Maddulo 2. Autoconfianza

Unidad 2.1 Autoconfianzal

INTRODUCCION

Entre las variables psicoldgicas estudiadas que explican el rendimiento deportivo, la
autoconfianza, junto con el estudio de los procesos cognitivos, la ansiedad
precompetitiva, la motivacién, la concentracion; aparece como un foco de estudio y como
una variable determinante del éxito deportivo.

Altos niveles de autoconfianza estan relacionados con el dominio técnico y tactico que
tienen los deportistas luego de afios de practica y participacion en numerosas actuaciones
deportiva Los deportistas mas dudosos, son aquellos que no se sienten capaces o no creen
contar con aquellas habilidades que le conduciran al éxito. Cuando dudamos de nosotros
mismos o suponemos que algo va a salir mal, creamos lo que se conoce como profecia
autocumplida. Si anticipamos que algo va a suceder, nos predisponemos a que suceda.

Es habitual escuchar a entrenadores y deportistas hablar de lo importante que es la
confianza para alcanzar el maximo nivel en el deporte. Con frecuencia escuchamos frases

como “te falté confianza en aquella jugada”, “debes confiar mds en ti mismo”, “a ese
jugador lo que le falta es confianza, hace tiempo que no mete goles”.

Cuando un deportista falla y no esta claro el por qué, la confianza se erige como una
explicacion posible. Es una manera de explicar aspectos psicolégicos difusos v,
aparentemente, tienen légica: “si fallé este penalti es debido a su falta de confianza”.

Y digo “aparentemente” porque medir la confianza a través de la conducta externa es algo
precipitado y que carece de fundamento. Como agentes relacionados con el deporte
conviene tener claro qué es la confianza (o seguridad) y cémo se puede convertir en
nuestra aliada.

A lo largo de esta unidad recorreremos las distintas definiciones que se usan para
describir este constructo, algunas de las teorias que relacionan confianza y rendimiento
deportivo, también nos aproximaremos a analizar las ventajas de desarrollar la confianza
desde edades muy tempranas, cuando el/la deportista empieza su carrera.



Definicion de autoconfianza

Una definicion bastante comun en la psicologia del deporte gira entorno a la creencia que
se tiene en relacion a la ejecucion de una conducta deseada y de manera satisfactoria, lo
que equivale a la suposicién de que el éxito se va a conseguir.

La autoconfianza ha sido definida como la habilidad psicolégica que supone en el
deportista un mayor convencimiento respecto de su propia capacidad personal de
gjecucion y su posibilidad para conseguir el éxito en los retos que se proponga (Weinberg
y Gould, 2010).

Otra definicion seria la creencia o el grado de certeza que los individuos poseen acerca de
su habilidad para tener éxito en el deporte” (Vealey, 1986, p. 239).

Carrascosa (2003) propone, ademas, que la autoconfianza depende, en gran medida, de
las experiencias vividas y de cémo se ha interpretado el rendimiento en dichas
situaciones.

Tener confianza no garantiza el 100% del éxito en deporte, pero su disminucién no augura
una ejecucién positiva. Son muchos los entrenadores y deportistas que consideran que
tener confianza es creer que ganaran la carrera, prueba o competicion.

En este sentido, hay que considerar que la confianza influye en otras variables
psicologicas de la siguiente manera (tabla 1):

1) Las emociones positivas: influyendo en la activacion de pensamientos
positivos, que permitiran que el deportista se sienta mas seguro de si mismo,
mas tranquilo y relajado en condiciones de presion, y con un estado mental
que le permita ser mas enérgico y mas éptimo de cara al rendimiento

2) Motivacion: influye enfocando al deportista hacia la ejecucion de acciones
hechas correctamente; conseguira su objetivo, que favorecera la expectativa
en un futuro a seguir consiguiendo los mismos o similares objetivos. Se crea
el “querer” hacer algo, creando en el deportista una actitud positiva de nunca
ceder y remontar ante las adversidades.

3) Concentracion: cuando un deportista siente confianza, su mente se
“enfoca” hacia lo que es relevante de la accién motriz; se libera para
concentrarse en la tarea en cuestién, ya que no se fijarad en si lo hace mal o
bien, sino simplemente en hacerlo como sabe.

4) Objetivos: Los deportistas con una confianza o6ptima tienden a
establecerse objetivos estimulantes y a esforzarse y luchar por conseguirlos.



Por tanto, la confianza permite lanzarnos objetivos cada vez mas altos vy
lograr el maximo potencial de nosotros mismos

5) Esfuerzo: La confianza genera esfuerzo, ya que la cantidad y duracién del
esfuerzo realizado en busca de un objetivo, depende en gran parte de la
confianza. Esto es porgue los deportistas que creen en si mismos, son muy
persistentes y no se rinden nunca, dando el maximo esfuerzo para conseguir
el objetivo, en todo momento (entrenamientos y competiciones)

6) Resistencia fisica: al igual que el esfuerzo influye aumentando esta
capacidad, ya que la confianza en si mismo, reducen la percepcién subjetiva
de esfuerzo, tanto fisico como psicolégico,

7) Estrategia de juego: la confianza afecta a estas estrategias, porque los
deportistas seguros de si mismos, juegan para ganar, facilitando el que no
tengan miedo de correr riesgos y asumiendo el control de la competicién. La
falta de confianza; sin embargo, le lleva a jugar para no perder y produce
falta de eficacia, indecision, favorece el error y la falta de convencimiento en
los movimientos.

8) Habilidad para manejar la presion: La confianza provoca emociones
positivas, motivaciéon y concentracion, hace que el jugador se relaje
mentalmente, ya que, al confiar en sus posibilidades, no crea en torno a si
mismo un estado de presiéon sobre lo que sucede a su alrededor,
compitiendo mas relajado y con menor presion.

9) Probabilidad de lesionarse: el deportista con confianza tendrd menos
predisposicion a la lesion puesto que el deportista confiado muestra niveles
de activacion adecuados; de la misma manera que motivacion,
concentracion y predisposicion del deportista también estan orientados a
niveles dptimos (Carrascosa, 2003).

