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MODULO |

La practica deportiva y sus efectos



Introduccion

Para empezar, es necesario considerar que existen diferencias claras entre ac-
tividad fisica, gjercicio fisico y deporte, aunque habitualmente sean conceptos
que suelen utilizarse como sindnimos y de manera indistinta.

Autores como Desiderio et al. (2021) hacen una diferenciacidn entre conceptos.
Asi, definen a la actividad fisica como cualquier movimiento corporal genera-
do por los musculos esqueléticos que implica un gasto energético. Es decir,
son movimientos de tipo inconsciente, correspondientes a tareas que forman
parte de la vida cotidiana o bien de la automatizacion de ciertos movimien-
tos vinculados al ejercicio y deporte. En cambio, el ejercicio fisico correspon-
de a cualquier actividad planificada, estructurada y repetitiva, que busca un
objetivo y puede ser variable. Finalmente, el deporte es un ejercicio fisico
donde existe competencia y reglamento normativo que varia seguin su espe-
cificidad. Asimismo, hay presencia de evaluadores que confirman quién gana
y quién pierde. Por lo tanto, los practicantes se enfocan en la obtencion de la
excelencia técnico-deportiva.

¢Se puede hablar de consecuencias negativas derivadas
de la practica deportiva?

Tanto la realizaciéon de actividad
como de ejercicio fisico trae multi-
ples beneficios para la salud. Entre
estos puede mencionarse, a nivel fisi-
CO, mejoras en la resistencia, aumen-
to de la fuerza y del tono muscular,
preservacion de las articulaciones, re-
gulacion de la grasa corporal y de la
presion arterial. También contribuyen
a nivel psicoldgico, pues se genera
un aumento de la autoestima mejo-
rando la autoimagen, a la disminucion
del estrés y de la ansiedad. A nivel
social, disminuyen el aislamiento po-
tenciando la conformacién de grupos
y el sentimiento de pertenencia, a la
vez que fomentan valores (Desiderio
et al.,, 2021).




Podria decirse que son bien conocidos los beneficios de la realizacion de ac-
tividad y ejercicio fisico para la salud, en este sentido cualquier movimiento
contribuye con la sensacion de un estado de bienestar personal. Sin embargo,
¢qué lugar ocupa la practica deportiva? Analizando que la misma establece un
entrenamiento previo, se rige por normas, plantea la existencia de evaluadores
y €s meramente competitiva, seria esperable suponer que pueda afectar de
manera negativa la salud de muchos deportistas. Esta situacion va en ascenso
si se piensa en deportes de alta competicion, dada una mayor exigencia por la
obtencion de excelentes resultados. Por ello, es importante estudiar los efectos
negativos que conlleva.

El abanico de afectaciones negativas es muy amplio, pueden mencionarse di-
versos trastornos producto de la practica deportiva, tales como, sobreentrena-
miento, triada de la deportista, adiccion al ejercicio, ortorexia, vigorexia, dis-
morfia corporal, trastornos del sueiio y de la alimentacién, ansiedad, estrés,
burnout y lesiones deportivas.

En definitiva, en estos casos puede visualizarse como la motivacion por entre-
nar puede llevar a los deportistas al extremo de entrenar demasiado y hasta
un punto donde se juega como una adiccion por la propia actividad. También
puede presentarse una percepcion distorsionada sobre el propio cuerpo que,
al mismo tiempo, puede modificar la forma de alimentarse y hasta de dormir,
afectando el estado emocional a nivel subjetivo y trayendo a consecuencia
lesiones en este ambito.

En este curso nos ocupan algunas de estas afectaciones negativas como los
trastornos del sueio y de la alimentacion, la ansiedad, el estrés y el burnout.
Cabe destacar que, bajo la influencia de dichos trastornos, los deportistas pue-
den verse perjudicados no solo a nivel de la propia salud sino en la obtencion
de un rendimiento 6ptimo requerido para su nivel.

Por otra parte, resulta fundamental que los jugadores entrenen su mente. No
es suficiente con entrenar el fisico, la tactica y la técnica de manera exclusiva si
no se acompana de un entrenamiento psicoldgico eficaz. Este tipo de entrena-
miento es el que marca la diferencia en la obtencion de buenos resultados. Por
tanto, las habilidades psicoldgicas también deben entrenarse, lo que requiere
de tiempo y dedicacion, debido a que los cambios no se generan de un dia
para otro, sino que llevan tiempo.



Dentro de las habilidades psicoldgicas que pueden entrenarse pueden men-
cionarse las habilidades basicas o fundamentales como el autoconocimiento,
la autoconfianza y motivacion. Esenciales para iniciar cualquier tipo de activi-
dad y mantenerse realizandola, lo que garantiza un rendimiento 6ptimo poste-
riormente. Su analisis nos ocupara en los siguientes apartados.

Trastornos del Sueho

Sueino

El sueiio es una de las necesidades fisiologicas de los seres humanos que se
vincula con la salud y la calidad de vida. Tiene influencia sobre la cognicion y
el rendimiento, aunque es esperable que vaya disminuyendo con la edad, por
lo que es recomendable que los niflos duerman de 16 a 18 horas diarias, al tiem-
po que los adultos un promedio de 8 horas por dia, mientras que los adultos
mayores de 6 a 8 horas.

El sueno, también tiene relacion con el ciclo del dia y la noche, o que se ha
llamado ritmo circadiano o sistema circadiano, mediante el cual se utiliza la luz
natural del Sol para desarrollar actividades de la vida cotidiana y la oscuridad
de la noche para dormir y descansar, con una duracion de 24 horas regulando
nuestro reloj interno (Lira y Custodio, 2018). Cabe destacar que la cantidad de
horas necesarias para un sueio reparador y de calidad obedece a la personay
a su edad (Garcia-Ucha et al., 2018].

Figural

Ritmo Circadiano 12:00

Sincronia entre
Reloj Bioldgico
y Ritmos Circadiano,
obtenemos:

l

20:00 Calidad de suefo
Nutricidon correcta.

Rendimiento intelectual
02:00 22:00
00:00

Nota. La figura muestra el ritmo circadiano o sistema circadiano en los seres
humanos. Fuente: Federacion de Pediatras del Noreste (2021).
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Funciones del sueno

¢Cuadl es la importancia de dormir? ¢ Para qué se duerme? Dormir y conciliar el
suefo es muy importante para sobrevivir y posee multiples beneficios para la
salud, entre los cuales, pueden mencionarse concretamente:

1. Recuperacion o mantenimiento de la energia.

2. Eliminacion de radicales libres almacenados.

3. Regulacion y reconstruccion de la actividad eléctrica cortical.
4. Reqgulacion termica.

5. Regulacion metabdlica y endocrina.

6. Homeostasis de los procesos sinapticos.

7. Activacion inmunoldgica.

8. Consolidacion de la memoria.

Dormir vs descansar

Aunque dormir y descansar son palabras que suelen utilizarse como sinoni-
mos, no se refieren al mismo fendmeno. Dormir es una funciéon necesaria para
la preservacién de la especie y cumple diferentes funciones en el organismo,
como se ha mencionado previamente. Lo que resulta necesario para recons-
truir el organismo y potenciar la sensacion de bienestar.

Mantiene el cuerpo en un estado inconsciente e involuntario, de modo que
mientras se duerme, el cuerpo se encuentra quieto y en reposo, por lo que toda
realizacion de actividad consciente, queda suspendida con el hecho de dormir.

Pero, ¢qué hay del descanso? Cuando se presenta un desgaste excesivo de
energia en el organismo, el descanso aparece como la solucién para recu-
perarla. Seria como descansar estando despierto en lugar de estar dormido.
Pues, se pueden ejecutar diversas actividades de manera voluntaria que per-
mitan una desconexion con la actividad que se estaba realizando previamente.

Dado que el espectro de actividades
que pueden realizarse es variado,
algunas podran vincularse mas con
actividades sedentarias mientras
que otras con actividades dinami-
cas. Por esto, lo mas desafiante sera
lograr el equilibrio entre el hecho
de descansar lo necesario pero, a
la vez, mantenerse activo. Lo que se
vincula con la elecciéon del tipo de
> actividades y su frecuencia de reali-
zacion (Bachrach, 2023).




Trastornos

El sueno de las personas se ha visto alterado por diversas causas, entre las que
pueden mencionarse la exposicion progresiva a la luz artificial por la noche, los
trabajos nocturnos y de turnos rotativos, los viajes y el uso de dispositivos elec-
tronicos. Esta situacion ha aumentado la prevalencia de trastornos, incluyendo
dificultades para conciliar el sueio, asi como para permanecer dormido, dor-
mir en momentos inadecuados, dormir mucho y conductas no esperadas del
suefo (Lira y Custodio, 2018).

Es asi como, estadisticamente hablando, casi un tercio de la poblacién mun-
dial padece trastornos del sueio, dando lugar a complicaciones a nivel de la
salud. Por lo que, de manera progresiva en los ultimos afos, varios medicos
han puesto el foco en la medicina del suefio (Garcia-Ucha et al., 2018). Parte
de esta poblacion incluye a los deportistas que, a pesar de los beneficios que
posee un buen descanso, no pueden conciliar el sueno, por lo que, esto indu-
ce a distintas alteraciones conductuales vy fisiolodgicas generando una deuda
acumulativa de suefio que no se recupera con el tiempo (Lira y Custodio, 2018).

La privacién del sueio trae consigo fatiga, bajo rendimiento en tareas y fun-
ciones, pudiendo causar de manera extrema problemas psiquiatricos y fisicos.
Asi pues, pueden asociarse con trastornos psicopatolégicos como aquellos
referidos a la ansiedad y la depresién. También dependen de las caracteristi-
cas de las personas y las condiciones en que duermen. El clima puede afectar
la calidad del suefo, asi como factores asociados, tales como la temperatura,
la humedad, la altitud y los cambios en el huso horario.

Trastornos frecuentes

Es importante resaltar la importancia de que estos trastornos sean diagnostica-
dos por profesionales competentes en la materia. Para ello, remitir a los crite-
rios diagnésticos planteados por el Manual Diagnéstico y Estadistico de los
Trastornos Mentales en su Ultima edicién (DSM V), resulta fundamental.

Veamos con mayor profundidad cuales pueden ser los trastornos mas fre-
cuentes en lo relativo al sueio:

a. Insomnio: Implica una dificultad para iniciar y/o para mantener el sueio de
manera continuada o por un suefio de mala calidad (Contreras y Pérez, 2021).

b. Narcolepsia: Es un sindrome clinico de somnolencia diurna con debilidad
muscular bilateral, alucinaciones hipnagdgicas y pardlisis del suefio (Quirds
Porras y Cornejo Gutiérrez, 2023).

c. Apnea de sueno: Es un sindrome caracterizado por episodios frecuentes
de colapso de la via aérea durante el suefio que genera apneas e hipop-
neas (Uribe, 2018).



d. Sonambulismo: Es un trastorno no orgdanico que se incluye dentro de la
categoria de las parasomnias. Se produce un estado de disociacion de la
conciencia donde se combina suefio y vigilia (Svirnovsky, 2017).

e. Terrores nocturnos: Son parasomnias de ondas lentas con ocurrencia en
las tres primeras horas del episodio principal de suefio, pudiendo presen-
tarse en el suefno diurno o en las siestas. Caracteristicos de la etapa infantil
con un despertar abrupto, acompanado de sintomas fisicos y sensacion de
panico (Rivero Serrano et al., 2020).

¢. Pesadillas: Implican la aparicion reiterada de ensofiaciones emocional-
mente negativas, e intensas que generan angustia y miedo, durante el sue-
Ao o a posteriori (Rivero Serrano et al., 2020).

Piernas inquietas: Involucra sensaciones desagradables en las extremida-
9- des, que se elevan con reposo y mejoran con el movimiento (Rivero Serra-
no et al., 2020).

Bruxismo: Es una actividad repetitiva mandibulomuscular, en la cual, se

h. aprietan o rechinan los dientes por presion o empuje de la mandibula.
Puede ocurrir durante el suefio o cuando la persona esta despierta (Rivero
Serrano et al., 2020).

Trastornos y deporte

Estos trastornos son frecuentes en deportistas, pero a pesar de ello no exis-
ten muchos estudios con respecto al tema. Con relacion a ello, un estudio
realizado por Guzman Mc Intosh (2010] para conocer mas sobre los habitos de
suefo de distintos deportistas, demostré que el 72% de la muestra de los que
fueron entrevistados manifestaron déficit de sueio dias previos a una com-
petencia, mientras que el 84% indico levantarse antes de su hora habitual. A
pesar de ello, no se encontraron relaciones significativas en la afectacion del
rendimiento deportivo.

En muchos casos, los deportistas
realizan grandes cargas de entre-
namiento, por lo que el descanso o
dormir es necesario para restablecer
la energia utilizada. Si esto no ocurre,
se cae en un estado de sobrecarga
afectdndose el proceso de adapta-
cidn que aparece durante el entrena-
miento. Por tanto, el sueno posibilita
una recuperacién muy importante,
los deportistas deben ser impulsados
a dormir mas horas que la poblacion
general, debido a las demandas de
recuperacion impuestas por el entre-
namiento (Garcia-Ucha et al., 2018).




Al respecto, algunos estudios demuestran que echarse siestas de 20 y hasta 30
minutos en el correr del dia, puede mejorar el estado de alerta, el estado de
animo e incluso del rendimiento (Paz et al., 2023), lo que se busca potenciar
en estos casos. Sin embargo, no existe una recomendacion especifica, dado
que, los requerimientos del suefio para cada deportista dependen en ultima
instancia de la edad y de la genética que condiciona los patrones del suefio.
En este sentido, vale destacar que, en muchos casos, no hay control del suefio
por parte de los entrenadores sobre sus practicantes, lo que resulta alarmante
(Lira y Custodio, 2018).

Variables asociadas

Si de trastornos del suefio se trata, pueden mencionarse dos variables aso-
ciadas con los mismos, en la medida en que podrian desencadenarlos a pos-
teriori. Por tanto, la motivacion y la ansiedad son variables a considerar, pues
pueden predisponer a los deportistas a padecerlas en el futuro.

1. Motivacion: Existe una tendencia marcada a que los deportistas con trastor-
nos del sueno se encuentren motivados por el deporte que realizan.

2. Ansiedad: La tendencia indica que la mayoria de los jugadores que poseen
estos trastornos poseen ansiedad de tipo rasgo (Garcia-Ucha et al., 2018).

Entonces, dormir profundamente favorece el desempeno deportivo, por o
que padecer trastornos del sueio podria disminuirlo. De ahi, que el entrena-
miento invisible es otro de los entrenamientos a los que los deportistas deben
prestar especial atencion, aunque este no se observe a simple vista. Al referir
a entrenamiento invisible deben considerarse los habitos saludables diarios
que acompanan el entrenamiento visible, aquel que si puede visualizarse en
cancha y es realizado con un entrenador.

Estos habitos incluyen la alimentacion saludable y el buen dormir como un
complemento importante para la obtencion de buena salud y mejores resul-
tados. Esto es porque el cuerpo requiere de ciertos nutrientes para un buen
funcionamiento, asi como de dormir la cantidad de horas sugeridas para que
su reconstruccion se realice efectivamente. Pues, entrenar a diario si se consu-
me comida chatarra y/o no se duerme lo suficiente, impactara de manera ne-
gativa en el organismo vy, por tanto, en la obtencidon de un mejor rendimiento.

