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Introduccion

En la siguiente unidad se intentard profundizar en el andlisis de los términos
ansiedad y estrés. La intencidn es entender si estas variables influyen, o no, en el
rendimiento deportivo de un atleta, ofreciendo las herramientas de intervencion
acordes a las demandas contextuales. Con esto, se pretende que los psicdlogos
deportivos y los cuerpos técnicos sepan manejar las situaciones en funcion de lo
gue el deportista manifiesta.

El termino ansiedad se encuentra vinculado con los términos de activacion y
estrés. En la siguiente unidad se intentard encontrar las relaciones vy las
diferencias entre los términos mencionados. Para esto, analizaremos como las
emociones afectan en la ansiedad con la consecuente influencia en el
rendimiento deportivo.

La ansiedad es considerada una emocién. Con esto, se intentara analizar en
detalle las cuestiones emocionales su relacion con el estado de animo.

Lazarus (2000) expone una lista de 15 emociones dentro de las cuales se
encuentra la ansiedad v la defina como: la situacién de enfrentarse frente a una
amenaza existencial incierta. Las emociones, al igual que la ansiedad, suceden
una vez que se analizan los recursos con los que una persona cuenta para
afrontar dicha situacion.

Continuando con los analisis de Lazarus, el autor determina que la ansiedad es
una variables la cual va a tener un gran impacto en el rendimiento deportivo.

La ansiedad, para entender y profundizar, es una emocidén que se manifiesta a la
hora de interpretar y evaluar una situacién del contexto, como puede ser la
competencia. Se diferenciardn los términos estados de animos con el de
emociones. Recordemos que la ansiedad es una emocion. Los estados de
animos, a diferencia de las emociones, pueden perdurar en el tiempo por
semanas o meses. De lo contrario, las emociones se manifiestan como
reacciones, las cuales pueden durar segundos o minutos.
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La ansiedad, como manifestacion emocional, se sucede como respuesta
momentdnea ante una determinada situacién, diferencidndose de un estado de
animo que, como comentamos anteriormente, puede perdurar en el tiempo.

Autores como Jones (2003) aseguran que las emociones pueden estar
compuestas por tres elementos:

Cambios psicolégicos: la ansiedad se puede relacionar con un
aumento en los niveles de activaciéon. De lo contrario, la tristeza se
puede relacionar con disminucion de dichos niveles.

Experiencias subjetivas: aqui se puede abordar un ejemplo, donde
un jugador de baloncesto experimenta enojo al no llegar a cubrir
a un companero.

Tendencia a la accion: la alegria le puede dar a un jugador la
energia necesaria para afrontar una situacion y animarse a
intentar.

Naturaleza multidimensional de la ansiedad

Aqui se diferencias lo que corresponde con ansiedad de rasgo y ansiedad de
estado.

La ansiedad de estado se entiende como aquel estado emocional
inmediato que se manifiesta por cuestiones relacionadas al miedo
y al aumento de la actividad fisioldgica (por ejemplo, aumento de
la frecuencia cardiaca).

La ansiedad de rasgo se entiende como situacién del contexto que
se puede llegar a interpretar como peligrosa, con lo cual, se
responde ante dicha situacién aumentando la ansiedad de estado.

Si el deportista tiene un elevado nivel de estado de ansiedad de rasgo
competitivo, es probable que, ante una situacion de competencia real, responda
con elevados niveles de ansiedad de estado.

Otra de las caracteristicas por la cual se considera a la ansiedad como variable
multidimensional, se debe a que a la misma se le atribuyen componentes
cognitivos y somaticos (Endler, Parker, Bagby y Cox, 1991).




¢
INNOVATION HUB

Universitas

Se entiende por ansiedad cognitiva a las manifestaciones
mentales causadas por el miedo, el analisis social negativo, la
pérdida de la autoestima vy el fracaso.

Se entiende por ansiedad somatica a las respuestas fisioldgicas del
organismo, como pueden ser, aumento de la frecuencia
respiratoria y la tensidon muscular ante determinada situacion.

Se suma una tercera dimension de la ansiedad la cual refiere a la autoconfianza:
aqui, en comparacién a las dimensiones mencionadas anteriormente, la
autoconfianza refiere al grado de seguridad que una persona cree tener a la hora
de poner a prueba sus capacidades y conseguir el éxito. Dicha dimension, no se
contempla como medida directa de la ansiedad, pero, se entiende que bajos
niveles de autoconfianza llevan a generar altos niveles de ansiedad cognitiva. Se
esta estudiando cual es el impacto que genera en el sujeto uno u otro tipo de
ansiedad a la hora de realizar tareas.

Los estudios respecto a la ansiedad y suimportancia en el rendimiento deportivo
demuestran que sus diferentes manifestaciones tienen diversos efectos en
cuanto a la ejecucién deportiva. Por ejemplo, la ansiedad cognitiva se relaciona
de manera negativa con el rendimiento deportivo. La ansiedad somatica, en este
caso, tiene una relacién positiva con los resultados deportivos al igual que los
niveles de autoconfianza.

Diversos autores (Craft, Magyar, Becker y Feltz, 2003), plantean que los niveles
de autoconfianza de un deportista es lo que mejor predice la posibilidad de
conquistar el éxito deportivo.

Como se puede apreciar, la ansiedad es entendida de manera multidimensional.
Entender la ansiedad de esta manera, permitird contextualizar los enfoques a la
hora de trabajar con los deportistas para brindar estrategias de afrontamiento.
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Figura 1: Rasgos de la ansiedad
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Fuente: recuperado de Martens, Vealey y Burton (1990).

Teoria de la Uinvertida

Aqui se puede apreciar una teoria, la cual establece que la relacion entre el
rendimiento deportivo y la activacién, se manifiesta de manera curvilinea y no
lineal, asimilando su forma a una U invertida. Como se menciond, esto es
considerado una teoria o hipétesis.

Las dificultades encontradas para verificar dicha teoria se emparentan con el
hecho de no lograr medir los niveles de activacién con precisién. Lo que se
plantea es que, para determinadas actividades los niveles de activacion no son
los mismos o lo suficientemente elevados.

Yerkes y Dodson (1908) han fundamentado con respecto a la teoria de la U
invertida. Intentaron interpretar las relaciones entre la activacion, las dificultades
de latareay el rendimiento deportivo. Se sugiere que el objetivo es encontrar los
niveles 6ptimos de activacidén, ya que niveles por encima o por debajo del
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6ptimo, no se relaciona positivamente con el rendimiento. Esto es lo que definen
como U invertida.

