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Introduccion

Sabemos de la existencia de creencias, las personas pensamos vy
actuamos en base al sistema de estas y de los valores de los que cada uno
dispone.

Tenemos que saber que lo que vemos no es la realidad en si misma, sino
qgue es una interpretacion segun lo que percibimos a través de nuestro
sistema de creencias. Esto, en algunas ocasiones, nos hace perder parte
de la informacion o nos impide ver tal y como sucede en su total
veracidad.

A lo largo del siguiente texto explicaremos en qué consisten las creencias,
cudl es la funcién que desempefian y como poder trabajar con ellas en
diferentes situaciones, con el objetivo de modificar y mejorar la relacion
con nuestros deportistas y, de forma general, con nuestro entorno. De este
modo, podremos optimizar el rendimiento personal y deportivo de los
deportistas y de cada entrenador.

Si crees que no me debes nada, nada me debes, porque
respeto todas las creencias y porque todas las creencias
son iguales. Todas son creencias.

Pochia, 1943, p 21.




2.1.1 Las creencias

Antes de comenzar a definir el significado de creencia, nos gustaria
comentar algunas ideas que nos acercaran a conocer y entender este
concepto.

La creencia involucra al intelecto y los sentimientos, ademas de la
actividad y la voluntad (Brain, 1868). Podemos creer que cada mafiana
saldra el sol, esto seria una comprensién intelectual, pero sin ninguna
creencia concreta que lo acompafie. Si a este hecho se sumara una
emocion o sentimiento: un dia soleado es concebido como un dia mas
bonito que los demas ;esto corresponde a una creencia arraigada? No.
Podriamos afirmar que ni el intelecto ni el sentimiento generan la esencia
de la creencia. En el dia a dia, se comprueban las creencias de las
personas por sus acciones, por lo que, si se actia de forma incoherente a
como corresponderia a las creencias mantenidas, seria destituido de la
creencia en la doctrina (Brain, 1868). Si una persona se proclama
defensora de los animales y lleva un abrigo de pieles de visén, no sera
tratada como una persona coherente o sincera por el resto.

Hay ocasiones en las que, aun siendo conocedores de las premisas
comentadas en las lineas anteriores, actuamos de una forma contraria a
lo que la creencia nos marca. Por ejemplo, podemos tener la conviccién
gue dormir menos de 8 horas al dia es perjudicial para nuestra salud, pero
aun asi dormimos menos horas de las que deberiamos. En ocasiones, a
pesar de que la creencia nos anime a actuar, se puede ver limitada por un
motivo mas fuerte. Puedo saber que necesito dormir las 8 horas, pero
quiero terminar de ver esa pelicula que tanto me gusta. Las creencias son
un estado activo, y poseen diversos grados de fuerza (de forma mas débil
o fuerte seglin es sobrepasada, o no, por un impulso).

Sin embargo, podriamos afirmar que lo que nos lleva a actuar,
sobrepasando resistencias mayores 0 menores, es una creencia: me voy a
la cama porque sé que mafana lo agradeceré cuando me despierte y me
sienta descansado.

Las creencias condicionan el mundo que vemos a través de nuestra
percepcion, ya que lo que experimentamos en nuestra vida lo percibimos
e interpretamos en funcién de nuestras creencias. Es mas, lo que nosotros




vemos no es la realidad de lo que ocurre, sino la interpretacion de los
hechos, ya que lo que interpretamos lo hacemos segun el sistema de
creencias que tenemos.

En ocasiones, generalizamos los acontecimientos que ocurren a nuestro
alrededor sin tener en cuenta que, segun la cultura en la que nos
encontremos, un mismo hecho significa cosas distintas. Por lo que una
misma actuacion puede derivar en unas ideas hacia la persona que las
realiza segln las creencias que esta posea. ;Qué piensa de las personas
que eructan en la mesa? En buena parte de la cultura occidental se cree
qgue un eructo emitido por los comensales es sinénimo de mala educacién
y falta de respeto; en la India, lo consideran una burla a sus ancestros;
mientras que hacer este mismo gesto en China es un halago al cocinero;
en la tribu de los esquimales, repartidos en zonas articas siberianas vy
americanas, es muestra de cortesia; y, en Arabia Saudi, es sinénimo de
satisfaccion y de haber quedado saciado. Por lo que de acuerdo con el
sitio de procedencia vy la cultura en la que se ha desarrollado la persona
que vivencie esta accién, tendrd unas creencias u otras sobre lo que una
persona ha hecho.

Conocernos a nosotros mismos, y saber con qué “gafas” miramos al
mundo, y conocer las “gafas” con las que miran las personas de nuestro
circulo mas cercano, nos ayudara a entender a quién tenemos delante e
interpretar sus comportamientos.

A continuacion, se propone una lectura, un cuento de Bucay que nos invita
a la reflexion de lo expresado en el parrafo anterior.

“A una estacion de trenes llega una tarde, una sefiora muy
elegante. En la ventanilla le informan que el tren esta
retrasado y que tardara aproximadamente una hora en
llegar a la estacion.

Un poco fastidiada, la sefiora va al puesto de diarios vy
compra una revista, luego pasa al kiosco y compra un
paquete de galletitas y una lata de gaseosa.

Preparada para la forzosa espera, se sienta en uno de los
largos bancos del andén. Mientras hojea la revista, un joven
se sienta a su lado y comienza a leer un diario.
Imprevistamente la sefiora ve, por el rabillo del 0jo, cémo el
muchacho, sin decir una palabra, estira [a mano, agarra el




paquete de galletitas, lo abre y después de sacar una
comienza a comérsela despreocupadamente.

La mujer estd indignada. No esta dispuesta a ser grosera,
pero tampoco a hacer de cuenta que nada ha pasado; asi
que, con gesto ampuloso, toma el paquete y saca una
galletita que exhibe frente al joven y se la come mirdndolo
fijamente.

Por toda respuesta, el joven sonrie... y toma otra galletita.

La seflora gime un poco, toma una nueva galletita y, con
ostensibles sefiales de fastidio, se la come sosteniendo otra
vez la mirada en el muchacho.

El didlogo de miradas y sonrisas continta entre galleta y
galleta. La sefiora cada vez mas irritada, el muchacho cada
vez mas divertido.

Finalmente, la sefiora se da cuenta de que en el paquete
queda solo la ultima galletita. ” No podrd ser tan caradura”,
piensa, y se queda como congelada mirando
alternativamente al joven vy a las galletitas.