En conclusion, dados los distintos tipos de entrenamiento se hace necesario
que los practicantes sean asesorados por expertos competentes en las distin-
tas tematicas, entre los cuales pueden mencionarse, nutricionista del depor-
te, psicologo del deporte y entrenador. Por esta razon, el trabajo interdisci-
plinario resulta fundamental para realizar mejores abordajes en beneficio de
los deportistas.



Trastornos de la alimentacion

Los trastornos alimentarios refieren a un amplio espectro de patrones de in-
gesta que implican riesgos importantes para la salud. Son alteraciones que
ocurren en la mente humana, por lo que ingresan en el marco de clasificacion
de enfermedades psiquiatricas. Su mayor prevalencia se encuentra entre ado-
lescentes y adultos jovenes, afectando primordialmente a mujeres y depor-
tistas (Toledo-Hinarejos et al., 2023; Acosta-Gallego et al., 2022).

Y es que, las personas que poseen tales trastornos tienen dificultades impor-
tantes en su relacidon con la comida. Aunque los trastornos mas frecuentes sue-
len ser la anorexia y la bulimia, como conductas extremistas a nivel alimenticio,
en el medio existen otras que deberian conocerse de manera detallada para
poder intervenir (Weinberg y Gould, 2010).

En este sentido, en casos donde se sospeche que existen sintomas, la consul-
ta con un profesional especializado resulta primordial con miras a establecer un
diagndstico certero de la enfermedad. Remitir a los criterios planteados por el

DSMV es importante, no solo para poder diagnosticar la existencia de patologias,
sino que también para poder trabajar en torno a la prevencion de las mismas.

Anorexia

Es un trastorno grave y potencialmente fatal porque puede conducir a una
extrema debilidad fisica y otras complicaciones médicas. También es un tras-
torno multidimensional que contiene distintos factores que pueden producir al
mismo tiempo otros trastornos. Estos factores son los bioldgicos, perceptuales,
cognitivos y psiquicos que pueden combinarse de multiples formas.

La anorexia nerviosa es una patologia mental caracterizada por:

1. Intenso temor a la obesidad.

2. Imagen distorsionada del propio cuerpo.

3. Pérdida de peso notoria.

4. Rechazo a mantener un peso normal.

5. Amenorrea (Weinberg y Gould, 2010).



Bulimia

Es un trastorno que implica la ingesta excesiva de comida. Esta conducta es
realizada con la intencion de sentirse mejor, pero después solo genera culpa,
por lo que las personas se provocan el vomito o toman laxantes para purgarse
y eliminar la comida consumida en exceso.

La bulimia es un trastorno de menor gravedad que la anorexia, dado que, en
este caso las personas son conscientes de lo que les pasa. Sin embargo, pade-
cer bulimia puede llevar a contraer anorexia.

La bulimia es una enfermedad psiquica caracterizada por:
1. Ingesta excesiva e incontrolable de alimentos.

2. Continuada por purgas.

3. Existencia de conciencia de enfermedad.

4. Temor a ser incapaz de dejar de comer.

5. Depresion y autodesprecio (Weinberg y Gould, 2010).

Trastornos y deporte

La practica continua de deporte, sobre todo en el alto nivel, puede promover
la aparicion de distintos trastornos de alimentacion. Por lo que, el deporte en
si mismo puede actuar como un factor de riesgo para desarrollar este tipo
de trastornos. En el siguiente apartado se revisara el deporte como factor de
riesgo.

Aunqgue la aparicion de estos podria resultar evidente, no son faciles de de-
tectar porque la mayoria de los deportistas de alto rendimiento suelen man-
tenerlos en reserva por la amenaza de perder su trabajo. En general, los casos
que salen a la luz son los que ponen en peligro la salud y exigen asistencia
profesional inmediata.

Puede mencionarse que estos trastornos son mas preocupantes en deportes
que focalizan en la forma o el peso, tales como, patinaje artistico y gimnasia
por un lado, asi como lucha por otro. Sin embargo, los deportistas pueden pa-
decerlos sin importar de qué deporte se trate.
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Factores predisponentes

Alguna vez te has preguntado ¢Cuales son los factores que pueden determinar
que un deportista padezca de trastornos de alimentacion? Pues existen seis
categorias de analisis a considerar como las restricciones y peso, la presion de
los entrenadores y pares, los factores socioculturales, las exigencias de rendi-
miento, los criterios de los jueces y los factores mediadores.

A continuacién, analizaremos las distintas categorias en el ambito deportivo:

c.

o

e.

Restricciones y peso: El hecho de estar con el peso necesario para poder
practicar un deporte o incluso pertenecer a una categoria deportiva de-
seada, puede llevar a que los deportistas utilicen técnicas como el ayuno,
los diuréticos y laxantes, asi como las purgas, para obtener ese objetivo a
pesar de danar su propia salud.

Presion de los entrenadores y pares: El rol que desempefia el entrenador
es fundamental a la hora de promover habitos saludables en contraposi-
cién a habitos que puedan resultar perjudiciales para los practicantes. El
entrenador puede acompanar en el proceso de pérdida de peso a los
deportistas, en lugar de presionarlos para que lo consigan generando con-
ductas patolégicas vinculadas con la comida. En este sentido, los pares
también tienen influencia social sobre este objetivo, por lo que, cualquier
comentario constructivo y/o de apoyo puede resultar favorecedor, mien-
tras que comentarios destructivos pueden resultar daininos.

Factores socioculturales: La cultura suele tener influencia sobre el modelo
de cuerpo ideal. Actualmente, se asiste a un modelo que fomenta la del-
gadez, por lo que el deporte no es un ambito ajeno a ello. Asimismo, los
espectadores no son pasivos, pues la presidn de estos puede condicionar
a los deportistas en tal sentido.

Exigencias de rendimiento: Si bien existe una amplia gama de valores de
grasa corporal necesarios para obtener un rendimiento excelente, exis-
ten casos comprobados que han demostrado que menor grasa corporal
se asocia con mejor rendimiento, aunque no necesariamente sea asi en
todos los casos. De ahi que se genere la obsesion por el tema del peso.
Sin embargo, en el judo especificamente los practicantes deben tener de-
terminado peso para poder competir en las distintas categorias, pues el
MisMO pasa a ser un requerimiento necesario a la hora de rendir mas.

Criterios de los jueces: En algunos deportes, especificamente, los jueces
favorecen a los deportistas con cierto modelo corporal vy, a la larga, esto
puede generar diversos trastornos alimenticios en sus practicantes. Un cla-
ro ejemplo podria ser en el patinaje artistico, donde la figura esbelta del
cuerpo es considerada primordial para dicha disciplina.
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f. Factores mediadores: En este caso pueden mencionarse los factores de
la personalidad, tales como, austeridad, sumision y conformismo vincu-
lados con este tipo de patologias, por lo que, los entrenadores deberian
estar en alerta de un posible desarrollo de la patologia alimentaria poste-
riormente (Weinberg y Gould, 2010).

Ansiedad

Conceptualizacién y diagnéstico

La ansiedad suele considerarse una respuesta adaptativa y necesaria para la
supervivencia, a pesar de que puede ser el foco en muchos casos de un tras-
torno mental, en una ansiedad patoldgica con repercusiones negativas para la
salud si no es bien gestionada. En estos casos, la persona presenta una respues-
ta de evitacion recurrente a situaciones que no son realmente amenazantes, de
manera constante e incontrolable afectando su calidad de vida (Macias-Carba-
llo et al., 2019).

Por tanto, si bien la ansiedad es un
fendmeno natural, automatico y
fundamental para sobrevivir, a ve-
ces puede suponer un problema.
Frente a situaciones que pueden
poner en peligro la vida, el cerebro
actua para brindar proteccion, por lo
que los seres humanos pueden res-
ponder a través de tres respuestas
automaticas diferentes, tales como
luchar, huir y/o paralizarse/desma-
yarse (Aragon, 2006).

Para poder diagnosticar un cuadro
de ansiedad deben atenderse los cri-
terios planteados por el mencionado
DSM V vy a la Clasificacion Estadisti-
ca Internacional de Enfermedades y
Problemas relacionados con la Sa-
lud (CIE-10). Si bien los criterios de
ambos sistemas son similares, en la
medicina priman los del DSM V.
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Sintomatologia

Las manifestaciones sintomatoldgicas de la ansiedad refieren a una vivencia
de tipo subjetiva y esto es porque las sensaciones que cada persona experi-
menta al sentir ansiedad son distintas, pudiendo focalizarse mas en una que en
otra. De este modo, pueden encontrarse manifestaciones motoras, fisiologicas
y cognitivas.

Las manifestaciones motoras son producto del nerviosismo e incluyen pérdida
de la coordinacion fing, tension muscular, rigidez muscular, calambres, dolor mus-
cular, tics, movimientos torpes y una disminucion de la fluidez del movimiento.

Las manifestaciones fisioldgicas son la fatiga, el dolor de cabeza, deseos de
orinar con frecuencia, descenso en la salivacion, sueio irregular, aumento de
la sudoracion, aumento de la respiracion, alteraciones en el apetito, problemas
digestivos, alteraciones en la voz, aumento de la adrenalina y la glucosa, tensién
en el estdbmago, aumento de la frecuencia cardiaca y de la presion sanguinea.

Las manifestaciones cognitivas contienen comportamientos de evitacion, baja
capacidad de toma de decisiones, disminucion de la concentracion, excesiva
preocupacion por el éxito de la competencia, excesiva preocupacion por una
evaluacion negativa, interferencia de pensamientos de fracaso, ignorancia de
eventos positivos, autocontrol fluctuante con tendencia a la impulsividad, falta
de iniciativa, olvido de detalles, sentimientos de confusidn, incremento de la
irritabilidad y recurrencia a viejos habitos (Cauas, 2023).

Tabla 1
Resumen de las manifestaciones sintomatoldgicas de la ansiedad.

Manifestaciones Manifestaciones Manifestaciones
motoras fisiologicas coghnitivas
Pérdida de la fatiga Baja capacidad de
coordinacion fina toma de decisiones
Tension muscular Dolor de cabeza Disminucioén de la

concentracion

Rigidez muscular Deseos de orinar Excesiva preocupacion
con frecuencia por el éxito
Calambres Dolor de cabeza Excesiva preocupacion
por una evaluacion
negativa
Dolor muscular Sueio irregular
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Tics Aumento de la Ignorancia de

sudoracion eventos positivos
Movimientos Aumento de la Autocontrol fluctuante
torpes respiracion con tendencia

a la impulsividad

Disminucion de la Alteraciones en el Falta de iniciativa
fluidez del movimiento apetito
Problemas Olvido de detalles
digestivos
Alteraciones en la Sentimientos
\YoYV4 de confusion
Aumento de la Incremento de la
adrenalina y la glucosa irritabilidad
Tension Recurrencia a viejos
en el estbmago habitos

aumento de la
frecuencia cardiaca y
de la presion sanguinea

Nota. Tabla de elaboracion propia. Datos obtenidos de Cauas (2023).

Proceso de produccién de sintomas

Es importante clarificar que la produccion de sintomas de ansiedad se genera
en milésimas de segundo y es producto de un proceso que inicia con una
situacién que la persona percibe como amenazante, |0 cual, activa la segre-
gacion de la adrenalina como hormona. Por lo que, la sola presencia de adre-
nalina en el cuerpo, da cuenta de que existe un grado de ansiedad en juego.

Pasos del proceso:

a. La persona se encuentra frente a una situacion de estrés competitivo.

b. La sefal de amenaza es recepcionada por el cerebro.

c. El cerebro envia la sefial de amenaza a la glandula adrenal.

d. La glandula adrenal segrega adrenalina.

e. La adrenalina se esparce mediante el torrente sanguineo a todos los érganos.

f. Produccion de sintomas de ansiedad (Aragon, 2006).
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Ansiedad competitiva

En el deporte, la busqueda de los jugadores se encamina a potenciar el rendi-
miento y por tanto a que su desempeio se optimice bajo fines competitivos.
Entonces, cuando se habla de rendimiento deportivo, deben ser contempla-
dos diferentes factores que lo determinan, tales como, el nivel de instruccion,
la edad, la experiencia deportiva y el estado emocional de los practicantes.
Dentro del estado emocional se encuentra la ansiedad (Mediavilla Cahuas-
qui, 2022).

La misma puede conceptualizarse como un estado emocional, vinculado con
sensaciones de nerviosismo, preocupacion y aprension que activan el cuerpo
como respuesta a estimulos estresantes, habiendo un desequilibrio entre las
demandas ambientales y la propia capacidad de dar una respuesta (Pineda-Es-
pejel et al., 2020). Por esta razon, ya se deja entrever que existe una clara rela-
Cion entre ansiedad y estrés aunque no se trate de la misma variable psicoldqgi-
ca, dado que, una persona puede estar ansiosa sin estar estresada o viceversa,
pero también puede estar ansiosa y estresada al mismo tiempo.

De hecho, la ansiedad es una de las variables psicoldgicas que suele encon-
trarse mas presente en los deportistas si se la compara con otras variables y
que cobra especial relevancia en el contexto deportivo por su incidencia en
la obtencién de buenos resultados. Y es que, suele caracterizarse especifica-
mente por disminuir el rendimiento deportivo, aparecer de una manera impre-
vista, afectar de manera transversal a todos los agentes del contexto deportivo
involucrados en la situacién e incidir en el estado de animo, por lo que requiere
de acciones concretas para poder gestionarla de una mejor manera ya que
no puede controlarse. Esta gestion hara posible que la ansiedad movilice a los
deportistas en lugar de paralizarlos en este ambito.

Por lo tanto, la denominacién de ansiedad competitiva se refiere a la ansie-
dad que aparece durante las competiciones deportivas especificamente. De
esto se deduce que aunqgue los deportistas hayan aprendido a sentir ansiedad
frente a ciertas situaciones competitivas, pueden trabajar para que las mismas
situaciones ya no les generen el mismo grado de ansiedad. Es decir, seria como
desaprender para volver a aprender.
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Teoria multidimensional en deporte

La teoria multidimensional indica que dentro de la ansiedad competitiva se
presentan tres componentes, la ansiedad somatica, la ansiedad cognitiva y
la autoconfianza.

¢ Laansiedad somatica activa el sistema nervioso autbnomo a través de ma-
nifestaciones fisiologicas y afectivas de la propia experiencia de ansiedad.
Por esta razon, el cuerpo habla a través de dichas manifestaciones.

¢ La ansiedad cognitiva por otra parte, se relaciona con la imaginacion, el
pensamiento y la percepcion. Integra al mismo tiempo el tercer compo-
nente denominado como autoconfianza (Pineda-Espejel et al., 2020). Los
pensamientos se encuentran vinculados a temas que ocurriran en el futuro,
es decir, que no han acontecido todavia. Los deportistas suelen preocu-
parse por lo que va a ocurrir posteriormente, en lugar de ocuparse en el
presente de las acciones a realizar para la mejora ulterior de su desempe-
Ao y esto suele representar un problema. La aprension también presente
a nivel cognitivo, suele vincularse con ideas sin un fundamento solido, es
decir, suposiciones sobre situaciones que pueden ocurrir que no estan ba-
sadas en la realidad (Aragén, 2006).

¢ La autoconfianza como tercer componente, refiere a la creencia o nivel
de seguridad de los deportistas sobre su capacidad para ser exitosos en
la actividad realizada (Pineda-Espejel et al., 2020]. Por lo que cuanto mas
oOptimos son los niveles de autoconfianza menores son los niveles de an-
siedad, resultando fundamental su entrenamiento como una de las habili-
dades basicas.