Activacion y desempefio deportivo

No se deben confundir los términos de activacién con los de ansiedad. En el
campo de la investigacion se han utilizado los signos de la ansiedad de estado
para medir los niveles de activacion de los deportistas. Con esto, generalmente
se relaciona la ansiedad negativa (estado) con el rendimiento deportivo. Esto da
como resultado la vinculaciéon de la ansiedad (emocién) con las modificaciones
gue se producen a nivel fisiolégico.

Figura 2: Uinvertida
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Fuente: recuperado de Cox (2009).

En base a estudios realizados con deportistas, determinan que, al aumentar los
niveles de complejidad de la tarea, los niveles de activacion disminuyen para un
rendimiento deportivo exitoso.

Los niveles de activacién para la ejecucion de tareas con pocos grados de
complejidad deben ser elevados para mejorar el rendimiento. En cambio, bajos
niveles de activacidn son necesarios para tareas de alto grado de complejidad.
Las tareas deportivas, en cuanto su nivel de complejidad, requieren niveles
optimos de activacion.

Algunos autores, muestran relaciones entre desempefio deportivo y activacion
en deportes como el baloncesto. Plantean que niveles de activacion muy altos o
muy bajos, no se relacionan con un correcto desempefio deportivo éptimo.
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Beuter y Duda (1985) plantean que los niveles de activacion elevados tienen mala
relacién con el desempefio de tareas motrices por parte de nifios, de lo contrario,
con niveles éptimos de activacion, los niveles de control motor son correctos.

Existe una relacion directa entre el desempefio deportivo y los niveles de
activacion en forma de U invertida, lo que no es claro aiin es como esto ocurre.

Ansiedad precompetitiva

La ansiedad precompetitiva no deberia ser considerada o percibida por parte de
los deportistas como algo desfavorable o que les pueda perjudicar en su
rendimiento. Los niveles de ansiedad son percibidos por los deportistas de
maneras diferentes. Lo que para algunos la ansiedad precompetitiva puede ser
algo a favor, para otros esto puede llegar a jugar en contra. Estara relacionado
con la experiencia o las vivencias personales de cada uno sumado a los recursos
de los entrenadores para trabajar en dichos momentos.

Autores como Jones (2003), aportan lo que se conoce como; modelo de
interpretacion direccional de la ansiedad. Este modelo plantea que los niveles de
ansiedad y el impacto sobre el rendimiento deportivo no son determinantes, sino
mas bien, lo que importa es como se percibe esto por parte del deportista en
cuanto a favorable o desfavorable para el rendimiento. Lo que para algunos
deportistas las manifestaciones fisicas pueden jugar en contra, para otros puede
ayudar en su rendimiento.

Las expectativas por parte de los deportistas de lograr buenos rendimientos
deportivos, estdn relacionadas con la interpretacién de sus niveles de ansiedad
precompetitivos.

Jones (2003) propone un modelo adaptado de Carvery Scheier (1988) con el cual
es llevado al campo del deporte y es utilizado para el control de la ansiedad. Aqui
plantean que todos los deportistas que confina en su capacidad de ejecucion
motriz y en lograr buenos rendimientos deportivos, tienen niveles de ansiedad
orientados a la tarea. Lo cual, se preocupan por mejorar su rendimiento mediante
el esfuerzoy la persistencia. De lo contrario, los deportistas que no logran confiar
en su capacidad de ejecuciéon y tampoco conquistar buenos niveles de
expectativas, exploran su ansiedad como algo que lo perjudica. En lugar de
focalizar la tarea, se focalizan en ellos mismos.

El modelo de interpretacidn direccional de la ansiedad se ha relacionado con
variables como: las habilidades motrices de los sujetos, el deporte practicado y
el género.
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En diversos estudios se estd intentando verificar si el grado de habilidad
deportiva de un atleta modula los niveles de ansiedad y de autoconfianza.
Algunos autores (Hanton y Jones, 1994; Jones, Hanton y Swain, 1994; Jones y
Swain, 1995) sugieren que no se evidencia diferencias en los niveles de ansiedad
somatica o cognitiva con respecto a los niveles de alto o bajo rendimiento entre
los deportistas. Encuentran, ademas, que los deportistas de alto rendimiento
interpretan mejor sus niveles de ansiedad para con el rendimiento. Es clara la
relacion entre el nivel de autoconfianza con el manejo de la ansiedad vy el
rendimiento deportivo.

Endler (1983), plantea que existen cinco factores que llevan a generar un estado
de ansiedad anticipado a una situacion de logro.

Temor al fracaso durante la tarea: aqui se refiere al temor
de ser superado por deportistas de menor nivel, esto afecta
al ego del sujeto.

Temor al prejuicio social negativo: refiere al temor de ser
evaluado de manera negativa por los espectadores los dias
de los partidos.

Temor a la lesion fisica: se relaciona con el temor a ser
lastimado durante el partido.

Ambigliedad a la decisién: el deportista no interpreta si
comenzar un partido puede o no ser estresante.
Interrupcion de su practica una vez comenzada: cuando se
le pide al sujeto que cambie el repertorio de acciones que
ha comenzado a realizar sin previo aviso y sin
entrenamiento de lo que se le solicita.

Los deportistas con elevados niveles de ansiedad de estado competitiva se
sienten mds propensos aumentar su nivel de estrés previo a la competencia
sumado a si el evento es de gran relevancia. Ademas, en otro estudio se demostrd
como los jugadores de baloncesto de nivel secundario, mostraban elevados
niveles de ansiedad de estado en relacién a los niveles competitivos de sus
oponentes.

Hammermeister y Burton (2004) identifican que otro de los motivos por los
cuales seincrementan los niveles de ansiedad de estado, se relaciona con el nivel
de peligro percibido en cuando a la falta de habilidades para solventar
determinadas situaciones.

El perfeccionismo, representa niveles elevados de desempefio para uno mismo.
Algunos investigadores definen la existencia de dos tipos:
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Normal: es aquel que poseen los deportistas con altos
niveles de motivacion y éxito.

Neurotico: se relaciona con bajos niveles de autoestima,
respuestas no adaptativas, sentimiento de culpa vy
verglienza.

