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Resumen

La psicologia deportiva es una practica que con el paso de los afios ha ido adquiriendo

relevancia dentro del mundo del deporte.

Muchos de los protagonistas de esta disciplina, como son el caso de entrenadores o
deportistas, han reconocido la importancia de tener un especialista en la materia

psicoldgica para controlar el buen estado mental de los competidores.

Aspectos como son el caso de las lesiones, o problemas de mayor importancia y
complejidad como por ejemplo depresiones, ansiedad o estrés son algunos de los
inconvenientes con los que se encuentra un psicologo deportivo a diario, que mediante
sus técnicas intenta hacer que el atleta en cuestion pueda superarlos y seguir su carrera
deportiva con normalidad.

Palabras clave: psicologia, psicologia deportiva, deportes, competicion, depresion,

ansiedad.

Abstract

Sports psychology is a practice that over the years has gained relevance in the world of

sports.

Many of the protagonists of this discipline, such as coaches or athletes, have recognized
the importance of having a specialist in the psychological field to control the good mental

state of the competitors.

Aspects such as the case of injuries, or problems of greater importance and complexity
such as depressions, anxiety or stress are some of the disadvantages that a sports
psychologist encounters on a daily basis, which through his techniques tries to make the

athlete in issue can overcome them and follow their sports career normally.

Keywords: psychology, sports psychology, sports, competition, depression, anxiety.



Introduccion

1. Planteamiento

La psicologia deportiva se podria establecer como “la disciplina que se encarga del
estudio del deporte y de la actividad fisica desde la perspectiva psicoldgica, generando
un conocimiento que puede ser aplicado para mejorar el rendimiento deportivo y la
calidad de vida de las personas a través de la practica del deporte y actividad fisica”, tal

y como nos indica David Llopis, especialista en esta materia.

Dentro del ambito competitivo, tanto la mente como el fisico realizan un trabajo
complementario para que el deportista consiga los mejores resultados posibles dentro de

su profesion.

Un psicologo deportivo trabaja de distintas maneras con estos profesionales con la
finalidad de ayudarles en determinados conceptos, como son el caso de superar los
problemas que se le presenten y que les interfiera en su vida cotidiana, y también con la
intencion de que mejoren su rendimiento, lo que le produzca un beneficio deportivo y

personal tras haber recurrido a sus servicios.

“El trabajo que realizamos los psicélogos deportivos trata de influir en los aspectos que
son mas importante en cada deportista. Por ejemplo, para el rendimiento de un deportista
puede ser muy importante mejorar su capacidad de superar los errores pero para otro igual
la clave es mejorar su activacion previa a la competicion. Es decir, que un psicélogo
intenta saber cudles son los aspectos psicoldgicos que potenciandolos van a llevar al
deportista a mejorar su rendimiento deportivo. Por este motivo, la influencia de trabajos
psicologicos es muy grande ya que, como se puede ver de las declaraciones de los propios
deportistas y entrenadores, los factores mentales influyen mucho en el rendimiento”, nos
comentaba Llopis sobre la influencia que un profesional del sector psicoldgico realizaba

en un deportista.



2. Justificacion del objeto de estudio

Cuando se habla de deporte siempre se comenta en la mayoria de los casos solamente el
apartado fisico, cuando desde mi punto de vista, y principalmente es la razén por la que
se realiza este trabajo, el factor mental incide enormemente en los posibles resultados de

una competicion.

Est& por descontado que las habilidades técnicas y una buena presencia fisica es clave
para un deportista, pero como dice el internacional espafol de baloncesto Pau Gasol en

su libro ‘Bajo el aro’, “el talento que no tenga una buena cabeza no conduce a buen

puerto”.

Deportistas como son el caso de Rafa Nadal o de Cristiano Ronaldo destacan por su
potencia fisica pero también mental, lo que les hace superar adversidades y estar siempre
en la cima de sus respectivos deportes, pero en otros casos, como analizaremos mas
adelante en este trabajo, a pesar de tener las capacidades fisicas necesarias, el no tener la
fortaleza mental necesaria para superar distintos problemas que les han ocurrido, han
hecho que no obtengan el rendimiento Optimo que se les presuponia, lo que ha
desencadenado un bajon en su carrera deportiva. Ejemplos como éstos dejan observar

como en muchas ocasiones la mente puede més que el fisico.
3. Antecedentes y estado actual

Para contextualizar lo que vamos a investigar hay que explicar lo que ha sido la psicologia
deportiva en afios anteriores. Se podrian establecer seis periodos, tal y como establecen

los autores estadounidenses Weinberg y Gould (2010).

Los primeros afios (1895-1920): Estados Unidos es la cuna donde se origina la
psicologia deportiva. Se realizan los primeros estudios dentro de la materia deportiva,
concretamente en el ambito del ciclismo y siendo nifios los casos estudiados, por parte

del psicélogo natural de Indiana, Norman Triplett, alrededor de 1897.

W. Patrick en 1903 le da otro giro de tuerca, ya que se dispone a analizar la psicologia
del juego, lo que le da mayor profundidad y analisis a la creacion de la psicologia

deportiva.

La época de Griffith: Coleman Griffith, psicélogo deportivo, fue el referente de los

siguientes afios dentro de esta materia, siendo sus obras las mas destacadas. En el afio



1925 realiza el laboratorio de investigaciones deportivas de la Universidad de Illinois,
mientras en 1928 publica su libro sobre la Psicologia del deporte. Esta considerado como
el padre de la psicologia deportiva, como establecen Kroll y Lewis (1970).

Camino al futuro (1939-1965): El socidlogo y economista Franklin Henry realiza
trabajos que favorecen al desarrollo cientifico, ademés de tomar el cargo en el
Departamento de Educacion Fisica de la Universidad de California. Ademas, Warren
Johnson, en 1949, analiz6 la situacién emocional de los deportistas antes de disputar

competiciones, lo que también le daba otro punto de vista nuevo a la psicologia.

Creacion de la Academia de Psicologia del deporte (1966-1977): Los profesionales

especificos empiezan a realizar estudios mas amplios acerca de la materia.

Mayor especializacion y practicas psicoldgicas (1978-2000): Se empiezan a elaborar
incluso revistas acerca de la psicologia deportiva, siendo las investigaciones ya
constantes, ademas de estrecharse las relaciones entre los profesionales y los equipos

profesionales.

La psicologia deportiva contemporanea (2000-actualidad): Incluso los jugadores ya
hablan abiertamente de sus problemas mentales, dando otro punto de vista a la esfera
publica acerca de la psicologia deportiva. Se contratan profesionales para que trabajen en
clubs y estar asi de un modo méas cercano con los deportistas.

4. Objetivos

Con este trabajo queremos dar respuesta a las siguientes preguntas de investigacion:

- ¢Una buena capacidad mental ayuda a obtener mejores resultados?
- ¢No solicitar ayuda ante un problema mental es el principal fallo de los

deportistas?

5. Fuentes y Metodologia

Para realizar un trabajo completo quisimos contactar con las dos partes implicadas
dentro de la tematica que hemos seleccionado, en este caso, psicdlogos deportivos y

deportistas.

