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Psicologia del Deporte

1.1 INTRODUCCION

El deporte en general representa una de las actividades humanas con mas
protagonismo social, los medios de comunicacion le crean paulatinamente mas
espacios y la gran mayoria de las personas le presta gran atencién
independientemente de las diferencias sociales y culturales.

Es muchas veces el lazo que nos une en un sentimiento unico, nos representa y
nos identifica.

La Psicologia del deporte, ciencia relativamente nueva, ha ido a través del tiempo
integrandose al mundo del deporte y son cada vez mas los profesionales que
intervienen en equipos deportivos, que trabajan con deportistas e intentan
enriquecer el deporte con la ciencia y a la vez se alimenta con los nuevos logros
obtenidos.

La intencion de éste articulo es dar una idea general de la Psicologia del deporte
en la actualidad, sus objetivos y diferenciar el rol del Psicologo especializado en
Deporte.

La Psicologia del Deporte es una rama de la Psicologia como pueden ser
Psicologia Forense, Clinica, Relaciones Humanas, para lo cual el profesional tiene
y debe capacitarse adecuadamente para poder intervenir con todas las
herramientas necesarias.

Muchas veces los preconceptos acerca de la Psicologia hacen que sea muy dificil,
por lo menos en nuestro Pais, integrarse al ambiente deportivo.

Algunas definiciones de la Psicologia del Deporte:

“..Estudio cientifico de las personas y su conducta en el contexto del
deporte y la actividad fisica...”

(R.Weimberg y D. Gould: Fundamentos de Ps.del Deporte y el ejercicio
Fisico).

“..Aquella ciencia dedicada a estudiar, como, porque y bajo qué condiciones
los deportistas, los entrenadores y espectadores se comportan en el modo
que lo hacen, asi como también investigar la mutua influencia entre actividad
fisica y la participacion en el Deporte y el bienestar psicofisico, la salud y el
desarrollo personal...”

(C.Nachon y F. Nascimbene: Introduccioén a la Ps. del Deporte).

Existen muchas definiciones pero en ninguna se utiliza el término “paciente” ya
que los Psicélogos especializados en deporte no trabajan con pacientes sino con
deportistas 0 equipos deportivos que quieren mejorar su rendimiento o llegar a la
alta competencia.

A continuacién el cuadro tiene como finalidad separar las aguas a fin de que
quede bien delimitada la forma de intervencion del Psicélogo Deportivo.



Rol del Psicélogo del Deporte

* Se ocupa de la asistencia a deportistas, atletas, equipos, como también
asesoramiento a entrenadores y profesores de educacion fisica.

* El asesoramiento y asistencia se encuentra enfocado a optimizar los recursos
personales del deportista y a contribuir en el progreso de la calidad del manejo
tactico y de comunicacion

* Se realizan perfiles psicodeportolégicos para identificar las variables mentales a
potenciar.

* Se instrumentan técnicas para el entrenamiento de las habilidades mentales
concentracion, manejo de estrés, control de ansiedad, miedos confianza entre
otras variables a entrenar.

* El ambito de trabajo no se limita al consultorio, sino que se extiende al campo
mismo de la actividad fisica: gimnasio, cancha, club etc.

* El secreto profesional rige del mismo modo que en la practica clinica. Salvo que
con el consentimiento del deportista se intercambie informacién con el cuerpo
técnico con el fin de optimizar las mutuas intervenciones sobre él.

Rol del Psicélogo Clinico

* Se ocupa de la atencidén de pacientes: individuales, grupos, parejas, familias,
adultos, etc.

* La asistencia se orienta a las consultas por padecimientos psiquicos (sintomas,
quejas, conflictos)

* Se pueden realizar evaluaciones psicodiagnosticas y/o de personalidad para
identificar el cuadro.

* Se pueden instrumentar diversas técnicas de acuerdo a marco tedrico del
terapeuta.

* Los tratamientos en general se desarrollan en consultorio.

* La practica clinica esta regida por el secreto profesional.

Puede suceder que algun deportista presente problemas que excedan el ambito
deportivo, es aqui donde el Psicologo deportivo puede intervenir si tiene las

herramientas necesarias y el contexto se lo permite, caso contrario lo derivaria a
otro profesional.



Si bien gran parte de los que participan del entorno deportivo, lldamese deportistas,
entrenadores, otros profesionales, periodistas, arbitros etc. consideran de gran
importancia el aspecto psicoldgico es escaso el tiempo y la dedicacion a entrenar
las habilidades mentales que tienden a mejorar el desempefio deportivo.

Tanto el cuerpo como la mente desarrollan una interaccidon, hay muchos ejemplos
de esto, tales como experimentar temor y ver como ésta percepcion se acompana
de sudor, aceleracién del pulso cardiaco, etc. , lo cierto aqui es que muchas veces
se entrena fisicamente y se espera que el resto de las sensaciones se ajusten
solas o con el tiempo. La Psicologia del deporte nos brinda la posibilidad de
entrenar y potenciar nuestras habilidades mentales ocupandose de:

Concentracion: es esencial para alcanzar el maximo nivel para el que cada uno
esta capacitado. El elemento principal de la concentracién es la capacidad de
focalizar la atencion sobre la tarea que se esta desarrollando sin distraerse con
estimulos internos y/o externos.

Atencion: intimamente relacionada con la concentracién, las distintas demandas
deportivas requieren diferentes demandas atencionales, pudiendo ser estas
estrechas, amplias, internas o externas segun la situacion lo requiera.

Relajacién: La relajacion puede ayudar a eliminar tensiones locales, facilita la
recuperacion cuando se dispone de poco tiempo de descanso, ayuda a evitar el
exceso de tension muscular, ayuda al comienzo del suefio y reduce el insomnio
que puede ser frecuente previa competencia.

Visualizacién: es una técnica que programa la mente para una tarea, no es
magia, requiere practica sistematica para ser efectiva. Involucra todos los
sentidos, aunque “ver con los ojos de la mente “ es mas comun, en el deporte
todos los sentidos son importantes.

Asi como también trabaja sobre las aptitudes mentales basicas como la
motivacion, autoconfianza, autoestima, autopercepcion que colaboran con el
establecimiento de metas, la autodisciplina en el entrenamiento, la actitud y el
pensamiento positivo, establecer estrategias generales de desempefio, entre
otras.

Hoy en dia los profesionales especializados en ésta area pueden desempenar su
rol de distintas formas:

Investigando: estudiando formas de mejorar el rendimiento en los distintos
deportes, la influencia de distintas presiones dentro del contexto deportivo, las
consecuencias del estrés sobre el rendimiento y la ejecucidn deportiva etc.

Ensenando: intentando dar difusién de los avances de la disciplina, mediante
cursos, especializaciones, jornadas etc.

Asesorando: a deportistas en forma individual y/o grupos, a entrenadores,
preparadores fisicos a fin de lograr un aumento en el rendimiento deportivo y
entrenamiento.



Aqui se rompe con el mito de que los psicologos del deportes trabajan con
deportistas enfermos o con problemas, ya que como dijimos anteriormente
basicamente la tarea es de colaborar en el desarrollo de programas de
preparacion mental en deportistas que tiendan a mejorar sus habilidades o
aptitudes mentales.

Durante muchos afios la Psicologia deportiva ha sido resistida, pero la
investigacion, los progresos y logros obtenidos con su aplicacion en distintos
deportes nos crea la posibilidad de introducirnos en varios campos que conforman
la escena deportiva.

La Psicologia del deporte no funciona como una pildora magica, la sola inclusion
del psicologo en el medio deportivo no modificara actitudes ni mejorara aptitudes,
sino que de la misma manera que se entrenan las habilidades fisicas y requieren
practica para lograr un nivel 6ptimo, las habilidades psicolégicas también deben
entrenarse de la misma manera.