Dicho perfeccionismo, el neurdtico, se relaciona con elevados niveles de
ansiedad de estado cognitiva.

Los deportistas orientados al perfeccionismo no adaptativo tienden a poseer
bajos niveles de autoestima.

Diferencias entre ansiedad, activacion y estrés

Estos términos se encuentran intimamente relacionados. Para definir estrés,
tomaremos los trabajos de Seley y Lazarus (1983)

Estrés segun Seley

Hans Seley (1983) define al estrés como una manifestacién corporal no especifica
orientada hacia cualquier tipo de demanda. Esto es, si el cuerpo es estimulado el
mismo responde con estrés sin importar la causa, tanto positiva como negativa,
alegria o enojo.

El punto a diferenciar es que, mas alla del estimulo que recibe el cuerpo vy por el
cual se activa, si dicho estimulo es negativo o esta relacionado con el enojo, esto
genera automaticamente mayor nivel de ansiedad y produce consecuencias en
el organismo. De lo contrario, si el estimulo estd relacionado con la alegria, por
ejemplo.

El objetivo es reducir los niveles estrés para que este no produzca efectos
debilitantes, generalmente esto se combate con la relajacion.

El estrés, al ser considerado como un conjunto de reacciones fisiolégicas es,
ademas, considerado por Seley como un sindrome general de adaptacién
producto de las reacciones fisioldgicas que se generan cuando el mismo se
desencadena. Dicho sindrome esta dividido en tres fases:

Reaccién de alarma: el organismo pone mecanismos de defensa
para superar diferentes situaciones.

Fase de resistencia: aqui se genera la busqueda de la adaptacion.
Fase de agotamiento: es cuando la fase de adaptacion no se puede
manifestar.
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Saley, considera que hay otros factores que pueden afectar las capacidades de
adaptacion al estrés. Estos factores tienen diferentes tipos de origen y puede ser:
climaticos y biolégicos. Como se menciond anteriormente, si esto es interpretado
como amenaza por parte de los deportistas, van a generar estrés en los mismos.

Otros autores plantean que el estrés es la busqueda del equilibrio entre lo que
sucede en la medula suprarrenal y el sistema nervioso simpatico.

Lo importante a destacar de todo esto es que no se puede encontrar un patron
de andlisis Unico para medir o interpretar al estrés. Cada sujeto reacciona a los
diferentes de estimulos que se generan desde el entorno, tanto externo como
interno, segun los rasgos de personalidad que lo definan, el cual se alimenta con
sus experiencias y la formacién que recibe durante su carrera, en este caso
deportiva. Algunos autores ponen el acento en el aspecto cognitivo para los
procesos de respuesta, con lo cual, de aqui se desprende que el termino de estrés
no pueda ser definido con claridad ya que encierra cuestiones de ansiedad,
angustia, conflicto, frustracién, emocién y excitacion.

El proceso del estrés

El estrés, para ser entendido, debe interpretarse como un proceso en lugar de ser
mirado con un resultado de algo particular. Dicho proceso, se origina con
estimulo, como puede ser la competencia, y luego continua con la respuesta a
dicho estimulo. Entre ambas variables encontramos el pensamiento, el cual es |a
forma en la que el sujeto respondera.

Figura 3: proceso del estimulo

e Estimulo Evaluacién de la situacion

Puede ser la competencia | — > | Primaria: Afecta de manera
directa.

s Respuesta

Secundaria: recursos para
resolver lo que se presente

Fuente: elaboracién propia.
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El estrés, al ser considerado un proceso, atraviesa diferentes etapas como se
puede apreciar en el cuadro anterior. Dicho proceso es originado por una
situacién ambiental como puede ser la competencia. Esto es definido como el
estimulo originario. La competencia no es considerada como la causante de
estrés, sino mas bien, lo que genera dicho estrés es la manera en la que el sujeto-
deportista interpreta a la competencia.

Un ejemplo de lo expuesto puede ser el siguiente: en el momento en el que un
jugador esta a punto de patear un penalti para definir el resultado del partido,
todo el campo de juego estd pendiente de dicha definicién. En este caso, hay
jugadores que buscan estar en esas situaciones todo el tiempo mientras otros
intentan evitarlas. Aqui vemos un claro ejemplo de que es el jugador el que,
segun sumanera deinterpretar la realidad, se puede estresar o no. Los jugadores
no se intimidan en la medida en la que confien en sus habilidades y que no sean
invadidos por la idea del fracaso. Para esto, el trabajo mental es importante.

Enelmomento en el que un sujeto analiza unasituacién y la considera estresante
0 no, se lo denomina evaluacién de la situacién y puede ser dividido en dos,
evaluacién primaria o secundaria. Evaluacién primaria, refiere a la interpretacién
por parte del deportista en cuanto a si los resultados de la accion lo
comprometen o no. Si el deportista considera que su accionar en cuanto a los
resultados lo van a influir, hablamos de evaluacién secundaria. Ambas
evaluaciones, determinan si el sujeto se puede llegar a estresar o no.

Si los deportistas consideran que son capases de resolver una determinada
accion deportiva producto de tener las habilidades para ello o, si consideran que
el resultado de determinada accién no los perjudica, no seran invadidos por el
estrés. Aqui se puede apreciar un equilibrio entre la situacién competitiva v la
capacidad del deportista para resolver dicha situacion. En el caso de que el
deportista considere que no cuenta con las habilidades o los recursos para
resolver dicha situacién, se manifestara una situacién estresante. Se manifiesta
en este caso un desequilibrio entre la situacion competitiva y la falta de recursos
del deportista para resolver. Todo esto, genera en el deportista lo que conocemos
como ansiedad de estado.

Dentro del estrés, hay un concepto a definir que se conoce como estrés
organizacional. Se lo considera como el estrés que se causa en el deportista
producto del ambiente competitivo y los entrenadores.

Autores como Fletcher y Hanton (2003), definen cuatro causas posibles fuentes
de entres organizacional.
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Cuestiones del ambiente: Viajes, competencias, seleccionados
nacionales.

Cuestiones personales: lesiones, estado nutricional.

Cuestiones de liderazgo: entrenadores, estilos de entrenadores.
Cuestiones del equipo: estilos de comunicacion, diferentes tipos de
roles, ambiente de trabajo.