En primer lugar hablamos con los profesionales de la materia para adquirir unos
mayores conocimientos acerca de la importancia del factor mental y sus elementos. Por

ello contactamos con Jorge Pastor, psic6logo canario que ha trabajado con entre otros,
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con dos de los clubes de mayor importancia dentro de las Islas Canarias si hablamos de

fatbol y baloncesto, es el caso del CD Tenerife y el CB Canarias.

Para ahondar de mayor manera, y para que ofrecieran otros puntos de vista, también
contactamos con dos psicologos deportivos peninsulares, es el caso de David Llopis,
director del Master psicoldgico en la Universidad de Florida, ademas de estar vinculado
con el Levante UD. También Alejo Garcia, psicélogo deportivo con una dilatada
experiencia, estando en el Atlético de Madrid, Federacion Espafiola de Atletismo, CD
Tacon o en el sector de los E-Sports, competicidn de videojuegos, por lo que podia

ofrecer més referencia de varios deportes.

A cada uno de ellos se le realizé el mismo cuestionario de preguntas, que fue el

siguiente:
1. ¢ Que es la psicologia del deporte?

2. ¢Como influye un psicdlogo deportivo en la mentalidad y en el rendimiento de
un deportista?

3. ¢ Qué componentes conforman la fortaleza mental?

4. ¢ Como se trata a un deportista cuando se empieza a trabajar con él?
5. ¢Qué es 'y como se previene el burnout?

6. ¢ Cuales son los métodos méas comunes en la practica profesional?

7. ¢Se trabaja con el deportista en las horas previas a la competicion?

8. ¢ Existe alguna préctica especial ante casos extraordinarios como la muerte de

un familiar?

9. Por ultimo, ¢de 0 a 100 qué porcentaje de influencia le darias al factor mental en

el éxito de un deportista?

Una vez adquirido la materia mas técnica nos pusimos en contacto con los deportistas,
Seleccionamos dos, uno dedicado al fatbol y otro al baloncesto. Javier Beiran, jugador
del Herbalife Gran Canaria, tras haber pasado por el CB Canarias, y ademas jugador de
la Seleccion Espafiola de baloncesto fue el primero con el que hablamos, con un mayor
interés debido a una desafortunada lesién que tuvo hace un tiempo, por lo que tendria

que trabajar también su mente. Cindy Garcia, jugadora de la UD Granadilla Egatesa de



Primera Division, fue la otra protagonista con la que dialogamos acerca de este tema

que nos incumbe.

Las preguntas para ambos fueron idénticas, con la excepcion de que a Beiran se le

preguntd por su lesion. Estas fueron las cuestiones:

1.
2.

6.

¢ Qué importancia le darias al factor mental en el deporte?

¢Notas la diferencia en un partido o temporada cuando estas en mejor
estado mental, tienes una mayor confianza en ti?

¢Para superar una lesion tan grave como la tuya, hay que ser fuerte
mentalmente?

¢Has recurrido alguna vez a una ayuda de un psicologo deportivo, o
adquiridos consejos sobre esto?

¢De 0-100, qué porcentaje de importancia le daria al factor psicoldgico en el
deporte, 0 en tu caso concretamente?

¢Alguna vez te has notado mas agotado mentalmente que fisicamente?

Para conocer otras opiniones, en este caso de la poblacidn, realizamos una encuesta a

través de Google, que nos proporcionaba graficas y numeracion acerca de los

resultados. Las preguntas y sus diferentes opciones eran las siguientes:

=

¢Sueles hacer deporte?

Si

No

A veces

¢ Crees que ser fuerte mentalmente es importante a nivel deportivo?

Si

No

¢Has obtenido mejores resultados en competiciones cuando has confiado
mas en ti mismo?

Si

No

A veces

¢Entiendes que un deportista de élite pueda tener problemas mentales como
por ejemplo depresion, a raiz de malos resultados o por la presion puesta

sobre él/ella?



Si

No

¢ Crees que es necesario que los clubes tengan un psicologo deportivo para
ayudar a los deportistas?

Si

No

¢Sabias que deportistas como Michael Phelps o Andrés Iniesta han sufrido
problemas mentales?

Si

No



Capitulo |

El marco teorico

1. Componentes de la fortaleza mental

Dentro de las capacidades de cada deportista hay que hablar de sus atributos, los que le

pueden hacer marcar la diferencia dentro de la competicion que realice.

El ser fuerte mentalmente hablando, da una gran ventaja en el ambito competitivo, porque
por ejemplo si tienes un resultado en contra en un encuentro, no te vienes abajo y confias
en tus opciones de poder remontar dicho choque, lo que hace posible que tengas mas

opciones de sacar el partido adelante.

La Asociacidn de Tenistas Profesionales, (ATP), realizé un estudio a finales del 2017 de
la capacidad de remontar partidos, es decir, tratando también la fortaleza mental de cada

jugador al no rendirse.

ATP 2017: Clasificacién de jugadores con juegos remontados tras ir 15-40 en contra

Juegos Juegos jugados | Porcentaje
Ranking ATP | Jugador salvados con con 15/40 en juegos
15/40 contra remontados
1 Rafael Nadal 37 73 50.7%
Grigor
8 Dimitrov 35 73 47.9%
51 Ivo Karlovic 14 30 46.7%
6 Dominic 47 110 42.7%
Thiem
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9 Wawrinka 25 59 42.4%

Fuente: ATP https://www.atptour.com/es/news/nadal-infosys-15-40-october-2017

Esto deja ver que Rafael Nadal seria el jugador con una fortaleza mental mas amplia
dentro del panorama tenistico, siendo el unico de los 100 jugadores de la muestra que

supera el 50% en juegos remontados.

El propio Rafa Nadal, respondia en rueda de prensa tras vencer un torneo en Roma a una
pregunta sobre como entrenaba su fortaleza mental. “Trabajas mentalmente cuando sales
a la pista todos los dias y no te quejas. Cuando juegas mal, tienes problemas o tienes
dolores, pones la actitud correcta, la cara correcta y no te sientes negativo con todos los
problemas que te estan ocurriendo. Si estoy jugando mal, si tengo problemas fisicos, salto
todos los dias a la pista con la pasion por querer seguir entrenando. Ese es el trabajo
mental. Es algo que he hecho durante toda mi carrera. No frustrandome cuando las cosas
no van bien, no siendo demasiado negativo, y por eso siempre he sido capaz de volver”.

Los componentes de dicha fortaleza mental, de Rafa Nadal y de otros muchos, pueden

ser los siguientes que nos indico el psicélogo deportivo Alejandro Garcia Naveira:
“Compromiso: es mas que motivacion, es estar determinado a conseguir un objetivo.

Control: poder manejar las emociones y el estrés, sobre todo bajo presién, pudiendo

mantener una vision clara para tomar decisiones de calidad.

Confianza: poseer una intensa y casi inquebrantable creencia en uno mismo y en las

habilidades propias.

Concentracién: consiste en mantener el foco de la atencion en las prioridades,

blogueando o desatendiendo a los distractores.

Conocimiento de si mismo: esta en la base de las demas aptitudes. Tiene que ver con

entender qué queremos y con reconocer nuestras fortalezas y limitaciones”.

