3.1 Control del
pensamiento y rutinas
deportivas

Introduccion
Control del pensamiento

A lo largo de los ultimos afios, desde el campo de la psicologia
deportiva, se estudiaron en profundidad mudaltiples cuestiones
relacionadas al pensamiento y su influencia en el deporte. Como
sabemos, el pensamiento influye sobre el rendimiento deportivo; esto
es un hecho que se manifiesta dia a dia en las competiciones y
entrenamientos.

Si la mente es invadida por pensamientos negativos, los resultados
deportivos estardn en la misma linea y el deportista no obtendra
rendimientos Optimos. Es por ello que, ante los pensamientos que
brotan de forma espontanea, desorganizada y no siempre positiva, al
atleta de alto rendimiento le conviene controlar lo que piensa y hacer
gue la mente juegue a su favor.

Si bien hay deportistas que, naturalmente, saben qué pensar y en qué
momento hacerlo, no todos dominan esa habilidad. Muchos tampoco
tienen la posibilidad de encontrar un cuerpo de entrenadores o
psicologos deportivos que los acompafien y formen durante su
desarrollo. Afortunadamente, sin embargo, el control del pensamiento
es una destreza que se puede aprender y, por lo tanto, ser entrenada
durante la carrera deportiva del sujeto.

El pensamiento del deportista de alto rendimiento no puede limitarse
a mantener alejadas las ideas negativas. Su pensamiento debe ser
productivo por si mismo y, para que sea efectivo y consistente, debe
ser entrenado. Para ello, el psicélogo deportivo juega un rol
determinante. Este ultimo puede, ademas, formar al entrenador para
gue, mediante sus intervenciones, motive pensamientos alineados en
una misma direccion en los deportistas.

Al igual que las habilidades y capacidades fisicas, el control de los
pensamientos es una variable que se entrena o, al menos, que se
deberia entrenar. Un pensamiento negativo puede generar que un
deportista, por mas entrenado y habilidoso que sea, quite el foco de
su atencion del partido y cometa errores que perjudiquen su
rendimiento.




En el campo del deporte, los sujetos no solo dedican tiempo a trabajar
estas cuestiones, sino que, ademas, buscan estrategias destinadas a
distraer y sacar de foco a los rivales. Con esto, se sabe que el
adversario también luchara para que los pensamientos del oponente
le jueguen en contra durante la competencia. Esto Gltimo genera un
doble trabajo: por un lado, el deportista debe trabajar para no dejarse
invadir por sus pensamientos negativos (por ejemplo, al no controlar
determinada habilidad, tener miedo a la exposicion en publico o
identificar que no esté en forma por una vieja lesion), pero, por el otro,
no debe dejar que el rival utilice sus estrategias para sacar al sujeto
del partido.

3.1.1 Teorias que desarrollan la temética de
estudio

Terapia racional emotiva de Ellis

La terapia racional emotiva explica los procesos psicolégicos de los
deportistas mediante el “esquema ABC”:

e A: acontecimientos activadores (como, por ejemplo, un error en
el primer servicio)

e B: creencia, evaluacién o interpretacion de algo (por ejemplo:
“hoy no me entrara el primer servicio, estoy jugando mal”).

e C: consecuencia emocional o conductual (como el miedo a fallar
y los golpes imprecisos)

Se puede entender que los acontecimientos son consecuencias de las
opiniones e interpretaciones que hacen los deportistas de la situacion.
Esta corriente plantea el pensamiento del ser humano desde la
aproximacién cognitiva conductual, que tiene en cuenta los
pensamientos e imagenes de los sujetos ante respuestas abiertas.
Por ello, intenta explicar el pensamiento mediante el lenguaje. Asi,
una cuestion no menor es que los deportistas desarrollen la capacidad
de verbalizar lo que les pasa.

Un punto a destacar de la terapia racional emotiva es que se le
muestran al sujeto las consecuencias de sus actos y el porqué de sus
emociones. Se le ensefia a pensar de una manera diferente, para que
logre gestionar su accionar y sus sentimientos. El objetivo es que el
sujeto (en nuestro caso, el deportista) actie y evalle las situaciones
e interacciones de su dia a dia de manera racional. De esta manera,
se intenta conquistar un pensamiento mas funcional a la realidad.

Con todo esto, los pensamientos y las emociones no son procesos
gue puedan funcionar separados: las emociones pueden ser
modificadas al cambiar la manera de pensar.




De lo anterior, se desprenden dos puntos fundamentales:

e Pensar y sentir se encuentran vinculados.

e Elvinculo entre pensamiento y emocion lleva a actuar de manera
consecuente, entre causa y efecto, porque, muchas veces, son
lo mismo: pensar es emocion y sentir es pensar.

Los sujetos, al tener la posibilidad de generar lenguaje, son capaces
de conversar con ellos mismos (autoverbalizacién) y mantener
conversaciones internas. Asi, se hace dificil mantener una emocion
gue no se refuerce con el pensamiento.

Terapia cognitiva de Beck

La terapia cognitiva se fundamenta en la explicacion y el tratamiento
de la depresién, pero sus principios basicos se pueden trasladar
perfectamente al deporte, especialmente, la triada cognitiva
negativa (es decir, actitudes y creencias que inducen al deportista a
percibir de forma negativa todo lo que le rodea, el futuro y a si mismo,
y lo ponen en riesgo de lesiones, malos resultados continuados o falta
de motivacion) y las distorsiones cognitivas (es decir, errores en el
procesamiento de la informacion, que también se encuentran
frecuentemente entre los deportistas).

Algunas distorsiones cognitivas en el deporte son:

e Inferencia arbitraria: se trata de llegar a conclusiones sin
evidencia que las apoye, y que suelen ser contrarias al resultado.
Es el caso de pensamientos como “vamos a perder, son los
terceros de la liga”.

e Abstraccion selectiva: es la accion de basar una conclusion en
detalles aislados o en algo especifico sacado de contexto. Asi,
pensar “seguramente me lesiono, no tuvimos el tiempo suficiente
para entrar en calor previo al partido” es un ejemplo de
abstraccion selectiva.

e Sobregeneralizacion: se da cuando se llega a una conclusion
a partir de hechos aislados. Es, por ejemplo, el caso de, tras una
serie de malos primeros servicios (tenis), pensar en “mi primer
servicio jamas sera efectivo”.

e Magnificaciéon y minimizacion: es el error al evaluar un
acontecimiento exagerando o minimizando sus consecuencias.
Se da, por ejemplo, al pensar “he fallado el tiro de penal, ahora
perderé la titularidad”.

e Personalizaciéon y autorreferencia: son interpretaciones
egocéntricas de sucesos impersonales. También, se da cuando
se presenta una gran facilidad para atribuirse sucesos externos.
El pensamiento “hoy es un dia excelente para la competencia, el
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clima juega a mi favor” presenta un ejemplo de personalizacion
y autorreferencia.

e Pensamiento supersticioso y vision catastrofica: se da
cuando el sujeto crea una relacion de causa y efecto entre
sucesos que no son no correlativos. Asi, por ejemplo, plantear
que “hoy no traje los calcetines con los que siempre gano las
competiciones, seguramente hoy perderé” es un pensamiento
supersticioso.

Uno de los objetivos que persigue esta teoria es la identificacion de
los pensamientos que perjudican el rendimiento deportivo, mediante
una serie de estrategias. A saber:

e Detectar pensamientos que se generen de manera automatica.

e Detectar cdmo los pensamientos autométicos influyen en las
emociones.

e Entrenar mecanismos de registro de los pensamientos
automaticos con una rutina.

Por fuera del modelo de Beck, pero no menos importante, hay otro
punto a destacar: la polarizacion de los pensamientos.
Especificamente, se trata de ver la realidad con solo dos
posibilidades: estd todo bien o todo mal. La construccién de los
pensamientos oscila entre categorias contrarias y no se perciben
estados intermedios. Esto genera la creacion de elevadas
expectativas que, cuando no se cumplen, perjudican con algunas
variables psicoldgicas como el estrés o la ansiedad, entre otros.