A continuacién, se pasara a describir de qué manera puede ser medida la
ansiedad en los sujetos-deportistas. Se describirian los rasgos caracteristicos
mas importantes y observables tenidos en cuenta por los psicologos deportivos.

Uno de los métodos mds utilizados por los psicélogos deportivos para medir
ansiedad de rasgo y de estado es el de recoleccion de datos o la realizacion de
inventarios a mano.

Dichos inventarios resultaron ser la manera mas comun para medir la ansiedad,
la conducta y las respuestas fisiolégicas. La observacién directa, es una manera
de observacion conductual. Aqui, el observador se mantiene atento a los signos
de los sujetos para tomar registros de los mismos.

Los posibles signos a registrar pueden ser los siguientes:

Movimientos nerviosos.

Movimientos de labios y mordedura de los mismos con los dientes.
Movimientos de las manos vy secado del sudor de las mismas en
camisetas y pantalones.

Incremento de la frecuencia respiratoria.

Esto fue desarrollado por Lowe donde mide la activacion de los deportistas en el
momento en el que se manifiestan.

A continuacién, se presentara un listado de signos y sintomas que puede
interpretar el entrenador o psicélogo los cuales manifiestan conductas de estrés
0 ansiedad.
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Signos a ser interpretados como estrés o ansiedad

Aumento de la frecuencia respiratoria Malestar estomacal
Distraccion mental Nauseas
Diarrea Necesidad de orinar
Perdida de la atencidn Movimiento de labios
Cansancio fisico Aumento de frecuencia cardiaca
Irritabilidad Sequedad de la boca
Manos con sudor Temblor de piernas
Disminucién de la voz Aumento de tonicidad muscular

Fuente: elaboracion propia.

Con estos signos los entrenadores pueden interpretar si los deportistas estan
atravesando una situacién estresante o elevando sus niveles de ansiedad. De
esta manera lo correcto seria poder anticiparse y tener una estrategia de
intervencion la cual puede estar referida a: cambiar al jugador por otro, utilizar
palabras claves para sacarde foco aljugadory que el mismo se pueda concentrar
en el juego, restarle importancia lo que estd sucediendo, etcétera.

Se considera que los inventarios escritos a mano para evaluar la conducta son
los mds recomendados por su facilidad de aplicacién en lo cotidiano. Las pruebas
de laboratorio para entrar en detalles mdas profundos de las reacciones del
organismo son importantes, pero no tienen la facilidad de utilizacién como si la
de los inventarios a mano.

Tanto las evaluaciones fisioldgicas como psicolégicas son consideradas las mas
importantes para medir la ansiedad y el estrés. Karteroliotis y Gill (1987),
consideran que la correlacion de las variables fisioldgicas y psicolégicas de la
ansiedad es reducida. Con esto, si se mide la ansiedad fisiolégica y psicolégica
en simultdneo, puede que los resultados no sean los mismos.

Tobal y Casado (1999) comentan que la caracteristica multidimensional de la
ansiedad hace dificil encontrar una definicién que integre todos los aspectos
caracteristicos de la misma. Interpretar a la ansiedad como: reaccion emocional,
experiencia interna, caracteristicas de la personalidad, sintomas, etcétera,
genera las complicaciones para su definicion como se menciond anteriormente.




(o
INNOVATION HUB
Universitas

Distinciones y relaciones

El estrés y la ansiedad comparten sus recursos.
Abascal (2003) plantea una lista de diferencias entre ambos conceptos.

En la ansiedad la comunicacion no verbal es muy escasa. En el
caso del estrés no genera un tipo de comunicacién especifico no
verbal. En el caso de manifestarse sera producto de las emociones.
Elafrontamiento que se desencadena en el estrés es generalmente
versatil y proactivo. En el caso de la ansiedad, el afrontamiento es
generalmente del tipo emocional y se focaliza en resolver la
situacion actual.

En el estrés es frecuente la activacion fisioldgica producto de sus
procesos la cual difiere con la ansiedad.

Los términos tanto de ansiedad como de estrés comparten elementos los cuales
pueden ser integrados en ambas definiciones. Su principal diferencia estriba en
la manera de ser interpretados por el campo académico cuando se detallan
cuestiones psicologicas. Por ejemplo, la psicobiologia utiliza “preferentemente el
término estrés” poniendo el énfasis en los aspectos fisioldgicos de la respuesta
de estrés, como hemos indicado anteriormente, “considerando la ansiedad como
un sentimiento subjetivo asociado al distrés (estrés negativo) junto con otros
como tranquilidad y agresividad” (Miguel-Tobal y Casado, 1999, p. 95).

El estrés, en conjunto con otros componentes entre los cuales se destaca la
motivacion y las emociones que el mismo estrés genera, juega un rol primordial
en la adaptacion del deportista a las situaciones del entorno. Seley (1983)
comenta: “el estrés es la vida y la vida es el estrés”. Cuando los recursos puestos
en juego para la superacion de las situaciones no cumplen con las demandas de
dicha situacion, se generan consecuencias negativas. Es aqui donde se comienza
a manifestar el estrés. El organismo, para su correcto funcionamiento, necesita
de lo que se conoce como eustres, el cual genera emociones gratificantes. Es
importante destacar que, si se produce mas de lo normal, se termina generando
distres, el cual repercute en la capacidad fisiolégica y emocional del sujeto-
deportista.
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Resumen

Es de vital importancia que, desde el terreno deportivo, tanto entrenadores como
psicélogos, sepan gestionar sus recursos para entender las diferencias vy
similitudes entre los términos trabajados en la unidad. En la medida en la que el
deportista experimente nuevas situaciones y las mismas sean de una
variabilidad permanente, podra aumentar sus recursos para resolver situaciones
gue desencadenen niveles de estrés o ansiedad.

El deportista es el que debe ser entrenado para lograr comprender como
gestionar sus niveles de ansiedad vy estrés. Los recursos que colaboran en el
manejo de estas variables son multiples. Esta claro que el dominio del deporte
en cuestion y la habilidad motriz del deportista es una de las mas importantes,
otra, no menor, es el mencionado anteriormente relacionado a la experiencia.
Con lo cual, la experiencia y las habilidades motrices son dos de las variables
mas importantes. El acompafiamiento del entrenador y el psicologo cobra
importancia, producto de que son los experimentados y formados en mundo del
deporte.