Tipos de ansiedad

La ansiedad puede clasificarse en dos tipos segtin sea su duracion:

a. Ansiedad rasgo: La persona tiene ansiedad como caracteristica permanente
de la personalidad.

b. Ansiedad estado: La persona tiene ansiedad como producto de una situa-
Cién especifica.

Las categorias propuestas representan lo que les sucede a los deportistas en
situaciones de competencia. Por lo que, de manera habitual, es esperable que
se presenten ansiedad, reflejando distintos niveles de ansiedad estado.

Sin embargo, los deportistas con ansiedad rasgo que se someten a situaciones
potencialmente ansidgenas en este ambito, aumentan sus niveles de ansiedad
en mayor medida al compararlos con deportistas que ho poseen ansiedad
rasgo, dada la predisposicion previa (Aragon, 2006).
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Ansiedad precompetitiva

En deporte, se identifica a la ansiedad precompetitiva como el aumento de la
misma a medida que se aproxima el evento de competencia (Pineda-Espejel
et al., 2020]), considerando las 24hs previas al evento deportivo y hasta minutos
antes del mismo (Riquelme et al., 2023).

También puede clasificarse como ansiedad de tipo estado, favoreciendo o
perjudicando el rendimiento de los deportistas (Sepulveda-Paez et al., 2019),
por lo que, cuando los niveles de ansiedad se elevan, resulta primordial trabajar
en estrategias de afrontamiento para lograr estabilidad psicoldgica a la hora de
las ejecuciones deportivas.

Factores que pueden condicionarla

Existen cuatro categorias de factores que condicionan a los deportistas y los
predisponen a padecer ansiedad, entre las cuales pueden mencionarse, los
factores personales, los factores situacionales, la percepcion del rival y los es-
pectadores.

Veamos con detalle cada una de las cuatro categorias propuestas:

a. Factores personales: Carencia de autocontrol, baja autoestima, baja auto-
confianza.

b. Factores situacionales: Modificaciones de la situacion habitual, informa-
cién incompleta o equivocada, importancia del evento.

c. Percepcion del rival: Como superior en cuanto al nivel de rendimiento.

d. Espectadores: Generan presidon hacia los deportistas por la obtencién de
resultados optimos (Aragon, 2006).

Estrés

Conceptualizaciéon

Cuando se habla de estrés, hablamos de un proceso psicosocial vinculado a la
percepcion individual del desequilibrio entre la demanda del ambiente (fisica
o psicoldgica) y la capacidad de dar una respuesta a esta (Pineda-Espejel et al.,
2020]). Asi mismo, cabe mencionar que la incapacidad de la persona para satis-
facer esa demanda tiene consecuencias importantes (Weinberg y Gould, 2010].



Figura 2

Recursos personales
para dar respuesta

Demanda psicolégica
y fisica

Segun McGrath en Weinberg y Gould (2010) pueden mencionarse cuatro eta-
pas interrelacionadas en este proceso:

a. Demanda ambiental: La demanda es depositada sobre un deportista, esto
significa que proviene del exterior. Puede ser fisica, como cuando un de-
portista debe demostrar algun gesto técnico recién aprendido a su entre-
nador o psicoldgica recibiendo presion externa de los padres para ganar
un partido.

b. Demanda subjetiva: Se pone en juego la percepcion individual del depor-
tista con relacion a la demanda. Esto genera situaciones en las cuales, los
deportistas pueden sentirse a gusto o a disgusto, segun puedan responder
a las demandas ambientales 0 no, segun sus propias capacidades.

c. Respuesta de estrés: Refiere a la respuesta fisica y psicologica de un de-
portista con relacion a distintas situaciones deportivas. Esta respuesta esta-
ra condicionada por un estado de angustia previo, frente al cual, el jugador
no puede responder a la situacion, dada la incapacidad de sus recursos
personales para ello. Esto le generara respuestas fisioldgicas y cognitivas
que seran perjudiciales para el rendimiento.

d. Consecuencias conductuales: Describen los resultados a nivel del des-

empeno a raiz de que el deportista se encuentre atravesando una situa-
Cion estresante.
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Sintomatologia

La sintomatologia presente en la ansiedad es comun a la del estrés, por esta
razén también pueden aparecer manifestaciones motoras, fisioldgicas y cog-
nitivas en tal caso, que resultan similares a las ya mencionadas. Cabe destacar
que la vivencia del fenbmeno es meramente subjetiva, al igual que ocurre en
la ansiedad. Esto explica por qué hay personas que frente a las mismas circuns-
tancias no se estresan y otras si lo hacen.

Bajo los efectos del estrés se genera cortisol como hormona desde la glan-
dula adrenal, la cual, genera una respuesta de miedo. Por lo que, de alguna
manera, se corta la energia transmitida a los érganos, los musculos y el cerebro.
Se provoca el efecto inverso al que produce la segregacion de adrenalina bajo
los efectos de la ansiedad, dado que, las personas responden a las situaciones
luchando o huyendo, debido a que se eleva la presion sanguinea y la frecuen-
Cia cardiaca. Ante la presencia de estrés cronico, existe una predisposicion por
parte de los individuos para padecer burnout (desgaste emocional).

Tipos de estrés en deporte

El distrés se considera como una forma negativa del estrés que puede aparecer
en las competencias deportivas. Puede ser agudo cuando se presenta cierto
desequilibrio entre demanda ambiental y recursos de afrontamiento de los de-
portistas. Sin embargo, cuando se cronifica en el tiempo pasa a denominarse
estrés cronico, con diversas consecuencias para los deportistas, como conduc-
tas de aislamiento, insomnio, agresion, poca comunicacion y enfermedades.

Por otra parte, el eustrés se vincula con un estrés positivo, pues prepara al cuer-
po del deportista para estar mas atento, motivado y entusiasmado en las com-
peticiones. Por esta razon, puede afirmarse que no siempre el estrés es perjudi-
cial para la obtencién de resultados (Lope Ferndandez y Solis Bricefio, 2020].

Fuentes que producen estrés deportivo

Existen fuentes personales y situa-
cionales de estrés, varia entre cada
persona. Las fuentes personales se
vinculan con una angustia rasgo, au-
toestima y angustia social por el fisi-
€O, mientras que las situacionales se
vinculan con la importancia del even-
to deportivo y con la incertidumbre
sobre el resultado del mismo.
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En cuanto a los factores personales, la angustia rasgo es un factor de perso-
nalidad que cuando esta presente en los deportistas, los predispone a perci-
bir competencias y evaluaciones sociales como amenazadoras. Asimismo, la
autoestima se vincula con estas percepciones de amenazas y con la angustia
estado producto de las situaciones deportivas. Por lo que, deportistas con baja
autoestima tendran menor autoconfianza, experimentando mas angustia esta-
do, en comparacion con deportistas con elevada autoestima.

La angustia social por el fisico se encuentra vinculada con la angustia que sue-
len experimentar algunos jugadores cuando otras personas le observan. Es ha-
bitual que los practicantes eviten situaciones sociales en las que seran evalua-
dos a nivel fisico por el entrenador, por ejemplo.

En cuanto a los factores situacionales, la importancia del evento refiere a que
cuanto mas importante es el mismo, mas estrés provoca en los deportistas. Sin
embargo, esta atribucion del evento como importante no es evidente, ya que
varia segun cada deportista.

La incertidumbre que rodea al resultado, garantiza que cuanta mas incerti-
dumbre tienen los deportistas, proporcionalmente aumenta el estrés que pa-
decen. Esta incertidumbre puede ser producto de los propios entrenadores, asi
como puede no necesariamente corresponderse al contexto deportivo, sino a
situaciones cotidianas (Weinberg y Gould, 2010].

Burnout

Burnout y modelo tridimensional en deporte

El burnout es un constructo psicoldgico también denominado como sindrome
de desgaste profesional, sindrome de sobrecarga emocional o sindrome de
fatiga, vinculado con la sensacion de estar quemado o carbonizado (Saborio y
Hidalgo, 2015), que puede explicarse mediante un modelo tridimensional con-
formado por agotamiento emocional, despersonalizacion y reducida realiza-
cion personal (Garcia-Jarillo et al., 2020).

El agotamiento emocional se corresponde con una sensacion de baja energia,
acompanada por fatiga y desgaste, que son producto de la actividad realizada.
Por otro lado, la despersonalizacién, se presenta como un mecanismo de de-
fensa frente a sentimientos de impotencia, frustracion e indefinicion, que apa-
recen como consecuencia de la practica ejecutada. Por ultimo, una reducida
realizacion personal, correspondida con una pérdida de sentido y de valor del
trabajo para la persona que lo realiza (Saborio e Hidalgo, 2015).
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Este modelo fue planteado originalmente por Maslach y Jackson, en 1981, para
referirse a un concepto general que posteriormente seria pensado para anali-
zar a los agentes que integran el dmbito deportivo (Garcia-Jarillo et al., 2020).
Si bien el ambito deportivo se integra por diversos agentes, el foco de analisis
suele estar puesto principalmente en los deportistas. Con relacién al burnout,
vale decir que, un 80,24% de las producciones cientificas se encuentran gene-
radas con base al estudio de los deportistas, mientras que un 14,51% realizan
hincapié en los entrenadores y, aln en menores proporciones, se encuentran
trabajos sobre jueces deportivos o arbitros.

Entonces, especificamente en el contexto deportivo este sindrome plantea
agotamiento fisico y emocional dada la alta exigencia del entorno a nivel com-
petitivo, baja realizacién personal asociada con la ausencia de crecimiento y
éxito profesional, seguida de una desvalorizacion del deporte, causando pér-
dida de interés y abandono posterior de la practica (Arbinaga et al., 2019). Y es
que, cuando un deportista se encuentra quemado por su deporte ya no hay
marcha atras. Se deben gestionar distintas estrategias con ayuda de un psico-
logo del deporte para afrontar la situacion de la mejor manera posible.

Diagnéstico

Para su diagndstico es importante poner atencion al DSM V y a la CIE-10. Sucede
que ninguno de los dos manuales plantea este sindrome de manera explicita,
sino que el mismo puede vincularse con una manera incorrecta de sobrellevar
el estrés cronico (Saborio e Hidalgo, 2015).

Por lo tanto, para diagnosticarlo es necesario atender a la aparicion de las dis-
tintas dimensiones por orden temporal y segun una secuencia logica de apa-
ricion, en la que en primera instancia aparece la dimension de agotamiento
emocional, seguida de una despersonalizacion y continuada por una reducida
realizacion personal. Vale destacar que, con la aparicion de la primera dimen-
sion la persona ya queda predispuesta para padecer de burnout, aunque se
necesita de la presencia de las tres para obtener un diagndstico confirmado
(Garcés de Los Fayos Ruiz y Canton Chirivella, 2007).
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Niveles
A nivel clinico el sindrome puede presentarse mediante cuatro niveles:

Figura 3
Progresion de los niveles

- 1. Leve: La persona posee dificultades para levantarse,
siente cansancio y se queja vagamente.

2. Moderado: La persona se presenta con desverguienza,
desconfianza y negativismo por lo que suele aislarse.

3. Grave: La persona recurre a la automedicacion de ma-
nera habitual, al abuso de sustancias y se encuentra enlen-
tecida para realizar tareas. Suele ausentarse del trabajo y
mantener una relacion hostil con sus companeros cuando
concurre.

4. Extremo: La persona se aisla notoriamente y tiene co-
lapsos. Se presentan cuadros psiquidtricos que pueden
llevar a suicidios (Saborio e Hidalgo, 2015).

Nota. Creacioén propia.

Sintomatologia en agentes del ambito deportivo

Si bien la practica deportiva afecta a todo nivel, puede suponerse que los de-
portistas profesionales sean los mas afectados, dados los altos niveles de exi-
gencia que deben enfrentar en las competiciones (Garcia-Jarillo at al., 2020).
Ahora, los entrenadores también tienen un papel fundamental en el contexto
deportivo, pues influyen en el rendimiento de sus deportistas de manera direc-
ta o indirecta, en la difusion del deporte que los deportistas practican, asi como
en la promocién de estilos de vida saludables (Valadez et al., 2019).

Con relacioén a los arbitros, cabe destacar que los de Primera Division presentan
mayor riesgo para padecer este sindrome, lo que no resulta un dato menor a la
hora de pensar en estrategias de prevencion e intervencion. Ademas, existen
distintas variables psicoldgicas que pueden condicionar la aparicion o man-
tenimiento del sindrome en esta poblacion, tales como, el miedo al fracaso
y @ cometer errores, las creencias de autoeficacia, las conductas agresivas de
entrenadores, deportistas y espectadores, asi como situaciones conflictivas a
nivel interpersonal con estos agentes (Arbinaga et al., 2019).

22



Entonces la sintomatologia puede presentarse mediante tres categorias, un
componente conductual, un componente somatico-fisico y un componente
cognitivo-psicoldgico. Esta [6gica podria interpretarse mediante la figura de
un iceberg, en la cual, se parte de una vision mas superficial de los comporta-
mientos que son visibles, para poder profundizar en las sensaciones fisicas y
posteriormente en los pensamientos que no son visibles. Por tanto, como los
pensamientos no se visualizan a simple vista, corresponde trabajarlos desde
la psicologia del deporte, para que su incidencia en la sintomatologia fisica
y comportamental sea lo mas positiva posible, revirtiendo de este modo los
efectos negativos de manera progresiva.

Manifestaciones del sindrome:

En deportistas, el componente conductual se refiere a una manifestacion de
distintos comportamientos vinculados a menor eficiencia, aumento de la retira-
da psicoldgica vy fisica de la situacion deportiva, intentos de evitar las practicas
y/o los entrenamientos producto del vinculo con el entrenador.

Por otra parte, el componente somatico-fisico hace alusion a expresiones de
sintomas fisioldgicos que son expresados por el cuerpo, como la tensiéon mus-
cular, fatiga e irritabilidad y como resultado la dificultad para sentir emocio-
nes positivas. Este componente también incluye desérdenes del suefio, mayor
tendencia a padecer enfermedades y una progresiva merma del entusiasmo
por la practica deportiva. De igual manera, se comprende el entrenamiento
excesivo o el sobreentrenamiento, trayendo consigo fatiga, elevados niveles
de estrés y lesiones deportivas.

Por ultimo, el componente cognitivo-psicoldgico apunta a los pensamientos y
a las emociones que estos generan, por lo que el autoconcepto y su vincula-
ciéon con lo deportivo cobran especial relevancia para este padecimiento. En
tal sentido, la identidad y el deporte entran en interjuego con las ganancias,
emociones y sensacion de incapacidad, influyendo de manera negativa en la
autoestima, emociones y motivacion (Garcia-Jarillo at al., 2020).

En entrenadores, dado que los mismos vivencian distintas situaciones estre-
santes de manera frecuente, lo que afecta el modo en que perciben la calidad
de su trabajo y por tanto pueden perturbar el desempeno de sus deportistas.
El estrés de los entrenadores suele tener multiples repercusiones en el com-
ponente conductual, en el componente somatico-fisico y en el componente
cognitivo-psicolégico (Valadez et al., 2019).