3.1.2 Autohabla como estrategia para el control
de los pensamientos

Autores como Zinsser, Bunker y Williams (2006) explican como
deportistas de distintas disciplinas reconocen que tuvieron mejor
desempeiio cuando no registraron pensamientos en su mente: es
decir, cuando tuvieron un control cognitivo de sus pensamientos.
Como consecuencia, los autores plantean en su estudio la
importancia del autohabla, como la clave para conseguir un control
cognitivo.

Zinsser, Bunker y Williams analizan algunas de las aplicaciones del
control de pensamientos mediante el autohabla. Estas son:

e Adquisicion de habilidades y destrezas: por ejemplo, para la
buena ejecuciéon del servicio en el tenis, el deportista puede
rebajar la posible tension diciendo “stop”, para alejar las dudas,
y a continuacion “respira”, para centrarse en la ejecucion y no en
el resultado del servicio.




e Cambio de malos habitos: por ejemplo, tras un error, el
deportista que suele quedarse lamentandose, puede utilizar la
palabra clave para controlar los pensamientos y decirse
“siguiente”, “recupera”, “continta”.

e Control de la atencion: por ejemplo, tras la deteccion de
pensamientos disruptivos que no ayudan a focalizar la atencion
en los elementos que ayudan al rendimiento, el deportista puede
contar hasta tres y, a continuacion, puede narrar las acciones
siguientes: “Boto tres veces: 1, 2, 37, “inspiro y expiro”, “miro a
tablero y dentro”.

e Crear o cambiar el afecto o estado de animo: consiste, por
ejemplo, en pensar frases como “animo” o “soy bueno”.

e Control del esfuerzo: asi, el deportista puede hablarse y
decirse, en funciéon de su estado de activacion, “calma”, “menos”
0 “imucho mas!”.

e Construir autoeficacia-autoconfianza: ante situaciones
desmotivantes o sensacion de impotencia, el deportista puede
elegir palabras que lo despierten y activen, que lo motiven, como
“de peores he salido”, “jsé hacerlo!”, o “jvamos por todo!”.

e Incrementar la adherenciay el mantenimiento de conductas
positivas hacia el ejercicio: por ejemplo, decirse “aunque este
ejercicio me cuesta, después de realizarlo me sentiré genial,

porque logré hacerlo a pesar de la pereza”

Las técnicas de autohabla son estrategias cognitivas que tienen como
objetivo controlar los pensamientos disruptivos, capaces de perjudicar
el rendimiento deportivo. Desarrollar esta capacidad le permitira al
deportista controlar sus pensamientos antes, durante y después de la
competencia.

El autohabla ha sido definida como:

el dialogo por medio del cual elindividuo interpreta
sentimientos y percepciones. Al mismo tiempo, este
didlogo regula y cambia evaluaciones y convicciones,
promoviendo de esta manera instrucciones y refuerzo.
(Hackfort & Schwenkmezger, 1989)

Los deportistas estan permanentemente en dialogo interno consigo
mismos, de manera subconsciente. La intencion del autohabla es que
desarrollen esta habilidad de manera consciente, para que ellos
mismos puedan orientar sus pensamientos. Los mensajes internos o
el dialogo que mantiene el deportista consigo mismo manifiestan la
informacion sensorial, y representan el sistema de creencias que
genera el sujeto respecto de lo que vive.

Latinjak, Torregrosa, y Renom (2009), al hablar de autohabla,
plantean que:
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e Es una verbalizacion dirigida a uno mismo.

e Se caracteriza por su naturaleza multidimensional y dinamica.

e Estd compuesta por un contenido basado en interpretaciones
realizadas por los sujetos.

e Puede ser utilizada para cuestiones motivacionales o
instructivas.

En la medida en que el deportista toma conciencia del dialogo interno
que desarrolla durante su practica deportiva o durante las
competiciones, este podra realizar cambios cognitivos. Asi, sus
pensamientos, sus emociones y, por consiguiente, sus conductas
podran ser direccionados a lugares que resulten beneficiosos para el
rendimiento deportivo.

Se considera que, al reducir el nUmero de pensamientos disruptivos
mediante la utilizacion consciente del autohabla como recurso, se
genera una mejora en los niveles de concentracion y rendimiento.
Esto esta confirmado por autores como Hatzigeorgiadis, Theodorakis
y Zourbanos (2004).

Una de las variables psicolégicas mas influyentes en el rendimiento
deportivo es la atencion. Autores como Latinjak, Torregrosa y Renom
(2009), sugieren que el autohabla puede ser utilizada como técnica
para dirigir el foco atencional hacia estimulos relevantes del entorno o
hacia estimulos internos del sujeto. Asi, los deportistas en los
entrenamientos y en las competiciones tienen un mayor control de las
situaciones.

Diaz Ocejo (2010) plantea que lo que el deportista se dice a si mismo
es lo que realmente cree. Las dificultades en el control del autohabla
radican en el hecho de que se da a nivel interno del sujeto y los
pensamientos se suceden de manera automatica. De ahi la
importancia de entrenar estas técnicas.

En cuanto al control del pensamiento, Dosil (2004) sostiene que el
autohabla cobra una gran importancia por el hecho de hacer
conscientes los pensamientos inadecuados.

Diaz Ocejo (2010) resume algunos de los beneficios del autohabla:

¢ Modifica malos habitos.
e Orienta y controla la atencién y la concentracion.
e Fomenta conductas positivas orientadas a la practica deportiva.

Hatzigeorgiadis et al. (2004) sugieren que el tipo de palabras que
utilicen los deportistas deben estar relacionadas con el propésito que
persiguen para una determinada tarea o competencia. Puede que el
deportista utilice autohabla de instrucciones o motivacional. La
utilizacion de una u otra sera en funcion de lo que se esté por realizar.




Latinjak, Torregrosa y Renom (2009) sugieren una lista de palabras
que pueden utilizar los deportistas segun la variable psicolégica que
domine el estado emocional.

Figura 1. Palabras orientadas a una variable psicoldgica

Proposito Palabras o Frases Claves
Reducir ansiedad Tengo el control — Se lo que hago.
Adquisicion de habilidades Respira - Dobla codos - Recto
Auto-eficiencia Seé como hacerlo -
Comenzar la accion Vamos - Voy - Listo
Cambiar Malos hdbitos Cambia - Para — Asi no-
Solucionar problemas Mantente en el grupo — llama al entrenador
Controlar el esfuerzo Suave — Mas — Acelera-

Fuente: elaboracion propia con base en Latinjak, Torregrosa y Renom (2009).

Estos ejemplos deben servir de guia para el deportista. EI mejor
resultado de la técnica del autohabla se consigue cuando el deportista
formula frases o palabras claves con sus propias palabras, con su
manera de expresarse. El deportista debe apropiarse del autohabla y
ser capaz de dotar de sentido e intencionalidad sus autoinstrucciones.

Las técnicas de intervencion psicoldgica que se utilicen para mejorar
el rendimiento deportivo (en este caso, hablamos del autohabla como
estrategia para el control de los pensamientos) deben ser
consecuentes con los objetivos propuestos por el entrenador y los
deportistas. Al trabajar con el pensamiento del deportista, nos
introducimos en su mundo interno, con lo que este tipo de
intervenciones son fragiles y pueden despertar emociones fuertes que
pueden ser dificiles de controlar.

En el ambito deportivo, estas publicaciones se llevaron a cabo en
tenis, golf, baloncesto y fatbol. Autores como Landin y Hebert (1999)
utilizaron técnicas de autohabla en jugadores tenis para mejorar su
volea. El estudio evidencio que, efectivamente, los sujetos mejoraron
Su ejecucion en términos de precision, y que aumentaron los niveles
de confianza y atencion, al incorporar nuevas habilidades motrices.
Esto también redujo los niveles de ansiedad cognitiva.




Como se menciond anteriormente, se puede dividir esta practica en
autohabla de instrucciones o motivacional. En un estudio de
Hatzigeorgiadis et al. (2004), realizado con jugadores de waterpolo,
se evidencié que, cuando la tarea requiere precision, la técnica de
autohabla de instrucciones es mas eficaz que la motivacional. En
cambio, cuando la tarea requiere la utilizacién de niveles elevados de
fuerza, el autohabla motivacional es Optima para mejorar el
rendimiento. Igualmente, ambas técnicas (instrucciones vy
motivacional) colaboran en la reduccidbn de los pensamientos
disruptivos y mejoran el rendimiento deportivo.