10) La confianza en la ejecucion favorece acercarse al rendimiento éptimo.

Tabla 1: Variables psicolégicas y sus conductas

Variables psicoldgicas Conducta

Emociones positivas. Pensamientos positivos, autocharlas, regulacion de la
tension.

Concentracion. Enfoque en lo relevante de la accidn.

Objetivos. Atribucidn interna, realista y alcanzables.

Esfuerzo. Enfocado hacia la cantidad e intensidad de esfuerzo.

Resistencia fisica. Esfuerzo fisico como parte de la accidn.

Estrategia de juego. Enfocado a la tarea de la ejecucién y control de la
accion.

Habilidades para mejorar la presion. | Enfocados a mantener estados de relajacion.

Prevencién de lesiones. Enfocado al control de la activacion.




Rendimiento 6ptimo

Fuente: Departamento de Psicologia FCB, s/f.

Siguiendo con los autores anteriormente mencionados, los mismos expresan que la
confianza éptima equivale a estar convencido de que se pueden alcanzar, se fijan las
acciones (con la intensidad, la perseverancia y esfuerzo que corresponde) hacia los
objetivos marcados. “Los objetivos han de ser realistas y convencernos asi realmente de
que se pueden conseguir” (Urquijo, Sanchez, Acosta, 2013).

Segun los autores, “Se pueden cometer errores o pérdidas de concentracién,
u otras situaciones adversas en determinados momentos, pero si la
confianza en si mismo es la 6ptima, ayudard a afrontar estas adversidades
manteniendo un gran esfuerzo en busca de ese objetivo” p. 11.

Ejemplo:

Un tenista prepara el saque frente a una doble falta. En este momento pueden suceder
dos cosas, con sus correspondientes resultados a nivel conductual:

Tabla 2: Estrategias psicologica positiva y negativa

Estrategia Respuesta
psicoldgica positiva

Enfoco la bola Aumenta la concentracion en lo | Aumenta
Fallo “venga” relevante de la accién presente y | posibilidad de
importante | “puedo” lo que el deportista puede | éxito de la

“respiro” controlar. tarea.

Regulo la accion. Control de la

tension.
Estrategia Respuesta
importante | psicoldgica
negativa
“No funciona” Aumenta la distraccion. Disminuyen
“No regulo” las

Disminuye la regulacién de la | posibilidades
accion. Aumenta la percepcion de | de éxito de la

falta de confianza. tarea.
Fuente: Departamento de Psicologia del Deporte FCB, s/f.

La denominada falta de confianza en aquellos deportistas que poseen grandes
destrezas fisicas necesarias para lograr el éxito, presenta ausencia a la hora de ejecutar



dichas destrezas bajo condiciones de presién; es decir, durante un episodio competitivo,
cuando la presién forma parte de ese escenario, el deportista con falta de confianza, no
logra desarrollar de manera 6ptima sus habilidades.

Aqui florecen de manera inesperada las denominadas “dudas sobre uno mismo”, las
cuales dan como resultado, debilitamiento en el rendimiento y como consecuencia de
esto emergen la ansiedad, se produce una ruptura en cuanto a la concentracion,
provocando asi indecisiones en donde la ejecucién no fluye en su estado éptimo. En este
sentido, los deportistas con falta de confianza, centran mas su atencién en sus puntos
débiles que en sus fortalezas, provocando de esta forma, la falta de concentracion sobre
su objetivo central o tarea principal.

En el otro extremo, nos encontraremos deportistas en los cuales su confianza se inclina
hacia el exceso. De este modo el exceso de confianza genera en los deportistas una
seguridad falsa de si misma. Es decir, su rendimiento disminuye debido a que consideran,
en base a creencia no fundamentada, que no presentan la necesidad de prepararse o
esforzarse para mejorar en un ejercicio, tarea o sesién como resultado. Esto podria
generar una sobrestimacion, y por tanto una falta de preparacion de cara a la
competicién; o a subestimar al rival, que juega mas motivado y concentrado. Cualquiera
de las dos situaciones nos aleja del rendimiento 6ptimo. Este exceso puede provocar
relajacién en la activacion y disminucion de la concentracién; puede ocasionar que el
deportista se prepare de manera inadecuaday, por lo tanto, a una ejecucién incorrecta de
la accion deportiva.

En numerosas ocasiones, se observa el denominado falso exceso de confianza o
seguridad cuando los deportistas intentan enmascarar disimular las incertidumbres que
presentan sobre si mismos antes sus entrenadores. Frente a estos episodios, los
entrenadores animan a susjugadores a sentirse seguros, por lo que estos no quieren dejar
ver sus carencias, fingiendo asi, un exceso de confianza, cuyo objetivo es ocultar las
verdaderas sensaciones de duda e indecision.

En este sentido la grafica que se obtiene al relacionar la autoconfianza con la actuacién
en una competicion (ver figura 1) explica muy bien que tanto un exceso como un defecto
de confianza son igual de negativas de cara al rendimiento deportivo. La interaccion que
emerge entre confianza y rendimiento puede verse identificada a través de una curva en
forma de U invertida. Aqui, se puede apreciar como el rendimiento mejora a medida que
aumenta el nivel de confianza, hasta el punto 6ptimo, a partir de esto, el incremento de la
confianza le corresponde una disminucion en el rendimiento, esto significa una caida en
sus niveles de ejecucion.



Figura 1: Curva de U invertida

Alto
o
[
=
=]
=
[NE)
o
=
w
o
Ba]o Sin Autoconfianza Demasiada
confianza optima confianza

Fuente: Urquijo, Sanchez, Acosta, p. 1, 2013. https://www.efdeportes.com/efd183/mejorar-la-autoconfianza-de-
taekwondo.htm

Cada persona presenta un nivel éptimo de autoconfianzay, por lo tanto, los problemas en
el rendimiento deportivo, surgirdn con un exceso o con un escaso nivel de confianza.

En la figura 2 proponemos una serie de pasos que podrian ayudar a los entrenadores y a
los propios deportistas a disefiar tareas orientadas a mejorar la percepcién de
autoconfianza (Loehr, 1991; Weinberg, 1988).