Con calma, el muchacho alarga la mano, toma la tltima
galletita y, con mucha suavidad, la corta exactamente por la
mitad. Con su sonrisa mas amorosa le ofrece media a la
senora.

— iGracias! — dice la mujer tomando con rudeza la media
galletita.

— De nada - contesta el joven sonriendo angelical mientras
come su mitad.

Eltren llega.
Furiosa, la sefiora se levanta con sus cosas y sube al tren. Al

arrancar, desde el vagon ve al muchacho todavia sentado
en el banco del andén y piensa: "Insolente”.




Siente la boca reseca de ira. Abre la cartera para sacar la
lata de gaseosa y se sorprende al encontrar, cerrado, su
paquete de galletitas... jIntacto! “(Bucay, 2012, p. 28).

Hay tantas definiciones de creencia en la literatura cientifica que resulta
complicado reducirlas a unas pocas. Algunos rasgos comunes a muchas
definiciones son: la creencia es la conviccidon de que algo es cierto, es un
pensamiento muy arraigado en nosotros que nos lleva a tener una
certeza, y unos patrones mentales que nos hacen interpretar nuestro
entorno segun estas.

Este sistema de creencias configura nuestra vida, nuestra forma de ser,
actuar y relacionarnos con los demas. En otras palabras, las creencias que
tenemos condicionan el significado que le damos a nuestras experiencias
vitales. Por lo que deben ser consideradas en cualquier actuacién
profesional para realizar una aproximacién hacia los deportistas.
Debemos tener en cuenta a todas las personas que forman parte del
entorno mas cercano del jugador/a (entrenadores, preparadores fisicos,
médicos, fisioterapeutas, psicélogos, etc.) y no sélo del entorno deportivo,
también habria que tener en cuenta a las familias, amigos, escuela, etc.
Todos estos son protagonistas, referentes y transmisores inmediatos de
conocimiento, valores y, por lo tanto, de creencias. Las creencias vienen a
ser como un mapa grabado en nuestro sistema que nos guia, 0 mejor, nos
orienta en el mundo para encontrar la satisfaccion de nuestras
necesidades (Ramsey, 2005).

A través de estas lineas, se pretende acompanfar a los
técnicos/entrenadores a adentrarse en el conocimiento de las creencias
gue cada uno posee. Ser conocedor de estas nos da la opcidn de conocer
como vy desde qué prisma interpretamos y entendemos nuestro entorno, a
las personas en la que en él participan y condicionan nuestra relaciéon con
los demas.

Existen creencias de diversos tipos, pero profundizaremos en dos, ya que
son estas causantes directas de cémo pensamos y actuamos en nuestra
vida cotidiana:

e Creencias potenciadoras: son aquellas que empoderan a la personay
hacen que tenga confianza y refuerzo en lo que hace. Provocan
conductas que conducen al objetivo marcado.




e Creencias limitadoras o limitantes: son aquellos pensamientos que en
muchos casos bloguean el desarrollo personal y la forma en la que se
relaciona con el mundo vy los demas.

Nos ocuparemos de este segundo caso, pero no hay de qué preocuparse.
Las creencias limitantes pueden modificarse y convertirse en
reforzadoras.

Para poder conocer mas de cerca, intentaremos concretar ejemplos de lo
gue una creencia puede bloguear o limitar:

e Creencia de ausencia de confianza: cualquier objetivo que se
proponga considera que es inalcanzable con independencia de las
capacidades que se tienen. Por ejemplo, “no estamos preparados
para estar en la final”", “por mucho que entrenemos no podré
conseguir el objetivo para el equipo”, “hagamos lo que hagamos
perderemos”.

e En ocasiones también se puede traducir en una falta de
merecimiento, creer que lo que deseamos no es merecido por algo
gue se ha hecho, “no me merezco ir al campeonato porque no hemos
entrenado como debiamos”, “no merezco estar de primer entrenador
porque no tengo tanta experiencia como otros compafieros”.

e Creencia de ausencia de capacidad: creer que no se tienen suficientes
condiciones y preparacion necesaria para alcanzar el objetivo
marcado, aungue este sea alcanzable. Por ejemplo, “no lograremos
ganarle a este equipo, aunque tengan peor estadisticas que nosotros”;
“seguro que los otros podrdn alcanzar el titulo, pero nosotros no”.

e Creencia de exposicion: tener miedo a la exposicidén publica y que el
resto de la gente pueda opinar de nosotros. Por ejemplo, “y si
perdemos qué dirdn”, “las ruedas de prensa no me gustan porque me
siento atacado”.

Hay cuestiones que debemos conocer de nuestras creencias:

e Son aprendidas desde nuestra infancia, por lo que estdan muy
arraigadas en la persona.

e Son, en muchos casos, inconscientes, por lo que desconocemos que
existen.

e Pueden ser modificadas por medio de un entrenamiento consciente o
a lo largo de nuevas experiencias vividas.

e Aportan algo positivo, incluso las creencias que en un momento se
consideran negativas. Por ejemplo, si tengo la creencia de que no




debo hablar con desconocidos, lo que ahora vivo como limitante en
algin momento sirvié para obedecer a las indicaciones de mis
padres.

Para cambiar de una creencia a otra, se ha de modificar la percepcion de
la realidad desde las creencias, buscar otras alternativas y nuevas
miradas.

Vamos a ver cémo poder identificar las creencias limitantes y cémo
trabajar para modificarlas.

A continuacion, un ejercicio que nos puede ayudar:

e Identifique aquellas situaciones que vive como estresantes o
dificultosas. En ocasiones no somos conscientes de las
autoverbalizaciones que realizamos: “no puedo hacer esto”, “todo me
resulta dificil”, “no puedo lograr lo que me propongo”, “todas las
competiciones me salen mal”. Elija una de ellas.

e Detecte qué siente en relacion con lo que piensa. Consiste en pensar
qué creencia esta detras de esa actitud.

e Por ejemplo, “no puedo lograr lo que me propongo”, me siento débil,
que los demds no pueden confiar en mi, insegura, decepcionada,
triste, fracasada.

e Preglntese si esta creencia es 100% verdad y si se cumple en todos
los casos.

e Por ejemplo, ¢en alguna ocasion he competido bien a pesar de estar
nerviosa? ;En otras ocasiones que me enfrento a una evaluacion, he
tenido esta sensacidn y la he podido gestionar?

e Reflexione y conteste a estas preguntas:

o ¢Qué meimpide conseguir mis objetivos?

o ¢Qué pensamiento positivo podria reemplazar al negativo?

o Sifuera cierto lo que pienso —en la pregunta anterior- ;qué
acciones llevaria a cabo para conseguir mis objetivos?

e Modifique su lenguaje interior por uno mas positivo y tenga en cuenta
la contestacion de las preguntas anteriores. Cree una afirmacion clara
gue le ayude a acercarse al objetivo y que contradiga la creencia
inicial.

e Por ejemplo, aprenderé a saber competir. Tengo capacidad de sobra
para superar este nuevo reto.

e Encuentre situaciones que constaten esta nueva creencia.