Las emociones, al ser las desencadenantes de multiples manifestaciones, deben
ser claramente trabajadas. En los tiempos donde la inteligencia emocional esta
en auge, la informacion que circula respecto al tema es tan amplia y diversa que
es cave saber diferenciar y discriminar.
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Introduccion

Al hablar de estrategias de afrontamientos, se hace referencia a las intenciones
del deportista por modificar las manifestaciones de su conducta. Al ser la
conducta, justamente un hecho observable, el deportista mediante
determinadas estrategias interviene para cambiar el modo en el que se estd
comportando.

Las intervenciones que se estudiaran a continuacién hacen referencia a las
caracteristicas cognitivas y conductuales. Por ejemplo, cuando un deportista
modifica su frecuencia respiratoria, producto de que la misma ha aumentado
previo a la ejecucién de un tiro de penalti, podemos observar este hecho de
manera clara, lo cual hablamos de estrategia conductual por parte del deportista.
De lo contrario, si el deportista analiza una situacién y piensa en modificar
determinada accién, hablamos de estrategias cognitivas, no se puede observar
el pensamiento del deportista. Lo que se sabe, es que la manera en la que piensa
el deportista de la competencia y de su confianza es una forma de modificar su
conducta.

Es importante destacar una notable diferencia entre intervencion psicoldgica y
estrategia de afrontamiento. En el caso de la primera, refiere al momento en el
que el entrenador o el psicélogo utilizan una estrategia para intervenir y ayudar
al deportista. Puede ser en caso de brindarle una técnica la cual es utilizada para
reducir los niveles de estrés previos a la competencia. Ahora bien, una vez que el
deportista internaliza dicha técnica ensefiada por su entrenador, el mismo la
utilizara de manera voluntaria cada vez que se enfrente a dicha situacién, aqui
se habla de estrategias de afrontamiento. Lo que en su momento fue una
intervencion psicolégica, con el tiempo vy el trabajo se puede convertir en una
estrategia de intervencion.

Los deportistas que no logran utilizar de manera correcta las estrategias de
afrontamiento, pueden generar niveles de estrés de manera crénica.
Generalmente esto se desencadena producto de no lograr interpretar los hechos
de la realidad competitiva de manera correcta.
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El deportista utiliza las técnicas ensefiadas por su entrenador o grupo de
psicélogos para lograr, no solo poner en accién lo aprendido sino también para
entender como se desarrollan los acontecimientos en la medida en la que
suceden. Con esto, mientras mas experiencia tenga el deportista y mas
preparado este para afrontar dichas situaciones, mejor resultado deportivo
obtendra. Con esto, el rendimiento mejora.

Estrategias de afrontamiento para el estrés y la ansiedad

Autores como Lazarusy Folkman (1984) plantean que los afrontamientos refieren
los esfuerzos cognitivos y conductuales que constantemente cambian para
lograr manejar las demandas de la realidad, tanto externas como internas, que
exceden los recursos del deportista.

Las estrategias de afrontamiento utilizadas por los deportistas cumplen un rol
fundamental en los procesos de estrés y en la influencia de las emociones.

Se sabe que el proceso del estrés esta afectado por el estado de animo, los
factores conductuales, el proceso atencional y los factores situacionales.
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Figura 4: proceso del estrés y las interacciones

Proceso atencional
Estado de animo |

! |

!

La competencia Evaluacion La conductay el
deportivay sus situacional y rendimiento: En la
d‘erpan'das, puesta de los Respuestas media, debajo, por
limitaciones y recursos emocionales encima

oportunidades
personales

Afrontamiento

T

Factores personales: Edad, sexo, Factores situacionales: cuestiones
cantidad de experiencia, temporales (duracion de la
habilidades motrices, niveles de competencia, idea se lo que
motivacién, capacidad de puede durar su carrera

superacién, estado de salud deportiva), estilo de deporte,
mental particularidades de las tareas,

relaciones de grupo.

Fuente: adaptado de Mellalieu, S.D. (2003).

El afrontamiento estd relacionado con las habilidades personales del deportista
0 su capacidad para resolver situaciones estresantes, son sus recursos
personales. En los momentos de ansiedad, ante una determinada situacion
competitiva, el deportista utiliza sus recursos de afrontamiento para disminuir
sus niveles de estrés.
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Se denomina, manejo del estrés, a la utilizacion de estrategias de relajacién o
control de la activacion los cuales se utilizan para disminuir los niveles de
ansiedad. Como se menciond, cuando el deportista utiliza una estrategia
psicolégica o conductual, estd poniendo de manifiesto sus estrategias de
afrontamiento.

En el caso de utilizar mal sus estrategias de afrontamiento, el entrenador
interviene con la intencion de mostrar una planificacion de lo que puede ser una
potencial de estrategia conductual o cognitiva.

A continuacioén, se revisaran algunos trabajos tedricos llevados a cabo por
diversos autores que trabajan la tematica.

Estilos de afrontamiento

Lazarus y Folkman (1984) plantean que se pueden utilizar dos estrategias de
afrontamiento. Una, se basa en los problemasy, la otra, se basa en las emociones.

Afrontamiento centrado en los problemas: el estimulo ambiental
genera la respuesta al estrés. En este caso el deportista ante
determinado problema actla en funcion de sus experiencias para
resolver dicho acontecimiento. Ejemplo: un jugador de futbol no logra
orientar su baldn ante un portero que conoce su pierna habil, en este
caso el deportista comienza a entrenar su pierna no habil para
enfrentar con éxito sus futuras intervenciones. Se observa un
problema, en este caso motriz, y se trabaja en funcién de resolver para
otra oportunidad.

Afrontamiento centrado en la emocion: en este caso se intentan
reducir los niveles emocionales que pueden perjudicar la ejecucion de
una determinada tarea. En el ejemplo del jugador, intenta reducir sus
niveles de ansiedad reduciendo su estrés, no va al problema motriz
sino mas bien a su ansiedad ante lo que genera dicha situacion.

Anshel, Williams y Hodge (1997) plantean que se puede un estilo de
afrontamiento es el de evitar la situacidon que provoca un inconveniente. En este
caso, definen dos estilos:

Afrontamiento de abordaje: el deportista decide enfrentar los hechos
y trabajar en la situacion problema.