El compromiso, trabajar duramente a diario con la finalidad de alcanzar una meta, deja la

posibilidad de:
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Tomar el control de la situacion, ser lo suficientemente fuerte para administrar bien las

emociones y dirigirse en el camino correcto de tu carrera profesional, lo que da lugar a:

La confianza, el saber y tener seguridad de que tu individualmente puedes superar las
distintas barreras que vayan apareciendo entre ti mismo Yy el objetivo. Dicha confianza
posibilita una:

\ 4

Mayor concentracion, que hara que tu juego sea mejor al no distraerse con otros factores
que intervienen en competiciones, como puede ser el caso del publico o el propio

adversario. Todo esto, desencadena en que:

¥

Se obtenga un mayor conocimiento de uno mismo, saber en donde esté es tu maximo y
minimo rendimiento siempre es positivo de cara a la realizacion de una competicion. Por
ejemplo, en el ciclismo se suele dar este caso, conocer tu cuerpo y tener la capacidad de

decidir si esta listo en un momento determinado para realizar un esfuerzo.
2. Beneficios de la psicologia deportiva

Dentro de una préactica lo que se busca es que el receptor de dichas técnicas obtenga unos
determinados beneficios, éstos son algunos de los aspectos positivos que genera la

psicologia deportiva segun el coach Juan José Sanchez Ortiz:

- “Ayuda a asimilar las derrotas y a superar el estrés.

- Procura que el deportista cuide las relaciones sociales y el ocio.

- Afronta las condiciones adversas del proceso de envejecimiento.

- Motiva a cuidar el peso y que siga una alimentacion sana.

- Ayuda a afrontar los problemas de la practica deportiva y la competicion.

- Motiva al deportista para que se implique en su recuperacion tras una lesion.

- Ayuda a que mantenga una vision realista de sus posibilidades y capacidades”.

En primer lugar favorece en el sentido de aceptar una derrota, lo que siempre se antoja

complicado porque es practicamente lo peor para un deportista, que siempre quiere ganar
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ya que es su objetivo principal. Por ejemplo si pensamos en el futbol, imaginemos que un
equipo como el FC Barcelona pierde la final de Champions League, la competicién mas
importante respecto a clubes se refiere a nivel europeo, para los jugadores es un varapalo
muy importante, y la psicologia deportiva intenta ayudar a que superen ese mal recuerdo

lo antes posible.

Aparte del ambito profesional, un deportista también tiene que tener en buenas
condiciones su vida fuera de los terrenos de juego, ya que de no ser asi les puede afectar
en su rendimiento, en esto también inciden los profesionales del sector psicoldgico para

que el sujeto se dé cuenta de la importancia de cuidar estos aspectos.

Otro de los beneficios a tener es que se busca que la mente siempre esté activa y en
funcionamiento para que no se resienta con el paso de los afios. Esto se emplea sobre todo
con individuos que tengan ya una edad avanzada para determinados deportes, por ejemplo
es el caso del fatbol, baloncesto, tenis o ciclismo cuando se tienen ya superados los 30
afios, que es cuando el cuerpo empieza a perder su maximo rendimiento al perder el calcio
en huesos o la elasticidad en los musculos, como indica uno de los articulos de freeletics,

‘(,Como afecta la edad al rendimiento?’.

Por su puesto, el rendimiento también esta a la par con el factor fisico, es por ello que la
mente también esta en consonancia con el cuerpo, debido a que la psicologia deportiva
busca que el profesional al igual que sucede con su vida cotidiana, adopte una estabilidad

con su alimentacion para que esté en plenas condiciones de cara a la practica deportiva.

Por supuesto, como ya hemos comentado y como aspecto principal, el trabajo de un
especialista es tratar los problemas dentro de la practica y la competicion.

Las lesiones, un tema en el que profundizaremos mas tarde, también son otras de las
précticas en las que méas hay emplearse por parte de un psicélogo deportivo, debido a que
suponen un impedimento muy importante para un deportista profesional, por el hecho de
gue no pueden realizar ejercicios fisicos, perdiendo asi el ritmo de competicion. En
muchas ocasiones, un futbolista cuando sufre una rotura muscular por ejemplo, si esta
fuera alrededor de un mes, luego tiene que volver a adquirir el nivel y carga fisica de los
compafieros y rivales para entrar de nuevo poco a poco en la dinamica del equipo, lo que

se le sumaran mas dias hasta que vuelva a jugar oficialmente.
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Por altimo, dentro del trabajo con el deportista, el profesional psicoldgico le hace ver al
protagonista de su empleo de las capacidades que tiene dentro de su deporte, lo que le

ayuda a conocerse mejor.
3. El Burnout

Al sindrome Burnout se le conoce como ‘estar quemado’, un agotamiento mental a raiz
de un trabajo excesivo, en este caso por ejemplo podria ser por el hecho de demasiados

entrenamientos en un deportista.

Alejo Garcia Naveira, psicélogo deportivo, nos explicaba su significado y como era buena
manera de prevenir la aparicion de dicho factor negativo: “El Sindrome
Burnout (quemado, fundido) es un tipo de estrés, un estado de agotamiento fisico,
emocional o mental que tiene consecuencias en la autoestima, y esta caracterizado por un
proceso paulatino, por el cual las personas pierden interés en sus tareas, el sentido de

responsabilidad y pueden hasta llegar a profundas depresiones”.

Para conocer de mejor manera como se puede detectar dicha enfermedad, como saber
cuando tu propio deporte te esta afectando de manera errénea, Alejo explicaba los

sintomas mas comunes del Burnout.
Sintomas principales

“Agotamiento emocional: un desgaste profesional que lleva a la persona a un
agotamiento psiquico Yy fisiol6gico. Aparece una pérdida de energia, fatiga a nivel fisico
y psiquico. El agotamiento emocional se produce al tener que realizar unas funciones
laborales diariamente y permanentemente con personas que hay que atender como objetos

de trabajo.

Despersonalizacion: se manifiesta en actitudes negativas en relacion con los
usuarios/clientes, se da un incremento de la irritabilidad, y pérdida de motivacion. Por el

endurecimiento de las relaciones puede llegar a la deshumanizacion en el trato.

Falta de realizacion personal: disminucién de la autoestima personal, frustracién
de expectativas y manifestaciones de estrés a nivel fisiolégico, cognitivo y

comportamiento”.

¢De qué manera se puede impedir que este problema surja? Esta es otra de las cuestiones

mas relevantes para un deportista. Alejo expuso: “El burnout debe prevenirse
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principalmente desde la entidad deportiva. Por ello, el primer nivel de prevencion tiene
que venir de mano de la organizacion actuando sobre el ambiente laboral, teniendo en
cuenta posibles factores estresantes (competicion, sobre entrenamiento, etc.). Mediante
la observacion y analisis de recursos, la organizacion debe identificar y reducir el estrés y

sobrecarga deportiva.

Por otro lado, podemos sefialar un segundo nivel de intervencion preventiva sobre el
propio grupo de deportistas, cuyo objetivo es detectar a las personas estresadas
reduciendo las fuentes de estrés sobre ellos (por ejemplo mejorando las interacciones
entre los grupos del equipo).Una vez se han logrado los objetivos anteriores es importante
actuar sobre los efectos del estrés en el individuo ofreciéndole la formacion adecuada para
ayudarle a prevenir el estrés (formacion en emociones), conseguir un equilibrio en sus

areas vitales (familia, trabajo...), etcétera.