Por ejemplo, en la competicion del sabado tuve una buena marca,
estoy menos nerviosa que en otras ocasiones.

A continuacién, se propone un guion con los pasos a seguir en la
modificacion de creencias limitantes.

Tabla 1: Modificacion de creencias limitantes

Modificar creencias limitadoras

1. Piensay elige una situacion que genere emociones estresantes

2. Describe los hechos objetivos que se han dado en el momento
gue se ha producido la situacion.

3. Escribe lo que piensas sobre el hecho estresante (predicciones,
preocupaciones, suposiciones...)

4. Escribe lo que sientes del acontecimiento en concreto.

5. Reflexiona y modifica lo que has descrito en el punto 3. Contesta a
estas preguntas: ;por qué tengo estos pensamientos? ¢hay una
evidencia objetiva para mantener esta creencia?

(Hay evidencias que demuestren que no tengo razén?

6. Cambia tu lenguaje interior por uno mas positivo.

Fuente: Davis, Mckaty y Eshelman, 2001, p. 174.

Vamos a ver como llevarlo a cabo en un ejemplo:

1)

2)

3)

4)

Las ultimas competiciones no estoy consiguiendo mis objetivos, las marcas
son malas y mis sensaciones irregulares. Me siento inseguro, con miedo a
gue no sea tan bueno como deberia o como creen los demas, un tanto triste.
En la ultima competicion mis sensaciones eran raras, estaba cargado de
piernas y cansado. Es cierto que de las dos ultimas semanas entrenamos
con mas carga fisica de lo normal. Al pensar en que me encontraba cansado,
mi cabeza empezd a pensar en cosas negativas como no poder estar en las
Olimpiadas, y me sentia cada vez mas cansado y desanimado.

Tengo miedo a que no me salgan bien estas competiciones, me hacen sentir
inseguridad porque tengo el preolimpico en 3 meses y no me siento
preparado, tengo dudas, me siento inseguro, con miedo a defraudar si no
me clasifico.

Me siento presionado por mi, sin confianza, mas pendiente de los demas
gue de mi. Me gustaria estar mas aislado y centrarme en el dia a dia.




5) Reflexiono sobre lo que estoy pensando y sintiendo. Si lo miro de una
manera fria, solo han sido dos competiciones de muchas en esta temporada.
Cuando entreno, me siento a gusto y bien, veo que avanzo y consigo los
objetivos que me he marcado con mi entrenador.

6) Tengo que ser mas cuidadoso con cdmo me trato y confiar en el progreso
que he demostrado.

7) Mimensaje para repetir sera “momento a momento”, “soy capaz de cumplir

nou

las cosas que me propongo”, “confio en mi, en mi cuerpo y mi cabeza”

Recuerde que la modificacion de una creencia no ocurre de un dia a otro
y, que lo mismo que una creencia para elaborarse lleva su tiempo, para
cambiarla y sustituirla por otra también necesitamos un tiempo de
practica e integracion con las anteriores. Piense que solo con la practica
logrard que la nueva creencia se asiente, se vuelva inconsciente vy
automatica.

En ocasiones, y a pesar de nuestros esfuerzos, no conseguimos ser
conscientes ni conocedores de aquellas creencias limitadoras que nos
acompafian desde que nacemos y a lo largo de nuestra vida. A
continuacién, mostraremos un cuestionario, el test de Ellis, este test
permite conocer las creencias limitantes para poder trabajar en su
posterior modificacion hacia creencias potenciadoras.

Este cuestionario puede servir como una herramienta para “tomar
conciencia” y conocer por qué creencias comenzar a practicar para el
cambio.




Tabla 2: Cuestionario
INSTRUCCIONES PARA RESPONDER AL CUESTIONARIO

No hay limite de tiempo para contestar al Cuestionario.

No hay respuestas correctas o errdneas. Serd (til en la medida que sea sincero/a en sus respuestas.
No es necesario que piense mucho rato en cada item.

Si esta mas de acuerdo que en desacuerdo con el item sefiale la casilla S, si, por el confrario, esta
mas en desacuerdo que de acuerdo, sefiale la casilla NO.

Aseglrese de que contesta lo que usted realmente piensa, no lo que cree que deberia pensar.
Conteste a todos los items.

A

¥ ow

51 | NO P

1 Para mi es importante recibir la aprobacion de los demas.

2 Qdio equivocarme en algo.

3 La gente que se equivoca, logra lo que se merece.

4 Generalmente acepto los acontecimientos con filosofia.

5 Siuna persona quiere, puede ser feliz en casi cualquier circunstancia.

6 Temo a las cosas que, a menudo, me resultan objeto de preocupacion.

7 Normalmente aplazo las decisiones importantes.

& Todo el mundo necesita de alguien a quién recurrir en busca de ayuda y consejo.
9"Una cebra no puede cambiar sus rayas’.

10 Prefiero sobre todas las cosas pasar el tiempo libre de una forma tranquila.

11 Me gusta que los demas me respeten, pero yo no tengo porgue respetar a nadie.
12 Evito las cosas que no puedo hacer bien.

13 Hay demasiadas personas malas que escapan del castigo del infierno.

14 Las frustraciones no me distorsionan.

15 Ala gente no le trastornan los acontecimientos sino la imagen que tiene de ellos.
16 Me producen poca ansiedad los peligros inesperados o los acontecimientos futuros.
17 Trato de afrontar los trabajos fastidiosos y hacerlos cuanto antes.

18 En las decisiones importantes, consulto con una autoridad al respecto.

19 Es casi imposible superar la influencia del pasado.

20 Me gusta disponer de muchos recursos.

21 Quiero gustar a todo el mundo.

22 No me gusta competir en actividades en las que los demas son mejores que yo.
23 Aquellos que se equivocan merecen cargar con la culpa.