Es por todo esto que seria oportuno ir incorporando la Psicologia del deporte
como una herramienta mas que enriquezca tanto el desarrollo deportivo como
profesional, trabajando interdisciplinariamente para beneficio del deporte en
general.

Fuente: “Psicologia del Deporte. Una Introduccién, Un acercamiento.”
Lic. Alejandra Florean
Asociacion de Psicologia del Deporte Argentina

1.2 El rol del psicologo deportivo vs. el rol del entrenador en la
aplicacion de la Psicologia en el ambito del deporte.

La preparacion psicologica de los deportistas debe integrarse en el conjunto de su
preparacion global, como un elemento mas que tiene que interactuar,
apropiadamente, con las parcelas fisicas, técnicas y tactico/estratégicas;
considerando todas las vias de obtencion de informacion e influencia psicoldgica
que permitan comprender y mejorar su funcionamiento.

Basicamente, las vias que deben tenerse en cuenta, pueden agruparse en tres
grandes bloques: uno de ellos, externo al deportista, incluye procedimientos de
observacion de la conducta y técnicas de intervencién que los entrenadores,
meédicos deportivos, fisioterapeutas y otras personas influyentes, pueden
incorporar a su forma habitual de proceder en su relacién con

los deportistas; otro bloque, abarca las técnicas de auto-observacion y auto-
aplicacién que los deportistas pueden afadir a su repertorio de conductas utiles; y
el tercero, contempla las estrategias de aplicacion mas compleja, que puede
utilizar el psicologo deportivo, trabajando, directamente, con los deportistas.

En el caso de la intervencidn psicoldgica, ademas de estas causas, debe afadirse
que el rol especifico del entrenador (su grado de autoridad sobre el deportista, la
trascendencia de sus decisiones, etc.), aunque, en principio, puede facilitar la
incorporacion del entrenamiento psicologico (el aprendizaje mas basico de
habilidades de auto-aplicacion) con algunos deportistas, dificulta, decisivamente,
en la mayoria de los casos, la relacion apropiada de confianza y colaboracion



reciprocas, que es imprescindible para llevar a cabo un trabajo psicolégico mas
intenso.

Y esto sucede, incluso, cuando se trata de un entrenador que ademas es un
psicologo titulado; podra introducir e integrar, con mayor facilidad, un
entrenamiento psicolégico basico con algunos deportistas (no con todos), pero
llegara un punto en el que los deportistas no estén dispuestos a compartir con él la
informacion mas relevante sobre sus experiencias internas (pensamientos,
sensaciones, creencias, dudas, etc.) y sera necesario contar con otro psicologo,
ajeno a las decisiones deportivas, que establezca con los deportistas una relacién
profesional de otras caracteristicas.

De la misma manera, tampoco es apropiado que los psicologos deportivos
pretendan aplicar la Psicologia que corresponde a los entrenadores (aunque
puedan asesorarles); es decir, las estrategias psicolégicas que deben integrarse
en el método de trabajo habitual de éstos (por ejemplo: que intenten corregir los
movimientos técnicos de un jugador de futbol, utilizando alguna técnica
psicologica, en lugar de asumir que es el entrenador el que debe realizar esta
tarea).

Debe aceptarse, en definitiva, que el entrenador tiene su papel especifico
aplicando la Psicologia y el psicologo deportivo el suyo, que ambos son
complementarios y que los dos son necesarios si se pretende obtener el maximo
rendimiento de las posibilidades que la Psicologia ofrece.

INTRODUCCION Y CONTEXTO

Desde la idea de entrenamiento integal, el objetivo es tener deportistas
altamente preparados para que compitan al mejor nivel posible. EL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DE ALTO RENDIMIENTO tiene como principal
fin, forjar deportistas de élite mediante el uso de técnicas especiales (CIENCIA)
Propone tratamientos, evaluaciones, diagndsticos, entrenamiento, nutricidn,
descanso, etc. Todas estas involucran numerosas disciplinas que se conocen
como CIENCIAS DEL DEPORTE.

Y LA PSICOLOGIA ES UNA DE ELLAS.. Sl BIEN PARECE MODERNO,
ACTUAL, ESTO OCURRE DESDE PRIMERAS DECADAS DEL SIGLO PASADO
En Europa, posterior al término de la primera guerra mundial, algunos “institutos
de educacion fisica introdujeron cursos de psicologia del deporte en el curriculum
de los futuros profesionales de la actividad fisica”

En la Ex URSS, la creacion del Instituto Central de Investigacion Cientifica para el
Estudio de la Educacion Fisica en el aio 1930, fue un hecho de vital importancia
para el posterior desarrollo de la psicologia del deporte. Los temas de
investigacién que se abordaban en esa época apuntaban a las motivaciones e
intereses de los atletas, el concepto de poder mental del deportista (conformado
por los factores de valor, determinacién, tenacidad, resistencia y autodiscplina) y
las tensiones de los atletas previas a la competicion.

Estos trabajos permitirian que, paulatinamente, se fuera concretando el campo de
estudio de la psicologia del deporte como disciplina autbnoma en la Unidn
Soviética antes que en otros paises.



Cabe destacar que a nivel mundial, la psicologia del deporte se institucionaliza
formalmente luego de un suceso histérico para la psicologia, esto fue gracias al
“Primer Congreso Mundial de Psicologia del Deporte”, celebrado en Roma el afio
1965

LA PSICOLOGIA SE METE en el deporte para permitir que el deportista pueda
rendir a niveles superiores respecto a las habilidades de la mente que pone en
juego a la hora de la practica del deporte; esrtas pueden ser:

la atencion, la concentracion, la motivacion y el control emocional.

La preparacion psicologica de los deportistas debe integrarse en el conjunto de su
preparacion global, como un elemento mas que tiene que interactuar,
apropiadamente, con las parcelas fisicas, técnicas y tactico/estratégicas;

PUEDE INCORPORARSE POR 3 VIAS:

1) externo al deportista, incluye procedimientos de observacion de la conducta y
técnicas de intervencion que los entrenadores, médicos deportivos, fisioterapeutas
y otras personas influyentes, pueden incorporar a su forma habitual de proceder
en su relacion con los deportistas.

2) abarca las técnicas de auto-observacion y auto-aplicacion que los deportistas
pueden afiadir a su repertorio de conductas utiles.

3) Contempla las estrategias de aplicacion mas compleja, que puede utilizar el
psicélogo deportivo, trabajando, directamente, con los deportistas.

Igualmente cada una de estas alternativas, se pueden complementar. Por ejemplo
que el psicologo asesore y trabaje con integrantes del cuerpo tecnico, para que
ellos luego apliquen.

La incorporacion de la Psicologia al método de trabajo habitual de un entrenador,
puede contribuir a que éste comprenda mejor las necesidades y problemas de sus
deportistas,

No obstante, los entrenadores deben comprender que, aun dominando y aplicando
multiples estrategias psicologicas desde su rol de entrenador, no pueden sustituir
al psicologo deportivo en las facetas concretas que corresponden a éste..

El rol especifico del entrenador (su grado de autoridad sobre el deportista, la
trascendencia de sus decisiones, etc.), aunque, en principio, puede facilitar la
incorporacion del entrenamiento psicologico (el aprendizaje mas basico de
habilidades de auto-aplicacién) con algunos deportistas, dificulta, decisivamente,
en la mayoria de los casos, la relacion apropiada de confianza y colaboracion
reciprocas, que es imprescindible para llevar a cabo un trabajo psicolégico mas
intenso.