Para definir ambos estilos de autohabla, se tomaran los conceptos de
Zinsser, Bunker y Williams (2006):

- Autohabla de instrucciones: se dirige al foco atencional, a la
ejecucion técnica y al procedimiento tactico. Es el caso, por
ejemplo, de frases como “gira el tronco tras golpeo”, “cuerpo
abajo, pasa la pierna”.

- Autohabla motivacional: esta dirigida a aumentar la
confianza, el esfuerzo y la actitud positiva. Son autohabla
motivacional las frases como “jVamos!”, “jTu puedes!’,
“iContinua!”

Con lo visto hasta aqui, se puede decir que todos los sujetos
deportistas tienen un didlogo interno durante sus entrenamientos y
sus competencias. El objetivo es direccionar ese dialogo a un
propasito claro, relacionado con la mejora del rendimiento deportivo.
El didlogo es la manifestacion del pensamiento y, por lo tanto, si se
entrena adecuadamente, modifica el modo de pensar la realidad
deportiva.

3.1.3 Control del pensamiento

El control de pensamientos permite al deportista tener garantias de
gue su actuaciéon estara bajo control, ya que le ayuda a saber qué,
cuando y cOmo pensar.

Habra momentos en los que el deportista consiga estar totalmente
inmerso en la actividad y todos sus pensamientos se dirijan a la
superacion de las dificultades de la competicion. Esto reducira las
posibilidades de que le invadan pensamientos inadecuados. En caso
de que estos ultimos surjan, lo primero que el sujeto debe hacer es
detectarlo, para poder detenerlo y cambiarlo por un pensamiento
adecuado.

Es importante conocer los tipos de pensamientos que pueden
aparecer y que pueden minar el rendimiento de un deportista. En este
sentido, los pensamientos mas frecuentes son del tipo:




- Racionales o irracionales: los primeros son pensamientos
realistas y objetivos (del tipo “si entreno regularmente en el
gimnasio, incrementaré mis niveles de fuerza”). Los segundos,
en cambio, son ilégicos, no realistas y cargados de subjetividad
(como “si hoy no voy al gimnasio, perderé mis niveles de
fuerza”).

- Positivos 0 negativos: los primeros sirven de refuerzo, de
impulso, apoyan al deportista en su empefio y aumentan su
confianza. Se trata de pensamientos del tipo “jlo conseguiré!”.
Los segundos, por otro lado, son perjudiciales para el
rendimiento, porque reducen la capacidad de afrontamiento y
disminuyen la confianza (“jno lo conseguiré!”).

- Rigidos o flexibles: los primeros son inalterables, no dan lugar
a interpretar otras informaciones que podrian tener valor para
la situacién (“siempre que reciba balén debo ir a porteria”). En
cambio, los pensamientos flexibles son modificables y aceptan
informaciones externas o no contempladas previamente, que
permiten mejorar el rendimiento. Son pensamientos del tipo
‘me cuesta superarlo cada vez que quiero ir a porteria, la
proxima vez miraré si tengo opcién de pase a un compafero
para dar continuidad a la jugada”.

Una vez diferenciados los tipos de pensamientos que pueden invadir
al deportista, este debera identificarlos y elaborar pensamientos
alternativos para sustituirlos, con la ayuda del entrenador o del
psicologo.

Ejercicios para direccionar los pensamientos

Se deben identificar las situaciones que generan pensamientos
negativos. Luego, es bueno anotar los pensamientos que aparecen
en cada situacion y que no ayudan al buen rendimiento del deportista.
Finalmente, se deben cambiar los pensamientos detectados por otros
de caracter positivo.

Tabla 1. Ejemplo




Situaciones que
pueden generar Pensamientos

distorsiones negativos Reenfoque positivo

cognitivas

Cuando el publico | jOh no! Todos me iTengo el apoyo de todos!
grita mi nombre. | estan mirando.

Cuando me Lo fallo seguro. Entrené lo suficiente para

dispongo a tirar . | estar conforme con el
pong El portero me lo parara.

un penalti. posible resultado.
. 1 ’;
¢Y sifallo’ Esto sera un gol.
Sé lo que tengo que
hacer.
Asegura con el interior del
pie.
Cuando comienzo | No puedo fallar. Soy titular porqué me lo he
e.l partido  de El rival es muy bueno, ganado.
titular.

debo mantener la El entrenador confia en
concentracion durante mi.
todo el juego o

perderemos Empiezo por lo basico:

pases seguros 'y
Tengo miedo. contundencia defensiva.

Fuente: elaboracion propia.

Lo visto anteriormente puede ser utilizado para que los deportistas
identifiguen como piensan en los momentos previos, durante y
después de las competencias. Graficar significa hacer visible algo que
puede perjudicar el rendimiento, por lo que este tipo de intervenciones
son de gran utilidad.

Se recomienda trabajar en equipo con la participacion activa del
entrenador, el psicologo del club (en caso de contar con uno) y la
familia del deportista. Son éstos los agentes que mas se relacionan
con el sujeto y su aporte puede enriquecer el trabajo.

Muchas veces los deportistas hablan solo con sus padres al finalizar
los entrenamientos o las competencias. Esto indica que el vinculo que
debe tener el entrenador con la familia debe ser frecuente. Muchos
entrenadores desconocen cémo se sienten los sujetos en los
entrenamientos y plantean intervenciones que no son acordes a las
expectativas de los deportistas. Como consecuencia, su rendimiento
no es el optimo.

3.1.4 Autocontrol y gestion de los pensamientos




En la medida en la que los deportistas mejoren sus técnicas de control
de pensamientos, obtendran mas autocontrol sobre ellos mismos y
lograran, en muchos casos, gestionar con eficacia su estabilidad
emocional.

El autocontrol es definido como una capacidad o habilidad con
potencialidad de ser aprendida. Se trata de la autogestion del
comportamiento en cuanto a cuestiones fisicas, cognitivas o sociales.
Es el propio sujeto deportista el que gestiona de manera interna las
variables que puedan alterar su comportamiento.

En los casos de aquellos deportistas que no tienen capacidad de
autocontrol, se puede entrenar mediante diversas técnicas. Lograr
controlar los pensamientos, como se hablo anteriormente, es una
manera de tener autocontrol. Sin embargo, este se desarroll6 como
una variable a ser estudiada y, para ello, se aplican estrategias que
son de utilidad para los sujetos.

Las técnicas de autocontrol sirven para que el deportista no necesite
del psicélogo deportivo durante los entrenamientos o competencias, y
sepa, por si solo, gestionar su conducta. En este caso, hablamos de
sujetos que no logran tener suficiente autocontrol. Ningun deportista
podra controlar sus pensamientos y modificar su conducta si no se
convence de que esto es posible.

Aqui se trata de un principio de autonomia del propio sujeto, el cual
intenta controlar su conducta mediante estrategias propias internas o
aprendidas.

A continuacion, se mencionan algunos instrumentos para entrenar el
autocontrol:

- Autobservacidn: en este caso, el entrenador debe ayudar al
deportista a observar su propia conducta, estableciendo rutina
de registro. Asi, por ejemplo, la cantidad de pasos que realiza
el deportista antes de pasar el balon al pivot seria la conducta
a observar de si mismo. Una vez realizado el ejercicio, él
apuntara las veces que lo ha conseguido con éxito.

- Autocontingencias: en este caso, se genera una modificacion
de la conducta mediante agentes externos (refuerzos
materiales) o internos (realizarse elogios). Es el caso, por
ejemplo, de “jbien hecho!” o “jbuen golpe!”

- Contrato de contingencias: aqui el sujeto se compromete,
con su entrenador o con su psicélogo deportivo, a llevar a cabo
una serie de comportamientos direccionados a cambiar su
conducta. Deben referirse a conductas observables y los
sujetos deben establecer tanto los beneficios por cumplirlos
como los perjuicios por no hacerlo. Supongamos un ejemplo:




una nadadora se compromete con su entrenadora a llegar a
horario y no demorarse en los entrenamientos, a calentar
correctamente antes de meterse al agua y a esforzarse en
nadar en los tiempos marcados. Todas estas conductas, que
son medibles para ambas, tienen beneficios al cumplirse (la
autorrealizacion y valores como el compromiso o la la
responsabilidad) y consecuencias si no (como consecuencias
emocionales que influyen negativamente en la autoestima; es
el caso de la culpa).