Afrontamiento de evitacién: el deportista directamente evita enfrentar
la situacién problema.
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Anshel (1997) toma los estilos de afrontamientos vistos anteriormente y los
relaciona a los cuatro en un cuadro donde describe como interacciones entre
ellos.

Figura 5: estilos y estrategias de afrontamiento

Estilos de superacién

Estrategia de superacion

Aproximacion Evitacion
c © El deportista estudia los | Eldeportistatoma como
7§ E motivos de los erroresy | habilidad el recurso de la
£ 3 los corrige distraccion mental
235
o
S T El deportista se relaja de El deportista expulsa
T 2 manera progresiva para (desahogo) las
o é bajar sus niveles de emociones que no le
c o estrés agradan. Ejemplo; llanto.

Fuente: adaptado de Anshely cols. (1997)

Continuando con el autor (Anshel et al.,, 1997), se puede observar a continuacion
como plantea que deben ser medidas las destrezas de afrontamiento mediante
la creacion del Coping Style in Sport Survey (csss). Esto se compone por 134 puntos
los cuales se relacionan con siete de los factores estresantes mas comunes en el
deporte. Este trabajo tiene como objetivo el de tratar de hacer identificar a los
deportistas como ellos responderian ante el surgimiento de alguno de los
factores.

Luego de cometer una equivocacién, mal desempefio motriz o mental.
Luego de ser criticados por su entrenador.

Luego de identificar que su oponente intento hacer trampa.

Luego de sentir molestias fisicas intensas producto de una lesion.
Luego de adjudicarle una incorrecta medida arbitral.

Luego de un logro por parte del equipo rival.
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Luego de malas condiciones relacionadas al clima, el estado del
campo de juego o, las criticas por parte de los aficionados.

Las habilidades de los deportistas para enfrentar determinadas situaciones que
causan ansiedad, niveles bajos de autoconfianza y estrés, pueden ser
trasladadas a otros ambitos fuera del deporte. Se entiende que un deportista que
aprende a enfrentar situaciones de estrés producto de sus habilidades
aprendidas, serd capaz de superar situaciones de la vida diaria con mejor
capacidad resolutiva.

Figura 6: Afrontamientos

Tarea
@ ‘ Evento o estimulo ‘ /

Sin afrontamiento Abandono de la
tarea
Evaluacidn Tarea
cognitiva B /
v Estrategia de . Valoracion de la
il afrontamiento efectividad de la g
* Estrés estrategia
Dafio/pérdida Reevaluacion
Amenaza cognitiva
Reto
. !
| Aproximacion | Evitacion
| [
Conductual | | Cognitiva | | Conductual | | Cognitiva ‘

Fuente: Anshel et al., 1997.

Factores a considerar que influyen en la efectividad del
afrontamiento

Hammereister y Burton (2004) muestran como el género del deportista influye
en la efectividad de afrontar determinadas situaciones. En este caso, plantean
que las mujeres llevan a cabo estrategias de afrontamiento centradas en la
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emocion con mayor efectividad que los hombres. Estos autores introducen el
término de, hipétesis combinada. Una estrategia de afrontamiento centrada en el
problema, tiende a bajar los niveles de ansiedad cognitiva en comparacion de las
estrategias centradas en las emociones.

En el mismo estudio se observa como algunas de las estrategias de
afrontamiento son efectivas en la resoluciéon del problema en el corto plazo y no
en el largo plazo. Como es el caso de la evitacidn, esta estrategia es efectiva en el
corto plazo. En el caso de estrategias centradas en la emocion y el problema, se
entiende como efectividad a largo plazo.

Siempre hablando de afrontar el estrés. Los estilos de afrontamiento centrados
en la evitacién, por ejemplo, tienen menos efectos en cuanto a la satisfaccién
personal por parte del deportista. Es claro coémo influye emocionalmente en un
deportista el hecho de resolver una situacién sin ser evitada.

Sieldeportista resuelve y afronta las situaciones consideradas como estresantes,
dicho afrontamiento guarda relacion con mejoras en los niveles de
autodeterminacién, lo cual trae como consecuencia una mejora en los niveles
motivacionales. Esto es positivo en el punto de la conquista de objetivos.

Deportistas de elite

Todo deportista que posea estrategias de afrontamiento bien desarrolladas,
tendrd mayores posibilidades de superar las situaciones de estrés y las
exigencias de los entrenamientos y las competiciones.

En base a un estudio realizado con luchadores olimpicos, se observaron
diferentes y variadas estrategias de afrontamientos las cuales fueron reducidas
en cuatro, consideradas como las mds importantes:

Control de los pensamientos.
Focalizar la atencién.

Manejo y gestion emocional.
Manejo y control de la conducta.

En otro estudio, Park (2000) evalud las técnicas de afrontamiento utilizada por
deportistas coreanos, idéntico 7 dimensiones a modo general luego de filtrar mas
de 150 observadas. A cada dimension le genero un porcentaje de utilizacion.

Preparacion psicologica: 49,7%
Rendimiento vy habilidades motrices 15,6%
Relajacién somatica 14,4%

Pasatiempos 7,8%
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Respaldo del entorno 6,1%
Rezo —oraciones 5,2%
Suplementacion 1,2%

Se puede evidenciar que la estrategia de afrontamiento mas utilizada se
relaciona con las estrategias o habilidades psicolégicas del deportista. Dentro de
esta habilidad se pueden discriminar diferentes variables a utilizar tales como:
meditacidn, utilizar pensamientos positivos, la autoconfianza, control y dominio
de la respiracidn, la fuerza de voluntad etcétera.

El entrenamiento y por ende las habilidades motrices del deportista, estan en
segundo lugar. Aqui podemos apreciar variables tales como: destinarles mucho
compromiso a los entrenamientos, estudiar a los oponentes mediante la
utilizacion de videos, preparar con dias de anticipacion el partido o la préxima
competencia.

Es clara la intencién de reducir al maximo las situaciones que puedan llegar a
generar estrés o ansiedad en los deportistas. Mientras mas se prepare para
afrontar una competencia, mejor afrontara dicha situacién.

Tomaremos la tercera variable de analisis referida a la relajacién somatica, en
este caso intervienen cuestiones del tipo: descanso con horas de suefio acordes,
sesiones de masajes, descargas de entrenamiento para supercompensar.