.Por ejemplo, es dificil que dos dias antes de un partido, un jugador sea lo
suficientemente sincero con su entrenador como para manifestarle que se
encuentra inseguro. CONTRA EJMPLO UN PSICOLOGO NO PUEDE OPERAR
UNA ROTURA DE LIGAMENTOS

Las teorias basicas (sensacion y percepcion, emocion, motivacion, personalidad,
aprendizaje y comportamiento social) y contextuales (fisiologia del esfuerzo,) de la
psicologia se aplican al alto rendimiento con un enfoque cognitivo-conductual.
Significa: APRENDER CONDUCTAS



El aporte de la psicologia ES INCORPORAR TEORIAS Y METODOLOGIAS para
ayudar al deportista a desarrollar una esfera de conocimiento sobre su MENTE en
relacion con la practica del deporte en el que desarrolla la competencia.

. El aporte de la psicologia se puede ubicar para asesorar a los
ENTRENADORES Y DEPORTISTAS a la hora de vincular estos tres conceptos
:desempefio, potencialidad, talento.

. TALENTO: Especial capacidad intelectual o aptitud que una persona tiene
para aprender las cosas con facilidad o para desarrollar con mucha habilidad una
activida

. POTENCIALIDAD: Que tiene posibilidad de ser o de existir en el futuro.

. Reconocer el talento, para aplicarlo, lograr desempefio y generar
potencialidad.

. También para ayudar a frontar cuestiones NEGATIVAS de la profesion,
como pueden ser: las lesiones deportivas, el fracaso deportivo, el

retiro y las descalificaciones.
Psicologia, recuperaciones y lesiones en el futbol

EL DEPORTISTA ES SER HUMANO, Y POR ENDE TIENE MENTE, POR ENDE
SE MANEJA POR MEDIO DE EMOCIONES...

la emocion es la variacion profunda pero efimera del animo, la cual puede ser
agradable o penosa y presentarse junto a cierta conmocion somatica. En el
aspecto psicoldgico, las emociones generan sobresaltos en el indice de atencion y
aumentan el rango de diversas conductas en la jerarquia de respuestas del
individuo que las experimenta.

Cuando un jugador se lesiona fisicamente tienen un "recuperador de lesiones "
(KINESIOLOGO) EL PSICOLOGO tiene la funcion de hacer lo mismo ante
LESIONES EMOCIONALES que corresponden a la cuestion mental Y
REPERCUTE EN LAS CONDUCTAS.

Algunas de las tareas del psicélogo en el futbol son:

a) entrenadores de habilidades mentales

b) estabilizadores emocionales

c) convertir esto en algo cotidiano

d) fortalecer la confianza, la motivacién, la concentracién y el control de las
presiones (internas- externas) la cohesiéon grupal

e) optimizar en el tiempo las habilidades mentales (significa que siempre se
puede mejorar).

El jugador de futbol es capaz de soportar las presiones, la exigencia, la demanda y
quizas hasta reconocerlas:

- Entrenador Y CUERPO TECNICO, Comparieros (EQUIPO PROPIO) - equipo
rival - institucion - arbitros, HINCHADA, PRENSA, FAMILIA, ENTORNO vy tal vez
pueda dar una respuesta que satisfaga a cada una de las partes. Cuando ésto no
es asi se ira cargando de cierto malestar hasta sentirse molesto, incomodo
consigo mismo.



Muchas veces pueden estar relacionada al MIEDO: ES UNA EMOCION QUE
ALTERA EL ANIMO, produce angustia ante un peligro o un eventual perjuicio, ya
sea producto de la imaginacion o propio de la realidad.

La aparicion de estas sensaciones suelen ir acompafiadas de malas actuaciones
personales 6 de los malos resultados del equipo porque en general cuando el
equipo deportivo funciona bien, puede diluirse su trabajo si cree no estar a la
altura pero en cuanto los resultados no acompafan aparecen todos los males
individuales y del grupo, olvidando de a poco el escenario deportivo “entrenador-
jugador-equipo” y centrando los temas en si mismo.

“lesionado emocional”

SUFRE TODO ESO RELACIONADO A PRESIONES Y DEMANDAS Y LLEGA
A NO ESTAR SATISFECHO. GOLPEA SOBRE SU ESTADO DE ANIMO Y
SABE QUE NO ESTA

EN su rendimiento individual DESEADO y no puede con ello, sin saber como
enfrentarse a esas inseguridades que lo consumen cayendo en un bache de bajo
rendimiento. Si solo le pasa a €l seguramente sera cambiado por su entrenador
hasta que se recupere.

Otra situacion diferente sera cuando no acompafian los resultados del equipo y el
grupo cae en un estado animico incontrolable que no le permite recuperarse e
invadidos por la ansiedad de los malos resultados.

Este malestar se convierte en una pequefia sensacion que si no se controla se
convierte en ansiedad negativa y el pensamiento autocritico comienza a
descontrolarse, a resquebrajarse la autoestima, la presion interna aumenta, la
autoconfianza, la auto-exigencia, se convierten en inseguridad.

Si uno analiza las cualidades de los atletas de alto rendimiento que poseen
fortaleza mental,

1. El deseo de triunfar es probablemente la mas obvia

2. Una mente/ actitud positiva ante los desafios y la presion

aquellos que poseen fortaleza mental optan por permanecer positivos mientras
atraviesan los desafios mas duros.

3. Una mentalidad enfocada en controlar lo “controlable”

no tiene sentido desperdiciar energia y tiempo en aquello que no podemos
cambiar

4. Un alto nivel de compromiso — con una actitud ecuanime

5. Un alto nivel de confianza en si mismo y en el equipo

6. La prioridad en un buen proceso

7. La comunicacién verbal y corporal positiva

PARA LOGRAR ESE DESEMPENO, LA PSICOLOGIA TRABAJA EN
CONCEPTOS o CUALIDAD QUE PUEDE DESARROLLAR LA MENTE COMO:



La Motivacién: aquellas cosas que impulsan a un individuo a llevar a cabo ciertas
acciones y a mantener firme su conducta hasta lograr cumplir todos los objetivos
planteados. La nocion, ademas, esta asociada a la voluntad y al interés. En otras
palabras, puede definirse a la motivacién como la voluntad que estimula a hacer
un esfuerzo con el propdsito de alcanzar ciertas metas.

Atencion: es una cualidad de la percepcion que funciona como una especie de
filtro de los estimulos ambientales, evaluando cuales son los mas relevantes y
dotandolos de prioridad para un procesamiento mas profundo. Relacionada con la
concentracion, las distintas demandas deportivas requieren diferentes demandas
atencionales, pudiendo ser estas estrechas, amplias, internas o externas segun la
situacion lo requiera

Concentraciéon: Estado de la persona que fija el pensamiento en algo, sin
distraerse. es el proceso de la mente que consiste en centrar voluntariamente la
atencion sobre un objetivo. A través de la concentracion, la persona deja
momentaneamente de lado todo aquello que puede interferir en su capacidad de
atencion.es la capacidad de focalizar la atencion sobre la tarea que se esta
desarrollando sin distraerse con estimulos internos y/o externos.

Relajacién: La relajacion puede ayudar a eliminar tensiones locales, facilita la
recuperacion cuando se dispone de poco tiempo de descanso, ayuda a evitar el
exceso de tension muscular, ayuda al comienzo del suefio y reduce el insomnio
que puede ser frecuente previa competencia. Es una de las técnicas mas
utilizadas en el deporte de alto rendimiento, siendo una de las caracteristicas de
los mejores deportistas, su capacidad de control de la activacion.