24 Las cosas deberian ser distintas a como son.

25 Yo provoco mi propio mal humor.

26 A menudo, no puedo quitarme algin asunto de la cabeza.

27 Evito enfrentarme a los problemas.

26 Todo el mundo necesita tener fuera de si mismo una fuente de energia.

29 Solo porque una vez algo afecto tu vida de forma importante, no quiere decir que
tenga que ser igual en el futuro.

30 Me siento mas satisfecho cuando tengo muchas cosas que hacer.
31 Puedo gustarme a mi mismo aun cuando no guste a los demas.
32 Me gustaria triunfar en algo, pero no pienso que deba hacerlo.
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33 Lo inmoralidad deberis castiparse severaments,

A4 A menudo me santo trastornedo por siusciones que no me gusian

A8 Las personas desgraciadas, normalmente, se deben este estade a sl miamas

38 Mo me preccupo por no poder eviter que algo oourrs

A7 Mormalments (omo (as decisiones tan pronio como puedo.

58 Hay determinadas personas de las que dependo muoha,

30 Lo gente scbravalora |a influencia del pasade,

40 Lo qua mas ma divierts a8 raslizer slgin proyaecte srastive

41 Si no gusto o los damis &8 su problamas, no al mis,

42 Para mi as muy importanie slcanzar &l déxito an todo o que hago.

43 %o pocas vecas oculpe a la gente de sus errores.

44 Mormalments acepto |88 coSaS COMS SON AUNGUE NS ME GUItEn

45 Madie ests muchs tiemps enfadado, 8 MEnos que quiers estarlo,

48 Mo puedo soporter correr riesgos.

47 Lo vica as demasiade coria para pasaria haclendo cosas gue & uno no l& gustan,

48 Ma gusta valerme per mi misme,

40 Si hubiera vivide experiencias distintas, podrin ser mas como me gustans ser,

50 Ma gustaris jubilarme ¥ spartarme totalments del trabajo.

51 Pienso que es dure ir an contra de 1o quae piensan los demis,

52 Disfruto de las actividades independientements de 1o busnc/malo que ses &n ellas,

53 El mido al castigo es lo que hace o |& gente ser buens.

54 5l las cosas me desagradan, opto por ignorarias.

S8 Cuanic mas problemas llene una persona, menos feliz es.

50 Raramants ms sanle ansloso al pensar an al future,

57 Raraments aplazo las cosas.

58 Wo soy el dnioo que reslments pusde sntender v solucionar mis problemas,

5@ Mormalmente no plensc gue las experencias pesadas me afecien en la actualidad,

A0 Tener demasiado tempo libre reaults aburmids,

&1 Ma gusta racibir ln sprebacidn de les demis, pera ne tengs necesided real de ells,

A2 Ma fastidia que o8 demis sean mMejores que yo en algo,

&3 Todo el mundo es, esencialmente, buene,

&4 Hago tode lo que pusdo por censeguir lo que quiers ¥ une vez conseguido, dejs de
PO TR

A5 Made es intrinsecamente perturbader, i lo s, se debe sl modo en que lo
interpratamos.

B8 Me preccupan mucho determinadas cosas dal futurs.

A7 Ma results dificil hacar las taress desagradable.

&8 Ma dessgrada que los demas tomaen decisiones por mi

8@ Somes esclavos de nuesiro pasado,

70 A vaces desears poder irme & una isla troploal, y tenderme &n e plays sin hacer
nads miis.

T1 A menudo me preccupa que |a genie me apruebe v me scepte

T2 M trastorns comater #mores,

T3 Mo es equitativo que “llueve igual sobre &l justs que sobre &l injusta”.

T4 Yo disfruto honradaments de s vide,

TE Dabaris haber mas perscnas qua afrontaran lo dessgradable de s vids

T8 Algunas veces me resulis imposible spartar de mi mente o miedo a akgeo,

77 Una vida tiell, muy pooss veoas results compensadors,
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78 Pienso que es facil buscar ayuda.

79 Una vez que algo afecta a tu vida de forma importante, seguird haciéndolo siempre.

80 Me encanta estar tumbado.

81 Tengo considerable preocupacion por lo que la gente piensa de mi.

82 Muchas veces me enfado muchisimo por cosas sin importancia.

83 Generalmente doy una sequnda oportunidad a quién se equivoca.

84 La gente es mas feliz cuando tiene metas y problemas que resolver.

85 Nunca hay razén para permanecer afligido muche tiempo.

86 Raramente pienso en cosas como la muerte o la guerra nuclear.

&7 No me gustan las responsabilidades.

88 No me gusta depender de los demas.

89 La gente nunca cambia basicamente.

90 La mayoria de las personas trabajan demasiado y no descansan lo suficiente.

91 Ser criticado es algo fastidioso pero no perturbadar.

92 No me gusta hacer aquellas cosas que no hago del todo bien.

93 Nadie es malo a pesar de que sus actos los sean.

94 Raramente me importunan los errores de los demas.

95 El hombre construye su propio infiemo interior.

96 Muchas veces me sorprendo planeando lo que haria si me encontrara en
determinadas situaciones de peligro.

97 Si tengo que hacer algo lo hago a pesar de que no sea agradable.

98 He aprendido a no estar pendiente de nada que no este relacionado con mi bienestar.

99 No miro atrds con resentimiento.

100 No me siento realmente contento hasta que no estoy relajado y sin hacer nada.
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PUNTUACION DEL REGISTRO DE CREENCIAS

1
2
3
aparece en cada columna.

) Si el item tiene la letra A y ha contestado “SI", ponga una “cruz” (X) en la columna P.

) Siel item tiene la letra B y ha contestado "NO", ponga una “cruz” (X) en la columna P.

) Pase las “cruces” al lugar correspondiente de la siguiente tabla, y sume el nimero de cruces que
P

1 2 3 4 5 6 7 10

1 2 3 4 9 6 7 g 9 10
1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
H 32 33 34 35 36 37 38 39 40
4 42 43 4l 45 46 47 48 49 50
il 52 53 54 55 56 57 58 59 60
61 62 63 64 65 66 67 68 69 70
" 72 73 74 75 76 7 78 79 80
81 82 83 84 85 86 &7 68 89 90
N 92 93 94 95 96 97 98 99 100




INTERPRETACION

Cuanto mayor haya sido la puntuacion alcanzada, mayor es su conformidad con la idea irracional que se
explicita a continuacidn:

Para un adulto es absolutamente necesario tener el canfio y la
aprobacion de sus semejantes, familia y amigos.