- Objetivos: aqui se establece qué tipo de conducta se desea
conquistar. Estas deben ser progresivas para no generar
estados de animo negativos en los jugadores, al proponerse
objetivos demasiados complejos.

En cuanto a las estrategias de autocontrol utilizadas por los
deportistas, se debe tener en claro, desde el comienzo, que la
conducta y el control de los pensamientos deben ser dominados por
el sujeto. Estas estrategias estan relacionadas con el control de la
conducta y pueden ser:

- Estrechamiento de estimulos: en este caso, nos referimos a
cambiar el medio (contexto) para adaptar la conducta a dicho
cambio. Por ejemplo, en una pista llena de entrenadores,
padres y tenistas, es bueno cambiar el lugar o el horario, con
el fin de reducir los estimulos que sacan al deportista fuera de
su control. A medida que se aprendan las técnicas, se podra
introducir un mayor nimero de estimulos de forma paulatina,
para equiparar de equiparar las situaciones a la competicion
real.

- Fortalecimiento de situaciones: se trata de llevar a cabo las
conductas deseadas en reiteradas oportunidades, para
fortalecer los habitos en el comportamiento. Por ejemplo, la
realizacion de una conducta de éxito (tiros libres) aumenta la
autoestima con la eficacia y genera el habito de repetir este
entrenamiento.

- Tareas conductuales durante las sesiones: lo que se
propone es formar al deportista en los aspectos que debe
modificar. Puede ser a través de charlas entre las sesiones
sobre la importancia de realizar determinadas tareas durante
los entrenamientos. Esto lleva a reforzar el estimulo. Por
ejemplo, es bueno, antes del comienzo del entrenamiento,
hablar con el jugador para establecer el objetivo y fijar la
atencion en aquellas conductas y técnicas que ha de realizar.
La supervision de estas tareas y el feedback durante y después
del entrenamiento favoreceran que la conducta deseada se
mantenga en el tiempo.

- Control coverante: aqui el deportista desarrolla una lista de
pensamientos no observables que pueden prevenir la aparicion
de conductas no deseadas. Por ejemplo, ante un pensamiento




como “cuando fallo la primera canasta desconfio de como me
va ir en el partido”, el deportista ya conoce qué sentimiento
precedera a la falla, por lo que combatira estos pensamientos
con otros previamente trabajados, como “el hecho que no
acierte la primera no significa nada, queda mucho tiempo de
juego por delante” o “me olvido del error y pienso en recuperar
la bola”.

Autoregistro en el entrenamiento

En este caso, se utliza el autoregistro como medio para el
conocimiento de las conductas y pensamientos que se deben trabajar.
Se recomienda no dejar pasar periodos largos de tiempo sin registrar,
para que las anotaciones puedan ser internalizadas por el deportista.

Con este instrumento, el sujeto logra evidenciar el proceso que implica
el cambio comportamental y los resultados obtenidos. Dichos
registros deben llevarse a cabo en el lugar en que el sujeto desarrolla
su actividad.

Algunas de las ventajas del autoregistro son:

e Elsujeto pasa a ser protagonista de su proceso de aprendizaje,
al controlar y registrar las cuestiones o variables que debe
modificar.

e No le quedan datos sin conocer y consigue detalles de su
entrenamiento que, de otra manera, se le podrian escapar. Si
registra, tiene datos.

e El deportista comienza a tener mas control de si mismo.

Hasta aqui, se puede decir que, con estas herramientas, los
deportistas logran entender su proceso de entrenamiento y las
variables que lo afectan. Con ello, mejoran y controlan su conducta,
Sus pensamientos y sus emociones, estabilizan el caracter para
afrontar los entrenamientos y las competencias. Asi, el rendimiento
deportivo alcanza mayores posibilidades de éxito.

Los pensamientos, en caso de no ser controlados, pueden llegar a
inundar a un sujeto al afrontar una situacion estresante. Mientras
mejor se dominen las variables que rodean una situacion, mas
posibilidades de desenvolvimiento efectivo tendra una persona.

A continuacioén, se describe lo que se entiende por rutinas deportivas,
con el proposito de entender como gestionar un ambiente de trabajo
en el que el deportista se sienta comodo.

Rutinas deportivas




La rutina es el habito adquirido de hacer las cosas por mera practica
y sin razonarlas. Es importante recalcar que no es lo mismo que un
ritual. En este ultimo caso, los actos se realizan por su valor simbdlico,
es decir, por la necesidad de reforzar alguna creencia. Incluso pueden
ser comportamientos compulsivos.

La rutina, por otro lado, puede surgir espontaneamente (el jugador
adquiere el habito de hacerlo siempre igual, por simple repeticion
natural), pero también puede adoptarse con el objetivo de lograr una
mayor eficiencia o un mejor desempefio.

En este Ultimo caso, hay un proceso de construccion de la rutina, en
el cual el deportista va probando con qué acciones se siente comodo
y logra mejores resultados. Es, como prueba y error, desarrollado por
el propio deportista. Cuando interpreta que determinada accion le
sirve, se vuelve rutina para él.

Tras la construccion o repeticion, viene la adopcién de la rutina, que
conlleva muchas repeticiones para lograr automatizarla. Primero, se
hara en situacion de entrenamiento libre, practicamente sin presion.
Luego, se la llevara paulatinamente a las situaciones de partido-
entrenamiento y de partido competitivo. En esta etapa, el deportista
debe ser paciente, sabiendo que la rutina no asegura resultados, pero
si mejora las condiciones de ejecucion y, por lo tanto, aumenta la
probabilidad de éxito (especialmente en gestos técnicos que no tienen
oposicion, penaltis, tiros libres, servicio en el tenis).

La rutina puede sufrir ajustes si es necesario, pero cuando se logre
una completa automatizacion, el deportista va a dejar de pensar en lo
gue tiene que hacer, para simplemente hacerlo sin pensar. En este
momento, es cuando la rutina esta afianzada y el deportista tiene
mejor control de sus habilidades psicoldgicas, incluso bajo mayor
presion. La rutina permite al deportista focalizar la atencion en los
elementos que se encuentran bajo su control, dejando de lado
aguellos estimulos fuera de su alcance que, en ocasiones, pueden
suponer elementos distractores.

Se puede hablar de rutinas antes, durante e incluso tras la
competicion. A continuacién, presentamos ejemplos de rutinas
distribuidos en los distintos momentos que la rodean:

- Precompeticion: escuchar musica, ver ejercicios técnicos
(servicio en el tenis, movimientos a realizar en una via de
escalada, ejecucion de un salto de altura).

- Competicion: en el golf, por ejemplo, antes de tirar un put
(golpe a realizar dentro del green) los deportistas acostumbran
tener sus movimientos escogidos: mirar la caida del terreno de
vista frontal, ensayos para medir la fuerza antes del golpe,
colocacioén del cuerpo, mirar al hoyo y, finalmente, golpear.




- Poscompeticion: algo que se acostumbra a hacer luego de la
competicion son ejercicios de estiramiento y/o descarga
muscular.

Se debe destacar que las rutinas generan estados de confort en el
deportista, que comprueba que algunos comportamientos le dan
resultados positivos. Esto genera una gran resistencia al cambio,
porque sus pensamientos y conductas van en una direccion
determinada. Como entrenadores o psicologos deportivos, debemos
tener cuidado con esa resistencia: las modificaciones deben ser
progresivas y adaptadas a la capacidad de los sujetos.

3.2 Autohabla y dominio de
la palabra clave

Introduccién

En esta unidad, se desarrollara en profundidad una de las variables
de soporte cognitivo para el campo de la psicologia deportiva: la
técnica de autohabla.




Son numerosos los autores que estudiaron esta técnica y, aunque la
abordamos en la unidad anterior, en esta oportunidad, se analizara al
detalle.

3.2.1 Concepto
Hardy (2006) define el autohabla como:

una verbalizacién o declaracién dirigida a uno mismo, que
tiene una naturaleza multidimensional, que tiene
elementos interpretativos asociados al contenido de las
declaraciones usadas, que es relativamente dinamico, y
que sirve al menos para instruir o motivar. (p. 77)

Esta definicion estuvo vigente muchos afos, hasta que varios autores
consideraron que debia revisarse y complementarse con estudios
realizados después.