Como deportista, a nivel individual, también podemos prevenir el burnout. Para ello, es
importante adoptar un estilo asertivo con nuestros compafieros y entrenadores con el fin
de que las relaciones deportivas en si no se vea deteriorado por los malos entendidos.
También es importante no comprometernos a hacer cosas sobre las que realmente no nos
sentimos capacitados o bien no consideramos que sea nuestra labor hacerlo. En lo que
respecta a las expectativas e ideales estas no deben suprimirse, pero debemos saber
ajustarlas. Es bueno que tengamos una meta a la que queramos llegar, un ideal, pero
también es importante plantearse si lo que tenemos no estd mal. La expectativa
deportiva nos debe ayudar a crecer no a decrecer profesionalmente. Una vez que se
padezca el burnout, se requerira de profesionales de la salud para su tratamiento (médico,

psicologo, etc.), asi como la colaboracién del entrenador y preparador fisico”.
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Capitulo 11

Resultados de la investigacion

1. Ejemplos de casos en deportistas

En el deporte profesional de alta competicion cada vez es mas comun que los propios
protagonistas, es decir los deportistas, abran sus sentimientos y problemas a la esfera
publica, mostrando las dificultades que han atravesado para llegar hasta la cima, aspecto
que no se ven en las camaras cuando hay partidos o competiciones, ni conocen los miles

de aficionados que siguen a estas figuras.
A continuacion mostramos varios de estos ejemplos:

El primer caso que vamos a tratar es el de Kevin Love, jugador de baloncesto de los
Cleveland Cavaliers de la NBA.

Kevin Love sobre su depresion

*For 29 years, I thought about
mental health as someone
else’s problem."”

Kevin Love
Cleveland Cavaliers
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Foto: Christian Petersen / Getty Images. https://www.theplayerstribune.com/en-
us/articles/kevin-love-everyone-is-going-through-something

En la pagina web ‘Players Tribune’, donde los propios deportistas escriben los articulos,
Love expresd su caso, un ataque de panico en pleno partido. “Luego vino el ataque de

panico. Sucedio durante un juego”.

“Era el 5 de noviembre, dos meses y tres dias después de que cumpliera 29 afos.
Estabamos en casa contra los Hawks, décimo partido de la temporada. Una tormenta
perfecta de cosas estaba a punto de chocar. Estaba estresado por los problemas que habia
tenido con mi familia. No estaba durmiendo bien. En la cancha, creo que las expectativas
para la temporada, combinadas con nuestro inicio de 4-5, me pesaban. Sabia que algo

andaba mal casi inmediatamente después del aviso”.

“Me quedé sin aliento dentro de las primeras posesiones. Eso fue extrafio. Y mi juego
acababa de salir. Jugué 15 minutos de la primera mitad e hice una canasta y dos tiros
libres. Después del medio tiempo, todo golped el ventilador. El entrenador Lue pidié un
tiempo muerto en el tercer cuarto. Cuando llegué al banco, senti que mi corazén latia mas
rapido de lo habitual. Entonces tuve problemas para recuperar el aliento. Es dificil de
describir, pero todo giraba, como si mi cerebro estuviera tratando de salir de mi cabeza. El
aire se sentia espeso y pesado. Mi boca era como la tiza. Recuerdo que nuestro entrenador
asistente gritd algo sobre un set defensivo. Asenti, pero no escuché mucho de lo que
dijo. En ese momento, me estaba volviendo loco. Cuando me levanté para salir del grupo,

supe que no podia volver a entrar al juego, literalmente, no podia hacerlo fisicamente”.

“El entrenador Lue se me acerco. Creo que podia sentir que algo andaba mal. Dejé
escapar algo como: "Ya vuelvo" y corri de vuelta al vestuario. Estaba corriendo de una
habitacion a otra, como si estuviera buscando algo que no pude encontrar. Realmente
esperaba que mi corazon dejara de latir. Era como si mi cuerpo intentara decirme: Estas
a punto de morir. Terminé en el piso de la sala de entrenamiento, acostada de espaldas,

tratando de obtener suficiente aire para respirar”.
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“Los Cavs me ayudaron a encontrar un terapeuta y concerté¢ una cita. Tengo que parar
aqui y decir: soy la ultima persona que hubiera pensado que iria a ver a un
terapeuta. Recuerdo que cuando tenia dos o tres afios en la liga, un amigo me pregunto
por qué los jugadores de la NBA no veian a los terapeutas. Me burlé de la idea. De
ninguna manera ninguno de nosotros va a hablar con alguien. Tenia 20 0 21 afios y habia
crecido alrededor del baloncesto. ;Y en equipos de baloncesto? Nadie hablé sobre con
qué estaban luchando por dentro. Recuerdo haber pensado: ¢Cuéles son mis
problemas? Estoy Sano. Juego al baloncesto para vivir. ;De qué me tengo que
preocupar? Nunca habia oido hablar de ningun atleta profesional que hablara de salud
mental, y no queria ser el Gnico. No queria parecer débil. Honestamente, simplemente no

pensé que lo necesitaba”.

Aqui se puede apreciar la complejidad de la situacién para Kevin Love, no solo
animicamente que es el factor mas grave tal y como relata él mismo, sino ademas el temor
que sentia a contar su experiencia publicamente por miedo a que lo vieran como una
persona debil. Este es uno de los principales problemas psicol6gicos en los deportistas, el

no pedir la ayuda cuando es necesaria.

Seguimos con un caso de depresion en otro de los jugadores estrella de la mejor liga del
mundo de baloncesto, DeMar DeRozan. El estadounidense que milita actualmente en los
San Antonio Spurs también confeso a la web ‘Toronto Star’, sus problemas de salud

mental.
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DeMar DeRozan en una accién en un partido

Foto: Sam Forencich/ Getty Images.
https://espndeportes.espn.com/basquetbol/nota/ /id/4024051/demar-derozan-habla-
abiertamente-sobre-sus-luchas-contra-la-depresion

"Es una de esas cosas que no importa cuan indestructibles parezcamos que somos, todos
somos humanos al final del dia. Todos tenemos sentimientos, todo eso. A veces saca lo
mejor de ti, donde todo lo que hay en el mundo encima de ti. Siempre tengo varias noches.
Siempre he sido asi desde que era joven, pero creo que de ahi viene mi comportamiento.
Soy tan callado, si no me conoces. Me mantendré distante en cierto sentido, en mi propio

espacio personal, para poder hacer frente a lo que sea que tengas que enfrentar".

“Mi madre siempre me dijo: Nunca te burles de nadie porque nunca sabes por lo que esta
pasando esa persona. Desde que era un nifio, nunca lo hice. Nunca lo hice. No me importa
qué forma, forma, etnia, nada. Trato a todos por igual. Nunca se sabe. No es nada contra
lo que estoy en contra o avergonzado. No es nada contra lo que estoy en contra o

avergonzado”.

Una de las mejores jugadoras del mundo, también en lo referente a baloncesto, Liz

Cambage, ha confesado su lucha ante este tipo de problemas en la web de Players Tribune.
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Liz Cambage sobre la salud mental

"\"Z::?I”{ook a DNP-Rest.....b
here’s the truth of what
it should have said:
DNP-Mental Health.”