Figura 2: Guia para el disefio de tareas para optimizar la percepcion de autoconfianza

Establecer metas realistas

Evitar éxito atendiendo a metas de resultado

Evaluar el dominio de

Tener autodisciplina en el entreno fisico y en el psicoldgico
Actitud positiva

Mantener un didlogo interno orientado a la ejecucion correcta

(autocharla positiva)

Estar en buenas condiciones fisicas
Tener un plan de juego

Establecer una rutina anterior al partido para controlar la activacion,
facilitar la concentracion

Perseverar hasta el final del partido

Fuente: Loehr, 1990, p. 12.


https://www.efdeportes.com/efd183/mejorar-la-autoconfianza-de-taekwondo.htm
https://www.efdeportes.com/efd183/mejorar-la-autoconfianza-de-taekwondo.htm

3. Relacion entre confianza y rendimiento

Existen dos teorias principales en las que se ha profundizado e investigado este tema y
permitiendo clarificar algunos conceptos que hasta el momento eran confusos. Por un
lado, se encuentra la teoria de la autoeficacia de Bandura y por el otro, el modelo de
confianza de Vealey:

3.1. Teoriade la autoeficacia de Bandura (1977)

Para Bandura existe una union de tres factores basicos que influyen en el
rendimiento 6ptimo del sujeto: factores personales-cognitivos, ambientales
y conductuales. De tal modo que los juicios de valor que poseemos sobre
nosotros mismo influyen en nuestra ejecucién (emociones) (Marin, 2009,
https://www.efdeportes.com/efd128/autoconfianza-y-deporte.htm).

La teoria de la autoeficacia concede un papel importante al pensamiento autorreferencial
sobre el funcionamiento psicosocial que actia como mediador de la conducta y de las
motivaciones de las personas.

Los juicios que construimos sobre la capacidad que tenemos para realizar una tarea
concreta influye en la conducta ejercida (esfuerzo, persistencia, intensidad, etc.), en los
patrones de pensamiento y en las reacciones emocionales. Las expectativas de
autoeficacia, al igual que los resultados, proceden de diferentes causas: los logros de
gjecucion, la observacion del comportamiento de los demds, la persuasion verbal v la
percepcién del estado fisioldgico de la propia persona.

1. Los logros de ejecucion: es la que mas influye en la percepciéon de autoeficacia por
parte del deportista y proviene de sus propias experiencias vividas. Si son
percibidas como éxitos, aumentan las percepciones de autoeficacia; si son de
fracaso, disminuira la percepcién hacia su propia capacidad. En esta misma linea,
hay que tener en cuenta la dificultad percibida de la tarea, el dominio que se tiene
sobre la misma, la informacion recibida del exterior.

Pensemos, por ejemplo, en el lanzamiento de un penalti: El deportista se dispone
a preparar el lanzamiento, enfoca el objetivo, la direccién es la porteria, la
gjecucion se referia a la busqueda de la sensacidén buena para lanzar el penalti;
busqueda en la sincronizacién del nivel de activacion adecuado v la accién motriz.

2. Las experiencias vicarias las experiencias propias no son las Unicas que
configuran nuestros aprendizajes. El modelaje, la observacion de los demas
también son fuente de conocimiento. Analizamos las conductas de los demas vy
esta informacion nos sirve como guia de nuestras propias mejoras.


https://www.efdeportes.com/efd128/autoconfianza-y-deporte.htm

Pensemos ahora en los entrenamientos los técnicos en general: dan instrucciones
técnicas y tacticas, acompafan dichas instrucciones con acciones reales para
hacer foco en lo mas relevante de la accion motriz. Puede ejecutar la accidn el
entrenador o un compafiero. La visualizacién de videos, de acciones entrenadas
propias o de los rivales, también podrian tener el mismo efecto.

3. Persuasion verbal: la persuasion permite modificar las expectativas de
autoeficacia, pero el cambio es débil y de poca duracion en el tiempo ya que carece
del efecto que supone la de experiencia propia. Para que sea eficaz es necesario
que la persona que ejerza la persuasién tenga ascendencia, credibilidad y alto
conocimiento sobre el tema. Ademas, la informacidn deberd estar dentro de los
limites vy posibilidades realistas para el deportista.

Por ejemplo, un deportista padece una lesion y relata a otro jugador, mas joveny
con menos experiencia, de manera testimonial, las emociones y sensaciones que
experimentod al recibir la noticia y cdmo fue su proceso de recuperacién. Este
testimonio tendra un gran efecto en el deportista menos experto y provocara una
identificacion que le ayudara a aceptar su lesién y rehabilitacion.

4. Estados fisiolégicos. El nivel y el estado de las variables fisiolégicas también
forman parte de la construccion de la autoeficacia, sobre todo si se tiene en cuenta
la interpretacién cognitiva que generan estos estados. Nos referimos a la
evaluacién de las causas de la activacion, el nivel de activacioén la situacion dentro
de la cual se dan determinados estados y las experiencias previas.

En este caso podriamos hacer referencia a aquellos momentos donde se detecta
una alteracion de frecuencia cardiaca como consecuencia de una percepcion
amenazante. Es frecuente observar como ciertos deportistas recurren al control del
ritmo respiratorio (de manera voluntaria) como técnica de control de la ansiedad
gue perciben en momentos determinados.

El deportista recibe continuamente informaciéon de estas fuentes, informacién dinamica
gue se renueva constantemente. Todo esto le suscita lo que considera que es capaz de
hacery en las diferentes situaciones en las que puede intervenir.

Para entender la relacién entre confianza y deporte es importante presentar la teoria
desarrollada por Vealey (1986). Segun este autor, El autor remarca que la confianza en el
deporte es la creencia o el grado de certeza que los sujetos deportistas poseen respecto a
sus habilidades y como utilizar estas en funcion del éxito. En este modelo se distinguen
los siguientes aspectos:



Un constructo disposicional denominado confianza rasgo en el deporte (SC-trait).
Un constructo situacional denominado confianza estado en el deporte (SC-state).
Orientacién competitiva de los sujetos.

Respuestas conductuales.