2 Debe ser indefectiblemente competente y casi perfecto en todo lo que
emprende.

3 |Ciertas personas son malas, viles y perversas y deberian ser castigadas.

4 |Es horrible cuando las cosas no van como uno quisiera que fueran.

Los acontecimientos externos son la causa de la mayoria de las
5 |desgracias de la humanidad: la gente simplemente reacciona segiin como
lo acontecimientos inciden sobre sus emociones.

6 Se debe sentir miedo o ansiedad ante cualquier cosa desconocida,
incierta o potencialmente peligrosa.

7 Es mas facil evitar los problemas y responsabilidades de la vida que
hacerles frente.

8 |Se necesita contar con algo mas grande y mas fuerte que uno mismo.

9 |El pasado tiene mas influencia en la determinacion del presente.

10 |La felicidad aumenta con la inactividad, la pasividad y el ocio indefinido.

Fuente: Cuartero Requejo, 2018, pp. 26-31

Lo importante de ser conocedor de las creencias limitadoras es poder
generar un espacio de reflexion personal. Pensar y profundizar en ellas y
sus consecuencias, para poner empeno en modificarlas. El cambio es un
proceso que llevara tiempo vy en el que hay que prestar atencion y dar
importancia a los cambios producidos, para anclar las nuevas creencias
generadas.

Para concluir, ser conocedores de lo que pensamos y de como actuamos
con nosotros mismos y con nuestro entorno, nos permitira estar
preparados para trabajar con nuestros deportistas desde una visién mas




para entenderles y relacionarnos con ellos, y asi trabajar en la
optimizacién de su rendimiento tanto personal como deportivo.

En ocasiones nos pasamos horas, dias y semanas trabajando con los
deportistas en sus técnicas, tacticas, herramientas psicoldgicas, etc., y nos
olvidamos de sus creencias.

Ponemos el ejemplo de una competicién, pensamos que las emociones
del deportista son el impedimento para que compita bien, y no hemos
reparado en sus creencias: “Entreno muy bien, pero compitiendo no me
sale nada”.

Vamos a ver como se puede trabajar con este deportista.

Proponemos al deportista que nos describa en qué se fija en la
competicién y en el entreno, para conocer si hay alguna diferencia entre
las dos situaciones. Mientras entrena cumple sus marcas, sigue el ritmo
que le indican, afina la técnica, etc. En la competicidn, se fija en los rivales,
le alarman las sefales de cansancio. jCuidado! Los puntos de fijacién de la
atencion en la competicién y en el entreno son distintos, por lo que ya
tenemos una diferencia que hay que corregir. Si en el entreno dirijo mi
atencion a la parte técnica, durante la competencia he de hacer lo mismo.
A medida que transcurra la carrera puedo dirigir la atencién al rival para
adaptar la toma de decisiones segln la tactica que considere mas
conveniente.

Recuerde que en aquellas situaciones que nos sintamos estresados y en
dificultades, ponemos en juego creencias limitadoras.

Aconsejamos trabajar las creencias desde el principio de temporada,
creando un plan de trabajo tanto en entrenamientos como en competicion
(trazar objetivos, acciones concretas para conseguir cambios, proveer
situaciones estresantes y evaluar creencias).

Podemos proponer a los deportistas hacer un registro, un diario donde
apuntar (en un cuaderno, en el movil, etc.) diferentes aspectos que le
ayudaran a conocer lo que le ocurre ante situaciones que sienta como
dificultosas.




Tabla 3: Propuesta de registro diario para los deportistas

Situacion: “Me bloqueo cuando el entrenador me corrige en los entrenos
o partidos”.
Fecha: 12 de abril

Pensamientos:
“No cuenta conmigo para el préximo partido”, "no le gusto”, “siempre
estoy haciendo las cosas mal”.

Sensaciones fisicas:
“Siento el corazén que me va a mil”, “mi cabeza me da vueltas si le veo

enfadado”, “se me agarrotan las piernas”.

l" "
1

Emocion:
“Siento enfado por no saberlo hacer mejor, y también tristeza porque le
estoy fallando a él, a mi familiay a mi".

Después de la emocién experimentada:
“No comento con nadie lo que pienso porgue Si no pensaran que soy
débil”. “Muestro que no pasa nada, pero estoy ausente”.

Plan de accion:

“La proxima vez que me ocurra le comentaré a un compafiero como me
siento para ver si me puede ayudar”.

“Hablaré con mi entrenador cuando tenga mds confianza en qué decirle”.

Conclusiones:

“Cuando comparto con alguien lo que siento me noto mas relajado”, “si
pienso en qué es lo que tengo que hacer en el siguiente pase y no en el
error me noto mas confiado”.

Revision:

Destinar un tiempo de forma periddica para revisar el diario y afnadir
aquellos pensamientos o acciones que ha incorporado con el
entrenamiento y puesta en practica de tu diario.

Fuente: elaboracidén propia.

A medida que consolide nuevas creencias, acciones y verbalizaciones con
relacion a esta, las podrd poner a prueba en competiciones menores,
hasta que se asienten e instauren.

Un consejo, no juzgamos las creencias, simplemente se analizan para
modificarlas y que sean mas adaptativas.




2.2 Profecia autocumplida

Ana Merayo
Psicologa FC Barcelona

Introduccion

Las profecias autocumplidas abundan en nuestra vida cotidiana. En
ocasiones hemos pensado en cosas que creiamos que seguro iban a
pasar y finalmente han sucedido. De forma inconsciente moldeamos la
realidad para que esta realidad se cumpla.

Este efecto tiene lugar en todos los dmbitos de nuestra vida (académico,
social, laboral), pero tiene un gran impacto cuando afecta a infantes y
jovenes que estdn en pleno proceso formativo de personalidad y esta
depende en ciertos aspectos, de las expectativas que las personas de su
entorno generan sobre ellos.

Cada dia estamos expuestos de forma consciente o inconsciente a las
expectativas de la gente que nos rodea: familia, amigos, compafieros,
entrenadores, jefes, etc. Observemos cdmo cuando alguien nos transmite
su confianza y apoyo actuamos de esa manera, y cOmo en ocasiones
dejamos de intentar cosas por el miedo al fracaso que nos han infundado.
A lo largo de las siguientes paginas, se explicara en qué consiste la
profecia autocumplida y como conseguir que sume en nuestro dia a dia.