En arbitros, el componente conductual puede visualizarse en actitudes negati-
vas frente al trabajo, la familia y la vida, ligadas a una sensacion de pérdida de
control de las habilidades psicoldgicas que se traducen en acciones concretas.
Mientras que, el componente somatico-fisico se encuentra unido a sensacio-
nes corporales que son caracteristicas del cuadro de estrés. Asimismo, el com-
ponente cognitivo-psicologico se asocia con dificultades para concentrarse,
pérdida de disfrute por su trabajo y, a consecuencia de ello, falta de compro-
miso, ausencia de apoyo social y estrés, producto de diversas presiones.
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Factores protectores

Poseer una personalidad resistente en el ambito deportivo da cuenta de una
mayor proteccion frente al sindrome. Y es que, este tipo de personalidad se en-
cuentra vinculada con personas comprometidas con el trabajo, que conservan
una percepcion de control y que visualizan los cambios que puedan gestarse
como retos para mejorar, en lugar de percibirlos como factores negativos so-
bre el rendimiento.

Asimismo, la resiliencia suele considerarse como una variable protectora, por
ser una habilidad fundamental que permite la adaptacion frente a situaciones
adversas, posibilitando una mejora del desempefo deportivo (Garcia-Hernan-
dez et al., 2020].

Las variables motivacionales también suelen ser importantes en este sentido,
por resultar un factor protector a nivel de la salud en la medida en que, a mayor
motivacion por la realizacidn de una practica deportiva, los niveles de burnout
se ven disminuidos.
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MODULO I

Técnicas de entrenamiento mental



Introduccion

Para entrenar las habilidades mentales y reducir los posibles trastornos de-
rivados de la practica deportiva existen diferentes técnicas. Solo la practica
sistematica y continuada es la que traerd consigo resultados favorables. Sin
embargo, no todas las técnicas son utiles para todas las personas, por lo que
es recomendable que su aplicacion esté orientada por un profesional especia-
lizado en la materia, como lo es un psicélogo del deporte.

Si bien existe un amplio espectro de técnicas que pueden emplearse, debera
analizarse previamente cual/es y en qué momento/s deberd/n ser aplicada/s.
Su efectividad podra comprobarse posteriormente al mes de practica. Vale
destacar que todas las técnicas también pueden ser Utiles para otros ambitos
de la vida.

Las técnicas presentadas en este modulo seran la técnica de relajacion progre-
siva de Jacobson, la técnica de respiracion diafragmatica, la técnica mindful-
ness de escaneo corporal y la técnica de autodidlogo para la reestructuracion
cognitiva. Veamos mas a continuacion.

Técnicas de relajacion: Relajacion progresiva de Jacobson

La relajacion progresiva de Jacobson es una de las técnicas mas utilizadas en el
contexto deportivo y esto se debe a que los deportistas tienen mayor facilidad
para entrar en contacto con su cuerpo. Esta, ademas, posee multiples benefi-
cios para los distintos sistemas del cuerpo, como el sistema muscular, sistema
circulatorio, sistema digestivo y urinario, que en general se ven favorecidos en
su funcionamiento.

Del mismo modo, se considera efectiva de manera especifica para bajar los
niveles de estrés y ansiedad, y en consecuencia para obtener un suefio repa-
rador. Asimismo, contribuye al entrenamiento de la atencion y concentracion
como habilidades psicoldgicas de rendimiento. Es importante mencionar que
el foco de trabajo de la técnica esta puesto en la musculatura.

La misma es una practica guiada que consiste en ir contrayendo y descon-
trayendo los distintos grupos musculares desde los musculos mayores a los
musculos menores progresivamente, hasta lograr un estado de relajacion que
contrarreste el estado de ansiedad, eliminando el exceso de tensién. Y es que,
la relajacion pasa a ser el resultado anhelado por todos sus practicantes. En este
sentido, que los deportistas puedan aprender a identificar cuando se encuen-
tran en el punto 6ptimo de la misma resulta crucial para evaluar el desempefio
posterior y su correspondencia con esta.
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Esta progresion puede visualizarse en la siguiente figura:

Figura 4
Progresion de ejercicios de la técnica

Brazos

Postura de relajacion Cara Piernas
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N —

I il il

Espalda Vientre Cintura

Nota. La figura muestra la progresion de ejercicios de la técnica de relajacion
progresiva de Jacobson. Fuente: Psicologia-Online (2017).

Pasos de la técnica

1. Iniciaremos ambientando el lugar con luz tenue y sin interrupciones. Ponte
ropa comoda y toma la postura que prefieras, sentado o acostado.

2. A continuaciéon, comenzaremos arrugando la frente durante cinco
segundos, mientras notamos la tension que se produce en la zona.
Después, la relajaremos despacio, sintiendo la sensacion de relajacion.

3. Posteriormente, cerraremos los 0jos y los apretaremos con fuerza durante
cinco segundos. Seguido de la sensacion de relajacion de la zona, siempre
notando la diferencia en las sensaciones.

4. Se repite el gjercicio pero ahora con la nariz, la boca, la mandibula y la lengua.
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5. A continuacion, tensaremos el cuello, los brazos y las manos. Es primordial
la detencion en cada zona del cuerpo, tensandola y relajandola.

6. Haremos lo mismo con el pecho y abdomen de modo de sentir
mayor ligereza.

7. Para finalizar, lo haremos con los gluteos, pies y piernas, poniendo en
tension los musculos y después relajandolos.

Aspectos para tener en cuenta

Por ser una practica guiada se recibe orientacién de una persona experta que
oficie de orientadora a través de audios 0 de manera presencial. Recibir esta
orientacion da ciertas garantias a los practicantes de que se realizara correcta-
mente. Existen distintas versiones que pueden utilizarse, por lo que la eleccion
quedara a criterio de cada practicante (Bachrach, 2023).

Es importante contar con al menos 30 minutos diarios por semana para su
aplicacion, aunque puede practicarse dos veces al dia si se desea: después de
levantarse en la mafiana y antes de acostarse por la noche. Conforme el paso
del tiempo y con la practica, se iran reduciendo a 20 minutos diarios la segunda
semana, y a 10 minutos diarios la tercera semana en cada sesion. Esto significa
que el deportista entrenado lograra relajarse en menos tiempo, pero para €so
€s necesario entrenar la técnica previamente.

Asimismo, la persona debe practicar
los ejercicios comodamente (puede
sentarse O acostarse), con ropa ade-
cuada, ambientando previamente el
lugar con luz tenue vy sin interrupcio-
nes. De este modo, durante el tiem-
po de practica el deportista estara
conectado exclusivamente con su
propio cuerpo, potenciando la aten-
cion y concentracion como habili-
dades psicoldgicas conectadas a las
sensaciones fisicas.

Cabe destacar que, por cada contraccion muscular, puede ejecutarse una inha-
lacion, a la vez que con cada descontraccion se puede exhalar. Esto implica que
la técnica de relajacion progresiva puede complementarse con la de respira-
cion diafragmatica para aumentar la efectividad en la obtencidon de resultados.
En ambos casos, el entrenamiento continuo y sistematico es lo que mejorara la
practica en si misma. Veamos mas sobre esta técnica en el siguiente apartado.
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Técnicas de respiracidon: Respiraciéon diafragmatica o abdominal

Si bien todas las personas respiramos para poder sobrevivir, no siempre lo ha-
cemos de manera adecuada, por lo que eso puede acarrear problemas vincula-
dos con la produccién de distintos estados ansiosos, por ejemplo. En el ambito
deportivo especificamente, saber respirar resulta relevante para poder gestio-
nar las sensaciones de mejor manera y marcar la diferencia en los resultados.

La técnica de respiracion diafragmatica posee diversos beneficios, entre los
cuales pueden destacarse mejoras en el funcionamiento del sistema respira-
torio, circulatorio e incluso digestivo, al tiempo que reduce los niveles de es-
trés y ansiedad. Ademas, promueve mejoras en la atencion y la concertacion,
como habilidades psicoldgicas de rendimiento que resultan claves en este am-
bito para potenciar el desempenio.

Es importante mencionar que el foco de trabajo de la técnica esta puesto en
la respiracion y contar con un profesional que guie el proceso de aplicacién
brinda mayores garantias en su entrenamiento. La practica concreta consiste en
inhalar por la nariz durante unos segundos y exhalar por la boca durante unos se-
gundos, para después de varias rondas lograr bajar los niveles de ansiedad y es-
trés deportivo. Su aplicacion pone en movimiento al abdomen, pero lo hace de
manera indirecta, dado que lo que se pone a trabajar directamente es lo que se
conoce como diafragma respiratorio, que mueve el abdomen indirectamente.

Este proceso puede visualizarse en la siguiente figura:

Figura 5
Proceso de la técnica

<+~ |nhalalenta
y profundamente

2]

Lleva aire hasta
el fondo de los

pulmones
(4

9 Exhala y contrae
El abdomen ‘ el estbmago
se levanta

Nota. La figura muestra el proceso de realizacidon de la respiracion diafragmati-
ca. Fuente: JavierdeDiego (s.f).
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Pasos de la técnica
1. Iniciaremos colocando las manos encima del abdomen.

2. Posteriormente continuaremos inhalando por la nariz lentamente durante cin-
€0 segundos. Ese oxigeno que ingreso llegara hasta el diafragma respiratorio.

3. A continuacioén, veremos como el abdomen se levanta, en lo que se retie-
ne el oxigeno por otros cinco segundos.

4. Sequidamente, exhalaremos lentamente por la boca por cinco segun-
dos mas.

5. Finalmente, veremos como el abdomen baja.

Figura 6
Modificaciones en el diafragma

Inhalacion Exhalacion

Diafragma 11

Nota. La figura muestra las modificaciones del diafragma respiratorio con la in-
halacion y exhalaciéon producto de la respiracion diafragmatica. Fuente: Mariva
Psicologos (s.f].
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Aspectos para tener en cuenta

Esta practica guiada, tal como fue mencionado anteriormente para la técnica
de relajacién progresiva, puede serlo mediante grabaciones o presencialmente
con asesoramiento de un experto. Aunque en este caso, Con un mayor entre-
namiento durante el transcurso del tiempo, pueda aplicarse sin la necesidad de
contar con un profesional que participe, pero solo posteriormente cuando la
técnica ya haya sido asimilada por los practicantes.

La aplicacion de la técnica puede efectuarse en cualquier posicion y lugar, sin
necesidad de una ambientacidn previa, la cantidad de veces que se desee. En-
trenarla en momentos de estrés y ansiedad puede resultar especialmente bene-
ficioso para reducir sus niveles y sintomatologia.

Para comprobar si se esta realizando de manera correcta, puede colocarse una
mano encima del abdomen, si este se infla como un globo con cada inhalacion
y posteriormente se desinfla con cada exhalacion, significa que la practica es
acertada. De lo contrario, se sugiere profundizar en la practica sistematica para
dirigirla y mejorarla.

Entrenamiento mindfulness: Escaneo corporal
o Body Scan

La técnica de mindfulness permite el entrenamiento de la atencién plena, por
lo que, la persona se conecta con el presente y con sus propias sensaciones,
haciéndose consciente de estas. También tiene multiples beneficios para la
salud asi como favorece la practica deportiva. Entre estos beneficios puede
mencionarse que reduce los niveles de estrés, ansiedad, cansancio y dolor,
posibilita una mejor autorregulacion emocional, facilita la atencion, las funcio-
nes ejecutivas, la velocidad de procesamiento de la informacion, la inteligencia
practica e incluso la creatividad (Lopez y Gené-Morales, 2021).

Cabe destacar que, el mindfulness no es una técnica especifica para elevar
los niveles de rendimiento en el ambito deportivo, pero posee beneficios
indirectos para la obtencidon de este fin, dado que, su aplicabilidad cuenta con
un alto impacto en la obtencion del bienestar, favoreciendo las capacidades
cognitivas, emocionales y fisicas de los jugadores (Cadena et al., 2021).

Si bien el abanico de técnicas mindfulness es muy amplio, en este caso aborda-
remos la técnica de escaneo corporal. La misma es una practica de meditacion
guiada que contribuye a que aprendas a sentir lo que sientes, focalizando en las
sensaciones fisicas, por lo cual, puede ser util a nivel deportivo (Bachrach, 2023).
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Figura7
Escaneo corporal o Body Scan
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Nota. La imagen muestra el reconocimiento de las distintas zonas corporales y
sensaciones fisicas con la aplicacion de la técnica.

Pasos de la técnica
1. Iniciaremos tomando una postura cOmoda, sentado o acostado.

2. Sequido de esto, cerraremos los ojos, inhalando por la nariz y exhalando
por la boca.

3. Continuaremos reconociendo el estado en que se encuentra el cuerpo
¢Ligero? ¢Pesado? ¢Alguna parte del cuerpo se nota mas que las otras?

4. Comenzaremos poco a poco con el recorrido del cuerpo empezando por
la cabeza hasta llegar a los pies.

5. Nota las diferentes sensaciones que hay en tu cuerpo en este momento

¢En qué parte notas una sensacion agradable? ;En qué parte sientes una
sensacion desagradable?
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6. Observa la situacion con curiosidad sin intentar modificarla. Continda con
el recorrido de arriba hacia abajo. Si algun pensamiento te hizo perder en
el recorrido no te frustres, es normal, déjalo ir con amabilidad y vuelve la
atencion a tu cuerpo recorriendo hasta llegar a los pies.

7. Finalmente al completar el recorrido llegando a tus pies, abre los ojos y
disfruta de la sensacion de bienestar obtenida.

Aspectos para tener en cuenta

Esta En el escaneo de sensaciones se establece una conexion entre lo fisico, lo
mental y lo emocional, de modo que no importa nada mas que eso en ese ins-
tante. Puede practicarse en cualquier posicion, aunque la posicion de sentado
y acostado son las mas sugeridas.

Por ser una practica guiada se recibe orientacién de una persona experta que
guie la meditacion a través de audios o de manera presencial. Recibir esta
orientacion da ciertas garantias a los practicantes de que se meditara como co-
rresponde. Existen distintas versiones que pueden utilizarse, pues las diferencias
estan dadas por la duracién, desde 5 a 30 minutos, y acompainamiento con o
sin musica (Bachrach, 2023).

La duracion del escaneo dependera del tiempo y las ganas de profundizar en
las propias sensaciones, mientras que la musica podria contribuir a la atencion
y concentracion de las mismas o no hacerlo. En este sentido, la elecciéon de la
version a utilizar dependera de cada practicante.

Posteriormente de realizado el escaneo, puede elaborarse una bitacora diaria
con el cometido de registrar las sensaciones de cada parte del cuerpo para ir
aprendiendo cada dia un poco mas sobre el mismo y su vinculacidén con aspec-
tos psicoemocionales (Bachrach, 2023).

Autodialogo: Reestructuracién cognitiva

El cerebro es un 6rgano que diferencia a los seres humanos de otros animales
por el poder del razonamiento, pero también hay que considerar que su crea-
cion inicial estuvo orientada a la preservacion de la especie. Por esta razon, no
sorprende que las personas puedan tener pensamientos negativos y hasta ca-
tastroficos frente a la realizacion de nuevas actividades, en la medida en que el
cerebro busca la supervivencia. En este sentido, cualquier actividad nueva que
pueda poner en riesgo la existencia no seria considerada como positiva por
este organo.
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Por suerte existe la psicologia del deporte, que como disciplina cientifica viene a
entrenar al cerebro de los deportistas y a reestructurar cognitivamente, mostran-
do que lo nuevo no es sindbnimo de muerte, por lo que el cerebro se puede nutrir
de cosas nuevas a cualquier edad modificando su estructura negativa inicial.