Liz Cambage

Foto: Jeff Bottari / Getty Images. https://www.theplayerstribune.com/en-us/articles/liz-
cambage-mental-health

“He luchado contra problemas de salud mental (primero, ansiedad y luego la depresion
que la ansiedad puede desencadenar) durante casi la mitad de mi vida. Lo que no creo que
sean noticias de Ultima hora para nadie: es algo sobre lo que he sido honesto, tanto en
privado como en publico, tanto como puedo. Tanto es asi que creo que casi he
desarrollado este tipo de... persona a su alrededor, ¢sabes a qué me refiero? Casi parece

gue, a su manera, mi vida ha sido una "conversacion sobre salud mental".

“Y a veces parece que no estamos tan avanzados en esa conversaciéon como podriamos
pensar. Nos sentimos cémodos con la idea general de que la atencion de la salud mental
es importante, y decirles a las personas que esta lidiando con problemas de salud mental
se ha vuelto bastante aceptable. Pero debajo de todo eso? Todavia hay muchas cosas que

creo que no vemos Yy de las que no hablamos. Y esas cosas pueden ser feas”.

“¢Estan las personas listas para hablar sobre como, después de que fui reclutado para la
WNBA, pasé casi todas las noches de mi temporada de novato solo, llorando? ;O todas
las veces que me he encerrado dentro de mi casa y me he convertido en fantasma del

mundo, solo llorando por horas? (Lo llamo mi "Modo de crisis existencial™: cuando la
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ansiedad se convierte en depresion y me convierto en este monton en el suelo, convencido

de que no valgo nada y soy indtil).

¢Estén las personas listas para hablar sobre cdmo me pusieron en vigilancia de suicidio
en 2016? ;Como llamé a mi madre y, en la conversacion méas dura de mi vida, le dije que
ya no queria vivir? ;Y cdmo incluso ahora, incluso "sintiéndome mejor", todavia tengo

la verglienza y la culpa de haber hecho pasar a mis seres queridos por algo tan aterrador?

No creo que sea hasta que estemos listos para abrirnos verdaderamente sobre ese tipo de
experiencias, hasta que estemos listos para darnos cuenta de cémo la salud mental puede
ser tan oscura e incluso perder la batalla, que estaremos listos para asumir el siguiente

paso en esta conversacion”.

Liz Cambage cuenta en este articulo como incluso se le pas6 por la cabeza la idea del
suicidio, la decision mas extrema que se le puede ocurrir a un ser humano. Dentro de estos
problemas, en un engranaje tan complejo como es el cerebro, desde que algo falle puede
derivar en el mayor del caos, como en los ejemplos que hemos tratado. No se salvo
tampoco el deportista con mas medallas en la historia de los Juegos Olimpicos, Michael

Phelps.

Michael Phelps posando con todas sus medallas olimpicas
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Foto:Simon Brutty / Sports lustrated.
https://www.marca.com/buzz/2019/05/27/5ceb68db22601df1738b45d7.html

“Luché contra la ansiedad y la depresion y me llegué a cuestionar si queria o no seguir
vivo. Cuando llegué a este punto tan bajo decidi informarme y buscar ayuda con un
terapeuta con licencia. Esta decision me ayudo a salvar mi vida. No tienes que esperar a

que las cosas pasen”.

“Pedir ayuda es un signo de fortaleza y no de debilidad”.

La Gltima frase es muy importante, cuando en este caso un deportista sufre de este modo,
se aisla como coment6 Kevin Love, 0 no recurre a nadie como afirmaba Liz Cambage
para no parecer mas débil, por no ser lo normal dentro de la élite. Phelps que ahora intenta
ayudar a todas las personas que sufren lo que él ya ha pasado destaca la importancia de

contar el problema, porque como él mismo indico, esto le ayudoé a salvar su vida.

Si hablamos de Andrés Iniesta todos recordamos el gol que hizo a Espafia campeona del
Mundo. Es sin duda uno de los mejores futbolistas de la historia de este pais, y también

atraveso por un bache mental que explico en el programa ‘El Hormiguero’.
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Andrés Iniesta con la Copa del Mundo

Foto: José Antonio Garcia / Mundo Deportivo.
https://as.com/videos/2018/05/30/colombia/1527686767 851683.html

“Tuve depresién. Lo sientes, poco a poco vas sintiendo que no eres td, que no disfrutas
de las cosas, que las personas que te rodean como si fueran de mas, no tienes sentimientos,
no tienes pasion. Te vas vaciando por dentro debido a muchas situaciones, y hay un
momento que dices que no puedo mas. Tuve la suerte de tener la capacidad de decir
necesito de alguien para salir de una situacion muy incdbmoda, porque fue realmente
dificil. Estoy agradecido a la gente que me echoé un cable porque fue realmente dificil.
Estoy feliz de haber pasado por esa situacion y pasarla porque creo que me ha hecho

mejor persona, valoras mas las cosas”.

La juventud dentro de los deportistas es otro factor a tener muy en cuenta en lo que
respecta al rendimiento en base a la estabilidad mental. Cuando un jugador tiene una edad
corta y comienza a destacar dentro de su deporte, se crean unas expectativas en torno a
su persona que le pueden acarrear diversos traumas, como es el caso de los dos ejemplos

gue mostramos a continuacion.

Paula Badosa, tenista catalana de 21 afios, gand con tan solo 17 afios Roland Garros
junior, unos de los torneos mas prestigiosos en el mundo del tenis. Ademas, a los 16 afios

ya fue convocada por la seleccion espafiola para torneos internacionales. Todo esto, unido
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a que a los 19 afos se proclamara campeona de Espafia, venciendo a la canaria Carla
Suérez, hizo que las expectativas sobre ella fueran tremendas, algo que le paso factura en

el afio 2018, donde reconocio que sufrio depresion.

Paula Badosa en un partido

Foto: Andy Rain / EFE. https://www.20minutos.es/deportes/noticia/paula-badosa-
ansiedad-depresion-como-salir-3708835/0/

En un video para LaLigaSports, Paula explico lo que le ocurrio. "Pasé por momentos de
ansiedad y depresion. Estuve con especialistas para que me ayudaran a salir de alli. No
tenia ganas de nada, ni profesional ni personalmente. Pierdes la ilusién de hacer muchas

cosas y sobre todo perdi la ilusion de jugar al tenis. No disfrutaba nada. Sentia una
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presion, una obligacion y unos medios que me hacian... No queria entrar en pista. No

queria competir".

"La forma en que yo vivia para el tenis no era la adecuada. El estilo de vida tuve que
cambiarlo en pequefios detalles como la alimentacion, entrenar cada dia bien... Parece
facil, pero cuando tienes cosas en la cabeza que no son las que te tocaria, no entrenas tan
bien, no comes tan bien... Pasas por momentos de ansiedad, miedos, cosas emocionales

que te hacen distraerte mas".

Por altimo, vamos a repasar el caso de Bojan Krkic. El delantero espafiol de origen serbio
fue el jugador mas joven en marcar en Primera Division con el FC Barcelona, con 17
afios. Ademas, también fue el segundo futbolista mas precoz en anotar en una de las

competiciones méas famosas del fatbol, la Champions League.