2.2.1 La profecia autocumplida

Comenzamos esta unidad con un cuento de Garcia Marquez:

Imaginese usted un pueblo muy pequeno donde hay una
sefiora vieja que tiene dos hijos, uno de 17 y una hija de 14.
Estd sirviéendose el desayuno y tiene una expresion de
preocupacion. Los hijos le preguntan qué le pasa vy ella les
responde:

-No sé, pero he amanecido con el presentimiento de que
algo muy grave va a sucederle a este pueblo.




Ellos se rien de la madre. Dicen que esos son
presentimientos de vieja, cosas que pasan. El hijo se va a
jugar al billar, y en el momento en que va a tirar una
carambola sencillisima, el otro jugador le dice:

-Te apuesto un peso a que no la haces.

Todos se rien. El se rie. Tira la carambola y no la hace. Paga
su peso y todos le preguntan qué pasd, si era una
carambola sencilla. Contesta:

-Es cierto, pero me ha quedado la preocupacién de una
cosa que me dijo mi madre esta mafana sobre algo grave
gue va a suceder a este pueblo.

Todos se rien de él, y el que se ha ganado su peso regresa a
su casa, donde estd con su mama o una nieta o en fin,
cualquier pariente. Feliz con su peso, dice:

- Le gané este peso a Damaso en la forma mas sencilla
porque es un tonto.

- (Y por qué es un tonto?

- Hombre, porque no pudo hacer una carambola
sencillisima estorbado con la idea de que su mama
amanecido hoy con la idea de que algo muy grave va a
suceder en este pueblo.

Entonces le dice su madre:
-No te burles de los presentimientos de los viejos porque a
veces salen.

La pariente lo oye v va a comprar carne. Ella le dice al
carnicero:

- Véndame una libra de carne -y en el momento que se la
estan cortando, agrega-: Mejor véndame dos, porgue andan
diciendo que algo grave va a pasar y lo mejor es estar
preparado.

El carnicero despacha su carne y cuando llega otra sefiora a
comprar una libra de carne, le dice:




-Lleve dos porque hasta aqui llega la gente diciendo que
algo muy drave va a pasar, y se estan preparando vy
comprando cosas.

Entonces la vieja responde:
-Tengo varios hijos, mire, mejor deme cuatro libras.

Se lleva las cuatro libras; y para no hacer largo el cuento,
diré que el carnicero en media hora agota la carne, mata
otra vaca, se vende toda y se va esparciendo el rumor. Llega
el momento en que todo el mundo, en el pueblo, esta
esperando que pase algo. Se paralizan las actividades y de
pronto, a las dos de la tarde, hace calor como siempre.
Alguien dice:

- ;Se ha dado cuenta del calor que esta haciendo?

- {Pero si en este pueblo siempre ha hecho calor!

(Tanto calor que es pueblo donde los musicos tenian
instrumentos remendados con brea y tocaban siempre a la
sombra porgue si tocaban al sol se les caian a pedazos).

- Sin embargo -dice uno-, a esta hora nunca ha hecho tanto
calor.

- Pero a las dos de la tarde es cuando hay mas calor.

- Si, pero no tanto calor como ahora.

Al pueblo desierto, a la plaza desierta, baja de pronto un
pajaritoy se corre la voz:

- Hay un pajarito en la plaza.
Y viene todo el mundo, espantado, a ver el pajarito.

- Pero sefiores, siempre ha habido pajaritos que bajan.
- Si, pero nunca a esta hora.

Llega un momento de tal tensién para los habitantes del
pueblo, que todos estan desesperados por irse y no tienen

el valor de hacerlo.

- Yo si soy muy macho -grita uno-. Yo me voy.




Agarra sus muebles, sus hijos, sus animales, los mete en
una carreta y atraviesa la calle central donde esta el pobre
pueblo viéndolo. Hasta el momento en que dicen:

- Si éste se atreve, pues nosotros también nos vamos.

Y empiezan a desmantelar literalmente el pueblo. Se llevan
las cosas, los animales, todo.
Y uno de los ultimos que abandona el pueblo, dice:

- Que no venga la desgracia a caer sobre lo que queda de
nuestra casa -y entonces la incendia y otros incendian
también sus casas.

Huyen en un tremendo y verdadero panico, como en un
éxodo de guerra, y en medio de ellos va la sefiora que tuvo
el presagio, clamando:

-Yo dije que algo muy grave iba a pasar, y me dijeron que
estaba loca. (Garcia Marquez, s/f)
http://www.tfadu.uba.ar/post/405-171-algo-muy-grave-va-a-
suceder-en-este-pueblo-gabriel-garca-marquez.

Sabemos de la existencia de creencias, y que hay algunas que tienen una
funcion mas adaptativa y otras mas limitadoras. Ambas creencias junto
con nuestras expectativas vy las que los demas tienen sobre nosotros
condicionan la forma de comportarnos con el mundo y con los demas.

La profecia autocumplida definida por Rovira (2006) como un fendmeno
psicolégico por el que las expectativas y creencias de un sujeto sobre algo
o alguien conducen al resultado esperado. Afectan a la conducta de
manera que el segundo tiende a confirmarlas.

Segln palabras del socidlogo Robert K. Merton (1948): “La profecia que se
autorrealiza es, al principio, una definicion «falsa» de la situacién que
despierta un nuevo comportamiento que hace que la falsa concepcidn
original de la situacion se vuelva «verdadera»” (p. 197).

El autor descubrié que esta creencia, aunque comience sin fundamento,
tiene una influencia determinante en la conducta, lo que puede resultar
gue esta validez sin rigor perpetle el error y lleve a una persona a que sus
conductas cumplan con la creencia que mantiene. Si estamos
convencidos que no tendremos éxito en una actividad, es muy posible
gue nuestras acciones sean erréneas, lo que moviliza que nuestra




creencia modifiqgue nuestro comportamiento hasta confirmar el resultado
esperado de fracaso.