Resultado subjetivo.

s E

La confianza rasgo en el deporte es la creencia o grado de certeza que los individuos
poseen habitualmente sobre su habilidad en la practica deportiva. La confianza estado es
la creencia o grado de certeza que los individuos tienen en un momento particular de la
practica deportiva. Ademas, Vealey (1986) introduce un constructo, que toma los aportes
de Nicholls (1980) quien sugeria que el significado de éxito era diferente para cada
persona, y Vealey subraya que es la orientacion de la competicién lo que determina si el
deportista esta orientado a los resultados o a la ejecucion. Actuar bien y ganar son las dos
metas en las que Vealey basa la orientacion competitiva. A pesar que los deportistas
pueden orientarse hacia una u otra direccidon, a través de las experiencias sucesivas
pueden desarrollar una tendencia mayor hacia los resultados o hacia la ejecucidn.

Lo que pretende explicar este modelo es que la autoconfianza rasgo vy la orientacion
competitiva se interrelacionan bajo la situacién objetiva que emerge del deporte para
lograr la denominada autoconfianza estado. La autoconfianza estado (mira a una
situacion particular y concreta) y la orientacion competitiva (el objetivo del deportista esta
puesto en el dominio de la tarea, o bien, en el resultado de su ejecucién) podrian predecir
como los deportistas percibirdn determinados factores dentro de una situacién objetiva
del deporte y del nivel de autoconfianza estado.

Un ejemplo podria ser un equipo de basquet que prepara una final de un torneo. La
competicion ha sido un éxito y han llegado a la final sin perder ningun partido. El equipo
confia en si mismo, el juego fluye facil, como si jugaran de memoria, concretan todas las
jugadas ensayadas. Pero antes del partido final, durante el calentamiento, el base
encargado dejugar el primer cuarto, se queja de un dolor en la parte posterior de la rodilla
y tiene la sensacién que le falla. Es necesario recomponer la planificacién de esta primera
parte del partido para mantener la confianza estado (la lesién de un jugador genera un
cambio y que modifica el estado inicial prepartido). El entrenador recuerda a la plantilla,
incluido el jugador que suplira al lesionado, que lo importante el dominio de la tarea, mas
alla del jugador que se desempefie como base. Gestionar los primeros minutos para
asegurar la confianzay orientar la atencién hacia la ejecucion deportiva, puede ayudar a
garantizar y mantener la confianza en el equipo y en su juego.



4. Optimizar la autoconfianza

Segun Marin (2009), la autoeficacia es una accién de gran valor a llevar a cabo. Aun asi,
es de caracter fundamental saber potenciarla para conseguir unos rendimientos éptimos.
Frente a esto, Nieto y cols. (1998) acercan diferentes puntos a tener en cuenta:

« Conseguir éxitos y ejecuciones correctas

« Actuar y pensar con confianza

« Confiar en los profesionales que nos ayudan (psicologos, entrenadores, técnicos)
« Visualizar y planificar la practica-accion

« Adaptar los resultados a las caracteristicas de los deportistas

« Establecer claros objetivos que aumenten su complejidad gradualmente

« Trabajar con los recursos disponibles

« Ofrecer feedback adecuadamente.

5. limitaciones de la autoconfianza

De la misma manera que tenemos en cuenta cémo influye positivamente la autoconfianza
en el rendimiento, no deberiamos subestimar sus limitaciones:

1. La capacidad de confiar en si mismo no reemplaza la denominada incompetencia; esto
seria falsa confianza (descrita con anterioridad).

2. Los niveles de autoconfianza responden a la teoria de “u” invertida. Esta explica que el
rendimiento mejora a medida que aumenta el nivel de confianza, hasta conseguir un
punto éptimo a partir del cual al aumento de la confianza le corresponde una disminucién
en el rendimiento o, lo que es lo mismo, en sus niveles de ejecucion.

3. Al habla de nivel 6ptimo, se hace referencia al punto donde se esta convencido de lograr
cumplir el objetivo siempre asociado al | esfuerzo adecuado vy la persistencia para ello.

4. El punto de inflexién o momento de la verdad, dependerd de la propia personay a la
percepcion percibida de la situacion.

6.Evaluacion de la autoconfianza en el deporte

En este punto vamos a ir aportando algunos sistemas que nos pueden permitir evaluar la
autoconfianzay el rendimiento deportivo:

a) Segun Marin (2009), Vealey (1986), logré desarrollar tres instrumentos con la intencion
de medir la interaccidn existente entre confianza y rendimiento, desde la perspectiva
vinculada al modelo de confianza rasgo (TSC1), Confianza Estado (SSCI) y la orientacién
competitiva (COI). Los tres instrumentos disponen de una adecuada consistencia
interna que le hacen valedores de su fiabilidad.



b) Por su parte, Bandura plantea una metodologia denominada microanalisis, mediante
la cual se efectian mediciones especificas por cada tarea realizada. Aqui, los
pensamientos autorreferentes son analizados en forma de autopercepciones
particularizadas de eficacia, los cuales pueden mediante distintas actividades y/o
situaciones. Se lleva a cabo por medio de un analisis de las expectativas de autoeficacia
de las personas analizandoy valorando los pensamientos a través de tres dimensiones:

- Magnitud o nivel.
- Fuerza.
- Generalidad.

Se procederd a través de preguntas vinculadas a la practica deportiva de la que se centre
la valoracién de autoconfianza, separando tareas, en orden de dificultad creciente.

c) Inventario de confianza en el deporte

Este aspecto hace referencia a la importancia de evaluar los niveles de confianza con una
serie de situaciones que el deportista puede encontrar en su practica habitual. De esta
manera se busca medir la confianza tanto a nivel fisico como mental, como también en
situaciones de entrenamiento o de competicion.

Ejemplo:
Una forma podria ser la que presentamos a continuacién a través de una hoja de registro
donde se anotaran las reacciones que tiene el sujeto, ante la falta de confianza desde una

perspectiva de autoanalisis.

Figura 3: Inventario de confianza en el deporte

Lea las preguntas con atencion y piense en su confianza respecto a cada una de las cuestiones
mientras competia durante la pasada temporada. Para cada item indique el porcentaje de
tiempo en el que, segln su opinién, tuvo demasiado poca, demasiada o el grado justo de
confianza. A continuacidn, se presenta un ejemplo para ayudarle acumplimentar correctamente
el cuestionario.