Figura 8
Reestructuracion cognitiva

Nota. La imagen muestra cOmo se puede entrenar el cerebro mediante la téc-
nica de autodidlogo para modificar el pensamiento.

Autodialogo y deporte

El autodialogo implica hablar con uno mismo, es decir, pensar en algo. Puede
ser utilizado a nivel deportivo de distintas maneras, tales como, para la mejora
de la concentracion, potenciar la autoconfianza, optimizar la motivacion, equi-
librar los niveles de activacion, finalizar con malos habitos, iniciar una actividad
asi como para sostener el esfuerzo realizado y hasta para potenciar habilidades
de cualquier tipo.

Se encuentra mediando entre el acontecimiento deportivo vy la respuesta del
practicante. De este modo, determina las reacciones ante los eventos y cOmo
las mismas pueden condicionar acciones y emociones futuras. Cabe destacar,
que el autodidlogo puede convertirse en un distractor interno, por lo que re-
sulta importante poder trabajar sobre ello para que juegue a favor de quiénes
practican deportes y no en contra.

Entonces, el autodidlogo puede tener efectividad en distintas disciplinas de-
portivas, siempre y cuando los psicélogos del deporte contemplen las tareas y
el tipo de autodidlogo mas apropiado a trabajar para lograr que el deportista
mejore. Esta mejora estd dada porque trabajandolo es posible reducir la fre-
cuencia en que ocurren los pensamientos que puedan perjudicar los resulta-
dos, asi como mantener a los jugadores enfocados en la actividad.
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Tipos de autodidlogo

El autodidlogo puede clasificarse segun sea la connotacion atribuida a los pen-
samientos en autodidlogo positivo, autodialogo instruccional y autodidlogo
negativo.

Veamos mas sobre esta clasificacion:

1. Autodialogo positivo: Focaliza en el esfuerzo, aumento de energia y ac-
titud positiva. Es considerado por tanto como autodidlogo motivacional.

2. Autodialogo instruccional: Hace hincapié en aspectos técnicos de la ac-
tividad deportiva y su relacion con el rendimiento para que los jugadores
mejoren las ejecuciones. Es considerado como un autodialogo neutro,
debido a que esta despojado de toda connotacidon positiva y hegativa.

3. Autodialogo negativo: Focaliza en la critica, disminuyendo la autoestima y
autoconfianza, a la vez que interfiere en el cumplimiento de los objetivos,
provocando ansiedad. Es considerado entonces como autodialogo des-
motivacional (Weinberg y Gould, 2010).

Explicacion de la técnica

A continuacion se presentan dos tablas, en la primera se ejemplifican los dis-
tintos tipos de autodidlogo para el caso de un futbolista, mientras que en la se-
gunda se espera que ejercites tu mente contemplando el deporte que practi-
cas. Aparece el autodialogo negativo en primer lugar, sequido del instruccional
y, por ultimo, el positivo en tercer lugar.

Esto se corresponde con la l6gica del cerebro explicada mas arriba, dado que
la tendencia del ser humano es pensar lo peor en primera instancia, por lo
que iniciaremos identificando esos pensamientos negativos, para que puedas
desafiar a tu cerebro mostrandole que existen otros escenarios posibles des-
pojados de toda negatividad.
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Tabla 2

Ejemplos de tipos de autodialogo en un futbolista.

Autodialogo
negativo

Autodialogo
instruccional

Autodialogo

positivo

“Voy a perder
el partido”

“Manteniendo los ojos
en la pelota realizaré
mejores pases”

“Voy a ganar el
partido”

“El rival es superior
ami”

“Al concentrarme en la
técnica, realizaré
buenas ejecuciones”

“Me he preparado
al nivel para esta
competencia”

“Nunca mas seré
titular”

“Esta lesion tomara al-
gunos meses, realizan-
do fisioterapia podré
rehabilitarme como es
esperado”

“Puedo aprove-
char el tiempo de
rehabilitacion para
potenciar mi entre-
namiento mental”

Nota. Tabla de elaboracién propia. Datos tomados de Weinberg y Gould (2010).

Tabla 3
Ejemplos de tipos de autodialogo en tu deporte jAnimate!

Autodialogo
positivo

Autodialogo
instruccional

Autodialogo

negativo

Nota. Tabla de elaboracién propia. Datos tomados de Weinberg y Gould (2010).
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Detener el pensamiento

Aunque es bien sabido que no se puede parar de pensatr, lo que se busca con
esta modalidad de detencidn es que los deportistas detengan los pensamien-
tos negativos para focalizar en la tarea de manera exclusiva. Para ello, deberan
seleccionar una sefal, como por ejemplo chasquear los dedos o decir la pala-
bra alto cada vez que identifican que estan teniendo autodialogo negativo.

A continuacion, se espera que limpien la mente de esos pensamientos que
pueden resultar perjudiciales en términos de rendimiento y se focalicen en la
tarea, con la finalidad de obtener resultados mas eficaces en su desempeno.
La sefal seleccionada dependera en definitiva de cada deportista. Por lo tanto,
redirigiendo el foco atencional se evitara que el cerebro se condicione previa-
mente con pensamientos negativos a la hora de ejecutar una actividad.

Figura 9
Detencidn de pensamientos

Nota. La imagen muestra el procedimiento de practica en un deportista.

Explicacién de la técnica

A continuacion, se presentan dos columnas, en la primera podras visualizar
ejemplos de palabras y acciones que ofician como sefales de detencion de
pensamientos negativos, mientras que en la segunda se espera que puedas
generar tus propias sefales para comenzar a gjercitarte. Claro esta, que pos-
teriormente las tendras que poner en practica cada vez que se te cruce por la
mente un pensamiento negativo para pasar a focalizar en la tarea. Cuanto mayor
sea la puesta en practica, mas efectiva podra resultar la aplicacion de la técnica.
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Tabla 4
Ejemplos de sefales de detencion de pensamiento. jAhora tu!

Senales Mis propias senales

J—

- Repetir la palabra STOP en voz alta.
- Repetir la palabra ALTO en voz alta. | 2.

- Repetir la palabra BASTA en voz alta. | 3.

- Chasquear los dedos. 4,
- Aplaudir. 5.
- Tocarse una parte del cuerpo. 6.

Nota. Tabla de elaboracién propia. Datos tomados de Weinberg y Gould (2010].

Cambiar los pensamientos negativos por positivos

Esta modalidad de autodidlogo busca cambiar los pensamientos negativos por
pensamientos positivos. Para ello, los deportistas antes de acostarse deberan
escribir un listado de todos los pensamientos negativos que tuvieron durante
el dia. Una vez escritos, reflexionar sobre cada uno de ellos: ¢Por qué se penso
eso? ¢Con qué pudo vincularse? ;Con qué frecuencia se piensa en eso?

Posteriormente, elaborar un listado de pensamientos positivos alternativos, al
lado de cada pensamiento negativo original. Es importante resaltar que el pen-
samiento positivo alternativo no puede comenzar con la palabra NO, dado que
no se estaria generando ningun cambio realmente debido a que el cerebro se
queda con esa hegatividad de antemano.

Es fundamental realizar la técnica diariamente al menos por un mes, para visua-
lizar cambios en la estructuracion del pensamiento que tendran impacto en el
rendimiento deportivo a posteriori.

Explicacion de la técnica

Posteriormente, podras visualizar la presentacion de dos tablas, en la primera
encontraras ejemplos de pensamientos negativos de los que solemos partir y
en su contraparte un ejemplo de pensamientos positivos alternativos que pue-
den sustituir ese pensamiento inicial. En la segunda tabla se espera que puedas
desafiarte a escribir al menos tres de tus pensamientos negativos diarios e
intentar sustituirlos por pensamientos positivos alternativos. Recuerda siempre
dar lugar a la reflexion de ese tipo de pensamientos iniciales.
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Tabla 5

Ejemplos de ejercicio de cambio de pensamiento en deporte.

Pensamientos negativos

iniciales

Pensamientos positivos
alternativos

“No voy a poder dormir la noche an-
tes del partido”

“Voy a errar muchos pases”

“No voy a poder manejar los nervios
durante el partido”

“Practicando la relajaciéon progresi-
va conciliaré mejor el suefio la no-
che previa”

“Jugando de manera atenta y concen-
trada seguro erraré pocos”

“Podré manejar mis nervios en el par-
tido, inhalando por la nariz y exhalan-
do por la boca de manera profunda”

Nota. Tabla de elaboracion propia. Datos tomados de Weinberg y Gould (2010).

Tabla 6
Ejercicio de cambio de pensamiento en

Pensamientos negativos

iniciales

tu deporte. jAhora tu!

Pensamientos positivos
alternativos

Nota. Tabla de elaboracién propia. Datos tomados de Weinberg y Gould (2010).
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MODULO Il

Habilidades psicologicas basicas
y la importancia de entrenarlas



Introduccion

Como ya fue expuesto en el mddulo 1, el deporte trae consigo la manifesta-
cién de diferentes trastornos, por lo que considerar las habilidades psicologi-
cas basicas es importante para potenciarlas como fortalezas en este contexto.
A través de su entrenamiento, los deportistas pueden mejorar su rendimiento
y disfrutar del deporte que realizan. Aunque generalmente el foco suele estar
puesto en el entrenamiento fisico, tactico y técnico, no hay que perder de vista
que las habilidades psicologicas también se entrenan.

Para ello, recurrir a un entrenador de la mente, habitualmente conocido como
psicologo del deporte, es imprescindible en la busqueda de la mejora de los
recursos personales de los practicantes para optimizar su desempeno. Y es
que, cuando las habilidades psicoldgicas se ven disminuidas, pueden mejorar
como producto del entrenamiento sistematico, por lo que trabajar en el pro-
ceso requiere de cierta dedicacién y compromiso.

Entrenamiento mental

El entrenamiento mental contribuye con la preparaciéon de los jugadores para
poder enfrentar distintas situaciones deportivas de mejor manera, actuando
como un factor protector de salud. Este entrenamiento es posible dada la neu-
roplasticidad del cerebro como una capacidad para reestructurarse y cambiar,
permitiendo de esta forma nuevas conexiones neuronales, que al principio seran
débiles y requeriran de mayor atencion y esfuerzo, pero con el tiempo se haran
mas fuertes, por lo que requeriran de menos esfuerzo y pasaran a automatizarse.

Sin embargo, cabe destacar que el
ser humano tiende a aferrarse a la
rutina. El problema es que cuando el
cerebro desarrolla rutinas muy fuer-
tes ya no necesita pensar y funciona
como si fuese un piloto automatico.
Esto es producto de que lo nuevo
genera incertidumbre y con ello an-
siedad, por eso, hay deportistas que
evitan los cambios. Esto podria expli-
car por qué el enfrentamiento a nue-
vas actividades al principio es dificil,
aunque con el tiempo se hace mas
facil. Asi, cambiar los habitos resulta
arduo pero es posible.
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Las habilidades psicologicas se pueden clasificar de la siguiente forma:

Tabla 7

Clasificacion de las habilidades psicologicas.

Habilidades
psicologicas
basicas

Habilidades

psicologicas de
rendimiento

Habilidades
psicolégicas
facilitadoras

Habilidades

para la vida

- Autoconocimiento

- Atencion

- Comunicacion

- Prevenciony
rehabilitacion

- Autoconfianza - Concentracion - Liderazgo de lesiones
- Motivacion - Autocontrol - Cohesion - Proyecto de vida/
retiro
- Toma - Trabajo en equipo

- Deteccion de
situaciones
de riesgo

de decisiones

Nota. Tabla de elaboracion propia generada segun clase de Maestria de Julia
Raimundi (2023].

Dentro de esta clasificacion seran consideradas especificamente las habilidades
psicoldgicas basicas, como el autoconocimiento, la autoconfianza y la motiva-
cién para el desarrollo de los proximos apartados. Las mismas son importantes
para la adherencia y mantenimiento de la actividad deportiva realizada.

Esta triangulacion se complementa, dado que, el autoconocimiento refiere a
la percepcion sobre uno mismo, la autoconfianza representa a la creencia de
éxito independientemente de factores externos y la motivacion es la fuerza
que impulsa las acciones (Palmieri, 2022). Lo cierto, es que esta relacion com-
plementaria no siempre esta presente y esto se debe a que hay jugadores que
no se conocen lo suficiente, lo cual, les impide sentir cierta seguridad y saber
qué los motiva de su deporte. Por tanto, el entrenamiento psicolégico marca
la diferencia en lo que a resultados deportivos se refiere, a la vez que puede
vincularse con la nociéon de bienestar (Palmieri, 2022).

Psicologia del deporte

Dentro de la psicologia general existen diferentes especialidades y una de ellas
es la conocida como psicologia del deporte. Existen distintas definiciones de
lo que la psicologia del deporte es. Asi, por ejemplo, Weinberg y Gould (2010)
la definen como un ...estudio cientifico de las personas y sus conductas en el
contexto deportivo de las actividades fisicas y la aplicacion practica de dicho
conocimiento (p.4).
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Mientras que para Nachon y Nascimbene, como se cité en Briones-Artea-
ga (2016), es ...aquella ciencia dedicada a estudiar, como, porqué y bajo qué
condiciones los deportistas, entrenadores y espectadores se comportan en
el modo que lo hacen, asi como investigar la mutua influencia entre actividad
fisica y la participacion en el deporte y el bienestar sicofisico, la salud y el de-
sarrollo personal... (p.327).

Por otra parte, la Asociacién de Psicologos Americanos (APA), como se cité en
Briones-Arteaga (2016), la definen como ... el estudio cientifico de los factores
psicoldgicos que estan asociados con la participacion y el rendimiento en el
deporte, el ejercicio y otros tipos de actividad fisica (p.327).

Con respecto de las definiciones compartidas, podria afirmarse que todas ellas
coinciden en presentarla como una ciencia, lo cual nos acerca a un saber cien-
tifico de quién es poseedor el profesional formado en la especialidad, con
presencia de objetividad, con un objeto y método de estudio determinado.
También mencionar que el campo de trabajo presentado se extiende a la
actividad fisica, el ejercicio y el deporte, recordando que son conceptos di-
ferentes como fue definido en el médulo 1. Por otra parte, en ninguna de las
definiciones se utiliza el término paciente, y esto es porque no se trabaja con
pacientes sino con deportistas 0 equipos deportivos que quieren mejorar su
rendimiento o llegar a la alta competencia.

Rol del psicologo del deporte

Cuando las personas concurren al psicélogo, frecuentemente suelen desco-
nocer de qué tipo de psicologo se trata. Esto es importante porque no todos
los psicologos realizan los mismos abordajes con las personas. Es asi como
podrian mencionarse dos de las especialidades existentes dentro de la psi-
cologia, la psicologia del deporte vy la psicologia clinica. Dentro de cada una
existen diferentes particularidades a considerar que diferencian el quehacer
especifico del profesional.

La psicologia del deporte trabaja en la asistencia y asesoramiento de las per-
sonas involucradas en el contexto deportivo, del ejercicio y/o de la actividad
fisica, mientras que la psicologia clinica se centra en la atencion de pacien-
tes a traveés de distintos dispositivos de abordaje. Por esta razon, el psicdlogo
del deporte trabaja en un contexto variable que podria denominarse como
consultorio movil, mientras que el psicologo clinico en general trabaja en un
consultorio, salvo en situaciones excepcionales como casos de pacientes con
enfermedades terminales por ejemplo, que requieran la movilidad del profe-
sional competente.