Hay que matizar que no podemos hablar de profecia autocumplida hasta
que el comportamiento se ve afectado por las expectativas (Sanchez
Gémez, 2014). Ni tampoco se cumple una profecia si la expectativa esta
fundamentada en datos objetivos, es decir, si de un deportista se
pronostica que serd lento en una carrera y esta expectativa estd formada
porque se sabe que los tiempos del deportista suelen ser altos en
duracion, no se trata de una profecia autocumplida, sino que los datos se
ajustan a la realidad. Podriamos ayudar a este mismo deportista a generar
una nueva expectativa, ser mas rapido en 400m lisos, y con ello
brindaremos la probabilidad de que este atleta consiga ser mas rdpido de
lo que era.

Cuida tus pensamientos, porque se convertirdn en tus
palabras. Cuida tus palabras, porque se convertirdn en
tus actos. Cuida tus actos, porque convertirdn en tus
hdbitos. Cuida tus hdbitos, porque se convertirdn en tu
destino.” (Gandhi, 1964, p. 87)

A continuacién, un poco de mitologia griega para explicar la procedencia
del término efecto Pigmalidn, concepto que se relaciona directamente
con la profecia autocumplida. En la obra de Ovidio (I a. C), se explica como
un escultor que vivia en una isla de Grecia, Pigmalidn, se enamord de una
de las estatuas que él habia creado, Galatea. Era tal su enamoramiento,
gue rezd hasta que los dioses concedieron a Galatea ser una mujer de
carne y hueso. La diosa Afrodita concedid su deseo a Pigmalién, quien se
caso con Galatea y fruto de su amor nacié su hija Pafo.

Dicho efecto ha sido estudiado en numerosos dmbitos:

e En la infancia (Brophy y Good, 1990; Rist, 1970; Rosenthal vy
Jacobson, 1968).

e Enetapa escolar o universitaria.

e Enentornos militares.

e Eneldeporte.

La importancia de la profecia autocumplida, en el caso de los jovenes
jugadores, recae en que las expectativas que puedan tener los




profesionales que trabajan en el entorno deportivo son cruciales paray en
su desarrollo. Hay que tener precaucion en no etiquetar ni encasillar a los
deportistas, ya que de cada etiqueta se desprenden expectativas vy
creencias que inciden en el desarrollo del autoconcepto y autoestima de
lo que el adulto ve del joven atleta. Si tenemos un jugador al que hemos
etiquetado de “despistado”, existen muchas probabilidades de que su
desempefio sea menor y mas erratico.

Cambiar y modificar profecias sobre los demds es complicado, pero no
imposible. Para ello hay que tener cuidado con cuales son las expectativas
que tenemos sobre los demas, que pueden marcar su trayectoria de vida,
y aprender a romper con las creencias que limitan el comportamiento y
desempefio de estos para encontrar otras que favorezcan el aprendizaje y
rendimiento.

(A ustedes les ha pasado alguna vez que no eligieron una asignatura
porque desde pequefios escucharon a sus padres decir que no se les daba
bien esa materia? ;Cudntos han practicado un nuevo deporte con la idea
de “no se me dan bien los deportes acuaticos”? Piense por un momento,
ihay alguna cosa que haya dejado de hacer porque creia que no era lo
suficientemente bueno? ;de dénde ha surgido esa creencia?

“Tanto si piensas que puedes, como si piensas que no
puedes, estaras en lo cierto” (Ford, H. S/f, p. 72).

Sigamos conociendo datos sobre el efecto Pigmalion:

En los afos setenta, los investigadores Rosenthal y Jacobson (1968)
realizan un experimento en el entorno académico, donde demuestran
como ejerce su influencia la profecia autocumplida debido a la
expectativa que los profesores proyectan sobre el desempefio de sus
estudiantes.

El estudio consistia en que a los profesores se les daba informacién sobre
el nivel de inteligencia de los alumnos de sus clases (estos desconocian
gue esa informacion era falsa). A unos profesores se les decia que sus
alumnos tenian un coeficiente intelectual bajo, y a otros, que sus alumnos
eran brillantes.




Los resultados que se dieron son: en el caso de alto coeficiente intelectual,
los profesores tenian iniciativa, las actividades eran variadas y retadoras,
estimulaban en encontrar la respuesta correcta, por lo que el profesor
cumplid su expectativa en base a los alumnos y el rendimiento fue alto. Lo
mismo ocurrid en el caso de la clase con bajo coeficiente intelectual, pero
con la confirmacion de expectativa de fracaso, los profesores no dedican
tanto tiempo a proporcionar tareas llamativas, no buscaban nuevas
alternativas de aprendizaje, no estimulaban, por lo que los resultados de
los alumnos descendieron.

La intencién del experimento era proporcionar informacién falseada a los
profesores, crear en ellos unas expectativas sobre los nifios que sacan
mas nota y observar si esta mirada de los maestros, en cuanto a la
capacidad intelectual de sus alumnos, influye en su comportamiento
hacia los alumnos. La diferencia “falsa” entre nifios con mas o menos
inteligencia, que en un principio solo existia para los maestros, se volvio
una realidad, ya que los profesores dedicaron mas tiempo y recursos en
los “buenos” y contribuyeron en la mejora del rendimiento académico. Por
el contrario, no potenciaron ni alentaron el caso opuesto.

En el ejemplo del experimento de Rosenthal y Jacobson, el efecto
Pigmalion se da cuando se proyectan expectativas negativas, pero
también cuando son positivas. Por lo que utilizar la profecia autocumplida
para abrir un mundo de posibilidades y de retos en nuestros deportistas,
tendria que ser una tarea inherente a la practica diaria.

“Trata a una persona como es y permanecera como es. Trata a una persona
como puede sery podria sery se convertird en lo que puede y podria ser”.
(Covey. 2003, p.184)

El efecto Pigmalion en el deporte

Este efecto ha sido estudiado en cuanto a su relacion con la motivaciéon y
el rendimiento deportivo. Resumimos las secuencias que se producen en
dicho efecto (Brophy, 1983 y Horn, 1985):

1) 1.- Los técnicos generan una serie de expectativas y creencias sobre los
deportistas en base a la edad, constitucién, género, raza, rendimiento
pasado, trayectoria, categoria, etc. (Brophy, 1983 en Tsiplakides y Keramida,




2)

3)

2010). Ejemplo: “Pedro con su altura de 1,85m, con sus 13 afios, tiene unas
capacidades enormes, esta temporada serd de los mejores de su equipo”.

2.- El técnico modifica su comportamiento hacia el deportista segun la
expectativa que ha generado respecto al jugador (Muniain,(s/f)) Ejemplo: el
entrenador aplaude constantemente las buenas actuaciones de Pedro, le
anima cuando ha cometido algun error, le da instrucciones de cémo
corregirlo.