En términos simples, el autohabla no es el hecho de hablarse a uno
mismo, ya que esto es algo que les sucede a todas las personas, en
cualquier tipo trabajo. En el &mbito deportivo, cobra una importancia
mayor, producto de que una palabra puede desencadenar una serie
de reacciones que pueden ser favorables o desfavorables para el
rendimiento deportivo.

Zourbanos, Papaioannou, Argyropoulou y Hatzigeorgiadis (2014)
plantean que, en los ultimos afios, las técnicas de autohabla cobraron
un papel determinante para el rendimiento deportivo y la
autorregulacion en el sujeto deportista.

Otra de las definiciones referidas al concepto plantea que el sujeto
interpreta su estado de animo y, en base a eso, cambia, refuerza o
regula su conducta Hackfort y Schwenkmezger (1989).

Cuando un jugador se dice “venga, un ultimo esfuerzo para poner la
bola al fondo”, se esta dando una instruccién de hacia dénde dirigir la
bola porque considera que es la mejor opcidon. Pero también se esta
animando a si mismo, diciendo que emplee un poco mas de energia,
que el esfuerzo esta a punto de acabar. Se unen un componente
tactico y otro emocional, que han sido previamente entrenados y
visualizados para lograr una activacion en el deportista.

Dentro de las numerosas investigaciones llevadas a cabo sobre el
término autohabla, uno de los autores que mas recopilé definiciones
para poder lograr conceso fue Hardy (2006), que define la practica
como:

Una verbalizacién o declaracion dirigida a uno mismo, que
tiene wuna naturaleza multidimensional, que tiene




elementos interpretativos asociados al contenido de las
declaraciones usadas, que es relativamente dinamico, y
gue sirve al menos para instruir o motivar. (p. 84)

Las primeras definiciones generaron la distincién del autohabla en dos
tipos: positivo y negativo. El primer caso, refiere a las palabras de
aliento o refuerzo que se puede dar un sujeto; mas concretamente,
coloca al deportista en el presente. Por el contrario, al tipo negativo se
lo considera disruptivo, porque saca de foco al deportista y lo
mantiene lejos del objetivo a concretar. Asi, por ejemplo, “estoy muy
cansado, me duele todo el cuerpo y siento molestias, no seré mas
rapido que mi oponente, no me siento bien entrenado y no sé qué
hago en esta competicion” es un ejemplo de autohabla negativo.

El problema que identificaron los autores con estas definiciones surge
porque el concepto es tan amplio que no se puede simplificar en dos
tipos, sino que también se deben contemplar matices entre los
extremos planteados anteriormente (Hardy, Gammage y Hall, 2001).
Sumado a esto, se descubrié que, en algunos casos, el autohabla
negativo termina por generar impulsos motivacionales. Con ello, el
rendimiento deportivo mejora, contrariamente a lo que se suponia
anteriormente. En ocasiones, los deportistas explican este efecto
como una discusién con ellos mismos, en la que su voz interna les
dice que no podrian vencer o acabar una carrera, y, simultdneamente,
otra voz interior no se deja doblegar por este primer mensaje. El
deportista se motiva para poder acallar a aquella voz. La segunda
instruccion es el motor para focalizarse en lo que tiene que hacer en
el juego.

Uno de los principales objetivos que se persiguen desde la psicologia
deportiva es dotar al deportista de herramientas para que pueda
gestionar sus emociones y pensamientos para tomar decisiones.

3.2.2 Modelos tedricos que dan origen a las
técnicas de autohabla

En cuanto a la teoria cognitiva de Beker y su trabajo con cuestiones
relacionadas a la depresion, se realizaron propuestas para adaptarla
al ambito deportivo. Esa teoria desarrolla la triada cognitiva negativa
y las distorsiones cognitivas.

La primera se refiere a la visibn negativa que tiene una persona de si
misma, del mundo y del futuro. Asi, puede ocurrir que un deportista
empiece por llegar a conclusiones del tipo “estoy mal” (vision negativa
de si mismo), continie por “no tengo nada que me ayude ahora
mismo” (vision negativa del mundo) y acabe por “no seré capaz de
ganar este partido” (vision negativa del futuro). Esto puede estar
relacionado con antecedentes desfavorables para los deportistas




(acumulacién de malos resultados, lesiones deportivas, ausencia de
motivacion, y demas). En ocasiones, esta manera de percibirse y de
relacionarse con uno mismo y con el entorno puede llevar a que el
deportista experimente un estado de indefension aprendida que
anticipe la derrota, la acepte antes de tiempo y considere el éxito un
imposible.

En el alto rendimiento deportivo, las exigencias de los entrenamientos
y, mas aun, de las competiciones son tan altas que los pensamientos
que invaden a los deportistas aparecen y desaparecen muy rapido.
Los estimulos que generan las distorsiones cognitivas estan
asociados con diversas fuentes.

Durante las competencias, cada jugador tendrd una interpretacion
diferente de lo que sucede. Cada percepcion es distinta en base al
cumulo de experiencias individuales. Es esta percepcion la que
condiciona al sujeto, mas que el juego en si o la competencia.

Tabla 2. Distorsiones cognitivas. Ejemplos.

Definicién Ejemplos
Arbitros. Sacar conclusiones sin El entrenador no
evidencias cuando no confia en mi, no
coinciden con el obtendré la titularidad.
resultado.
Abstraccion Sacar conclusiones con | No logro finalizar los
selectiva. base en informacion partidos con el estado
descontextualizada fisico deseado.
Sobregeneralizacién | Sacar conclusiones con | Ya no seré mas
base en hechos titular, el entrenador
aislados. me ha puesto como
suplente.
Magnificacion y Cometer errores con Es mi mejor momento
minimizacion. base en cuestiones que | (deportista que ha
se magnifiquen o realizado un
minimicen. entrenamiento




correcto luego de
mucho tiempo).
Personalizacion y Atribuciones personales | Todos en este equipo
autorreferencia. de conquistas externas y | son mejores que yo.
aumento del ego por
logros colectivos.

Pensamiento Con base en hechos que | Solo puedo entrenar
supersticioso y no se relacionan, realizar | los dias lunes por la
vision catastrofica. interpretaciones de mafiana. Si entreno
causa y efecto. por la tarde no
competiré en buena
forma.

Fuente: elaboracion propia con base en Dosil (2004).

Los deportistas de alto rendimiento se enfrentan a situaciones y
exigencias fisicas de gran intensidad. Esto genera, a nivel corporal y
fisico, un alto grado de fatiga. El que el cuerpo envia mensajes a la
mente, para dejar de ser sometido a tal intensidad. Cuando esto
sucede, la mente comienza a generar pensamientos que no se
relacionan con la continuidad, sino que tienden a abandonar lo que se
esta haciendo.

Aqui se presenta un hecho que los deportistas frecuentan en todo
momento: la lucha entre lo que se desea generar con la mente
(continuar con la competicién a pesar de la exigencia fisica) y lo que
le sucede al cuerpo (altos niveles de fatiga). El deportista, mediante
las técnicas cognitivas de autohabla, trabaja para callar las sefiales
corporales y convencerse de que esta capacitado para continuar sus
entrenamientos y competencias. Es una manera de centrarse en los
dialogos que uno mismo se dice cuando las energias y/o los errores
causan desgaste mental y fisico. Con ello, se ordena la mente para
estar atento al aqui y ahora, y dirigir la concentracidon hacia cosas
relevantes (tanto del juego como emocionales), para evitar hacer caso
a los pensamientos que no ayudan al rendimiento deportivo.