Poca Confianz | Exceso de
confianza a confianza

Usted es un saltador de pértiga (%) (8) (%)

(Qué grado de confianza tiene cada vez que | 20 70 10

intenta saltar 5 metros?

Las tres respuestas deberian sumar siempre 100%. Puede distribuir este 100% de la forma que
considere mas apropiada. Se puede asignar todo el porcentaje a una sola categoria, dividirla
entre dos, o como el ejemplo, repartirla entre las tres.




Poca Confianz | Exceso de
confianza a confianza
¢Qué grado de confianza tiene respecto a ... (%) (8) (%)

1) Su capacidad para ejecutar las destrezas
de su deporte o ejercicio?

2) Su capacidad para tomar decisiones
fundamentales durante la competicién?

3) Sucapacidad para concentrarse?

4) Su capacidad para actuar bajo presion?

5) Su capacidad para ejecutar una estrategia
satisfactoriamente?

6) Su capacidad para emplear el esfuerzo
necesario para lograr el éxito?

7) Su capacidad para controlar sus
emociones durante la competicion?

8) Suentrenamiento o preparacion fisica?

9) Su capacidad para relacionarse
satisfactoriamente con su(s)
entrenador(es)?

10) Su capacidad para reaccionar cuando anda
retrasado o estd teniendo una mala
actuaciéon?

Fuente: Weinberg y Gould, 2010 p. 160.

d) Competitive State Anxiety Inventory

Valora mediante medicion la autoconfianza del deportista. Esta propuesta busca poner en
practica el sentimiento de autoconfianza del humano-deportista bajo la teoria
multidimensional de la ansiedad, donde la ejecucién vy la autoconfianza presentan un
papel preponderante, incluyendo la Escala de Ansiedad Cognitiva, otra Somatica vy la
Autoconfianza.

7. Recomendaciones para desarrollar la autoconfianza

Sea cual fuere el modelo elegido, debemos tener en cuenta una serie de importantes
recomendaciones para evaluar la autoeficacia.

Independientemente del modelo seleccionado para profundizar sobre la autoconfianza
en los deportistas, se debe tener presente los siguientes puntos para evaluar la
autoconfianza:
e Esimportante obtener informacion de la autoeficacia fisica, ademas de la mental.
e Incluirindicadores que registren mediante la evaluacién posibles escenarios en los
gue exista exceso de confianza.



e Serd fundamental contar con un proceso evaluativo de la autoeficacia durante los
entrenamientos.

e Incorporar otros agentes como la presion, el arbitraje, los companeros de juego,
entre otros.

e Planificar la actuaciony sus posibles dificultades.

e Establecer rutinas previas.

e Controlar las demostraciones efectivas.

e Adaptar el deporte a las caracteristicas de los deportistas.

e Ejercitar la autoconfianza en entrenamientos y competicién.

e Establecer objetivos eficaces.

e Mantener la percepcién de control de la situacion.

e Trabajar sobre la base de los recursos vy limites actuales.

e Obtener retroalimentacion desde varias fuentes de informacion.

e Atender aspectos que dependen de nosotros mismos.

e Controlar la percepcion del éxito y las atribuciones.

e Aceptar el error como indicador de mejora y no como indicador de pérdida de
eficacia.

e \Variar situaciones potencialmente estresantes.

8. Conclusiones

Para finalizar, en palabras de Marin (2009), el autor remarca que muchos asocian la idea
de que tener confianza, es creer que van a ganary aun cuando no sea posible que puedan
lograrlo se los anima diciendo que son capaces de ello.

“Tener autoconfianza es tener una perspectiva realista sobre lo que se puede
conseguir. No es lo que los deportistas esperan hacer, sino lo que de forma
realista sienten que son capaces de conseguir. Si se tiene un nivel éptimo de
autoconfianza, se establecerdn unas metas acordes con las habilidades y
caracteristicas individuales de cada sujeto, conoceran lo que pueden
conseguir y cuales son sus limites, reconociendo errores y luchando por
corregirlos” (Marin, 2009, recuperado de:
https://www.efdeportes.com/efd128/autoconfianza-y-deporte.htm)

Cuanto antes podamos introducir el entrenamiento en el desarrollo de la autoconfianza,
antes blindaremos emocionalmente al deportista.


https://www.efdeportes.com/efd128/autoconfianza-y-deporte.htm

Unidad 2.2 Autoconfianza

Introduccion

Cuando se les pregunta a los deportistas qué les ayuda a sentirse con confianza para competir, es
muy habitual que manifiesten la necesidad de disponer de un plan, de rutinas que les permitan
sentirse en forma y con ganas para competir, experimentar buenas sensaciones. Asi expresan la
confianza.

Algunas investigaciones realizadas con deportistas olimpicos sugieren que los que tienen mas
éxitos disponen de estrategias y planes que siguen con rigurosidad antes de competir (Weinberg
y Gould, 2010). Saber qué hacer en cada momento, incluso disponer de planes alternativos ante
contingencias, proporciona elementos para sentirse seguros y confiados de poder alcanzar el
éxito.

Existe la creencia de que la confianza “se tiene o no tiene”; pero, en realidad, se puede trabajar
mediante el entrenamiento y la planificacion. A lo largo de esta unidad presentaremos algunas
técnicas que, aplicadas al entrenamiento, permitirdn tomar conciencia de cémo podemos
desarrollarla.

Desarrollar la confianza

A partir de lo visto en la unidad 1, enumeraremos a modo de resumen las variables, estrategias v,
finalmente, las técnicas especificas para entrenar la confianza:

1. Mas alld del entrenamiento psicolégico, es importante sentir autoeficacia fisica. El
entrenamiento psicolégico ayuda, complementa, pero nunca sustituye el entrenamiento
fisico.

2. Esnecesario atender a lo que es controlable, es decir, aquellos aspectos que dependen de
uno mismo.

3. Regular la percepcion del éxito y del fracaso.

4. Gestionar las atribuciones internas, como un sistema, para facilitar el control subjetivo.

5. Experimentar una buena condicidn fisica y dominio de la tarea, son aspectos importantes
para construir nuestra confianza.