Visualizacién: "uso de todos los sentidos para recrear o crear una experiencia en
la mente"

La imagen se construye desde la informacion almacenada en la memoria.

es una técnica que programa la mente para una tarea, no es magia, requiere
practica sistematica para ser efectiva. Involucra todos los sentidos, aunque “ver
con los ojos de la mente “ es mas comun, en el deporte todos los sentidos son
importantes.

Asi como también trabaja sobre las aptitudes mentales basicas como la
motivacién, autoconfianza, autoestima, autopercepcion que colaboran con el
establecimiento de metas, la autodisciplina en el entrenamiento, la actitud y el
pensamiento positivo, establecer estrategias generales de desempefio, entre
otras.

Control de la ansiedad----ansiedad: es un estado de inquietud o agitacién del
animo. Aunque no siempre es patoldgica (sino que es una emocién comun que
cumple con una funcidon vinculada a la supervivencia), la ansiedad puede
acompanar a algunas enfermedades como la neurosis. Se puede trabajar , dentro
de todas la clasificaci{on de tipos que existan, pero, siempre tratando de no llegar
a lo que se denomina trastorno de ansiedad...

TECNICAS Y METODOS para adquirir otros CONCEPTOS:



Establecimiento de objetivos

Fijar un objetivo es identificar lo que se desea conseguir o llevar a cabo, lo que se
intentara lograr.

Establece que el establecimiento de objetivos, como técnica, es ejercitable. Dentro
de esta técnica, podremos hablar de objetivos de resultado y de realizacion;
objetivos a largo, medio y corto plazo; objetivos especificos u objetivos de
realizacion, objetivos individuales y colectivos, objetivos primarios, secundarios y
terciarios, entre otros.

Auto-habla

sido definido como "el didlogo por medio del cual el individuo interpreta
sentimientos y percepciones. regula y cambia evaluaciones y convicciones,
promoviendo de esta manera instrucciones y refuerzo

Control de pensamientos limitantes,

Esta ligado a sacar a usar tecnicas como LA MEDITACION, que ayuden a
netralizar todas aquellas creencias ya incorporadas , que impidan que alcances
tus metas, que tengas éxito en todas las areas de tu vida. Aprender a desafiarlas
es el primer paso para mejorar y ser un apersona relajada y equilibrada fisica,
mental y emocionalmente.

Afrontamiento.

Poder hacer frente (AFRONTAR™) a las demandas internas y externas, y los
conflictos entre ellas, que no estan al alcance de la mano de la persona.

Como un estilo cognitivo consistente en la aproximacion a los problemas,
entendiendo estilo cognitivo como el modo habitual de procesar la informacién y
de utilizar los recursos cognitivos (como son la percepcion, la memoria, el
procesamiento.)

la autoconfianza,

CONVERTIR LOS NEGATIVO EN POSITIVO....DESCUBRE QUIEN ERES Y LO
QUE QUIERES.SER... CONSCIENTE DE LOS EXITOS CONSEGUIDOS. NO TE
COMPARES. esforzate para mejorar

Comprender nuestras emociones y nuestro comportamiento nos permite
sobrellevar y corregir nuestras fallas y por tanto hacer crecer nuestra
autoconfianza.

Apuntan concretamente a establecer un equilibro perfecto entre el dominio
corporal y el psicologico. Muchas veces la diferencia en el rendimiento, a igual
entrenamiento fisico y técnico, esta en el plus que es la fortaleza mental.

EL DEPORTE DE ALTO RENDIMIENTO Reclama al deportista que sea cada vez
mas fuerte, mas rapido, mas agil.... desde los dos aspectos tanto fisico como
mental por lo que se requiere una gran preparacion fisica y también una
preparacion psicolégica.



Sabemos que sin entrenamiento fisico no puede haber buen rendimiento, pero
también debemos saber que el cuerpo y la mente son una unidad indivisible, por lo
que junto a este entrenamiento deberiamos considerar el entrenamiento mental.

El deportista deberia entrenar paralelamente a lo fisico ciertas variables
psicoldgicas que afectan su desempefio en la competencia y su rendimiento, tales
como concentracién, atencion, fuentes de presion, fuentes de estrés, motivacion.
Variables que su no consideracién al momento de la competencia podrian
reflejarse en pérdida del foco atencional, aburrimiento, cansancio, falta de rapidez
en toma de decisiones, capacidad de analisis, dispersion, y quizas hasta posibles
causa de lesiones.

Las exigencias que plantea el deporte en la actualidad son demasiado elevadas y
quizas no se vean recompensadas en los triunfos, por lo que muchas veces se
termina abandonando el deporte sobre todo en los deportistas mas jovenes donde
la frustracion, el enojo, las dudas, la autocritica se tornan angustiantes al no
cumplimentar el potencial requerido.

La competencia es el espacio que se crea para poner en practica todo lo
entrenado, lo trabajado fisica y tacticamente, es una experiencia unica e
irrepetible, por lo que todo aquello que logremos entrenar mentalmente colaborara
a hacer de ésta una experiencia mucho menos exigente, con muchas menos
presiones y mucho mas placentera.

Si se logra experimentar las siguientes sensaciones en competencia:

Relajado y suelto

Sensacion de calma y quietud interna

Tranquilo, sin ansiedad

Optimista y positivo

Sensacion de diversion y placer

Sentirse en el aqui y ahora

Sentir el control de si mismo

Seguramente se lograra un estado 6ptimo de rendimiento.

Llegamos a la conclusién que LA PSICOLOGIA es una disciplina que le aporta a
los entrenadores una serie de herramientas necesarias para poder optimizar el
rendimiento de sus deportistas tanto individualmente como en grupo. Para
aplicarla en competencia donde participan mas de una persona que comparten en
mismo objetivo, es muy importante trabajar cuestiones como:

El liderazgo, la comunicacion y la gestion del grupo.

GRUPALES - TRABAJO EN EQUIPO

EQUIPO es un conjunto de personas que se organizan de una forma determinada
para lograr un objetivo comun. En esta definicion estan implicitos los tres
elementos clave del trabajo en equipo:

Conjunto de personas: los equipos de trabajo estan formados por personas, que
aportan a los mismos una serie de caracteristicas diferenciales (experiencia,
formacioén, personalidad, aptitudes, etc.), que van a influir decisivamente en los
resultados que obtengan esos equipos.



Organizacion: existen diversas formas en las que un equipo se puede organizar
para el logro de una determinada meta u objetivo, pero, por lo general, en las
empresas esta organizacion implica algun tipo de division de tareas. Esto supone
que cada miembro del equipo realiza una serie de tareas de modo independiente,
pero es responsable del total de los resultados del equipo.

Objetivo comun: no debemos olvidar, que las personas tienen un conjunto de
necesidades y objetivos que buscan satisfacer en todos los ambitos de su vida.
Una de las claves del buen funcionamiento de un equipo es que las metas
personales sean compatibles con los objetivos del equipo.

Equipos cohesionados. Los equipos de trabajo mas eficientes son aquellos en los
que existe una gran cohesion entre sus miembros. Existe un sentimiento de
equipo: sus miembros se sienten orgullosos de pertenecer al mismo.

La cohesidn...Unién o relacion estrecha entre personas o cosas.

no es algo que tiende a surgir de forma espontanea, todo lo contrario, el ser
humano suele ser individualista, su caracter es basicamente competitivo: busca su
bien por delante (a veces a costa) del bien del grupo. Esto conlleva que la
cohesion haya que buscarla, haya que trabajarla, siendo éste otro de los
principales cometidos del jefe.

La motivacion es una de las habilidades psicolégicas mas importantes de un
entrenador, jefe, docente (las otras dos son el liderazgo y la comunicacion) El
conductor es en gran medida el responsable del clima motivacional del grupo.