El deportista debe sentir que la situacion esta bajo su control, que sus
pensamientos estan dominados. En este caso, algunos autores
hablan del Flow, término que refiere a pensar sélo en lo que se debe
hacer. Cuanto, cdmo y cuando pensar son variables que llevan a la
sensacion de control de la situacion, de los pensamientos y, por ende,
de las emociones. Para que un deportista pueda conseguir este
estado, ha de tener un entrenamiento previo no sélo a nivel técnico-
tactico, sino que entrenar sus pensamientos y emociones, y saber
como focalizarlos segun las diferentes situaciones ayudara a la
sensacion de control. Por ejemplo, un regatista, ante una competicion
con mucho viento (circunstancia que le provoca nerviosismo porque
no esta muy acostumbrado), si previamente trabajo qué pensamientos
y emociones pueden aparecer (“no estoy preparado para tanto




” “*

viento”, “seguro que me agoto antes de tiempo”, “espero que no se
me rompa el timén”), y entrena los pensamientos que le seran de
ayuda para esos momentos concretos (“no tengo tanta experiencia
entrenando con viento, pero estoy preparado para ello”, “navegaré
con intensidad, pero con tranquilidad”, “paso a paso y sin pensar en
las cosas malas que pueden pasar”), sera capaz de redirigir sus
pensamientos en cada circunstancia que se le vaya presentando
durante la competicion.

Vealey (1992) afirma que los deportistas sostienen su confianza en
base a un sistema de creencias, en cuanto su capacidad de
rendimiento motriz. En caso del autohabla, se relaciona con el sistema
de creencias que resulta de que todo lo que el deportista se dice a si
mismo es lo que cree. Esto lleva a la imposibilidad de controlar el
didlogo interno de los deportistas, ya que sus pensamientos son
invisibles al otro.

Frente a esta imposibilidad, se perfeccionaron las estrategias
cognitivas con el objetivo de cortar la cadena de pensamientos
negativos. Weinberg y Gould (1996) comentan que se procesan unos
66.000 pensamientos diarios, de los cuales, entre un 70 % y 80 % son
de caracter negativo.

Autores, como Buceta (1998), plantean una serie de beneficios para
el control de variables, en caso de dominar las técnicas de autohabla.
Estas son:

- Genera estabilidad emocional.

- Estimula la autoconfianza y la motivacion.

- Regula la atencion.

- Predispone a la accion.

- Predispone para afrontar momentos estresantes.

- Consolida comportamientos que resultaron eficaces.

Lorenzo (1997) indica que el autohabla esta directamente relacionada
con la manifestacion de la conducta explicita. Las cogniciones y los
pensamientos inadecuados manifiestan conductas inadecuadas. Lo
gue se manifiesta como conducta externa puede ser modificado al
cambiar la conducta (pensamientos, emociones) interna, con lo que
uno se dice a si mismo. En el caso de que un nadador se dé una
instruccion mediante el autohabla, como, por ejemplo, “he de alargar
mas la brazada en los ultimos metros, mientras doy mas fuerza con
las piernas”, logra favorecer un cambio en la conducta durante la
ejecucion de una prueba.

En la medida en la que mas se trabaje sobre determinados
pensamientos (por ejemplo, del tipo negativo), el cerebro genera
conexiones sinapticas destinadas a esos pensamientos y refuerza
lazos neurales especificos que perduran en el tiempo. A este




fendbmeno le llaman “huella sinaptica” y suele ser utilizado para
referirse las habilidades motrices: mientras mas se entrena
determinado gesto deportivo, mayor sera la huella sinaptica para ese
movimiento. Esto suele traer un inconveniente a la hora de modificar
un patrén motor, porque mientras mas reforzado sea el lazo neuronal,
mas dificultades habra para modificarlo.

Con los pensamientos sucede algo similar: en la medida en la que los
sujetos piensen negativamente sobre sus capacidades de
rendimiento, mas les costara cambiar esa dinamica de pensamiento y
la conducta manifiesta. Si el jugador piensa que no es bueno a la hora
de ejecutar un tiro de penalti y esta idea la tiene desde pequefio, pues
no seréa bueno con esa habilidad.

Weinberg y Gould (1996) ponen como ejemplo lo que sucede a nivel

de procesamiento de informacion y del autohabla, en eventos
puntuales, durante un partido de tenis.

Tabla 3. Autohabla y su efecto en el rendimiento deportivo

| Acontecimiento Autohabla | Respuesta
Fallar en un punto “Perderé este Incremento de la tension
clave durante el partido”. muscular, enojo, pérdida
partido. “Soy un tonto”. de la ilusion.
Fallar en un punto “El partido aun no ha | Tranquilidad, mejor
clave durante el finalizado”. concentracion, se
partido. “Concéntrate en el mantiene el optimismo.
objetivo”.
Recaida en una “En este equipo ya no | Pérdida de la esperanza
lesion deportiva. podré volver a jugar y frustracion.
de titular”.




Recaida en una “Para recuperarme Aumenta el esfuerzo,
lesion deportiva. tendré que trabajar optimismo, motivacion
duro”. en el objetivo a
conquistar.

Fuente: elaboracién propia con base en Weinberg y Gould, 2003.

Los patrones de pensamientos deseados (pensar de manera positiva)
se relacionan con el hecho de entender, por parte del deportista, que
su conducta sera el reflejo de su manera de interpretar los estimulos
del entorno.

Algunos deportistas de alto rendimiento manifiestan que, durante las
competencias en las que mejor han rendido, no tuvieron ningun tipo
de pensamiento. Esto significa que el estado de concentracion
conquistado por este tipo de deportistas (de elite) es tan elevado que
no se genera ningun tipo de autohabla. La concentracion como
variable psicologica a entrenar es otro pilar para el logro de resultados
deportivos 6ptimos.

Otro ejemplo de investigaciones realizadas en la tematica del
autohabla, lo traen Hanin y Stambulova (2002), que proponen que se
pueden utilizar analogias como estrategias de autohabla, del tipo: “soy
rapido como un rayo” o “soy fuerte como la roca”. Segun estos
autores, en este tipo de analogias se obtienen beneficios para el
rendimiento deportivo.

3.2.3 Autohabla y su categorizacion

Cratty (1984) fue uno de los primeros en intentar interpretar lo que
piensan los deportistas. Para ello, realiz6 una diferenciacion en base
a los pensamientos y plante6 una serie de categorias a tener en
cuenta:

- Dodnde: subdividido en especificos (cancha, gimnasio,
etcétera) y generales (cualquier lugar en el dia a dia del
deportista). Campo de entrenamiento, espacios normales de la
vida del deportista.

- Contenido: pensamientos orientados a los miedos de competir
o a los temores, en cuanto a la ejecuciéon de un gesto técnico
en un momento determinante de la competencia. Se dividen en
generales (sobre temores hacia la competicion, tacticas,
etcétera) y concretos (en situaciones de ejecuciones y
rendimiento préximos en el tiempo: el campeonato estatal, el
entreno especifico de mortales).

- Personal: pensamientos que son generados por personas del
contexto del deportista o propios del sujeto, ya sea en solitario,
con otra persona, con otro deportista o con el entrenador.




- Intelectual: en este caso, es la utilizacién de la memoria como
recurso, o el analisis objetivo de la competencia y los procesos
direccionados a la solucion de problemas (imagineria,
memoria, analisis, solucion de problemas).

Rushall (1995) sugiere que la principal influencia en cuanto a la
manifestacion de pensamientos, viene por parte del contexto en el que
se desenvuelve la actividad. A partir de esto, propone que el deportista
planifiqgue sus pensamientos en base a las competencias como modo
de estrategia. ElI hecho de planificar, entrenar y grabar mentalmente
los pensamientos que el deportista ha de tener, no sélo ante un evento
(competicidbn y/o entrenamiento), sino en cada caso concreto,
favorecera que los niveles de atencidn mejoren. Si en un ejercicio de
suelo, una gimnasta tiene programados los pensamientos que ha de
tener en cada respiracion antes de una diagonal (piernas tensas en la
caida, carrera rapida después de salir de la primera vuelta, doblar bien
las rodillas para coger mas altura en el salto), favorecera focalizar la
atencion en los aspectos relevantes en cada elemento, ademas de
infundir control en la accion.

En diversos trabajos aplicados en diferentes disciplinas deportivas
(natacién, carreras de resistencia, lucha, remo, esqui de fondo), se
manifiesta la importancia que tiene, para la mejora del rendimiento, el
contenido relevante de la tarea. Esto es, el deportista elige por si
mismo el contenido de sus pensamientos, en cada momento, y
particularmente si son de elite.

Rushall (1995) plantea que los pensamientos en base al contenido
relevante de la tarea tienen mas relacion con la mejora del rendimiento
que los pensamientos del tipo positivo. Afirma que los estos ultimos
tienden a ser triviales, mientras que los relativos a la tarea tienen un
efecto mas concreto respecto a los que se pretende lograr. Para que
los pensamientos positivos no sean triviales, sugiere que tengan
significancia para el sujeto, como:

- Darse animos permanentemente.