Bojan en un partido con el FC Barcelona

Foto: Pundit Arena.
https://www.mundodeportivo.com/futbol/alaves/20180518/443679859639/bojan-krkic-
alaves-barcelona-stoke.html

En una entrevista al periddico ‘The Guardian’, Bojan relataba lo siguiente, “cuando eres
jugador te das cuenta de que hay fuerzas poderosas que tl no puedes controlar y opiniones

que ta no puedes parar. No tienes que dejar que las criticas te afecten, pero eso no es facil.
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Los que, como Yo, tienen sentimientos, son sensibles y les puede afectar, necesitan una
capa de proteccion. Los futbolistas son muy jovenes y estan expuestos. Inclusos en

categorias de 15 afos, los jugadores tienen Twitter y reciben insultos”.

“Todo va muy rapido. Yo he tenido que vivir con la gente diciendo que era ‘el nuevo
Messi’, y las expectativas no se han cumplido. Si me comparas con Messi... /qué carrera
esperas? Hay muchas cosas que la gente no sabe. No fui a la Eurocopa de 2008 por
problemas de ansiedad. Se dijo que tenia gastroenteritis, pero no. Tenia ataques de
ansiedad, mareos y panico. Nadie queria hablar sobre ello. El futbol no esta interesado en
ello. Hay un momento en que tu cuerpo dice ‘stop’. Al dia siguiente, sali6 un titular en la
Federacion Espafiola de Futbol que afirmaba ‘Bojan dice no a la llamada de Espafia’. Ese
titular me matd, recuerdo estar en Murcia y que la gente me insultara porque pensaban
que yo no queria jugar. (Como puedes llamarme para jugar el dia anterior y, sabiendo

como soy, luego hacer eso? Me senti muy solo”.

2. La psicologia futbolistica

Dentro del ambito del futbol la confianza se antoja vital, el no tenerla puede ser la
diferencia entre el éxito y el fracaso, pero no solo eso, sino también el no atravesar por
un buen momento psicolégicamente puede desencadenar en problemas de salud, en este

caso evidenciado en lesiones para los futbolistas.

“Algunos factores psicoldgicos implicados en el rendimiento deportivo pueden estar
afectando al riesgo de lesionarse de los futbolistas. Aquellos deportistas que tengan mas
recursos psicologicos para afrontar las demandas de la actividad deportiva y que sepan
manejar mejor estos recursos en diferentes situaciones, tienden a lesionarse con menor
frecuencia que los que tienen menos recursos 0 hacen un uso no adecuado de ellos, tal y
como apuntan algunos programas de entrenamiento en manejo del estrés (Johnson,
Ekengren y Andersen, 2005; Maddison y Prapavessis, 2005). Desde esta perspectiva, el
modelo de Andersen y Williams (1988) permite explicar cémo los procesos de estrés
pueden estar afectando, tanto a los recursos de afrontamiento del deportista, como a su
uso ante las diferentes demandas deportivas” Olmedilla, A, & Montalvo, C, & Martinez,
F. (2006) Factores psicoldgicos y vulnerabilidad a las lesiones deportivas: un estudio a

futbolistas, Revista de Psicologia de Deporte, Murcia.
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Dentro de los diversos factores que origina la fortaleza mental, el éxito en un deportista
también puede incidir en la persona, pero no sélo hablando positivamente, sino también

desde el lado contrario. A continuacidon comentamos ambas vertientes:

“En primer lugar, el éxito favorece el reconocimiento por parte de otras personas, las
cuales pueden pertenecer tanto al &mbito deportivo (entrenador, comparieros de equipo,
dirigentes, etc.) como al ambito extradeportivo (familiares, amigos, medios de
comunicacion etc.). Dicho reconocimiento se puede dar a través premios, como las
felicitaciones. Como consecuencia del reconocimiento uno puede ganar respeto y
notoriedad entre otras personas. Ello puede ser positivo para el desempefio deportivo

porque favoreceria una mayor participacion en los partidos siguientes.

“Cabe resaltar que otro tipo de comentarios positivos a consecuencia del €éxito son las
criticas constructivas. Estas se perciben de manera positiva porque se cree que las
personas las utilizan con la finalidad de que uno mejore su desempefio deportivo. Por ello,
podrian ser una fuente importante de motivacién. Otra consecuencia del éxito personal,
asi como del reconocimiento de otras personas, es el bienestar. En ese sentido, tras
alcanzar el éxito uno puede experimentar diversas sensaciones y emociones positivas
como: “sentirse bien”, “sentirse feliz”, alegria, orgullo, “sentirse considerado”,
tranquilidad o relajo, “sentirse grande”, etc. Otra sensacion importante a consecuencia del
éxito y el reconocimiento es la mayor confianza, sobre todo para afrontar retos futuros,

lo cual puede resultar motivador.

Ahora, tanto el éxito, el reconocimiento de otras personas, las expectativas y aquellas
sensaciones y emociones positivas pueden constituir una fuente importante de mayor
motivacién. De esta manera, uno podria motivarse para desplegar un mayor esfuerzo,
sobre todo para mantener cierta constancia en el rendimiento o para “seguir progresando”.
Asimismo, uno puede “estar mas motivado” para ayudar a otras personas”. Céceres, D.
(2012) ¢ Los futbolistas juveniles le temen al éxito?: Consecuencias psicologicas del éxito
en las competencias deportivas, paginas 21, 22 ,23. Lima.

Estos serian los elementos positivos dentro de alcanzar el éxito en competiciones, pero

también repasamos los negativos.

“Mayor presion. Anteriormente se mencion6 que las expectativas que se generan como
producto del éxito personal pueden representar una mayor presién que podria ser, en el

caso positivo, motivadora. Sin embargo, dicha presion también se puede percibir de
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manera negativa. Ello debido a que el éxito puede significar una “mayor responsabilidad”
a futuro. Al parecer, lo que no se desea es fallar —es decir, fracasar—, pues se teme recibir
la desaprobacién de otras personas o no alcanzar un objetivo deseado. Otra consecuencia
percibida como negativa es la culpa que se pudiera sentir luego de alcanzado el éxito”.
Céceres, D. (2012) ¢Los futbolistas juveniles le temen al éxito?: Consecuencias

psicoldgicas del éxito en las competencias deportivas, paginas 23 y 24. Lima.

Cuando se habla de culpa también intervienen dos puntos de vista, el personal y
colectivo. Por ejemplo en un partido puede darse la situacion de que en los ultimos
instantes, con el resultado de un choque en contra, un jugador tenga la posibilidad de
marcar un gol él mismo, o de pasarla a un compafiero, teniendo esas dos opciones,
supongamos que dicho jugador decide disparar por su cuenta a porteria y no conseguir el

gol, en ese entonces tendria dos problemas en la mayoria de los casos.

En primer lugar la culpa personal, enfadarse consigo mismo por no haber conseguido el
tanto del triunfo o de un empate para su conjunto teniéndolo en sus manos, lo que
supondria una pérdida de confianza. Y también se podria dar una culpa colectiva digamos,
donde los propios comparieros, entrenadores o aficion le recriminasen el no haber pasado
el baldn al otro jugador del equipo, estas criticas y este sentimiento pueden acarrear un

grave factor negativo al que las recibe.

“Otra consecuencia percibida como negativa es agrandarse. Esto significa “alzarse”,
“perder humildad”, “ponerse soberbio”, etc. Esta actitud de “agrandarse” puede conducir
a un exceso de confianza, lo cual a su vez podria generar que el deportista despliegue una
menor cantidad de energia y esfuerzo para lograr una meta. Asimismo, ello podria generar
ciertos problemas a nivel interpersonal, ya que a otras personas les puede resultar
incomodo que uno “se agrande”. Caceres, D. (2012) ;Los futbolistas juveniles le temen
al éxito?: Consecuencias psicologicas del éxito en las competencias deportivas, pagina
25. Lima.