La motivacion es fundamental para alcanzar el éxito , entendido éste como el buen
rendimiento de todo el grupo.

CONTRA POSICION NOS PODEMOS ENCONTRAR...

Un equipo disgregado, que es practicamente o mismo que una ausencia de
equipo. Aqui cada miembro actua por su cuenta, va a lo suyo, solo le mueve su
interés particular y no el del equipo. En esta situacion es practicamente imposible
funcionar eficazmente.

La cohesién de un equipo depende de muchos factores:

De su propia composicion: si ha habido una seleccidn de personas preparadas,
entregadas, de gente que sabe trabajar en grupo. Lo contrario ocurre si es un
equipo donde prima el individualismo, formado por gente de dificil convivencia (en
este caso, dificilmente se va a poder conseguir un equipo unido).

Una sola persona conflictiva dentro del equipo puede ser suficiente para cargarse
el ambiente de trabajo.

En este caso el LIDER debe actuar con contundencia y atajar de raiz este
problema, apartando a dicha persona.

De su tamano: por regla general los equipos pequefos tienden a estar mas
cohesionados que los grandes,

Del carisma del lider: si cuenta con una personalidad atractiva que consigue
ganarse la adhesién de sus colaboradores tendra ya buena parte del camino
recorrido.

Del proyecto asignado: si se trata de un trabajo interesante, exigente, motivador,
es facil que la gente se vuelque en el mismo.



Del ambiente de trabajo: si es un ambiente agradable, de respeto, donde se
fomente la participacion, donde exista comunicacion, donde se reconozcan los
méritos, donde la gente se pueda realizar profesionalmente.

Algun éxito inicial, aunque sea pequefio, también ayuda a cohesionar al grupo: ver
que forman un equipo competente, capaz de alcanzar las metas propuestas.

La cohesion del equipo es mas facil que exista mientras que las cosas marchan
bien, el problema se presenta cuando aparecen las dificultades (el trabajo no
avanza, el equipo es cuestionado desde fuera, etc.).

Segun como el equipo encare estas dificultades su cohesion interna puede
aumentar o por el contrario se puede ver dafiada. Si ante una dificultad (ya afecte
al equipo en su conjunto o a un miembro determinado) los miembros del equipo
hacen causa comun, se involucran, tratan de encontrar una solucion, evitan las
criticas internas y se apoya al miembro afectado, la cohesién del equipo
aumentara.

si por el contrario, ante una dificultad la gente se desentiende, arrecian las criticas
hacia el miembro responsable, se busca "cortar cabezas", la cohesion del equipo
quedara muy dafada.

1.3 Psicologia y lesiones en el futbol

Cuando un jugador se lesiona tienen un "recuperador de lesiones fisicas"
entonces nosotros actuamos de un modo similar al trabajo del experto recuperador
cuando hay conflictos que corresponden a nuestra area.

Algunas de las tareas del psicélogo en el futbol son:

a) entrenadores de habilidades mentales b) estabilizadores emocionales c)
convertir esto en algo cotidiano c) fortalecer la confianza, la motivacion, la
concentracion y el control de las presiones (internas-externas) la cohesion grupal
d) optimizar en el tiempo las habilidades mentales (significa que siempre se puede
mejorar).

El jugador de futbol es capaz de soportar las presiones, la exigencia, la demanda y
quizas hasta reconocerlas, (entrenador, compaferos, equipo rival, institucion,
arbitros, aficidén, prensa, familia, amigos) y tal vez pueda dar una respuesta que
satisfaga a cada una de las partes. Cuando ésto no es asi se ira cargando de
cierto malestar hasta sentirse molesto, incomodo consigo mismo La aparicion de
estas sensaciones suelen ir acompafadas de malas actuaciones personales 6 de
los malos resultados del equipo porque en general cuando el equipo deportivo
funciona bien, puede diluirse su trabajo si cree no estar a la altura pero en cuanto
los resultados no acompainan aparecen todos los males individuales y del grupo,
olvidando de a poco el escenario deportivo “entrenador-jugador-equipo” y
centrando los temas en si mismo. Declaraciones de: Joaquin - Real Betis
Balompié. “Cuando los resultados no acompanan al equipo es normal que los que
no juegan piensen diferente de los que juegan y aparecen malestares que son
dificiles de ocultar, en un grupo es dificil mantener la misma opinién pero se



aceptan si las cosas van bien pero cuando la cosa va mal aparecen problemas
con facilidad, todo salta a la minima. En la ultima mitad de este afo casi todo nos
ha salido mal y hemos sufrido muchisimo” Pareciera que podemos hablar de
recuperacion solo cuando trabajamos con jugadores lesionados que necesitan del
apoyo psicologico para volver al escenario deportivo y adaptarse nuevamente a su
espacio individual como deportista e integrante de un grupo deportivo, sin
embargo segun mi experiencia, este area, del “lesionado emocional” sin haber
pasado por lesion fisica, por no estar satisfecho con su rendimiento individual y no
puede con ello, sin saber cdmo enfrentarse a esas inseguridades que lo consumen
cayendo en un bache de bajo rendimiento. Si sélo le pasa a él seguramente sera
cambiado por su entrenador hasta que se recupere y entonces nos pondremos a
trabajar nosotros, los psicélogos. Otra situacién diferente sera cuando no
acompanfnan los resultados del equipo y el grupo cae en un estado animico
incontrolable que no le permite recuperarse e invadidos por la ansiedad de los
malos resultados como pasd con el Real Betis de 1ra. Divisidon estos ultimos
meses y casi descendemos, con una primera vuelta espléndida, ganando la Copa
Del Rey, jugando la Copa Champions y en la segunda vuelta del campeonato sin
causa aparente “todo se tuerce y comenzamos a perder sin sentido partidos que
en otro momento no teniamos dificultad para ganarlos” dice Juanito, defensa del
equipo, “menos mal q termind la liga no aguantaba mas” concluye.

Este malestar se convierte en una pequefia sensacion que si no se controla se
convierte en ansiedad negativa y el pensamiento autocritico comienza a
descontrolarse, a resquebrajarse la autoestima, la presion interna aumenta, la
autoconfianza, la auto-exigencia, se convierten en inseguridad.

Esta ansiedad es el primer sintoma que aparece y muestra que comienza a
hacerse insoportable el tema : "no puedo con ésta situacion, no puedo dormir bien
y mis pensamientos no me ayudan me hacen sentir peor, no puedo controlar la
presion, algo me pasa” cuenta Antonio, jugador de tercera division, jugandose su
equipo mantener la categoria, se siente sélo incomprendido, por no tener
respuesta a sus invasoras sensaciones ante ese quiebre emocional que comienza
a padecer.

Con el psicologo esto se puede prevenir.
La alternativa de prevenir siempre disminuye la de intervenir

Aprehendiendo a recibir el feedback correctamente se facilita la estrategia de
intervencién y asi se lograra en el tiempo necesario, “emitir las acciones asociadas
a las sensaciones.” (J. Loher).

Somos entrenadores mentales ;qué es eso? mejoradores del control emocional e
intentamos que los jugadores no se encuentren en estas situaciones extremas, y
puedan saber que todo esto puede sucederles pero pueden controlarlo.
Trabajando en el tiempo y con metas-objetivos somos optimizadores de



habilidades mentales. Cuando ya ha sucedido e intervenimos en emergencia
somos recuperadores mentales - estabilizadores emocionales.

Comentaré un trozo del caso de un jugador de futbol, Agustin, 19 afos y
convocado para jugar en el primer equipo de su club por el entrenador y que se ve
afectado en su deporte emocionalmente sin una causa segun él, que lo justifique
cuando le dan ésta oportunidad.