6. Entrenar con calidad todas las variables: fisicas, técnicas, tacticas y psicoldgicas.

7. El entrenamiento de cualquier competencia psicoldégica requiere constancia,
perseverancia y sistematicidad, igual que el entrenamiento fisico.

8. Logrode los resultados.

9. Control de pensamientos para enfocarse en aspectos positivos.

10. Establecer objetivos realistas, asequibles y alcanzables.

11. Uso de didlogos internos con mensajes positivos y constructivos.

12. Control de la activaciéon necesaria para cada momento en el entrenamiento y en la
competicion.

13. Refuerzo externo positivo de las conductas deseables que acerquen al deportista al éxito
de la accion motriz.



14. Logros en la ejecucion asociados al resultado, pero, sobre todo, a la mejora en la gjecucidn.

15. Planificar la accion deportiva tanto con planes de rutinas en los entrenamientos como en
la competicion.

16. Establecer rutinas previas en los entrenamientos, pero, sobre todo, en las competiciones.

17. Entrenar a competir. Facilitar entrenamientos que simulen la competicion en la medida
que sea posible.

18. Entrenar la actitud, la intensidad, la orientacion del resultado también en los entrenos y no
relegarlos solo a las competiciones.

19. Regular las expectativas sin deteriorar la motivacion de cada deportista.

Si consideramos estas estrategias, variables y técnicas, debemos recordar el por qué es
importante trabajar la confianza de los deportistas.

Figura 4: Importancia de trabajar la confianza en deportistas

Activa emociones que ayudan a conseguir el rendimiento éptimo

Favorece la focalizacidn de la atencién.

Favorece la definicién de objetivos y expectativas de tal manera que conseguiremos una motivacion interna
mas consistente y estable.

Favorece la toma de conciencia del esfuerzo fisico y psicolégico que requiere cada situacion deportiva tanto
en el entreno como en la competicién.

Orienta hacia la ejecucién con éxito mas que al fracaso, sin la presién de ganar.

Favorece el ajuste de la tension fisica y psicoldgica.

En definitiva, sefala que requiere el rendimiento éptimo.

Fuente: Departamento de psicologia del Deporte FCB s/f.

Desarrollo de técnicas para entrenar la confianza

Hemos enumerado estrategias vy, a partir de ahora, introduciremos técnicas especificas para el
desarrollo de la autoconfianza. Es importante tener en cuenta que estas técnicas no deberian
usarse para urgencias, sino incorporarlas a las sesiones de entrenamiento técnico de tal manera
gue el trabajo del psicdlogo y del entrenador estén sincronizados.

1. Identificar las fortalezas

Ademas de los valores, para construir la confianza, necesitamos el convencimiento de que hay
fortalezas dentro de nosotros mismos. Si dedicamos un tiempo a realizar este analisis, seremos
capaces de diferenciar aquellas cosas que hacemos bien y dominamos, de aquellas donde
tenemos menos certeza y nos hacen dudar. Proponemos a continuacién un doble ejercicio:

Primera parte

Se propone que, para la busqueda de fortalezas, y posterior encuentro de las mismas, se
debe pensaren cinco logros que se la persona haya conseguido a lo largo de su vida, como
terminar la carrera universitaria al mismo tiempo que trabajas, aprobar una materia o



asignatura compleja, un resultado deportivo positivo. Si en primera instancia, existe
dificultad para encontrar los propios logros, esto indica que el humano-deportista no esta
siendo del todo generoso consigo mismo. A partir de esto, deberd imaginar que ese
supuesto éxito lo ha conseguido una persona a la que consideras cerca, como un amigo,
por ejemplo. En funcién de esto, ;Qué le dirias? ;Como se lo reconocerias?

Segunda parte
A partir de esa primera parte, emerge lo siguiente:

Posteriormente la persona deberd pensar caracteristicas personales que sean positivas,
siendo estas necesarias para conseguir cada uno de los logros. Por ejemplo, en los casos
nombrados anteriormente, podrian estar asociados a la perseverancia, curiosidad e
iniciativa. Por ende, esto representara sus propias fortalezas.

Tabla 3: Logros y conductas positivas

Ejemplo: mejorar el tiempo de carrera Aguantar la intensidad y potencia de la
carrera. Enfocar la tolerancia a la fatiga.
1
2
3
4
5
6
7
8

Fuente: elaboracion propia.
2. Analisis DAFO

El DAFO es una herramienta de estudio y de analisis de competencias personales que tiene su
origen en la psicologia de las organizaciones. Este instrumento nos permite explorar la situaciéon
de una organizacién, institucion, grupo o persona al analizar sus caracteristicas internas
(debilidades y fortalezas) y su situacién externa (@amenazas y oportunidades) en una matriz
cuadrada.



Figura 5: Matriz DAFO

Puntos débiles

Puntos fuertes

De origen interno  De origen externo

Amenazas

Fortalezas Oportunidades

Fuente: Elaboracion propia.

Puntos esenciales a tener en cuenta para realizar un DAFO:

Es un analisis sencillo, muy personal y concreto.

Aborda una vision general que nos permite acercarnos a un estilo propio de conducta.
Detecta lo mas relevante y es un punto de partida para facilitar los cambios de conducta.
Es posible que una misma idea esté presente en mas de un cuadrante, ya que a veces lo
gue se presenta como una amenaza también puede ser una oportunidad en otro
momento.

Centrarse en conceptos concretos y no abstractos.

Revisar para que no haya contradicciones.

Se debe analizar el tiempo presente.

El andlisis puede realizarse en cualquier ambito.

;Qué conseguiremos con un este instrumento?

Tabla 4: Objetivos del analisis DAFO

OAF0

Debilidades Corregir
Amenazas Afrontar
Fortalezas Mantener
Oportunidades Explorar

Fuente Departamento de Psicologia del Deporte FC Barcelona s/f.



