anche una rilevazione del grado di motivazione generico dell’atleta, derivante
proprio dalla soddisfazione dei tre bisogni precedentemente elencati (Deci e Ryan, 2000) e che
sappiamo essere un valido campanello di allarme, poiché I’amotivazione ¢ uno dei primi sintomi del
burnout atletico (Markati et al., 2019; Gustafsson et al., 2018): a tal scopo potrebbe venire utilizzata la
Sport Motivation Scale (Pelletier et al., 2013). Ricordiamo inoltre che il burnout atletico deriva
dall’interazione tra fattori ambientali e fattori personali (Gustafsson et al., 2011), dunque ¢ opportuno
monitorare ambo 1 livelli. Partendo dai primi, abbiamo precedentemente visto I’importanza attribuita ai
comportamenti e al rapporto con 1’allenatore, che pud essere determinante sia positivamente che
negativamente nello sviluppo del burnout (Gustafsson et al., 2008). Sarebbe bene far si che coloro che
ricoprono questo ruolo comprendano il grande impatto che possono avere nei confronti degli atleti, ad
esempio mediante 1’organizzazione di interventi psicoeducazionali a loro rivolti, in modo che
riconoscano i comportamenti da non adottare, in particolare quelli controllanti (Mellano et al., 2022).
Per quanto riguarda la percezione di qualita del rapporto tra allenatore e atleta, anch’essa potrebbe
venire testata occasionalmente mediante il CART-Q (Isoard-Gautheur et al., 2016) in modo da
identificare individui particolarmente insoddisfatti o frustrati prima che queste emozioni si manifestino
tramite il burnout. I test sono uno strumento prezioso, poiché operazionalizzando i costrutti teorici
permettono di avere un’idea del cambiamento dell’individuo nel corso del tempo e confrontare i
punteggi di soggetti diversi, tuttavia i numeri vanno sempre interpretati: accanto ad un’osservazione
quantitativa ¢ bene cio¢ che ve ne sia una qualitativa. L’osservazione del comportamento manifesto
potrebbe ad esempio consentire di notare se un atleta risulta particolarmente indolente per piu
allenamenti e partite consecutive, il che sarebbe riconducibile ad uno stato di scarsa motivazione che
potrebbe successivamente sfociare in burnout, € a quel punto si potrebbe sottoporlo all’ABQ per
verificare questa ipotesi. Anche le interviste semistrutturate risultano utili, poiché le risposte sono
estremamente piu esaustive di un questionario su scala Likert, aiutandoci a comprendere meglio la
soggettivita dell’atleta, e sono infatti state impiegate nello studio di questo fenomeno (Gustafsson et al.,
2008; Coakley, 1992; Cresswell & Eklund, 2006 ). Infine, un’ultima misura da attuare nei confronti
dell’ambiente ¢ quella di incoraggiare il sostegno reciproco tra i giocatori: il supporto sociale che
I’individuo percepisce dai propri compagni ¢ un valido strumento contro il burnout (Shang & Yang,
2021). Per quanto riguarda i fattori personali, al fine di prevenire il burnout ¢ opportuno stimolare le
caratteristiche identificate come fattori di protezione. Tra di esse vi €, come visto in questo capitolo, la

mindfulness disposizionale, la capacita del soggetto di essere centrato sul presente, accettando 1 propri
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pensieri, anche disfunzionali, senza far si che essi ne influenzino il comportamento (Gustafsson et al.,
2015). Poiché terapie basate sulla mindfulness mostrano un incremento della mindfulness
disposizionale (Carraca et al., 2018) vi ¢ I’idea di utilizzare queste tecniche non solo in risposta

all’insorgenza del burnout, ma anche al fine di prevenirlo (Ma et al., 2025).

3.4 Conclusioni

Durante la propria carriera un atleta ¢ esposto ad un’ampia gamma di fattori stressogeni quali
aspettative proprie ed altrui, necessita di performare bene, allenamenti e partite molto frequenti,
trasferte e altro ancora (Gustafsson et al., 2018) che lo rendono maggiormente vulnerabile a
problematiche di natura psicologica, alle quali gli atleti risultano particolarmente soggetti (Akesdotter
et al., 2020). Tra queste una delle piu gravi e debilitanti ¢ il burnout atletico, sindrome che porta
I’individuo ad un esaurimento fisico ¢ mentale, a non riuscire ad essere soddisfatto dei propri risultati
ed a svalutare il proprio sport (Raedeke, 2001), fortemente legata allo stress dell’atleta (Smith, 1986;
Lin et al., 2022). L’intento di questo lavoro ¢ fornire un quadro completo delle conoscenze attuali
riguardo questa sindrome, le cause principali, 1 fattori di rischio e di protezione, le sue caratteristiche e i
possibili trattamenti. Sebbene quello sportivo sia un contesto per definizione competitivo, e dunque
favorisca chi mostra maggiore resilienza nei confronti dello stress, non vanno abbandonati a loro stessi
coloro che invece mostrano piu difficolta. Fortunatamente quello della salute mentale in campo atletico
¢ un tema che ad oggi ¢ meno stigmatizzato rispetto al passato, con diversi giocatori che negli ultimi
anni hanno scelto di aprirsi per condividere la propria condizione (tra gli ultimi il tennista Alexander
Zverev in occasione della sua eliminazione dal torneo di Wimbledon 2025). Una ricerca mostra come
negli ultimi anni I’intensita dei sintomi del burnout atletico sia aumentata (Madigan et al., 2022),
segno di come gli stressor siano sempre di piu, si pensi ad esempio alla costante presenza dei social
network che espongono I’atleta a critiche e attacchi in qualsiasi momento della giornata, evidenziando
come vi sia ancora molto lavoro da fare. Future ricerche dovrebbero occuparsi dell’efficacia di
determinati trattamenti specificamente nel campo del burnout atletico, in questo lavoro si menzionano
ad esempio le terapie cognitivo comportamentali e quelle basate sulla mindfulness. Un ulteriore passo
avanti sarebbe rappresentato dall’elaborazione di una versione successiva o alternativa all’Athletic
Burnout Questionnaire, avente questa volta dei cut off funzionali ad indicare se un atleta si trova in

stato di burnout e, in caso affermativo, anche a determinare univocamente il livello di gravita.
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