En avanzadas sesiones de trabajo y cuando comenz6 a distenderse un poco y
aprendid a escuchar su alrededor, al técnico, a sus companeros, a sus padres, a
sus hermanos y a sus amigos, pudo comenzar a separar el contenido técnico-
afectivo con que lo cargaba cada uno, de aquello que le interesaba consequir,
unificar su sensaciéon y su accion, brindandole seguridad en sus respuestas
deportivas.

En una de las adelantadas sesiones le planteo comenzar con unos ejercicios de
visualizacion, explicandole en qué consistia este ejercicio, y le pido por ejemplo:
que piense en la mejor detencion de pelota y posterior buen pase que haya hecho.
Luego de pensar un rato y mantener el silencio, dice: eso no es tan complicado,
fueron muchos buenos partidos y cortes y detencion en juego, mirar y solo ponerla
ahi, donde yo queria.... ¢ porque me paso esto? me encanta jugar, es lo mejor que
hago y me gusta estar transpirado y jugar sin pensar en nada solo en la pelota y
en mis compaferos, poder robarle la pelota al contrario en un toque con habilidad
para dar el mejor de los pases a veces... hasta hacer un gol, que me abracen
gritando hasta la desesperaciéon, no sé..., ;me entiende?. Su entusiasmo y su
mirada perdida como viendo el espectaculo y hablando ya en pasado eran la
mejor sefial, los progresos iban llegando de a poco pero con efectividad. Las
estructuras-conductas implicadas en la ejecucidon de este deportista comenzaban
a actuar conjuntamente con las sensaciones.

Recordemos que como dice el Dr. F. Garcia Ucha: “El deportista debera ser
entrenado mentalmente para reflejar la realidad y lograr la regulacién de sus
acciones en funcién de los objetivos propuestos.”

“Si se realiza la visualizacion en pensamiento provoca una fuerte satisfaccion
senso-motora cuanto ésta mas se aproxime a la competencia mayor efectividad”
llevamos a cabo varias veces intentos de situaciones de relajacion y visualizacidn
por etapas. Primero la vision del campo de juego y su ubicacion en la cancha,
reconocimiento de la sensacion de su pie/s, desviar la sensacion a sus pies,
relajacion. Le agregamos posteriormente su carrera y robo del balon.

Esto solamente, implic6 un buen numero de sesiones por la dificultad que
representaba concentrarse so6lo en su cuerpo, e interiorizarlo hasta lograrlo y
comenzo a realizarlo solo en su casa antes de salir hacia los entrenamientos
sabiendo y probando que podia hacerlo y antes de los partidos, también algunas
noches cuando se encontraba inquieto utilizaba sus mejores imagenes para
relajarse y dormir.

Con la tarea aprendida cambié su humor paulatinamente podia mirar a sus
companeros sin temor y jugar con entusiasmo, creia en sus condiciones para
llevar a cabo cualquiera de las acciones.



Estaba motivado por su propia capacidad resolutiva, ante situaciones complejas,
su personalidad se afianzaba con una fortaleza mental que lo ayudaba a llevar
adelante cualquier situacion adversa. Con resultados a favor “se divertia” decia él,
buscando mantener dentro del equipo esa sensacion y también aportar para
conseguir buenos resultados.

De esta manera trabajamos hasta lograr su individuacién-afectiva en la actividad y
el manejo dinamico-operativo de sus habilidades mejorando su capacidad
individual sin olvidarse del trabajo en el grupo sabiendo que la nueva vision de si
mismo le ayudaba a mejorar su integracion.

Fuente: “Diferentes espacios del psicélogo en el fatbol”

Beatriz Minarro Psicologa Especialista en Deportes - Master en Psicologia Deportiva
Colaboradora Colegio Entrenadores de Andalucia Delegacion Huelva Psicéloga Real Betis
Balompié - Equipo de Futbol Primera Divisién Sevilla — Espafna

1.4 El concepto de fortaleza mental en técnicos y jugadores

Cuando uno busca el significado de “fortaleza mental”, aparece una gran variedad
de informacion. Se han publicado muchos libros y articulos en varios idiomas, v,
en muchas conferencias, se expone la importancia que este asunto tiene para el
rendimiento atlético. Sin embargo, casi todos estos estan dirigidos a los jugadores,
dandole poca atencion a la importancia que tiene para los técnicos como lideres
de un equipo.

La combinacion entre mis quince anos como entrenador de futbol y mis diez afos
de estudio y aplicacion de la psicologia en el rendimiento deportivo, me ha
permitido incorporar los principios psicolégicos de manera unica. La estructura de
este articulo es basada en la informacion que aprendi en el curso de técnicos de la
Federacion de Estados Unidos de Futbol (USSF) hace varios afios. Mis jugadores
han servido de conejillos de India e historias de éxito. Por lo tanto, el enfoque de
este articulo es exponer esta informacién de la forma mas practica posible,
traduciendo teorias a herramientas que son aplicables en la cancha y en el
vestuario.

Si uno analiza las cualidades de los atletas de alto rendimiento que poseen
fortaleza mental, se puede observar que éstas son las mismas cualidades
necesarias para que el técnico lleve sus jugadores al éxito.

Las siete cualidades que comparten los profesionales de alto rendimiento son:

. El deseo de triunfar

. Una mente/ actitud positiva ante los desafios y la presion
. Una mentalidad enfocada en controlar lo “controlable”

. Un alto nivel de compromiso — con una actitud ecuanime
. Un alto nivel de confianza en si mismo y en el equipo

. La prioridad en un buen proceso

. La comunicacion verbal y corporal positiva

NOOBRWN=-



Tener el deseo de triunfar es probablemente la mas obvia de estas caracteristicas,
pero, como lider, es sumamente importante comunicar con claridad a los
jugadores que uno sabe qué rumbo tomara y como lo hara. Esta claridad ayuda a
establecer la credibilidad necesaria para que el grupo se preste al liderazgo del
técnico.

Algunas formas practicas de realizar esto son:

* Proyectar una vision clara del destino a los jugadores y a los otros miembros
vitales del equipo, como por ejemplo, los ayudantes de campo, los asistentes, los
padres y las autoridades de la organizacion

» Guiar a los jugadores en la formulacion de la declaracion de propdsito (mision).
Esto sirve como instrumento de guia y de compromiso para uno mismo y para los
demas, brindando asi, unidad en el propdsito y fortalecimiento de la cohesion al
equipo

» Guiar al equipo a establecer metas claras, especificas y altas pero alcanzables
en el corto, mediano y largo plazo. Mas importante aun, esto debe de ser
acompafado por un proceso eficiente para que las metas sean alcanzadas (ver
detalles mas adelante)

* Un analisis DAFO: debilidades, amenazas, fortalezas, oportunidades. Esta
herramienta extraida del mundo empresarial, también puede ayudar a potenciar al
equipo. Sugiero que se realice primero con el cuerpo técnico

y después que el equipo lo haga solo. Muchos técnicos y lideres exitosos han
descubierto el secreto de enfocarse en las cualidades positivas, pero también creo
que es necesario trabajar con las debilidades que le impiden al jugador relucir sus
fortalezas y asi minimizar deficiencias.

El saber cuales son las oportunidades y amenazas también sirve para poder
planificar y tomar decisiones acerca del plantel, la formacién y la tactica, etc.

* Los entrenamientos deben de ser eficientes, competitivos y desafiantes.

Esto crea un mejor entorno para el aprendizaje y alimenta la naturaleza
competitiva de los atletas y del equipo, mientras que reduce el posible
aburrimiento y/o la complacencia.