Es asi, como el psicologo del deporte realiza abordajes dentro del contexto
antes expuesto, por lo que todo lo que suceda que exceda este ambito pasa
a estar en la orbita de trabajo del psicologo clinico. En estos casos, se realiza
una derivacioén profesional, dada la especificidad de cada rol. Sin embargo, el
psicologo del deporte puede realizar consultas clinicas si también fuera psi-
cologo clinico, de hecho en la actualidad es una situacion bastante frecuente.
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Por otra parte, la psicologia del deporte se focaliza en la optimizacion de los
recursos personales de las personas que forman parte de estos contextos,
mientras que la psicologia clinica se basa en el abordaje de las enfermedades
de los pacientes. Si bien, en ambos casos se realizan diagnosticos, apuntan a
la clarificacion de situaciones diferentes. En el primer caso son denominadas
como perfiles psicodeportoldgicos y se orientan a diagnosticar el estado de
situacion de las habilidades psicoldgicas para generar estrategias que permitan
mejorarlas en beneficio del rendimiento deportivo. En el segundo, son denomi-
nados como psicodiagnésticos, y definen el diagnostico de enfermedad para
disefar intervenciones especificas en beneficio de la salud del paciente.

Cabe destacar que en ambos casos rige el secreto profesional, esto significa
que el profesional mantendra reserva sobre lo que la persona le cuente, dada
su naturaleza confidencial. En el deporte concretamente, el experto necesita del
consentimiento del deportista para filtrar cierta informacion al cuerpo técnico.
Claro esta, que frente a la presencia de casos excepcionales como riesgo vital,
trabajo con menores y situaciones judiciales este secreto podra romperse ve-
lando por la proteccion de la vida, en primer lugar.

Veamos un resumen de estas particularidades en la siguiente tabla:
Tabla 8

Diferencias entre el rol del psicologo del deporte y el psicdlogo clinico.

Rol del Psicélogo Rol del Psicélogo

Clinico

del Deporte

Asistencia a deportistas, atletas, equi-
pos, entrenadores y profesores de
educacion fisica.

Atencion de pacientes: individuales,
grupos, parejas, familias, adultos, en-
tre otros.

Asesoramiento y asistencia enfocado
a optimizar los recursos personales
del deportista y a contribuir en el pro-
greso de la calidad del manejo tactico
y de comunicacion.

Asistencia orientada a las consultas
por padecimientos psiquicos [sinto-
mas, quejas, conflictos].

Realizacion de perfiles psicodepor-
tologicos para identificar las variables
mentales a potenciar.

Realizacion de evaluaciones psico-
diagndsticas y/o de personalidad
para identificar el cuadro.

Instrumentacion de técnicas para el
entrenamiento de las habilidades
mentales: concentracion, manejo
de estrés, control de ansiedad, mie-
dos confianza entre otras variables
a entrenatr.

Instrumentacion de diversas técnicas de
acuerdo al marco tedrico del terapeuta.

44



El ambito de trabajo no se limita al| Los tratamientos en general se desa-
consultorio, sino que se extiende al| rrollan en el consultorio.

campo mismo de la actividad fisica:
gimnasio, cancha, club, entre otros.

El secreto profesional rige del mis-| La practica clinica esta regida por el se-
mo modo que en la practica clinica. | creto profesional.

Salvo que con el consentimiento
del deportista se intercambie infor-
macion con el cuerpo técnico con
el fin de optimizar las mutuas inter-
venciones.

Nota. Tabla de elaboracion propia. Datos tomados de Briones-Arteaga (2016).

Propésitos del profesional

Los profesionales que estudian la disciplina lo hacen con dos propédsitos
especificos:

1. Para entender como los factores psicoldgicos afectan el rendimiento fisico.

2. Para entender cdmo la participacion en actividades fisicas y deportivas
afecta el desarrollo psicoldgico, la salud y el bienestar de una persona.

El entendimiento de los propdsitos se fundamenta en que lo que sucede a
nivel de la mente afecta el cuerpo, asi como lo que sucede a nivel del cuerpo
afecta la mente. Se presenta una relacion de complementariedad entre ambas
dimensiones, la cual, se visualiza en la busqueda de mejores resultados depor-
tivos. Es justamente esta relacion la que le interesa profundizar al psicologo
del deporte, partiendo de la concepcion integral del ser humano como un ser
bio-psico-social (Weinberg y Gould, 2010).

En este sentido, la variedad de situaciones que pueden ser analizadas es inter-
minable, debido a que depende de factores como ser el deportista y el tipo de
deporte practicado. Pues conocer al deportista en profundidad, asi como las
particularidades del propio deporte, conlleva un analisis especifico por parte
del profesional a cargo.

Al respecto de esto, veamos algunos ejemplos, si un karateca poco experi-
mentado se encuentra con baja autoconfianza es esperable que falle en la
ejecucion de la técnica, asi como uno con elevada autoconfianza probable-
mente no lo haria. En tanto que, un judoca pasado de peso para su categoria
posiblemente se desmotive con la practica de su deporte, mientras que uno
con el peso adecuado, en su contraparte se motivaria.
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Conceptualizaciones sobre el autoconocimiento

Existen muchas formas de definir lo que es el autoconocimiento dadas las di-
versas posturas tedricas de distintos autores que lo hacen un concepto posi-
ble de ser analizado desde diferentes aristas. De este modo, Palmieri (2022] la
define como una habilidad psicoldgica basica que refiere a cuanto se cono-
cen los deportistas y qué percepcion tienen sobre ellos mismos. El hecho de
contemplarla como una habilidad deja entrever que puede entrenarse para
que cada dia los deportistas puedan conocerse un poco mas, lo que podra
beneficiarlos a la hora de rendir en el campo de juego.

En la misma linea de andlisis, Méndez Arias et al. (2020] plantean que el auto-
conocimiento refiere a una mirada introspectiva del ser humano que posibilita
una mayor comprension de qué fortalezas y debilidades posee, creando esce-
narios de mayores oportunidades para alcanzar el éxito. Su vinculaciéon con el
deporte comienza en la infancia, cuando los niflos a través de la experiencia se
conectan con su propio cuerpo y motricidad, adquiriendo de esta forma ma-
yor autoconfianza, autoestima y satisfaccion por la realizacion de la actividad
fisico-deportiva.

Esta experiencia de conexion con el propio cuerpo que inicia en la infancia
continua durante toda la vida y también forma parte del autoconocimiento, por
lo que la aplicacion de ciertas técnicas que profundicen en esta conexion, pue-
den ser Utiles para ampliar el conocimiento de las sensaciones fisicas (Macias et
al., 2019]. Al respecto de esto, Bachrach (2023) plantea que existen dos tipos de
inteligencia, a las que equipara con el concepto de autoconocimiento, deno-
mindandose como inteligencia o autoconocimiento conceptual e inteligencia
0 autoconocimiento sensorial, alineados con planteos previos.

El autoconocimiento conceptual refiere a los pensamientos sobre uno mismo
que utiliza evidencias como hechos, detalles, informacion e ideas, para generar
interpretaciones sobre lo que una persona es. Por otra parte, el autoconoci-
miento sensorial se encuentra basado en la percepcién de los sentidos, vin-
culado con la interocepcidn, la propiocepcion, la exterocepcién y las emo-
ciones. La interocepcioén se vincula con los érganos internos, la propiocepcion
a coOmo estos se vinculan con el afuera, y la exterocepcion a cdmo la persona
se vincula con el mundo exterior y sus emociones.
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En conclusién, cuando los deportistas posean ambas inteligencias 0 autoconoci-
mientos, seran poseedores de una inteligencia o autoconocimiento integral so-
bre si mismos, lo que podria favorecerlos en la obtencidén de mejores resultados.

Figura 10
Una forma de autoconocimiento

Nota. La imagen presenta a una persona mirandose al espejo para autocono-
cerse mas.

Explicacién de la técnica

A continuacion, se presentan dos columnas, en la primera podras visualizar
ejemplos de palabras y acciones que ofician como sefales de detencion de
pensamientos negativos, mientras que en la segunda se espera que puedas
generar tus propias sefales para comenzar a ejercitarte. Claro esta, que pos-
teriormente las tendras que poner en practica cada vez que se te cruce por la
mente un pensamiento negativo para pasar a focalizar en la tarea. Cuanto mayor
sea la puesta en practica, mas efectiva podra resultar la aplicacion de la técnica.

¢En qué consiste el autoconocimiento?

Consiste en la comprension de los comportamientos para poder tener dominio
de estos en el contexto deportivo, al tiempo que favorece la aceptacion de
uno mismo promoviendo el crecimiento personal. Sin dudas, trabajarlo desde
tempranas edades ayudard a construir deportistas mas seguros de si mismos,
realizando el deporte que disfrutan, con un gran sentido de pertenencia por su
equipo (Méndez Arias et al., 2020).
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Durante la nifiez y la adolescencia, las personas suelen ir construyendo su iden-
tidad, que incluye lo que les gusta y lo que no, bajo la influencia de otras perso-
nas. A partir de esta influencia las personas pueden generar un filtro de informa-
cion errdneo conectado a sus propias creencias, lo que las lleva a suponer que
van a ser siempre de la misma forma. Sin embargo, la personalidad va teniendo
ciertas modificaciones con el transcurrir del tiempo, las cuales hacen que cam-
bien los valores, las conductas y hasta la forma de pensar. Justamente por esto,
el entrenamiento mental invita a romper con esas creencias equivocadas y po-
der cambiarlas.

Es asi como tomar conciencia de las cualidades, fortalezas y habilidades es Uutil
para potenciarlas. Ademas, el reconocimiento de las debilidades y de las fa-
lencias contribuye a mejorarlas a través de su trabajo especifico. Reconocer lo
que se desea cambiar y generar un plan de accién para conseguirlo es lo que
da sentido al camino del autoconocimiento para que los cambios puedan pro-
ducirse. Tanto el compromiso como la disciplina, el esfuerzo y la paciencia son
esenciales para acompafiar dicho proceso de cambio (Palmieri, 2022).

Para ampliar el autoconocimiento de las sensaciones fisicas que también forman
parte del autoconocimiento, pueden considerarse técnicas como mindfulness,
yoga o meditacion. La atencion plena contribuye con la relajacion y la calma
para tomar consciencia del presente, potenciando el autoconcepto y autovalia.
Mientras que, el yoga incrementa la flexibilidad, la concentracion y el equilibrio
al tiempo que promueve valores sociales (Macias et al., 2019).

Asociacion con otros conceptos

El autoconocimiento se encuentra vinculado con el autoconcepto. Este se re-
fiere a una representacion mental y fisica que los deportistas suelen tener de su
propio cuerpo. La misma, puede verse condicionada por el nivel de actividad fi-
sica realizada, la propia condicion fisica e incluso la habilidad'y la fuerza. Aunque
este concepto suele asociarse con el de autoestima no son lo mismo. Mientras
que el autoconcepto se vincula con aspectos mas evaluativos, la autoestima
se liga a aspectos mas afectivos.

El autoconcepto se relaciona con la practica de actividad fisica, dado que a
mayor nivel de practica aumenta el autoconcepto en sus distintas dimensiones
como ser emocional, familiar, académico o social. También podria plantearse
una relacion bidireccional entre el autoconcepto fisico y la realizacion de activi-
dad fisico-deportiva, porque la autopercepcion fisica es la que condiciona tanto
la frecuencia como la duracion e intensidad de la practica, incidiendo al mismo
tiempo en el autoconcepto fisico. Entonces, la planificacion de una apropiada
actividad mejoraria el autoconcepto vy la sensacion de bienestar de los practi-
cantes (Fernandez-Guerrero et al., 2020).
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Por otra parte, se ha evidenciado una relacion negativa entre el autoconcepto
fisico con los trastornos de alimentacion, consumo de sustancias y problemas
psicoldgicos vinculados con la insatisfaccion corporal o baja autoestima. Asi
como una relacion positiva entre el autoconcepto fisico con la actividad fisica y
la motivacion hacia la misma (Vernetta et al., 2023).

Figura 1l
Autoconcepto y autoestima

Nota. La imagen muestra dos representaciones mentales diferentes sobre el
propio cuerpo y su relacion con estados afectivos.

Conceptualizaciones sobre la autoconfianza

La autoconfianza es otra de las habilidades psicolégicas basicas que se en-
cuentra vinculada con el rendimiento deportivo, dado que segun sean sus ni-
veles este podra verse potenciado o reducido, de ahi que su entrenamiento
ocupe un lugar de protagonismo en la vida de muchos deportistas de alto nivel
(Palmieri, 2022).

Al respecto, Weinberg y Gould (2010) profundizan en la relacion existente entre
autoconfianza y rendimiento a través del planteamiento de la Teoria de la U
invertida. La misma plantea que existen tres niveles de autoconfianza diferentes
que se corresponden y correlacionan con tres niveles de rendimiento, por lo
que es esperable que cuando la autoconfianza se eleve a un punto 6ptimo, el
rendimiento mejore.
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Existen entonces tres tipos de autoconfianza

Falta de confianza: Los deportistas suelen focalizar en los errores en lugar de en
las fortalezas. Situacion que genera dudas, ansiedad, indecision y desconcen-
tracion de la tarea.

Autoconfianza éptima: Los practicantes cuentan con un verdadero convenci-
miento de poder cumplir con las metas, por lo que se esfuerzan para conseguir
el éxito.

Exceso de confianza: Los jugadores cuentan con mayor confianza de lo que sus
capacidades les garantizan, por lo que no se preparan ni esfuerzan para realizar
la tarea.

Figura 12
Esquematizacion de la Teoria de la U invertida
Buena Maximo
rendimiento
S
c
Q2
E
T
c
[3)
o
Bajo
Bajo Medio Alto
Arousal

Nota. La imagen muestra una representacion de la propuesta de la Teoria de la
u invertida. Fuente: Weinberg y Gould (2010].

En este sentido, un nivel 6ptimo de autoconfianza facilita el rendimiento, por lo
que, tanto el exceso de confianza como la confianza escasa generan un rendi-
miento pobre. Los niveles de autoconfianza tienen que ser justos y moderados.
Deberan alinearse a las potencialidades, capacidades y habilidades reales de
los deportistas, asi como a la instancia a enfrentar. La evaluacion y analisis de-
berd centrarse en el proceso de rendimiento y no en el resultado. Si se tuvo un
buen desempeno el jugador deberia sentirse satisfecho, de lo contrario trabajar
en transformar los errores para mejorar.
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Figura 13
Proceso deportivo

Cuando creas Piensa en todo
que no eres capaz... lo que ya has recorrido

Nota. La imagen muestra que es importante valorar el proceso y no focalizar
exclusivamente en los resultados.

Por lo tanto, la autoconfianza implica también el grado de pensamiento que
los deportistas poseen acerca de ser exitosos o no serlo. Por o que, el hecho
de encontrarse a la altura de las circunstancias posibilita un convencimiento de
poseer los recursos personales para satisfacer las demandas provenientes del
contexto deportivo. Tal vez, una de las cuestiones mas relevantes es que esos
pensamientos se traducen en conductas que posteriormente pueden favorecer
o perjudicar la obtencion de resultados (Palmieri, 2022).

Por otra parte, Ortiz Romero et al. (2022]) la definen como una variable socio-
coghnitiva que influye en la practica del deporte, pues posibilita tanto la creacion
como la adherencia al habito, aunque a mas largo plazo. Ademas, resulta ser
una variable motivacional dada su incidencia en el contexto del deporte y, de
manera especifica, en la obtencidon de resultados.