3.- Cuando la expectativa ha modificado la propia conducta del entrenador,
el rendimiento del deportista puede verse afectado por esta. Ejemplo, Pedro
estd motivado con su progreso, nota que su entrenador confia en ély que le
da confianza y seguridad, por lo que toma decisiones en los partidos y se
arriesga en las acciones, y si se equivoca, vuelve a tirar sin que le de miedo
volver a fallar.

4) 4.- La expectativa del entrenador se ve confirmada por la ejecucién del

deportista. Ejemplo, Pedro es el méximo anotador de su equipo.

Podemos clasificar el efecto Pigmalién en dos categorias:

Pigmalion positivo: es el que causa efectos positivos sobre la
conducta de la persona en quien genera una expectativa positiva. Por
ejemplo, el entrenador que transmite a un deportista la confianza que
tiene en que le salga el salto que tanto ha practicado y que le sale tan
bien en los entrenos.

En ocasiones el deportista no confia en sus posibilidades ni en su
preparacion, bien por su experiencia previa, por su autoexigencia, etc.
y el hecho de que haya alguien que anime o transmita que si lo puede
hacer o qué confia en él/ella, en sus posibilidades, abre una via para
que el deportista se sienta seguro.

Las personas que tienen expectativas positivas sobre otras personas
generan un clima socioemocional favorecedor en el grupo con el que
interacciona. Se caracterizan por dar mas informacién, un feedback de
calidad y ofrece nuevas oportunidades (Merton, R. 1995). Los sujetos
se sienten en un clima de confianza y seguridad, y muestran un nivel
mas elevado de autoestima.

Pigmalién negativo o también conocido como efecto Golem: tiene el
efecto en sentido contrario al Pigmalidn positivo. Si un entrenador
proyecta en el deportista una baja expectativa conduce a un descenso




de su rendimiento (Babad, Inbar y Rosenthal, 1982). Cuando esto
ocurre, la capacidad de mejora disminuye, el miedo al fracaso
aumenta vy los niveles de autoestima descienden, lo que provoca que
eviten situaciones de toma de decisiones, descendera la iniciativa y
creatividad en las acciones, que a su vez influird en la motivaciény en
las probabilidades de abandono.

Todos somos unos genios. Pero si juzgas a un pez por su
habilidad de escalar un drbol, vivird su vida entera
creyendo que es estupido.

(Einsten, A. S/f).

El efecto Golem ha sido estudiado en menor profundidad dadas las
implicaciones éticas y sociales que podrian acarrear la puesta en
practica de esta clase de experimentos, debido a las conductas
negativas en la que podria derivar. Esto nos lleva a la reflexion de
la importancia de trabajar con los entrenadores en la prevencion y
procurar evitar las expectativas negativas para con sus deportistas
(Eden, 2003). Seria interesante trabajar en la formacién de nuevas
expectativas que permitan generar nuevas profecias
autocumplidas desde una vertiente positiva (Wilkins, 1976, Hawes,
2005 Wilkins, 1976; Stroh et al, 2008, en Castillo Echeverria, 2014)

Queremos recalcar que no siempre que haya una expectativa afectara al
rendimiento del deportista, ya que se deben considerar dos variantes: la
expectativa del Pigmalion (que es la persona generadora de la
expectativa) y, en segundo lugar, las expectativas del deportista.

En relacion a las expectativas del propio sujeto, existe otro efecto, el
efecto Galatea (recordemos que Galatea era la escultura que Pigmalion
cred y de la que se enamord, que una vez convertida en mujer de carney
hueso se casé con Pigmalion), Davidson y Eden (2000). Este efecto es una
profecia autocumplida en si misma, en la que el sujeto tiene sus propias
expectativas sobre su desempefio. Por lo que profecia autocumplida vy
efecto Galatea se diferencian en quien es el generador de las expectativas,
en el primer caso es un Pigmalion vy, en el segundo, el sujeto mismo.
Ambos no son excluyentes, sino que se podria decir que las expectativas
propias del sujeto pueden favorecer las expectativas que otra persona
genere sobre él.




Si un jugador muestra y expresa su confianza y seguridad a la hora de
tirar un penalti, el entrenador puede potenciar esa seguridad proyectando
expectativas de éxito sobre el jugador.

Para que pueda tener un efecto potenciador se ha de dar la condicién que
ambas expectativas estén alienadas, ya que si fueran contrarias entrarian
en conflicto.

A modo de conclusién, brindamos algunas recomendaciones para tener
en cuenta por parte del entrenador:

e FEvitar creencias limitadoras sobre los deportistas con los que
trabajemos.

e Generar un ambiente de confianza otorga un clima éptimo para el
aprendizaje, ademas de potenciar el compromiso hacia la practica
deportiva.

e Motivar y confiar en los deportistas que entrenamos favorece la
mejora del rendimiento. Se ha demostrado que la confianza que los
demas tengan en nosotros es generador de confianza y fuerza para
que el deportista sienta que puede alcanzar los objetivos. Aunque
también es necesario que el propio deportista tenga confianza en si
mismo y expectativas exitosas sobre su desempefio.

e Para que la expectativa que se proyecta sea alcanzable, ha de ser
realista y posible.

e Oportunidad de respuesta: cuantas mas expectativas positivas haya
hacia los deportistas, mas posibilidades de acciones por parte de ellos
se propiciaran.

e Reforzar los desempenos de los deportistas (corregir los errores y
alabar la buena predisposicion y actitud). (Crowe, 1977, Rothbard,
Dalfen, y Barrett, 1971; Willis, 1972, Martinek & Johnson, 1979).

e La comunicaciobn no verbal: comunicamos sin saber qué
comunicamos, por lo que tenemos que cuidar nuestras sefales ya
gue nuestro cuerpo puede mostrar justo lo contrario de lo que
queremos expresar (pedir “calma” a los jugadores cuando lo hacemos
gritando y gesticulando por la banda de la pista, decir “no pasa nada
por fallar” cuando tu cefio estd fruncido y tienes cara de enfadado).
Por lo que no solo son las instrucciones, emociones, opiniones, etc., lo
gue se comunica a nuestros deportistas, sino que también mostramos
con nuestra comunicacion no verbal las expectativas que
depositamos en ellos.

e Disponer de tiempo vy tener paciencia para que los cambios se
produzcan.
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