- Poder controlar los esfuerzos.

- Evaluar los objetivos a lograr en cada etapa.

- Tener control del autohabla en todo momento.

Este autor concluye que son dos los tipos de pensamientos que
pueden favorecer al sujeto deportista:

- Palabras de aliento: utilizar palabras encubiertas que tengan
el objetivo de motivar y emocionar (como “lucha hasta el final”,
“eres mejor, estas entrenado para esto”).

- Intensificacion del pensamiento: mantener la concentracion
y evitar las distracciones que provengan del entorno (centrar la
atencion en acciones concretas: “arriba”, “pasa el brazo”,

“gira”).




Figura 2. Tipos de pensamientos

Estructura de los pensamientos de los deportistas.

Tipos de pensamiento Caracteristicas

1 Orientados al contexto competitivo serio  Planificacion de pensamentos

2 Segmentacion del rendimiento Concentracion de pensamientos hacia cada
segmento

3 Contemido relevante a la tarea Atencion dirigida a estimulos relevantes

4 Pensanuentos positivos a) anumarse uno mismo, b) control de esfuerzo,

c) evaluacion metas de cada segmento, d)
mantener auto-habla
5 Palabras de amimo/intensificacion del Complementos del correcto funcionamiento
pensamiento cognitivo-

Fuente: Rushall, (1996).
Tipos de autohabla

Como se mencioné al comienzo de la unidad, dividir el concepto de
autohabla en dos categorias puede resultar reduccionista, porque es
un término que permite la inclusion de una mayor cantidad de
variables.

No obstante, las publicaciones se realizan en base a la influencia que
ejercen en los deportistas los tipos de autohabla positivos y negativos,
durante las competencias o en los entrenamientos.

A continuacion, y antes de revisar esas publicaciones, se comparte
una serie de definiciones que focalizan en dos tipos especificos de
autohabla (automatico y estratégico). Estos, a su vez, generan
subtipos diferentes, con la intencién de abarcar el amplio espectro del
término.

Automatico: refiere al tipo de autohabla que no paso por el proceso
de planificacién previa por parte del deportista. El deportista inicia el
autohabla de manera espontanea, persigue una intencion, pero no es
planificado. En base a la intencionalidad, se puede dividir en:

- No dirigido o espontaneo: en este caso carece de
intencionalidad y de esfuerzos conscientes. Es de caracter
intuitivo. En cuanto al procesamiento de la informacion, esta se
manifiesta de manera rapida, lo cual puede 0 no estar
relacionado con el contexto o la actividad en si misma. El
pensamiento espontaneo, a su vez, se subdivide en:
espontaneo relacionado y espontaneo no relacionado. En el
caso del primero, el contenido del mensaje interno (autohabla)
esta relacionado con el contexto y con la actividad que se lleva




a cabo. En el segundo, el contenido del mensaje interno es
ajeno al contexto y a la actividad que se desarrolla.

- Dirigido: en este caso, el deportista busca controlarse y
autorregularse mediante el autohabla, de manera consciente.
Se relaciona con el estado actual del deportista y el deseo, y
con como vincular ambas realidades: la actual y la deseada.

Estratégico: aqui el autohabla no surge de manera espontanea,
producto de la situacion atravesada por el deportista, sino que es
previamente planificada. El sujeto utiliza una serie de estrategias
como palabras puntuales u oraciones cortas, previamente disefiadas,
gue luego se las dice a si mismo en ocasiones en las que amerite
utilizar esos recursos. De esta definicidn, se desprenden dos tipos de
autohabla:

- Instruccional: se relaciona con el direccionamiento del foco
atencional, el cual se concentra en las variables del tipo
biomecanico, técnicos y tacticos. Esta claramente direccionado
a los recursos motrices del deportista para su correcta
ejecucion. La utilizacibn de las palabras o los mensajes
internos esta relacionada con detalles de movimientos. Como
el nombre lo indica, son autoinstrucciones, con el objetivo de
no perder detalles en el movimiento o el procesamiento de la
informacion tactica.

- Motivacional: claramente direccionado con la intencion de
mantener estados de animo positivos, y de aumentar o
mantener los niveles de confianza.

Se considera que el autohabla espontaneo es la ventana por la cual
acceder a los pensamientos y la mente del deportista, donde se
manifiestan las variables psicolégicas en estudio, como las
atribuciones causales (“la culpa es mia”), los supuestos relacionados
con la performance (“no ganaremos”), sus consecuencias (“no
confiardn nunca mas en mi”), cuestiones motivacionales (“debo
ganar”), la capacidad de autorregulacion en la conducta (no
comprendo qué debo hacer), los niveles de autoeficacia (se puede
con esto).

Respecto al autohabla dirigido (Latinjak et al., 2014), se consideran
las siguientes posibilidades respecto a su utilidad:

- Restructuracion cognitiva (“los errores son parte del proceso”).

- Control cognitivo (“debo concentrarme en este juego”).

- Los niveles de confianza (“se puede ganar este partido, sin
dudas”).

- Control de la activacion (“aplicaré todo mi esfuerzo durante el
juego’).

Utilidad del autohabla en la practica deportiva




A lo largo de los afios y con el avance de los estudios en el campo de
la psicologia deportiva, se considera que el autohabla debe ser objeto
de prioridad para el desarrollo de técnicas psicolégicas de dominio de
dicha variable, debido a sus efectos para con la mejora del
rendimiento deportivo.

Producto de la creciente ola de investigaciones en cuanto al tema en
estudio, se pasara a detallar algunos de los aportes que ofrecen
dichas publicaciones.

Lane, Thelwell, Lowther y Devonport (2009) demostraron que los
deportistas que cuentan con habilidades en el manejo de sus
estabilidades emocionales e inteligencia mejoran sus niveles de
autoestima y utilizan, con elevada frecuencia, recursos como el
autohabla. Con esto, se aprecia una relacion directa en la utilizacion
de autohabla y mejora del rendimiento deportivo.

Raalte et al. (2000) descubren una relacién directa entre la utilizacion
del autohabla espontdneo de orientacion negativa y la pérdida de
puntos en el tenis en momentos determinantes del partido. En los
momentos en los que el deportista experimenta situaciones de enojo
0 miedo, el autohabla que genera, si es de manera espontanea,
termina por perjudicar emocionalmente su rendimiento.

Como se comenté al comienzo de esta unidad, la mayoria de los
estudios giran en torno a las consecuencias 0 beneficios de la
aplicacion de autohabla positivo 0 negativo. Las evidencias
encontradas manifiestan que, en deportes como el tenis, los efectos
del autohabla positivo generan resultados favorables. En natacién, se
encuentran buenos resultados en pruebas de 400 metros, con la
utilizacién de autohabla positivo (Rushall y Shewchuk, 1989). Los
mismos autores realizaron aplicaciones con remeros de elite y los
resultados también fueron favorables.

Un interesante estudio realizado por Rushall, Hall, Roux, Sasseville y
Rushall (1988), en el que se trabajoé con esquiadores de fondo (n18)
en la utilizacién de tres tipos de autohabla (positivo, afirmaciones para
la tarea y autorefuerzos) demostré mejoras en diciséis de los
dieciocho deportistas, lo que significa que las técnicas son Utiles para
la mejora del rendimiento, siempre y cuando no se apliquen mensajes
negativos. Las estrategias de utilizar mensajes internos generan
beneficios en el rendimiento, por lo cual, se recomienda armar planes
en los que el deportista aplique, en ocasiones puntuales, recursos de
autohabla positivos.

Rotella (1980) manifestd, en un estudio realizado con esquiadores,
que la utilizacion de autohabla positivo puede, en algunas
oportunidades, ser perjudicial para el rendimiento deportivo, si no esta
correctamente direccionado a lo que se quiere mejorar. Esto es,




utilizar el autohabla en acciones puntuales y en momentos
especificos. Vale recordar que lo recomendable es utilizarlo de
manera estratégica, es decir, previamente planificado y disefiado.