Para finalizar, cabe destacar que au-
toconfianza y autoeficacia son térmi-
nos que suelen utilizarse indistinta-
mente (Mercader Rubio et al., 2023).
Mientras que la autoconfianza alude
al grado de pensamiento sobre te-
ner o no éxito, la autoeficacia refiere
a las creencias de las personas sobre
sus propias capacidades, con base a
las cuales, se organizaran y realizaran
acciones para obtener el rendimiento
anhelado. De este modo, su vincula-
cidon queda evidenciada.
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Naturaleza multidimensional y beneficios

La autoconfianza se caracteriza por su naturaleza multidimensional, en la me-
dida en que, la confianza se conjuga de diferentes formas. Estas formas incluyen
la confianza en la propia capacidad de ejecutar habilidades fisicas, la confianza
en la propia capacidad de utilizar habilidades psicoldgicas, la confianza en el
uso de habilidades de percepcion, la confianza en el nivel de aptitud fisica y el
estado de entrenamiento personal; y la confianza en el potencial de aprendizaje
o la capacidad para mejorar la habilidad (Palmieri, 2022).

Dada su naturaleza multidimensional es esperable que posea distintos bene-
ficios, por lo que su entrenamiento resulta muy enriguecedor para todos los
ambitos de la vida, lo cual incluye el ambito deportivo sin lugar a dudas. Veamos
entonces cuales son los beneficios del entrenamiento de esta habilidad:

1. Activa emociones positivas: Como facilitadoras del rendimiento, debido a
que, se esta frente a creencias mas productivas.

2. Facilita la concentracion: Es mas accesible focalizarse en la tarea a realizar,
por lo que las habilidades atencionales son mas productivas.

3. Afecta las metas: Estas resultan ser mas desafiantes, permitiendo observar
el verdadero potencial.

4. Aumenta el esfuerzo: Contemplando el tiempo y el objetivo trazado.
5. Afecta las estrategias: Las tareas se realizan a nivel de excelencia.

6. Afecta el momento psicolégico: Contribuye a visualizar desafios en situa-
ciones complicadas.

7. Afecta el rendimiento: Para lo que es importante contemplar la cultura
organizacional, las caracteristicas de personalidad, las caracteristicas de-
mograficas, el afecto y los conocimientos (Weinberg y Gould, 2010).

Asociacién con otros conceptos

La autoconfianza se vincula con la autoestima y con el autoconcepto. Esta aso-
Ciacion estd dada porque la autoestima representa una capacidad con la que
las personas se relacionan consigo mismas, de modo que su percepcion del
mundo se ve condicionada positiva 0 negativamente (Palmieri, 2022). Al respec-
to del autoconcepto vale decir, que se refiere a la percepcion de las personas
vinculada con la imagen corporal especificamente (Gaspar Vallejo et al., 2022).
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Profundizando en estas asociaciones, la autoestima es necesaria para un desa-
rrollo saludable y afecta distintas capacidades. Entonces, una percepcion posi-
tiva condicionara la capacidad de afrontamiento y la de obtencion de logros,
vista la busqueda de objetivos mas desafiantes y mejor preparacion para en-
frentar la adversidad y tomar decisiones (Palmieri, 2022). Este tipo de percep-
cion aumenta el rendimiento académico, en la medida en que se reconocen las
propias capacidades, se posee autoconfianza, persistencia y motivacion para
la obtencion de los logros.

Por otra parte, el autoconcepto es esencial para el desarrollo de una personali-
dad sana, atravesada por las relaciones sociales y familiares. Vale destacar, que
la practica de la actividad fisico-deportiva en la etapa de la adolescencia, po-
tencia tanto la autoestima como el autoconcepto, asi como mejora la percep-
cién con respecto a la imagen corporal y otros aspectos relacionados (Gaspar
Vallejo et al., 2022).

Conceptualizaciones sobre la motivaciéon

La motivacion es la tercera de las habilidades psicolégicas basicas presentadas
en este manual, necesaria para tener ganas de iniciar cualquier tipo de actividad
asi como para sostenerla en el transcurso del tiempo. Sin embargo, existen de-
portistas que a pesar de no tener ganas sostienen la practica deportiva de igual
forma y esto es gracias a la disciplina que poseen. Pero, también se encuentran
casos en los que frente a la ausencia de motivacion y disciplina la ejecucion
de la actividad fracasa directamente. Profundicemos mas sobre estos aspectos
(Palmieri, 2022).

Etimoldgicamente, se compone por el latin Motivus, que significa movimiento;
y por el sufijo -cidon, que significa accion y efecto. Pues, la Real Academia Es-
painola (RAE) la define como un conjunto de factores internos o externos que
condicionan las acciones de las personas. Y aunque la motivacion no pueda
observarse de manera directa, lo que si se visualiza es el comportamiento de
una persona motivada en contraposicion al de una que no lo esta.

Entonces, la motivacion podria definirse como la gasolina del cerebro, es decir,
la fuerza que da impulso a las acciones. Representa las ganas, asi como la ener-
gia, que los deportistas dedican para la realizacion de una tarea en el contexto
deportivo. En este sentido, la cantidad, la duracion y la direccion de la energia
cobran especial relevancia (Palmieri, 2022).
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Figura 14
Concepto de motivacion

"La motivacién es la gasolina
del cerebro”

Nota. La imagen muestra una representacion grafica de la motivacion como
habilidad basica.

También, puede definirse como un aspecto psicoldgico vinculado al desarrollo
del ser humano. Implica por ello un estado que puede cambiar en distintos pe-
riodos vy situaciones, por lo que su presencia adquiere cierto dinamismo. Puede
autorregularse internamente y externamente bajo distintos factores condicio-
nantes que pueden fortalecerla e incluso disminuirla (Pereyra, 2020).

Por esta razon, estar motivado todo el tiempo pasa a ser una utopia, presentan-
do el despliegue de tres escenarios posibles:

1. Motivacion: Jugadores motivados.

2. Desmotivacion: Practicantes con bajos niveles de motivacién que inicial-
mente estuvieron en un nivel 6ptimo.

3. Amotivacion: Deportistas sin motivacion.
En conclusion, en vistas de que todo en exceso es malo, si los deportistas se

exceden de motivacion pueden estar en riesgo de afecciones, al tiempo que si
no hay motivacion también entran en zona de riesgo (Palmieri, 2022).

Motivacion y objetivos

Desde la psicologia del deporte el establecimiento de objetivos se presenta
como una técnica para trabajar en deportes colectivos y/o individuales. Las
variables que condicionan este proceso son la especificidad, la proximidad, la
efectividad, la dificultad y la obtencién de resultados.
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Para tener un buen rendimiento se espera que los deportistas desarrollen habi-
lidades vinculadas con el reconocimiento de objetivos, identificacion de objeti-
VOS incorrectos para transformarlos en correctos ajustandose al estado personal
y contexto deportivo. Las competencias que pueden destacarse son el control
de esos objetivos a través de una fijacion que sea realista, especifica, evaluable
y con disposicion a la tarea (Gonzalez-Campos et al., 2018).

La motivacién enfocada hacia el logro de objetivos se llama competitividad.
Es posible competir con uno mismo y con otros por el cumplimiento de obje-
tivos. La direccidn e intensidad son importantes en este proceso. Mientras que
la direccion representa la disposicion, la intensidad es sindnimo de esfuerzo. Y
es que, los deportistas pueden tener la misma disposicion pero no esforzarse
de igual manera por el cumplimiento de los objetivos, por lo que el esfuerzo le
brinda un plus especial al accionar.

Establecer el plazo de estos permitird visualizar mas claramente el factor tiem-
PO que va a condicionar las acciones propuestas para su obtencion. Asi pues,
hablar de objetivos a corto, mediano y largo plazo, es una herramienta muy
util para que los practicantes mejoren y sostengan su motivacion, incluso en
momentos dificiles (Weinberg y Gould, 2010). Vale decir, que su planificacion
debera funcionar como una guia con cierta flexibilidad, en vistas de que requie-
ran ser modificados.

Asi, se habla de situaciones de avance para poder establecer como abordar los
objetivos propuestos:

1. Concreciodn lenta: Si no se avanza rapido corresponde pensar en los apren-
dizajes y los cambios necesarios para retomar el camino.

2. Concrecion rapida: Si los objetivos se alcanzan rapidamente es necesario
establecer nuevos.

3. Concrecion complicada: Si la concrecion de los objetivos establecidos
se complica, corresponde reflexionar para realizar un nuevo plan (Pal-
mieri, 2022).

Motivacion interna vs. motivacion externa

Desde la psicologia del deporte se trabaja sobre el reforzamiento de conduc-
tas con el fin de que las conductas que aparecen en este ambito y favorecen
los resultados vuelvan a repetirse en el futuro venidero. Del mismo modo, se
pretende extinguir las conductas que pueden desfavorecerlos. Para reconocer
cudl es el reforzamiento mas adecuado en cada caso, y bajo qué estrategia se
aplicarg, se hace necesario el trabajo con un especialista que conozca no solo
al deportista, sino el deporte y la situacién deportiva concretamente.
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La complejidad de este tema radica en que a todas las personas nos motivan
cosas diferentes y esto es porque todos somos distintos. De ahi que el tema de
la motivacion es un constructo complejo y su entrenamiento requiere tiempo y
dedicacion con asesoramiento de un profesional como el psicodlogo del depor-
te para realizar abordajes a medida. No basta con una simple charla motivacio-
nal para que se asegure la motivacion de todos los deportistas, su entrenamien-
to va mas alla de eso.

En este sentido, pueden mencionarse dos tipos de motivacion, la motivacion
interna o intrinseca y la motivacion externa o extrinseca, ambas importantes
en el mundo del deporte para orientar la obtencion de mejores resultados. La
motivacion interna implica un estado interno caracteristico de la personalidad.
Representa las ganas de hacer algo por el solo hecho de disfrutarlo, sin importar
el resultado. Los practicantes que realizan un deporte por amor, se consideran
intrinsecamente motivados (Weinberg y Gould, 2010).

Por otra parte, la motivacion externa plantea la presencia de cierta influencia
externa para la ejecucion de tareas (Aznar-Ballesta y Vernetta Santana, 2023).
Entonces, mientras la motivacion interna se vincula con el crecimiento y autoco-
nocimiento personal, la motivacidon externa se orienta a la obtencion de recom-
pensas (Pereyra, 2020). Las recompensas aumentan la motivacion, mejoran el
aprendizaje y aumentan el deseo de continuar participando, dado que actuan
como reforzadores de la actividad. Estas recompensas pueden clasificarse se-
gun la categoria de refuerzos efectivos, de la siguiente forma:

1. Refuerzos sociales: Halagos, sonrisas, un abrazo.
2. Refuerzos materiales: Trofeos, medallas, camisetas.
3. Refuerzos sobre la actividad: Variar la forma de entrenar en las practicas.

4. Salidas especiales: Escuchar una charla de un entrenador con experiencia,
asistir a un evento profesional (Weinberg y Gould, 2010).

Aunque bien es sabido que ambas motivaciones son opuestas, al mismo tiem-
po pueden coexistir. En condiciones ideales se esperaria que los deportistas
posean motivacion interna que sea reforzada por una motivacion externa, es
decir, que la motivacion interna prime por sobre la externa, pero que a la vez
sea potenciada por esta sin depender de ella exclusivamente para aparecer.

Pues, si los deportistas dependieran de manera exclusiva de factores externos
para motivarse, se generaria un problema con la motivacién cuando estos fac-
tores no esten presentes. Por ello, resulta crucial trabajar en el reforzamiento
de la motivacién interna ligada al disfrute de la actividad, para obtener ciertas
garantias vinculadas con la continuidad de su realizacion, asi como para la me-
jora del rendimiento deportivo.
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Asociacién con otros conceptos

La motivacioén es un concepto que puede asociarse con la autoconfianza, con
el compromiso deportivo y con el flow de manera estrecha. Analicemos mas
sobre esto a continuacion.

Segun lo planteado en este moédulo acerca de las nociones de motivacion y
autoconfianza, se podria concluir que mientras que la motivacioén represen-
ta las ganas de alcanzar los objetivos, la autoconfianza implica creer que se
cuenta con los recursos personales para alcanzar el desafio planteado. Puesto
que en el primer caso destacan las ganas y el querer hacerlo, en el segundo
destacan los recursos y el poder con ello.

Si bien ambas habilidades pueden coexistir y complementarse, bien podria
ocurrir que una se presente sin la otra, lo que dejaria entrever distintos escena-
rios de trabajo para disenar estrategias de intervencidn a posteriori. Y es que,
la motivacion no es suficiente si no hay autoconfianza, a la vez que la autocon-
fianza Optima no alcanza si se ha perdido la motivacion. Por tanto, el entrena-
miento mental serd diferente en cada caso (Palmieri, 2022).

La motivacién también se vincula con el compromiso deportivo, dado que en
la medida en que los deportistas sienten motivacion por la practica, se com-
prometen con su realizacion. Este deseo hace que los practicantes decidan
continuar realizando y participando de su deporte (Gallardo-Pefia et al., 2019).
Es asi como el compromiso deportivo implica un proceso atravesado constan-
temente y bajo una connotacidn positiva por aspectos cognitivos y afectivos,
que se acompafnan de autoconfianza, dedicacion, energia y entusiasmo por
parte de los deportistas para el logro de sus objetivos.

Entonces, de esto se concluye que el compromiso resulta ser una variable moti-
vacional en si misma, esencial para la participacion y la obtencion de resultados
positivos para los jugadores (Raimundi et al., 2021). A la vez, representa una dis-
posicidn psicologica, frente a la cual, sienten deseo de practicar y continuar rea-
lizando la actividad fisico-deportiva. Por ello, es que contribuye a un mayor en-
tendimiento del abandono deportivo como fendmeno (Prieto y Valdivia, 2019).

Finalmente, el flow es un estado psicolégico éptimo que permite a los depor-
tistas percibir su involucramiento en la actividad. Esta implicacion es tan intensa
que la conciencia y la accion se unen, percibiéndose control sobre la accion
realizada, a la vez que se pierde la nocién del tiempo (Riccetti et al., 2021). Por
esto, se percibe un estado de equilibrio entre las demandas deportivas y los
propios recursos personales (Gonzalez Caino y Pozo Martino, 2020).

En este sentido, el flow se relaciona directamente con la motivacion intrinseca,
y esto es porque cuando se alcanza el equilibrio durante la ejecucion de la ta-
rea, la misma se disfruta y esto es lo que, a la vez, retroalimenta el compromiso
por su realizacion. Como resultado de estas relaciones se generan comporta-
mientos y actitudes positivas por la practica deportiva (Riccetti et al., 2021).
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MODULO IV

Ejercicios de entrenamiento mental



Introduccion

Los ejercicios de entrenamiento mental presentes en este modulo serviran
para potenciar cada una de las habilidades psicoldgicas basicas como el au-
toconocimiento, la autoconfianza y la motivacion. Habilidades que fueron
profundizadas en el apartado anterior. Por cada habilidad se proponen tres
gjercicios diferentes.

La importancia de su entrenamiento diario radica en ser una forma de prevenir
e intervenir sobre afecciones negativas que puedan producirse en los depor-
tistas, al tiempo que se orientan a sostener tanto el inicio como la adherencia a
la realizacion de cualquier actividad deportiva, concretamente. De igual forma,
con el sostenimiento de la practica se obtendra un impacto favorable a nivel
del rendimiento.