Las tres categorias analizadas al momento corresponden con el 79,9% de las
utilizadas, con lo cual, este es un dato de vital importancia para entrenadores y
psicologos para logar identificar por donde realizar las estrategias de
intervencion con los deportistas.

En un estudio realizado por Giacobbi, Foore, Weinberg (2004) con jugadores de
golf profesional, se pudieron reconocer cuatro inconvenientes los cuales fueron
afrontados con 4 estrategias. Estos fueron: 1- falta de comunicacién entre el
entrenadory eljugador 2- la dindmica de las competencias 3- las complicaciones
propias de los torneos en cuanto al estrés que generan 4- el nivel de cansancio
(fatiga) de los jugadores. Dichas variables fueron abordadas por las siguientes
técnicas:

Ajuste cognitivo.

Relajacion.

Compromiso y esfuerzo para mejorar el rendimiento en el golf.
Armado de planes estratégicos para las competencias.
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Técnicas utilizadas para mejorar las estrategias de afrontamiento

El dialogo interno

Refiere al dialogo que el deportista mantiene consigo mismo durante la practica
deportiva o durante la competicién. En muchas oportunidades, este dialogo se
torna positivo y en otras oportunidades se torna negativo. Van Reaalte (1994)
plantea que el dialogo negativo se presenta con mas frecuencia que el positivo.

La intencidn es que predomine el dialogo interno positivo, entrenar para que el
deportista lo transforme en una estrategia de afrontamiento para vencer su
ansiedad, mejore sus habilidades técnicas vy los niveles de autoconfianza.

El deportista mediante su dialogo interno autoanaliza sus percepciones,
sentimientos y convicciones. Generalmente el dialogo interno se presenta en las
competiciones y en los entrenamientos. Con mayor frecuencia en las
competiciones que durante los entrenamientos.

El dialogo esta generalmente asociado a tres categorias:

Relacionado a la tarea a ejecutar y el modo de realizar la técnica
Palabras de aliento y esfuerzo
Fomento del estado de animo

En un estudio de Zinsser, Bunker, Williams (2006) identifican que la utilizacion
del dialogo interno genera mejoras en los niveles de autoconfianza. Dichos
autores realizan un resumen de los puntos a mejorar.

Generacién de creencia de superacién y autoconfianza en la
realizacion de una tarea.

El aprendizaje de nuevas habilidades motrices. Con el dialogo interno
el deportista focaliza para no generar distracciones y centrar su
atencién en el aprendizaje.

Modificar y generar estados de danimo. Si el deportista conquista la
capacidad de utilizar las palabras acordes, podrd condicionar su
estado de dnimo de manera positiva.

Gestidn de la intensidad durante los entrenamientos y la competencia.
Esindispensable que el deportista controle, mediante dialogo interno,
sus niveles de intensidad.

Capacidad de focalizar la atencién y la concentracién. La
concentracién puede bajar por diversos motivos, el cansancio es uno
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de ellos. Mediante la utilizacién del dialogo interno esto puede ser
modificado y guiado de manera correcta.

Técnicas de relajacion deportiva

La ansiedad y sus niveles elevados junto con la tensién son muy frecuentes en
los deportistas de alto rendimiento. El objetivo es salir de la espiral de la ansiedad
y el estrés. Para esto, se introducen los métodos de relajacién, los cuales pueden
reducir los niveles de ansiedad y estrés en los deportistas.

Se entiende que la relajacion genera efectos sobre algunas de las variables
fisiolégicas del organismo las cuales, al ser activadas, tendran impacto sobre los
niveles de estrés y ansiedad produciendo una disminucidn de estas.

Son cuatro, en este caso, los procedimientos que se pueden aplicar en términos
de relajacion:

Proponer una relajacion progresiva.
Métodos de entrenamiento autogénico.
La meditacién.

La biorretroalimentacion.

Cada uno de los procesos anteriormente mencionados generan los mismos
efectos desde el punto de vista psicologico persiguiendo el objetivo de relajacion.

Como se menciond, los impactos sobre las variables fisioldgicas en el organismo
generan las adaptaciones de: frecuencia cardiaca, nivel de consumo de oxigeno,
la frecuencia respiratoria (la hiperventilacién no ayuda a bajar los niveles de
ansiedad y no causan efectos sobre la relajacién), lis niveles de tonicidad
muscular.

La relajacion esta a su vez compuesta de cuatro variables indispensables, las
cuales si estan presentes van a favorecer que se cumplan los objetivos
propuestos, estas son:

Generar niveles de actitud positiva.

Disminuir la tonicidad muscular.

La generacion de ambientes y entornos calmos.

Recursos mentales (palabras, gestos o frases que lleven al deportista
a focalizar)
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Las estrategias de relajacién tienen como objetivo madre el de generar en los
deportistas un estado que les permita conquistar buenos resultados deportivos
sin ser invadidos por el estrés o la ansiedad.

A continuacién, se abordardn las técnicas de relajacion mencionadas
anteriormente con el objetivo de profundizar en el estudio de las mismas.

Relajacion progresiva:

En este caso se le propone al deportista que comience con la contraccion de uno
de sus musculos para luego relajar el mismo, asi, el sujeto tiene conciencia
corporal de lo que representa la contraccion vy relajacién del mismo musculo. El
objetivo es llegar a relajar un determinado musculo sin la tensién previamente
generada. Durante los trabajos de tension relajacion, se debe comenzar con
instancias de tension primero, para luego terminar las sesiones solo abocados a
la relajacion.

El orden en el que se debe relajar la musculatura para el abordaje de dicha
técnica es el siguiente: musculos del brazo izquierdo, luego los del brazo
derecho, se pasa a los musculo de la pierna izquierda, luego la derecha,
continuando por los abdominales, los pectorales, los musculos del hombro vy
finalmente los del cuello.

Se recomienda realizar la progresion en sesiones exclusivas de un solo grupo
muscular para progresivamente ir conquistando los demas. Este es un proceso
gue lleva meses. Las sesiones pueden ser de quince minutos.

Entrenamiento autogenico:

Dicho entrenamiento centra el trabajo en las sensaciones musculares. Los
gjercicios son mentales y persiguen el objetivo de llevar al deportista la
sensacion de pesadez y calor corporal. La pesadez se relaciona con la falta de
tensién musculary el calor con elaumento del flujo sanguineo en el cuerpo. Estas
dos sensaciones se trabajan con métodos autogenicos. Dicho entrenamiento
estd compuesto por tres componentes. El primero de ellos conforma seis puntos
a tener en cuenta:

1) Para la pesadez en los brazos y piernas se debe comenzar con la
piernay el brazo dominante.