En un trabajo con tenistas, se mostr6 como éstos utilizan autohabla
audible y gestos durante su partido. Se evidencia que, ante una falla
0 punto perdido, el jugador expone un autodidlogo negativo en la
mayoria de los casos, mientras que al autohabla positivo lo utiliza con
menos frecuencia y no genera resultados favorables a pesar de su
aplicacion. Esto se debe a que es poco frecuente en comparacion con
los mensajes negativos. En resumen, el deportista, si bien utiliza
autohabla positivos, lo hace con menos frecuencia que el negativo.
Por lo tanto, sus emociones ya estan dominadas por el enojo y sus
posibilidades de mejora en el rendimiento no son posibles.

Los trabajos realizados en cuanto a la aplicabilidad del autohabla
estan orientados en apoyar la utilizacion de este recurso por parte del
deportista, para mejorar su rendimiento deportivo.

Metodologia de aplicaciéon

Los objetivos que se persiguen desde la psicologia deportiva,
respecto a las técnicas de intervencién, son los siguientes:

- Mejorar de manera progresiva las habilidades psicolégicas de
los deportistas y que dichas habilidades sean parte de un
proceso planificado.

- Ajustar las expectativas de los deportistas en cuanto al
potencial y la realidad de las tareas a ejecutar.

- Estabilizar la conducta durante las situaciones de
entrenamiento y competencia.

- Mejorar la capacidad de recuperacion psicoldgica, luego de
eventos frustrantes para afrontar lo que resta.

- Disponer de un abanico de recursos psicolégicos y dominar la
capacidad de aplicacion para cada evento a resolver.

- Discriminar momentos indicados para aplicar sus recursos
psicolégicos.

Con lo expuesto, se puede decir que los deportistas utilizan el
autohabla permanentemente, y que los entrenadores, junto a los
psicologos deportivos, son los encargados de orientar la correcta
aplicacion de este recurso. Es importante verlo como un recurso a ser
utilizado y no como una molestia que interfiere los entrenamientos y
las competencias.

Esta en los deportistas y el equipo que los rodea, la responsabilidad
de potenciar su rendimiento, mediante el uso de los recursos que
puedan disponer. El autohabla debe ser considerada, dentro de las




variables psicolégicas, una de las que mas se relaciona con la
posibilidad de éxito y la mejora del rendimiento.

En el momento que el deportista piensa y se dice a si mismo que no
es capaz de realizar algo, inmediatamente su concentracion sale de
foco, aumenta los niveles de ansiedad y estrés, y despierta el conjunto
de variables que atentan con el correcto funcionamiento fisiologico.
Por ultimo, se da la consecuente disminucion del rendimiento.

El didlogo interno se manifiesta en la conducta. Hay un alto grado de
responsabilidad y maduracion por parte del deportista en el hecho de
contar objetivamente qué piensa durante las situaciones que el
entrenador le consulta. Estos datos son los que se deben reclutar en
el equipo de entrenadores y psicologos, para recabar informacién con
el objetivo de armar estrategias de intervencion para trabajar con los
deportistas.

Faltan trabajos de investigacion en los que se puedan diferenciar
estilos de pensamientos entre deportistas que se dediquen a deportes
colectivos versus deportes individuales.

Las dinamicas grupales en los juegos de equipo generan estilos de
pensamientos que deben diferir de los de un sujeto que se dedica a
deportes individuales.

En un equipo, el grupo suele funcionar como agente estimulante o
agente depresor, en base al momento transitado en una competencia
0 entrenamiento. Por ello, las reacciones en colectivo influyen en los
pensamientos de sus miembros (tanto positiva como negativamente).
En los deportes individuales solo se encuentra el deportista y la
prueba por delante.

Es importante recalcar que la técnica del autohabla es una poderosa
herramienta que, como cualquier otro aspecto fisico, técnico y/o
tactico, debe entrenarse. Debemos acompafar al deportista en los
entrenamientos y en la competicion, para que sea capaz de sacar el
maximo provecho al uso de esta técnica y mejorar su rendimiento
deportivo.

En este acompafamiento, se debe hablar de los tipos de autohabla
que existen: el autohabla automatico y el estratégico. Al mismo
tiempo, es necesario recordar la importancia por dominar tanto el
autohabla instruccional (para la mejora de la atencion) como el
motivacional (mantener estados de animo positivos y aumentar o
mantener los niveles de confianza), ambos pertenecientes al
autohabla estratégica.

Sera importante también trabajar y permitir al deportista conocer los
distintos pensamientos que pueden aparecer, tanto en entrenamiento




como en competicion. Es importante que €l conozca los distintos tipos
de pensamientos y de autohabla, con el fin de que sea capaz de
afrontar los variados escenarios de competicion, con la mayor
solvencia y el mayor rendimiento posible.

Al mismo tiempo, el deportista debera ser capaz de apropiarse del
autohabla, formular sus propios mensajes y dotarlos de sentido.
Cuando las autoinstrucciones son disefiadas por el mismo deportista,
el efecto es mayor que si los mensajes son formulados por los
entrenadores y/o por el psicologo del deporte. El sujeto debe ser
capaz de utilizar su manera de expresarse y usar Sus propias
palabras, para emitir una instruccién o mensaje motivador.

3.2.4 Palabra clave

Durante toda esta unidad hemos estado hablando de autohabla y sus
tipos. A continuacion, explicaremos otro tipo de autohabla que tiene
gue ver con las instrucciones concretas que se da el jugador a si
mismo sobre un aspecto tactico-técnico especifico de la tarea. El
objetivo de esta técnica es dirigir la atencién hacia los puntos
concretos de su desempefio, en el momento necesario para
desarrollar la accion con eficacia.

Con la palabra clave, se persigue el trabajo en la concentracion sobre
los estimulos relevantes para el rendimiento del deportista. Ademas,
se busca evitar pensamientos distractores y/o focalizar cuando se
hayan dado, favorecer el aprendizaje de técnicas y tacticas, y, por
altimo, compartir un mismo lenguaje entre el entrenador y el
deportista, no sélo para la competicién, sino también para los
entrenamientos en cuanto a la puesta en marcha de técnicas y
tacticas.

Una de las ventajas de esta técnica es que, ademas de que el
deportista pueda crear y generar su palabra clave, también puede
contar con un “complice” en el banquillo: el entrenador, quien
conociendo la palabra clave que el jugador utiliza, puede hacer el
recordatorio en los momentos que haya que llamar la atencién.

La técnica de la palabra clave debe cumplir unas condiciones para ser
efectivas. Estas son:

- Ser propuesta por el deportista, para que se pueda identificar
con ella. Con esto no se descarta que el técnico pueda ayudar
y colaborar en la creacién. Es recomendable que la palabra
clave sea compartida, ya que, asi, el entrenador podra ponerla
en practica para hacer el recordatorio al deportista en entrenos
y partidos o competiciones.

- Ser breve (una o dos palabras) o también puede ser un sonido
gue se identifique con la accion a hacer.




- Debe plantearse en positivo.
- Relacionada con el estimulo que se necesita atender.
- Coherente con la accion.

Para finalizar, pondremos un ejemplo de cémo llevar a cabo la técnica
de la palabra clave:

La técnica de la palabra clave permite al deportista centrar la atencién
y tener conciencia acerca de los aspectos técnicos o tacticos
especificos para la tarea, en el momento justo para desarrollarla
convenientemente. En este sentido, pensemos, por ejemplo, en un
tenista que manifiesta tener dificultades en el servicio y pensamientos
del tipo negativos, que no sirven para sumar al rendimiento en el
momento de defender su saque. La palabra clave le debe permitir
eliminar esos pensamientos mediante la focalizacion en los aspectos
técnicos de su servicio. Tras analizar su servicio, el tenista escoge
aquellos movimientos claves para la buena ejecucién, en los que debe
centrar su atencion (“flexion de piernas”, “golpeo arriba”, “pasar
raqueta’).

El deportista debe ser capaz de englobar estos elementos en un solo
concepto. A través de las preguntas adecuadas se lo guia para que
encuentre la palabra clave que le permita recoger estos aspectos
técnicos y que lo centre en su buena ejecucion. El tenista quizas
escoge “Amplio” para fijarse en hacer el movimiento completo y sin
estar agarrotado, o quizas escoge contar “1, 2, 3" marcando los
tiempos de los elementos identificados previamente (flexion de
piernas, golpeo arriba y pasar raqueta).
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