* Invertir en y crear lideres dentro del equipo. Esto aumenta la posibilidad que el
equipo alcance el éxito. También le da a los jugadores un sentido saludable de
responsabilidad compartida por el equipo y reduce la actitud negativa de
autoritarismo.

» Finalmente, asegurarse de reforzar los pequefos pasos a lo largo del proceso.
Las palabras que reafirman, ayudan a forjar un ambiente positivo y crean el
impulso necesario para alcanzar las metas. Hay que cuidarse de no caer en la
trampa del falso elogio, ya que, aunque inicialmente aparenta ser beneficial, es, al
final, contraproducente.

Generalmente, aquellos que tienen una actitud positiva tienen mas éxito que
aquellos que son pesimistas por naturaleza. La cualidad que tienen en comun los
atletas y técnicos exitosos es eligir permanecer positivos ante los desafios y la
presion. Cualquiera puede permanecer positivo cuando las cosas salen bien, pero
aquellos que poseen fortaleza mental optan por permanecer positivos mientras
atraviesan los desafios mas duros.



Estas son algunas formas practicas para tener esta mentalidad:

* Ya que toda competencia es una constante presentacion de problemas y retos,
una clave para mantenerse positivo es prepararse bien. La buena preparacién y
un buen proceso le ayuda a los atletas creer que pueden tener éxito aun cuando
las cosas no se desarrollan de la forma deseada. La buena preparacion también le
permite al atleta tener la libertad de tener la misma flexibilidad que tiene un bambu
bajo presion: doblarse sin quebrar. El trabajo del técnico es asegurarse que el
equipo esté y se sienta bien preparado.

* Nuestras reacciones como lideres son ejemplos que los atletas seguiran.

Aunque al inicio una reaccion negativa no es necesariamente mala, la clave se
encuentra en cuan rapidamente nos recuperamos, o sea, el “tiempo critico de
reaccion” (TCR). Por ejemplo, si nos meten un gol, aunque es normal que nos
disguste o decepcione, no podemos permanecer mucho tiempo en este estado
emocional ya que tenemos un trabajo por delante y un ejemplo que dar. También
debemos ser conscientes de nuestra comunicacion en estos momentos.

» Como técnicos también debemos darnos cuenta de la presion que los jugadores
se imponen en ellos mismos y la que le ejercen sus familiares y los hinchas. Los
buenos técnicos saben como potenciarla, sabiendo cuando y como es mejor
reducir o aumentar los niveles.

* Si el técnico puede llevar a cabo entrenamientos desafiantes cuyas actividades y
juego les exigen mas a los jugadores que el propio entrenador, conseguira que el
jugador le guste el desafio que significa una ardua competencia.

* Finalmente, como reacciona el técnico ante el resultado al final del partido es
también sumamente importante. Como se manejan la derrota y los problemas
como, por ejemplo, las lesiones, o también la victoria y el éxito, crea el marco de
reaccion de los jugadores.

Poner nuestra atencién y esfuerzos sola y exclusivamente en controlar y enfocarse
en lo “controlable” no es una clave solo para tener éxito en el deporte si no
también en la vida. El tiempo, la energia y la atencién que tenemos a nuestro
alcance tal vez sean los recursos mas importantes, por lo tanto, no tiene sentido
desperdiciarlos en aquello que no podemos cambiar. Tony Di Cicco, técnico
campeon del mundo con

Estados Unidos, dice que “los jugadores seguros se enfocan en lo que pueden
hacer y no se preocupan por lo que no pueden hacer”. Creo que esto también es
valido para los técnicos.

Algunas maneras de lograr esto son:

« Dirigir y enfocar la atencién y la comunicacion de los jugadores en aquello que
realmente se puede influenciar. En vez de gastar la energia hablando de cosas
que no pueden ser cambiadas y que consecuentemente aumentan la ansiedad,
dirigir la energia a aquello que puede ser afectado. Las palabras que salen de
nuestras bocas son un reflejo de nuestros pensamientos. Si logramos ayudar a
que los jugadores cambien la direccién de su comunicacion, también afectamos el
rumbo de sus pensamientos.



» Algunas de las cosas que podemos alentar a que piensen los jugadores son la
preparacion, la comunicacion, el esfuerzo, la actitud, la concentracion y el dar su
mejor rendimiento entre otras.

* Los técnicos tienen que tomar la precaucion de no cambiar drasticamente sus
acciones y mostrar en publico sus emociones de partido en partido. Son muchos
los técnicos que se dejan llevar por su propia ansiedad, miedos o preocupaciones,
y afectan al jugador al actuar y comunicarse de forma diferente, dependiendo del
rival o de la situacién dentro del mismo partido (ganando o perdiendo, o el tiempo
que resta del partido). Creo que los técnicos tienen que ser grandes actores o
actrices, y saber como esconder sus emociones cuando éstas pueden ser dafinas
para el equipo y actuar de una manera que ayude al equipo. La mayoria de los
jugadores responden mejor a un liderazgo ecuanime en vez de uno rocoso.

* Por ultimo, la comunicacién también debe de ser dirigida a aquello que podemos
cambiar. Esto sirve como iman para la atencion y la energia de los jugadores. En
lo posible, debemos proteger a los jugadores de los factores negativos e
incontrolables - no prestarles atencidn en publico, aunque en lo posible, encontrar
soluciones en privado.

Los atletas y los técnicos mas exitosos han aprendido el secreto de mantener un
equilibrio saludable entre el compromiso de rendir en el mas alto nivel de
excelencia, y tener actividades en sus vidas personales para permanecer
centrados.

Aquellos que no encuentran este equilibrio se arriesgan a terminar en dos
situaciones: “reventarse” y quedarse atrapados en el perfeccionismo. Los que han
encontrado el punto medio han aprendido que, a veces, menos es mejor, y que
tomarse el descanso fisico y mental en los momentos justos los ayuda a tener un
mejor rendimiento.

Algunas sugerencias para lograr un alto nivel de compromiso con una actitud
ecuanime son:

* Exigirse mas a uno mismo que lo que los demas exigen. Debemos enseiar lo
mismo a los jugadores. De hecho, esto también ayuda a aumentar la confianza en
uno mismo.

* Una de las maneras mas faciles de lograr este equilibrio es incorporar
transiciones entrando y saliendo del escenario de alto rendimiento. Usar el
vestuario, no solo como un lugar para cambiarse de ropa, si no, mas importante
aun, para cambiar el estado mental. De ciudadano a atleta de élite, y viceversa.
De la misma forma que los jugadores no deben dejar que sus problemas
personales afecten su rendimiento deportivo, tampoco deben dejar que el deporte
afecte la vida personal. Como técnicos, debemos implementar este mismo
proceso.

» Debemos guiar al equipo a tener una mision diaria. Tener objetivos o metas
claras y especificas en cada entrenamiento le ayuda al jugador a conocer las
expectativas y a darle un sentido de logro al final de un buen dia de trabajo.
Alentar a que los atletas tengan metas personales que estén en la misma sintonia
que las metas del equipo para ponerlas en practica en cada entrenamiento.

* El principio de disfrutar los resultados durante un buen momento también es
importante. A veces, un dia extra de descanso puede dar mas fruto que un dia



mas de entrenamiento. Esta misma técnica también puede ser aplicada cuando
las cosas no estan saliendo bien. A veces un descanso para darle un aire al grupo
sirve para recargar energia fisica y emocional. La clave esta en conocer muy bien
el grupo, y en saber discernir qué puede funcionar mejor para el equipo en ese
momento especifico.

Un alto nivel de confianza en uno mismo y el equipo es otra caracteristica
mportante que comparten los jugadores y los técnicos exitosos. Como la
confianza es una opcién, y ya que tiene que existir antes de que se vea el
verdadero éxito, hace que ésta sea un elemento vital. Obviamente, una vez que se
alcanza el éxito, aumenta la confianza, pero, los buenos técnicos deben dar
herramientas a los jugadores para aumentar la confianza en si mismos.