2) Igual para la sensacion de calor, se debe comenzar con los brazos y
piernas dominantes.

3) Paralasensacién de calor enla zona del pecho, se debe mentalizar en
la disminucion de la frecuencia cardiaca.

4) Larespiracién debe ser pausaday relajada.
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5) Sensacién de calor en la zona del plexo solar (primera vértebra
lumbar)

6) En la zona de la frente, el deportista debe mentalizar sensacién de
frescura.

El uso de la imaginacion forma parte del segundo componente dentro del
entrenamiento autogenico. Mientras el sujeto se imagina en estado de relajacion,
al mismo tiempo intenta sentir pesadez y calor corporal.

El tercer factor dentro del entrenamiento autogenico refiere a la utilizacion de
temas especificos. Aqui refiere a la utilizacion de la mente para indicarle al
musculo que se encuentra relajado.

La meditacion:

En esta técnica el deportista persigue, mediante la meditacién, centrar su
atencion en un unico pensamiento. Esta el practica mas antigua y en vigencia.

Uno de los recursos mas utilizado para mejorar los niveles de relajacién es la
meditacién trascendental en mantra. Dentro de los recursos meditativos se
pueden mencionar los mandalas, el nadam vy el pranayama. Llevado a la practica
el deportista debe estar sentada cémodamente y centrar su trabajo en la
respiracion profunda en conjunto con el sonido del mantra.

Davis et al. (1995), recomiendan la practica del Tai Chi (meditacién utilizada en
China), mientras informa que dicha practica genera niveles de reduccion de
ansiedad comparables a los del ejercicio fisico de baja intensidad.

Se entiende que la meditacién tiene efectos positivos en la reducciéon de los
niveles de ansiedad, estrés y tensién muscular, esto, como consecuencia, genera
indirectamente mejoras en el rendimiento deportivo.

Técnicas de biorretroalimentacion

Se entiende que el ser humano tiene la capacidad de controlar de manera
voluntaria las funciones que provienen del sistema nervioso auténomo. Con la
técnica de biorretroalimentacion lo que se persigue es dicho objetivo. Por
ejemplo, el sistema nervioso autdénomo controla, entre otras cosas, la frecuencia
cardiaca, la intencién es que el deportista sepa controlar su frecuencia cardiaca
y, al sistema auténomao.
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Para el trabajo de esta técnica, se deben utilizar diferentes instrumentos de
medicion de las variables fisioldgicas. Dichos instrumentos registran cuestiones
como, temperatura, frecuencia cardiaca, tension muscular, ondas cerebrales. La
intencion es medir dichas variables para verificar si mediante la
bioretroalimentacion las mismas de controlan.

Control de los pensamientos negativos

La corriente de pensamientos negativos genera en el deportista situaciones de
elevados niveles de estrés. Mediante las técnicas mencionadas anteriormente,
su pueden disminuir el flujo de pensamientos negativos.

Autorreforzamineto

En este caso el deportista debe identificar en el hecho de competir, algo que le
produce bienestary superaciéon personal. No debe identificar que la competencia
le pueda provocar malestar.

Focalizacion de la atencidn

Hacia los objetivos y las habilidades puestas en juego para la superacion de los
rivales o la colaboracién de los compafieros. También, se debe focalizar hacia la
autoconfianza.

Interpretacion de los estimulos del ambiente por parte del deportista

A continuacion, se presentaran diferentes puntos a tener en cuenta en base a
como el deportista interpreta su entorno vy realiza, producto de los estimulos,
evaluaciones de las situaciones a resolver.

Estrés percibido

En este caso refiere a los estimulo que provienen del ambiente y como son
interpretados por el deportista. Aquellos estimulos que no son de importancia
directamente no serdn tenidos en cuenta ya que no generan niveles
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considerables de estrés. De lo contrario, los estimulos relevantes son los que
pondran al deportista en situacion de dominio de los mismos. Una cualidad de
un atleta de alto rendimiento es la capacidad de interpretar aquellos estimulos
relevantes e irrelevantes.

Las técnicas de afrontamientos se ponen en juego en el caso de detectar
estimulos relevantes.

Evaluacion de daio

Refiere al momento en el que el deportista experimenta alguna variable
relacionada al dafo. Esta puede ser referida a una lesion, una equivocacién en
cuanto a la utilizacion de un recurso mental.

Evaluacion de amenaza

Aqui el sujeto no logra comprender como se desarrollaran los acontecimientos
referidos a la competicidn. Se relaciona con la ansiedad de estado. Algo comun
puede referir en el caso de pensamientos del tipo, ;{Qué sucede si el deportista
anota un gol? Se interpreta por parte del deportista una potencial amenaza. Los
deportistas experimentados no tienden a generar este tipo de pensamientos.

Evaluacion de reto

Cuando el deportista es capaz de afrontar una determinada situacion,
experimenta sensaciones de bienestar y positivas. Las situaciones de riesgo les
generan a determinados deportistas sensaciones de placer lo que termina
generando menor estrés.

El proceso post-afrontamiento

En este caso, el deportista se puede encontrar con la situacion de, o utilizar sus
estrategias de afrontamiento para superar un momento de estrés o, no utilizar
estrategias de afrontamiento y quedarse en situacion de estrés permanente.
Sumado a esto, el deportista evalta las estrategias utilizadas en el caso de
afrontar una situacion y verifica si fueron efectivas o no.
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Que las estrategias de utilizacion afrontadas sean un éxito, generan en el
deportista sensaciones de bienestar.

Resumen

Como se puede aprecian en este moédulo, se pueden utilizar deferentes
estrategias de afrontamiento por parte de los deportistas. Las mismas pueden
ser aprendidas por ellos mismos, producto de la experiencia obtenida a lo largo
de la competencia. Estas estrategias ademas son ensefiadas por los
entrenadores y los psicdlogos del club, en caso de contar con ellos.

El afrontamiento es acompafiado de técnicas para potenciar dicha capacidad.
Cada técnica persigue una metodologia diferente pero un mismo propdsito,
disminuir los niveles de ansiedad vy estrés de los deportistas para potenciar el
rendimiento deportivo.
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