3. Convierte pensamientos negativos en respuestas racionales

Durante este periodoy en funciéon de los dos puntos anteriormente nombrados, se puede observar
gue los mismos han sido importantes a la hora de brindar técnicas que, en funcién de los valores
y las fortalezas permiten entrenar la confianza. A partir de aqui, se propone desarrollar mediante
el entrenamiento nuestra “voz interior”. Hemos de tener presentes que la historia contextual de
cada sujeto, es decir las experiencias del pasado, en las que se pueden incluir aquellas
experiencias que no aparecen en nuestro registro, forman parte de nuestra vida y contintan
condicionando la misma. Es mediante estas propias experiencias pasadasy presentes que nuestra
vida se expone constantemente a la realidad en la cual nos encontramos sumergidos configuran
asi un dialogo interno.

Por estas razones, aquellas personas que presentan una autoestima positiva, esa voz interior
suele estar apegada a la amabilidad, siendo un camino reconfortante. Por el contrario, los sujetos
con autoestima bajo o negativo, se transforman en su peor critico, siendo cuestionados vy
castigados por sus propios errores, como infravalorados en sus logros. En este sentido, este tipo
de autoestima provoca un dialogo interno que confluye en ansiedad y desconfianza en si mismos,
dando como resultado una busqueda y permanencia en la zona de confort, que no permite
experimentar nuevas situaciones y por tanto superaciones personales.

El mayor inconveniente radica en que esa voz interior sea irracional y como consecuencia, suele
a_.n

interpretar una situacion “x” de la peor forma posible, incluso cuando no existen pruebas objetivas
para llegar una conclusién que aporte una solucion constructiva.

Proponemos realizar los siguientes ejercicios.

3.1 Pasos para el reconocimiento de nuestros recursos personales

Con este ejercicio proponemos realizar un analisis de nuestros recursos personales y tomar conciencia:
e delos estimulos detonantes de una respuesta determinada;

e deltipo derespuesta que, de manera automatica, damos ante un estimulo;

e las estrategias que podemos usar para volver a la calma vy a la percepcion de control.

Esto nos permitira disefar estrategias que podemos entrenar cada vez que el analisis de la situacion sea
amenazante.



Figura 6: Estrategias para optimizar los recursos personales

. . Auto didlogo

Reconocimiento de los analisis de la situacién real
detona n‘tes experiencias anteriores

Reconocimiento de los

cambios internos fisicos Reconocimiento de la respuesta somatica (sudoracion, ritmo cardiaco,
icologi iracion acelerada, dolor de esto
y DSICOlOgICOS respiracion acelerada, dolor de estémago)

Mantener la ca l ma buscar la activacién adecuada para la situacion real

Desarrollar nuevas estrategias a partir de la

experiencia vivida

Fuente: Departamento de Psicologia del deporte FC Barcelona, s/f.

3.2. Desarrollo de un plan de competicion

Un plan de competicién es un listado de conductas y rutinas ordenadas que el deportista ejecutara
en las situaciones competitivas en las que participe.

El objetivo es:

o Regular la concentracion, atendiendo a sensaciones asociadas a la ejecucién de la tarea.
o Orientarse hacia pensamientos positivos.

o Regular la activacion propia de la competicion.

o Aumentar la confianza y seguridad en la ejecucidn.

o Ajustar los gestos técnicos a la accidn.

o Evitar al maximo la improvisacién.

La hoja que presentamos a continuacion (tabla 5) se rellena con la autoobservacion del propio
deportistay bajo la supervision del entrenador:

En la primera columna anotaremos las distintas situaciones de competicién (llegada a la
institucion, en el vestuario, en la sesién de calentamiento, momentos antes de la competicion,
durante la competicién, después de la competicion)

En la segunda columna anotaremos:
v Rutinas de conductas deportivas y extradeportivas (hidratacion, ingesta sélida, etc.).
v Estados emocionales y pensamiento asociados.
v Puntos donde se centra la ejecucion.

En la tercera columna haremos anotaciones referentes a los errores cometidos.



En la cuarta columna registraremos las distracciones detectadas.

Una vez completado el primer esbozo, se pondrd en practica y se ajustara lo necesario para lograr
el plan definitivo de competicion:

Elaboracién del primer esbozo del plan.

Verificacién del plan en situacion real de entrenamiento.

Verificacién del plan en situacion real competicion.

Rectificaciones y ajustes.

Verificacién en situacion real de competicion.

Ajustes y posteriores correcciones.

Elaboracién del plan definitivo.

Desarrollo de un plan de competicidn definitivo.

AN N NN VNN

Tabla 5: Plan de competicion

I e e
| | | | |

Fuente departamento de psicologia del Deporte FC Barcelona, s/f.

4. Superar el miedo con aceptacion y compromiso

Es posible que, a pesar de identificar y racionalizar los pensamientos negativos, todavia se
experimenten bloqueos por la presencia de dudas que disminuyen la confianza o la orientan en
una direccién menos positiva.

Existe una tendencia a intentar forzar el bloqueo de los pensamientos negativos: la teoria de la
aceptacion y el compromiso. Mediante el bloqueo de pensamientos o a través de distraernos
pensando en otra cosa. Este tipo de herramientas han sido demostradas que no funcionan,
incluso, ademas, provoca un efecto “rebote”, donde aquellos escenarios o circunstancias que nos
producen miedo, vuelvan con mas fuerza.

Algunas pinceladas de esta teoria, nos llevaria a considerar los aspectos siguientes:

e Evitar el blogueo respecto al pensamiento que causa ese miedo o esa preocupacion

e Espacio, tiempoy sentir, son procesos por los cuales debe atravesar la persona.

e Familiarizarse con el miedo, por ejemplo, poniendo un nombre e imaginar como seria su
forma fisica. Expresarlo mediante un dibujo, colaborara en ain mas en el proceso.

e Lapractica de mindfulness es fundamental en este tipo de escenarios, ya que, a través de
la misma, facilita el fluir de pensamientos perturbadores y emociones negativas por las
cuales se atraviesa.