Estas son algunas ideas para poner en accion:

* Es importante mantener esta convicciéon aun cuando el atleta o el equipo esta
jugando mal. Como técnico es importante darse cuenta que la comunicacion, y
especialmente, el lenguaje corporal transmiten un mensaje importante a los
jugadores.

* Ayudar a que los jugadores tengan la mente en el momento presente. El pasado
ya paso, por lo tanto, no se puede hacer nada al respecto. El futuro puede ser
afectado dependiendo del rendimiento del momento presente. EI renombrado
técnico de baloncesto de la Universidad de Duke, Coach K, habla sobre la
mentalidad de la “préximo jugada,” la cual le ha ayudado a sus atletas de la misma
manera.

* Los técnicos y los atletas deben tener una actitud “jamas me rendiré”. Un equipo
pierde el partido en el exacto momento en el que cree que perdid el partido, sin
importar quién es el rival, cuanto tiempo le resta al partido, o el propio resultado.
La unica verdad es la realidad creada por los pensamientos individuales vy
colectivos.

» Algunos métodos que ayudan a construir y aumentar el nivel de confianza en los
atletas son: ensenarles a no ser afectados por la opinién de los demas, enfocarse
en las pequefas victorias o éxitos y recompensarlos, facilitar el éxito de los
jugadores y del equipo, definir claramente el rol de los jugadores, ayudarlos a
encontrar maneras de agregar valor al grupo dentro y fuera de la cancha, y
ayudarlos a crear afirmaciones.

Por intuicidon o experiencia, la gente exitosa sabe la importancia que tiene el tener
metas y objetivos altos. Esto ayuda a alcanzar grandes cosas, pero quizas, mas
importante aun, es tener la prioridad en un buen proceso para poder llevar a cabo
los objetivos:

* Los mismos principios que se usan para establecer buenas metas pueden ser
usados también para ayudar al equipo desarrollar un buen proceso. Llevar a cabo
estas dos actividades junto con el equipo ayuda a que se sientan duenos del
proceso, creando un entorno de responsabilidad individual y grupal.

* Un buen proceso también le ayuda al técnico hacer que sus jugadores asuman
responsabilidad de su propio rendimiento, ya que esta fue una meta identificada
en conjunto. En vez de hacer que esto sea un estandar subjetivo del técnico, hace
que la critica sea mas facil de ser aceptada. También puede ser usada para pedir
que el grupo evalue la situacién, dandole lugar a una



auto-critica constructiva.

+ Por ultimo, es importante que una vez que se haya establecido un buen proceso,
uno sea consistente y lo mantenga, incluso cuando las cosas no estan saliendo de
forma deseada. Todo buen proceso incluye la flexibilidad de hacer los ajustes
necesarios a lo largo de la trayectoria, pero cambiar demasiado el como uno hace
las cosas y las expectativas puede confundir y perjudicar el rendimiento del
equipo. Una vez finalizada la temporada o al inicio de un proyecto se puede
modificar el proceso. Se extrae de las experiencias vividas, agregando procesos
nuevos o mejorados, teniendo en cuenta los cambios dentro de los miembros del
equipo, pero siempre teniendo en cuenta las metas y objetivos y al inicio de una
nueva temporada.

El ultimo principio ya fue presentado en muchas de las otras cualidades, pero es lo
primero y lo mas facil que uno puede cambiar como técnico — la comunicacion
positiva. Ya que el 90% de un mensaje es transmitido de forma no-verbal
(lenguaje corporal), y para-verbal (pautas y entonacion), el mensaje no verbal es
16 veces mas poderoso que el mensaje hablado. Por ende, no solo es importante
lo que decimos con palabras, sino también lo que transmite la entonacion y el
cuerpo. Ya que esta es la herramienta mas importante a nuestro alcance como
lideres, cuando se invierte tiempo y atencion en ello, se consiguen resultados
inmediatos en el trabajo y en el equipo.

Estas son algunas cosas practicas que se pueden hacer para mejorar:

» Tener una apariencia profesional y ayudar a que los jugadores también se vean
profesionales, para asi mostrar seriedad por el trabajo.

* Mantener un lenguaje corporal positivo aun cuando el equipo esta jugando mal o
perdiendo.

* Algunas técnicas mentales que le sirven a los jugadores le sirven también a los
técnicos:

Eliminar los pensamientos negativos usando técnicas para detenerlos vy
reemplazarlos por pensamientos positivos. Por ejemplo, si uno piensa que el
equipo puede perder el partido, detenga ese pensamiento y encuentre razones
que le hagan creer que su equipo ganara. Recuerde que las palabras que salgan
de su boca seguiran naturalmente los pensamientos de la cabeza.

Recuerde la importancia de tener control sobre las emociones y no dejar que las
emociones lo controlen a uno. Usar técnicas simples de relajacion como la
respiracion profunda pueden ayudar a tener la claridad necesaria para tomar
decisiones en los momentos cruciales.

* Pida que alguien lo filme mientras esta entrenando o dirigiendo el equipo y mirelo
de forma objetiva. Se sorprendera con lo que vera y le dara una idea de lo que los
jugadores ven.

Por ultimo, estas son algunas sugerencias para mejorar la calidad de la
comunicacion verbal:

Sea honesto, pero genuinamente positivo en el uso de las palabras.

Pase a usar pronombres “equipo-céntricos” en vez de “ego-céntricos”: “nosotros”

en vez de “yo”, “nuestro” en vez de “mio”.



Reemplace las palabras negativas o débiles por palabras positivas, poderosas,
convincentes: “confio” en vez de “espero”, “haremos” en vez de “podriamos”, y
“definitivamente” en vez de “tal vez”.

También cambie dichos negativos a positivos. Por ejemplo “no podemos perder”
transmite un mensaje pesimista y predispone al equipo a pensar en las
consecuencias negativas del fracaso. En vez, use “hay que jugar a ganar con
confianza y determinacién”. Otro ejemplo es cambiar “que no nos metan gol” a “la
prioridad es mantener nuestro arco en cero’.

Para ser consistente, también use frases que reflejen la orientacion al proceso y
no solamente al resultado. En vez de decir “hoy tenemos que ganar” use las
mismas palabras dentro del proceso establecido con adjetivos positivos: “hoy
tenemos que defender con compromiso y esfuerzo, y atacar con mucha dinamica
y creatividad, maximizando nuestras oportunidades de gol”.

No use la palabra “pero” ya que ésta niega todo lo fue dicho anteriormente.

Tenga cuidado con gritar.

Sea cauteloso con la comunicacién con sus asistentes, especialmente cerca del
banco.

Tenga como regla no hablar con un jugador acerca de otros jugadores.

Si esta conversacion es negativa le llegara indudablemente al jugador criticado. Si
es positiva, hay que tener cuidado de que el jugador no se sienta comparado o
que piense que el técnico tiene favoritos.

Ser vulnerable y admitir sus errores no lo hace débil. Al contrario, le dan mas
credibilidad y la autoridad necesaria para ser un lider.

Ser un técnico y lider con “fortaleza mental” es algo que todos podemos lograr con
un poco de esfuerzo y deseo. Tal vez usted ya posea una o todas estas
caracteristicas, aun asi, siempre pueden ser mejoradas. Por lo tanto, haga ésta
una de sus prioridades, para que usted y su equipo vean un impacto inmediato y
positivo.

Fuente: Fortaleza Mental para Técnicos y Jugadores
Lic. Juan Pablo Favero