Si bien la presentacion de estos ejer-
Cicios es genérica y puede resultar
de utilidad para cualquier ambito de
la vida, cabe recalcar que los mismos
deberan ser estratégicamente dise-
nados por un profesional capacita-
do, que entienda sobre las necesida-
des concretas del deportista. En este
sentido, el psicélogo del deporte es
el profesional formado para ello, por
lo que recurrir a él es esencial para
generar cambios de impacto en el
transcurso del tiempo.

Ejercicios de autoconocimiento

Mide tus habilidades

En el siguiente ejercicio se presenta una tabla de ejemplos de medicion subje-
tiva de las habilidades psicologicas basicas de un futbolista, mientras que en la
segunda tabla se espera que midas las tuyas tomando como referencia las ca-
tegorias de alto, medio, bajo y fluctuante, marcando con una cruz la categoria
adecuada para cada habilidad.

Esto permitira obtener un diagndstico situacional y generar un plan de acciéon

orientado a trabajar las habilidades que lo requieran a través de una guia de
preguntas a las que intentarads dar respuesta posteriormente.
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Tabla 9

Ejemplo de medicion subjetiva de las habilidades psicologicas basicas.

AUTOCONOCIMIENTO Fluctuante

AUTOCONFIANZA Medio x Fluctuante

MOTIVACION Fluctuante x

Nota. Tabla de elaboracion propia. Datos tomados de Palmieri (2022).

Tabla 10
Medicion subjetiva de las habilidades psicoldgicas basicas. jAhora tu!

AUTOCONOCIMIENTO Fluctuante_—

AUTOCONFIANZA Fluctuante_—

MOTIVACION Fluctuante

Nota. Tabla de elaboracion propia. Datos tomados de Palmieri (2022).
Guia de preguntas para reflexionar
1. Observar las habilidades psicoldgicas mas valoradas. Justificar.
2. Observar las habilidades psicoldgicas menos valoradas. Justificar.
3. ;Qué aspectos sostener?
4. ;Qué aspectos mejorar?
5. ¢Como hacerlo?

6. ;Cuando comenzar a hacerlo?
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us habilidadesDiseina tu planilla horaria actual

Para que puedas armar tu planilla horaria actual necesitas realizar una tabla de
doble entrada con los dias de la semana, del lunes al domingo y con los hora-
rios de cada actividad realizada. Deberas anotar a qué hora por dia realizas qué
tipo de actividad, seguido de una guia de preguntas para reflexionar sobre tus
actividades y el tiempo que les dedicas, y una propuesta de cambio y fecha de
comienzo. A continuacion, podras observar una tabla de ejemplo basada en el
caso de un futbolista y una vacia para que completes con tus actividades diarias.

Tabla 11
Ejemplo de planilla horaria actual.
Martes | Miércoles Viernes Domingo

0 e e e e
8:00 Desayuno Desayuno
1 e
e e e
I e e e e
Almuerzo Almuerzo
e o
o e e e e e
e e e ey
e e ) e e
e o e e
e e e e e

6

ym

Gym

—_



Practica Practica Practica Practica Practica Practica Partido

Practica Practica Practica Practica Practica Practica Partido

A dormir | A dormir | Adormir | Adormir | A dormir | Adormir | A dormir

Nota. Tabla de elaboracion propia. Datos tomados de Palmieri (2022).

Tabla 12
Planilla horaria actual. jPlantea la tuya!

Miércoles| Jueves Viernes | Sabado | Domingo
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Nota. Tabla de elaboracion propia. Datos tomados de Palmieri (2022).

Guia de preguntas para reflexionar

1. ¢En qué ocupas mayormente el tiempo? ¢Estas de acuerdo con eso?
2. ;/Qué cambios se podrian generar en la rutina actual?

3. (Cuando comenzar a hacerlo?

Modifica tu planilla horaria actual

Para que puedas armar tu planilla horaria actual con modificaciones, necesi-
tas realizar una tabla de doble entrada con los dias de la semana, del lunes
al domingo, y con los horarios en que realizarias qué actividad. Toma como
punto de partida la planilla horaria actual del ejercicio anterior para generar los
cambios que consideres. Posteriormente, encontraras una guia de preguntas
para comparar ambas planillas, reflexionar y proponer cambios con fecha de
comienzo. A continuacion, podras observar una tabla de ejemplo basada en el
caso de un futbolista y una vacia para que completes con las actividades diarias
que deseas modificar.

Tabla 13
Ejemplo de modificaciones en la planilla horaria actual.

Viernes 3 Domingo

-
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Espafiol Espanol Descanso | Descanso
o | o [ e[ o [
N e e e
m Almuerzo | Almuerzo Almuerzo
e S S e e e
B
=
B

e e e
e e e
Trabajo Trabajo Descanso
Trabajo Trabajo Descanso

18:00 Trabajo Descanso

0 e e o e

e [ [ [ e [

o [ [ [ [ [ [ ]

1 e

Nota. Tabla de elaboracion propia. Datos tomados de Palmieri (2022).




Tabla 14
Modificaciones en planilla horaria actual. jHazlo tu!

Martes | Miércoles| Jueves Viernes | Sabado | Domingo

Nota. Tabla de elaboracién propia. Datos tomados de Palmieri (2022).

65




Guia de preguntas para reflexionar
1. ¢Qué diferencias hay con el cronograma actual?
2. ;Qué cambios se podrian realizar en la rutina?

3. (Cuando comenzar?

Ejercicios de autoconfianza

Analiza tus virtudes

Podras visualizar una tabla con dos columnas, en la cual, la primera represen-
ta ejemplos de virtudes que son caracteristicas de un jugador de futbol que
podras considerar para ejercitarte. En la sequnda, deberas escribir un listado
de al menos seis virtudes con las que cuentas en el presente para favorecer la
realizacion del deporte que practicas.

Posteriormente, deberas ordenarlas asignandoles un numero, en donde seis
representaria la virtud que tienes en mayor proporcion y uno la que tienes en
menor proporcion. Sequido de una guia de preguntas para reflexionar.

Tabla 15
Ejercicio de virtudes. jAnimate!

Ejemplos de virtudes Ejemplos de virtudes

1- Fortaleza

2- Paciencia

3- Compromiso

4- Responsabilidad

5- Perseverancia

4- Gratitud

Nota. Tabla de elaboracion propia. Datos tomados de Palmieri (2022).
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Guia de preguntas para reflexionar
1. ¢Cuales son las tres virtudes mas destacables?
2. Menciona una o dos situaciones deportivas en donde las hayas visualizado
3. ¢Cudles son las tres virtudes menos destacables?

4. ;Qué acciones podrias realizar para fortalecerlas?

Transforma tus quejas

A posteriori, se ilustran dos tablas, una de ejemplos basados en futbol sobre
quejas frecuentes con su posterior ordenamiento segun frecuencia de apa-
ricion, acompanada de pensamientos y acciones alternativas para cada una.

En la otra aparece una tabla para que armes tu propio listado de quejas mas re-
currentes vinculadas con el deporte que practicas. Posteriormente, se espera
que las drdenes con un numero, en donde el seis representa la mas recurrente
y uno a la menos recurrente. A continuacion, reflexionar sobre pensamientos y
acciones alternativas y escribirlos al lado de cada una de las quejas con miras
a entrenar tu mente en quejarse menos y hacer mas.

Tabla 16
Ejemplo de quejas frecuentes con sus pensamientos y acciones alternativas.

Listado de quejas

1- “Me duele todo”

2- “Estoy cansado”

3- “El entrenador no
me saca”

Pensamientos
alternativos

“Se siente el trabajo”

“El esfuerzo realizado
viene valiendo la pena”

“Cuando ingrese al
partido seré clave para
la definicion”
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Acciones
alternativas

Estirar después
de entrenar.

Tomar un descanso de
la actividad deportiva,
realizando otra actividad
placentera.

Realizar la respiracion
diafragmatica durante
el partido para estar
relajado al ingresar.




4- “Tengo hambre” “Estoy ansioso, no es Ir al gimnasio a entrenar
hambre real” para canalizar la
emocion.

5- “Erré todos los goles” “Realicé buenas Entrenar la atencion y la
jugadas” concentracion para los

proximos partidos.

6- “Me caigo de suefio” “Dormi la cantidad de Tomar una siesta
horas sugeridas” reparadora.

Nota. Tabla de elaboracion propia. Datos tomados de Palmieri (2022).

Tabla 17

Ejercicio de listado de quejas frecuentes con sus pensamientos y acciones
alternativas. jAhora tu!

Pensamientos Acciones

Listado de quejas alternativos alternativas
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Nota. Tabla de elaboracion propia. Datos tomados de Palmieri (2022).

Agradece siempre

Podras observar que, a continuacion, se presenta un ejemplo de listado de
agradecimientos y al lado se espera que incluyas al menos seis agradecimien-
tos el dia de hoy. El fin es que egjercites la gratitud como virtud. Puedes co-
menzar con agradecimientos generales y posteriormente focalizar en lo que
consideres importante agradecer en tu deporte.

Recuerda que agradecer es util para gestionar de mejor manera nuestras
emociones y afectaciones negativas producto de la practica deportiva, a la
vez que produce endorfinas que traen consigo una sensacion de bienestar
promoviendo mayor resiliencia y optimismo para enfrentar las situaciones ve-
nideras de mejor manera.

Tabla 18
Ejercicio de agradecimiento diario. jInténtalo!

Ejemplo de agradecimientos Mis agradecimientos

“Agradezco estar vivo” Agradezco...

“Agradezco encontrarme sano”
Agradezco...

deporte que me gusta

“Agradezco ser perseverante
con lo que deseo”

Agradezco...

“Agradezco estar cumpliento

mis objetivos” Agradezco...
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“Agradezco a mis padres por
9 . SP v P Agradezco...
el apoyo incondicional

Nota. Tabla de elaboracion propia. Datos tomados de Palmieri (2022).

Ejercicios de motivacion

Fija el plazo de tus objetivos

La propuesta de gjercicio que encontraras a continuacion te desafia a plan-
tear tus propios objetivos deportivos contemplando el factor tiempo para su
fijacion. Recuerda que cada objetivo debe comenzar con verbo en infinitivo
y ser alcanzable.

Escribe objetivos a largo, mediano y corto plazo, de los mas lejanos a los mas
cercanos en el tiempo. Establece un hilo conductor entre ellos, de modo que
los pequenos pasos a dar hagan posible llegar a mitad de camino para sequir
avanzando al objetivo que llevara mas tiempo.

Podras visualizar una tabla con ejemplos, en la cual, la primera columna especi-
fica objetivos de un futbolista, esperando que en la segunda utilices el espacio
disponible para realizar el ejercicio propuesto. A continuacion, deberas utilizar
la guia de plan de accion para generar un plan basado en tus propios objetivos.

Tabla 19
Ejercicio de fijacion de objetivos. jFijalos tu!

Pensamientos Acciones
alternativos alternativas

Listado de quejas

Largo plazo Estar entre los cuatro
mejores.

Medio plazo Pasar la fase de grupo

Corto plazo Clasificar para el
Mundial.

Nota. Tabla de elaboracion propia. Datos tomados de Palmieri (2022).
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Guia de plan de accion

1. Una vez redactados los objetivos en la tabla, define los plazos especificos
en anos, meses y dias para cada uno.

2. Analiza y escribe las acciones concretas a realizar en cada caso para lograrlos.

3. Transcurrido el tiempo evalua si lograste cumplir los objetivos. Si los cum-
pliste significa que vas por buen camino, de lo contrario retoma los puntos
1y 2,y vuelve a elaborar un plan de accion acorde a lo que quieres conse-
guir. Tambien es valido que realices todo el gjercicio de nuevo partiendo
del replanteamiento de nuevos objetivos.

Selecciona videos y musica

En este gjercicio se propone buscar y seleccionar seis videos y seis canciones
que despierten motivacion a nivel personal. Podras observar una tabla con
ejemplos en la primera columna, mientras que en la segunda tendras el espa-
Cio para generar tus propios recursos.

Tabla 20
Ejercicio de seleccion de recursos. jAhora tu!

Ejemplos de recursos Mis recursos

Videos motivacionales 1. Motivacién deporti-
va-Sin sacrificio no hay
victoria.
https://www.youtube.
com/watch?v=zLDWfh-
VOB8Js&t=58s

2. Motivacion deporti-
va-Yo tomo accion.
https://www.youtube.
com/watch?v=NMn-
CY5INhul

3. Motivacion deporti-
va-Levantate v birilla.
https://www.youtube.
com/watch?v=V3ZgTi-
K8Elo&t=22s
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4. La mejor motivacion
de los mejores atletas
de todos los tiempos.
https://www.you-
tube.com/watch?-
v=A65-gpO2jn4

5. Motivacion para de-
portistas.
https://www.youtube.
com/watch?v=jYw-
BAy-UnAQ

6. Frases de peliculas
que te motivaran a cam-
biar tu vida.
https://www.youtube.
com/watch?v=LmU-
GI9XuiCrY&t=57s

Canciones 1. We are the cham-
motivacionales pions-Queen.
2. Fortunate Son-Cree-
dence Clearwater

Revival.

3. La Grange-ZZ Top.

4. Eye of the tiger-Sur-
vivor.

5. MMMbop-Hanson.

6. Treasure-Bruno Mars.

Nota. Tabla de elaboracion propia. Datos tomados de Palmieri (2022).

Posteriormente, para poner a prueba estos recursos se sugiere que los utilices
en los momentos deportivos en que consideres que no existe presencia de
motivacion, o bien la motivacion haya disminuido o cuando si exista la misma.
Esto ayudara en todos los casos a entrenar la motivacion para que aparezca, se
potencie o se mantenga, segun sea el escenario planteado.

Para ello, se sugiere que, en primera instancia, midas tu grado de motivacion a
través de la utilizacion de una escala subjetiva de medicion donde 0 significa
amotivacion y 10 representa el grado maximo de motivacion obtenida. Sequi-
do de esto, emplea el recurso seleccionado y finalmente vuelve a realizar la
medicion. Esto te permitira evaluar si el recurso ha sido util o no para generar
las modificaciones que sean necesarias, como ser un cambio de recurso o bien
de momento de aplicacion del mismo.
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Figura 15
Escala subjetiva de medicion

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Amotivacion Motivacion

Encuentra el sentido de tus acciones: {Para qué?

En el siguiente ejercicio se te invita a seguir reflexionando, pero esta vez so-
bre el sentido de las acciones que realizas en el ambito deportivo con miras
a comprender el: ;Para qué? de las mismas. Es importante recordar que el
para qué es en esencia un orientador de acciones a la vez que promueve la
motivacion. De ahi que sea tan necesario e importante realizar una pausa y
cuestionarnos sobre estos aspectos.

A continuacion, se proporciona una guia de preguntas para que respondas.
El cometido es que puedas no solo clarificar el sentido de las acciones que
llevas a cabo, sino que las tengas presentes cada vez que la motivacion baje
para recordarte qué te llevo por ese camino.

Guia de preguntas para reflexionar

1. ¢Para qué entrenas?

2. ¢Para qué cuidas tu cuerpo?

3. ¢Para qué te esfuerzas?

4. ;Para qué obedeces al entrenador?

5. ¢Para qué realizas ejercicios mentales?
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