3. La psicologia baloncestistica

Tras haber comentado aspectos psicoldgicos referentes al mundo del futbol, cambiamos
a otro de los deportes mas seguidos como es el caso del baloncesto. Para ello hablamos
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con Javier Beiran, jugador profesional de la Seleccion Espafiola y del Herbalife Gran

Canaria, que contd su vision desde dentro acerca de la psicologia deportiva.

“Creo que la psicologia deportiva tiene un papel fundamental, lo podriamos poner al
mismo nivel que el trabajo fisico y el tactico entre otros. Cada vez se esta intentando
cuidar mas ese aspecto, aungue creo que va muy retrasado al deporte actual. La mente es
muy fuerte, muy dura para bien y para mal, y es dificil controlarla, los nervios son parte
fundamental del juego y controlarlos es esencial. Hay deportes donde es alin mas
importante, sobre todo en los individuales como es el caso del tenis o el golf, incluso la

natacion o el atletismo. En los deportes colectivos se reparte entre todos los compafieros”.

En el caso de las lesiones, de las que hablamos anteriormente relacionadas con el fatbol,
también dialogamos con Beiran, que ha atravesado por una lesién grave de rodilla que le
aparté de las canchas por una larga temporada. Reconocia haber recurrido a apoyos

psicoldgicos para superar estos momentos complejos.

“Creo que la lesion ya te hace maés fuerte, a la persona que la sufre. Hay individuos que
no son fuerte, y que un accidente como este le hace ser mas duro. Légicamente hay que
tener una buena capacidad en lo que a factor mental se refiere, puesto que hay muchos
momentos de debilidad, momentos en los que querrias tirar la toalla, y es ahi donde esta
la fortaleza del subconsciente, donde sale el orgullo, tu lucha y tus limites que hacen que
sigas trabajando para superar dicha lesion”.

“No todo el mundo tiene la misma fortaleza mental, hay gente que le cuesta mas, gente
que recupera peor su estado fisico, pero si es verdad que en una lesion el trabajo mental
es fundamental, se trabaja el aspecto mental antes que cualquier otro aspecto. Desde que
estas escayolado y no puedes hacer nada, mas que estar sentado, pues si trabajas la mente,
la imaginacion es muy importante dentro de este concepto. Por ello creo que si es muy
importante ser fuerte mentalmente para afrontar estos tipos de problemas, y ademas si no
tienes esa capacidad desde un primer momento, con el paso del tiempo la adquieres al ir

superando esas barreras, en este caso la de las lesiones”.

“En este caso el psicdlogo deportivo yo lo tengo en casa, ya que mi padre se dedica a esta
profesion. Los consejos que me da mi padre estan un poco mezclados, entre la psicologia
y que también él fue jugador. Alguna vez si que le usado en cosas de psicologia concretas,
cuando peor me han ido las cosas, con el objetivo de prepararme mejor para los partidos,

ponerme objetivos que dependan de mi, puesto que muchas veces no estan al alcance de
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tu propia mano, td pues tener muchas ganas en algo en concreto, pero quizas no depende
ti Gnicamente. Asi que si he podido recurrir a un experto en esta materia para que me

ayudara a superar diversos momentos complejos dentro de mi carrera”.

En estas situaciones es cuando se ve claramente el avance de la psicologia, en este caso
de la deportiva, dentro del &mbito profesional, cuando tantos jugadores de la élite recurren

a ayuda de profesionales para superar momentos complicados dentro de su carrera.
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Capitulo I

Discusion de los resultados de la investigacion

Para conocer de primera mano la vision, y también la experiencia de la gente de a pie,
realizamos una encuesta analitica y aproximativa de respuesta cerrada a traveés de la
plataforma de Google, con la finalidad de descubrir si los resultados respaldaban la idea

principal del trabajo.

Frecuencia de ejercicio fisico

i5Sueles hacer deporte?

[ =
& Mo
A WEDES

Elaboracion propia a partir de los resultados de la investigacion

En primer lugar, la primera pregunta se basaba en torno a si dicho usuario era un usuario
que frecuentaba normalmente la practica deportiva, debido a que es importante para que
conociera mejor y de primera mano el mundo competitivo. El 78,5% de los encuestados
afirmé hacer deporte con frecuencia, que unido al 16% que lo acometia de vez en cuando,
hace un total del 94% de entre los 200 participantes, que conocen la actividad fisica en

primera persona.
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Importancia de la fortaleza mental

:Crees que ser fuerte mentalmente es importante a nivel deportivo?

Elaboracion propia a partir de los resultados de la investigacion

En la segunda gréfica ya vemos una mayoria abrumadora de uno de los resultados. El
98,5%, es decir, 198 de las 200 personas, opina que una mentalidad fuerte si es importante
a la hora de competir. Este resultado deja a las claras una vez mas la importancia del

factor mental del que tanto hemos hablado.
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Mejoria de resultados en base a la confianza

:Has obtenido mejores resultados en competiciones cuando has
conflado mas en ti mismo?

Elaboracion propia a partir de los resultados de la investigacion

Una de las preguntas mas a tener en cuenta dentro de la encuesta es la referida a si las
personas que ha realizado la votaciébn han conseguido mejores resultados en
competiciones cuando han estado con mayor seguridad o confianza en sus opciones, por
lo tanto con mejor estabilidad mental. De nuevo, el si es el principal protagonista, con un
rotundo 89%, que acompafado del 8% de la opcion de que en algunas ocasiones, hace un
total del 97%. Obviamente, el resultado no se determina solo en el apartado mental, sino
esta la parte fisica, solo con estar bien en lo que a cabeza se refiere no vas a obtener un
buen resultado porque también se necesitan de otras aptitudes, pero sucede igual a la
inversa, sin un control aunque se esté bien fisicamente pocas veces se lograréa el resultado

deseado.

Sobre esta importancia, una de las principales cuestiones del trabajo, hablamos con
diferentes psicélogos y deportistas de élite. Por ejemplo, Alejandro Garcia, que fuera
psicologo del Atlético de Madrid y de la Real Federacién Espafiola de Atletismo, ademas
del CD Tacon de Primera Divisién femenina, o de MAD Lions, equipo de E-Sports,
afirmaba lo siguiente sobre este ambito: “El entrenamiento mental representa el 33% del
éxito del deportista u equipo (los otros porcentajes son: 33% el entrenamiento fisico y
33% el entrenamiento técnico-tactico), aunque hay aspectos psicoldgicos y de gestion que
también influyen sobre la preparacion y componentes fisicos y técnicos-tacticos. Esta

cuestion puede inclinar ain mas el peso de lo psicologico”.
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También hablamos con Jorge Pastor, psicélogo canario que ha estado relacionado con el
CB Canarias, CD Tenerife y Real Madrid entre otros equipo, afirmando lo siguiente
respecto al porcentaje que tiene el factor mental dentro del éxito del deportista: “Yo me
arriesgaria a darle un 75% de importancia al factor mental en el éxito de un deportista, yo
me he encontrado con deportistas muy técnicos, potentes mentalmente con talentos
naturales, y la verdad que cuando te falla la cabeza, tus procesos mentales, tus procesos
actitudinales, tus procesos cognitivos, todo ese talento se viene abajo. Desgraciadamente
las personas que tienen buenas facultades mentales y no tanto esa capacidad fisica
también pueden quedarse por el camino pero lo disfrutan mas, lo viven mas, no se lo toma
tan mal el quedarse por el camino, lo han visto como una oportunidad y aprovechan la
vida de otra manera. Lo dice Marc Gasol en su libro ‘Bajo el aro’, el talento que no se

entrena o el talento que no tenga una cabeza amueblada no conduce a buen puerto”.