5. Perddnate a ti mismo con la autocompasion

Dentro de nuestro sistema de valores, emerge la necesidad de favorecer nuestras fortalezas, al
mismo tiempo que se debe aceptar que tenemos pensamientos recurrentes que nos pueden
bloquear. Por esta razon, también hay que considerar la aceptacion de los errores en la
construccion de nuestra confianza. Aceptar el error es un primer paso para mejorar el aprendizaje



y este principio en la practica deportiva es muy necesario para el desarrollo del rendimiento
optimo.

Ejemplo: un jugador realiza una mala asistencia en el desarrollo de una accién y su companero,
encargado de recibir el baldn, llega tarde.

Estos casos sugieren cuanto deberian entrenarse estas situaciones previamente y contar con
estrategias de recuperaciéon vy, sobre todo, presentar consignas para que la actuacion del
deportista no quede bloqueada o bien paralizada por falta de “planes B”. También suele ser el

inicio de un autodidlogo negativo (“soy un desastre”, “me van a sentar en el banquillo”, “mis
compaiieros no me pasaran balones porque no confiardn en mi").

Falta aprendery perdonaré por los errores

En el dmbito de la psicologia este tipo de situacion es denominada autocompasién. En numerosas
ocasiones, en comun reaccionar como los jueces mas duros en relacién a nosotros mismos vy la
manera de proceder en nuestras acciones.

La autocompasion estd asociada al tratar a uno mismo con la misma empatia con la que
tratariamos a ese amigo o a un compainero. Significa dar apoyo y ser comprensivo con uno
mismos, sin critica y juicios. Implica regular nuestras emociones y los pensamientos que nos
[levan a la calmay ofrecernos nuevas oportunidades.

Existen diversas formas de desarrollar la autocompasidn. La mas sencilla de todas es hablar con
uno mismo con la tolerancia, comprension y paciencia, como lo hariamos con un amigo.

6. Aumenta tu confianza con las posturas de poder

Segun Cuddy (2012), la autoestima presenta para de su origen en el cuerpo, es decir que
el lenguaje corporal influye en como nos ven los demas, pero también puede cambiar en
cOmo nos vemos a nosotros mismos. Esto rompe con la idea con la que culturalmente se
ha tratado a la autoestima, simplificando la misma a un estado en nuestras mentes.

En consecuencia, a esto, se consolida la idea de que el lenguaje no verbal también influye
en el estado animico (figura 7).

Figura 7: Postura ante la derrota




Fuente:  [Imagen sin  titulo sobre la  postura ante una derrota]l. s/f. Adaptado de
http://theaposition.com/robertfagan/coaching/golf-coaching/2071/golf-let-your-feelings-be-your-guide

Ademas de la manifestacién emociona, hay una manifestacion corporal (el cuerpo se encoge, la
cabeza seinclina hacia el suelo) y esta conducta refuerza la percepcidn de ineficacia, aumenta la
confianza negativa y aleja al deportista del rendimiento éptimo.

Se pueden entrenar acciones con errores 0 poco exitosas y tomar conciencia del control postural
(figuras 8y 9).

Figura 8: Errores

Fuente: http://www.golayercake.com/the-devil-in-overlooking-the-details-how-to-recover-from-mistakes/

Figura 9: El error y el control postural

Unsuccessful People Successful People

Fuente: https://9brains.es/mentalidad-de-crecimiento/

Las denominadas posturas de poder, estan vinculadas a un estilo conductual, en el cual se puede
observar a la persona, con su cabeza elevada, hombros hacia atras, sacando pecho y las manos
apoyadas sobre sus caderas. En este sentido, se ha demostrado que mantenerse dicha postura
durante un lapso de dos minutos ya es un tiempo suficiente para mejorar la tanto la seguridad
como la confianza.

6. Conclusiones

En la conclusién de la primera unidad hemos insistido en la importancia que tiene la
autoconfianza en la consecucion del rendimiento 6ptimo, asi como la relevancia de entrenar esta
competencia psicolégica como un blindaje emocional. En la segunda unidad nos hemos
propuesto aportar técnicas y estrategias para su entrenamiento.

Como se nombré anteriormente, es de caracter fundamental tener siempre presente que no
podemos recurrir al entrenamiento psicoldgico con un cardcter de urgencia, sino que requiere


http://theaposition.com/robertfagan/coaching/golf-coaching/2071/golf-let-your-feelings-be-your-guide
http://www.golayercake.com/the-devil-in-overlooking-the-details-how-to-recover-from-mistakes/
https://9brains.es/mentalidad-de-crecimiento/

entrenamiento, sistematica y sobre todo mucho compromiso por parte de los entrenadores y de
deportistas.

Presentamos, a continuacion, ejercicios separados (para entrenadores y deportistas) para
entrenar la autoconfianza en las sesiones de entrenamiento como en las competiciones.

Cémo mejora la autoconfianza el entrenador:

Mostrar su propio patrén de juego.

Ofreciendo feedback al deportista sobre su propio rendimiento, reflejar los aspectos positivos
que disponey, sobre todo, aquellos aspectos mejorables.

Reforzar los comportamientos tanto individuales como colectivos que favorezcan el
rendimiento (individual y colectivo).

Valorar el éxito individual y colectivo.

Elegir corregir antes que reprochar o reprimir.

Generar expectativas de éxito individual y colectivo (ganar sin olvidar la mejora).

Potenciar la cultura del esfuerzo y de la perseverancia.

Favorecer la competencia interna del grupoy buscar siempre la mejora individual para sumar
al equipo.

Potenciar la cohesién y la autoconfianza de grupo.

Identificar los aspectos vulnerables del rival (técnicos, tacticos, fisicos y psicolégicos) para
entrenar la competitividad del equipo, sin perder la identidad propia.

Cémo mejora la autoconfianza del deportista:

Identificar, con objetividad y realismo, sus propias cualidades (técnicas, tacticas, fisicas y
psicoldgicas).

Buscar la mejora cotidiana de las cualidades mas deficitarias.

Ante la dificultad, identificar recursos individuales y colectivos para superarlas.

Utilizar técnicas psicoldgicas para mejorar la autoconfianza en los entrenamientos, ademas
de las competiciones.

Reforzar a los companferos.

Reconocer los aspectos vulnerables de los rivales (técnicos, tacticos, fisicos y psicolégicos).
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