Para conocer la opinion de los deportistas, contactamos con Javier Beiran, jugador de la
Seleccién Espafiola, del Herbalife Gran Canaria y ex jugador del CB Canarias, y con
Cindy Garcia, jugadora del Granadilla Egatesa de la Primera Division femenina. Beiran
afirmaba lo siguiente: “Yo creo que en mi caso le doy méas importancia que en el deporte,
yo no soy u jugador muy fisico, por lo que utilizo mas el factor mental, el ser fuerte de
cabeza, yo le daria un 45-50% de importancia en mi caso, estando repartidos en varios
conceptos como puedan ser la calidad, alimentacién, entrenamiento, fisico. Yo creo que
cada vez esta ganando mas peso dentro de las disciplinas deportivas, puesto que trata un
tema tan clave como es lo relacionado con el cerebro, aunque también comentar que hay
que cuidar las otras partes, s6lo con estar bien mentalmente no es suficiente para la
practica deportiva, pero si cdmo comenté anteriormente es un factor muy a tener en cuenta
para resultados posteriores”. Dos apuntes sobre sus declaraciones, destaca que €l es un
jugador mas fuerte mentalmente que fisicamente, y que el factor mental hay que tenerlo

muy en cuenta para resultados posteriores.

Por su parte Cindy respondio: “Pues un 80%. Si estas bien mentalmente todo saldra
mejor”. Todos los entrevistados, publico, psicologos Yy deportistas coinciden en darle una

importancia muy elevada al factor mental, lo que nos confirma la idea del trabajo.
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Aceptacion de problemas a causa de determinados factores negativos

iEntiendes que un deportista de élite pueda tener problemas mentales
como por ejemplo depresion, a raiz de malos resultados o por la presian
puesta sobre gl/ella?

Elaboracion propia a partir de los resultados de la investigacion

Précticamente la totalidad de los encuestados, tan s6lo hubo un voto negativo, opina que
es entendible que un deportista de buen nivel tengan los problemas y los casos que hemos

comentado anteriormente, con estrés o ansiedad principalmente.

Importancia de un psicélogo deportivo en un club

i Crees que es necesario que los clubes tengan un psicdlogo deportivo
para ayudar a los deportistas?

Elaboracion propia a partir de los resultados de la investigacion
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De igual manera ocurre con otras de las preguntas importantes, el 99% afirma que ve
necesario que los clubes tengan un psicologo deportivo entre sus filas, que cuiden la salud
mental de los deportistas.

Precisamente, la mejor liga del mundo en lo que a baloncesto se refiere, la NBA, ya ha
tomado cartas en el asunto para la nueva temporada, las franquicias tendrén que tener un

psicologo deportivo.

Como se comenta en un reportaje de La Sexta: “También proponen una serie de medidas
a implementar por los equipos durante la préxima temporada, como proponer un plan de

accion para tratar emergencias relacionadas con la salud mental.

Ademaés, deberéan establecer procedimientos para comunicar tanto a jugadores como al
personal del equipo las practicas a llevar a cabo con respecto a la privacidad y la

confidencialidad.

El préximo 12 de septiembre, los equipos deberén asistir a una reunién en Chicago sobre
salud y bienestar, donde se debatiran estos y mas temas que la NBA quiere implementar

ya en la infraestructura de los equipos.

Un exjugador de la NBA hace que nos demos cuenta de lo serio que es este problema.
John Lucas, asistente de los Houston Rockets, arroja datos claros: un 40% de los
jugadores sufre alguna enfermedad mental pero sélo el 5% pide ayuda”. Esta ultima
afirmacion hay que tenerla muy en cuenta, porque ayuda a resolver otra de la hipotesis
planteada, la de si no pedir ayuda es el principal problema, y es que como dice Lucas,
solo el 5% la reclama, siendo el 40% los que lo padecen. Por ejemplo, en el caso de Kevin
Love que nombramos anteriormente él mismo lo reconocia, “Nunca habia oido hablar de
ningun atleta profesional que hablara de salud mental, y no queria ser el inico. No queria

parecer débil. Honestamente, simplemente no pensé que lo necesitaba”.

Por su parte Michael Phelps, dijo: “Luché contra la ansiedad y la depresion y me lleguée
a cuestionar si queria 0 no seguir vivo. Cuando llegue a este punto tan bajo decidi
informarme y buscar ayuda con un terapeuta con licencia. Esta decision me ayudo a salvar
mi vida. No tienes que esperar a que las cosas pasen. Pedir ayuda es un signo de fortaleza
y no de debilidad”.
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Ademas de Andres Iniesta, que también comentaba que pedir ayuda le salvé: “Tuve la
suerte de tener la capacidad de decir necesito de alguien para salir de una situacion muy
incomoda, porque fue realmente dificil”. Todos estos son testimonios de deportistas
historicos, que confesaban que pedir ayuda les salvo, u otros afirmando que no se atrevian
a pedirla, lo que deja patente, resolviendo la hipotesis, que no pedir ayuda es el principal

problema cuando estas con estos problemas mentales.

Conocimiento acerca de determinados casos

iSabias que deportistas como Michael Phelps o Andrés Iniesta han
sufride problemas mentales?

Elaboracion propia a partir de los resultados de la investigacion

La ultima pregunta era para saber si el publico estaba al tanto de que aunque sean
deportistas de élite han acarreado problemas tan graves como son los mentales, puesto
gue muchas veces se les realizan comentarios, por redes sociales por ejemplo,
criticandoles una mala actuacion en un partido por ejemplo, lo que les puede afectar
negativamente. EI 77% de los votantes confesaron no saber que Phelps o Iniesta han

pasado por este mal trago, lo que puede suponer una desinformacion sobre el asunto.
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Conclusiones

Tras haber realizado esta investigacion, ‘La importancia del factor psicoldgico en el

deporte de competicion’, quedan claros varios aspectos dentro de las practicas deportivas.

En primer lugar, cuando los deportistas poseen una mayor confianza en si mismos,
obtienen normalmente un mejor resultado dentro de sus competiciones. Javier Beiran o
Cindy Garcia asi lo comentaban respecto a sus respectivas carreras, las cuales les ha ido

mejor cuando han tenido una vision mas positiva dentro de sus capacidades.

Uno de los principales problemas que se encuentra un deportista al sufrir un problema
mental es el no pedir ayuda a un especialista, el cual le haga superar esas malas fases de
su carrera deportiva y de sus vidas personales. La mayoria de los profesionales que hemos
analizado, ya sea en fatbol, baloncesto, natacion o tenis por ejemplo, han sefialado que lo
mas importante es recurrir a un psicologo, o al menos a una persona de confianza cuando
empiezan a atravesar por estos baches psicoldgicos, porque como expresé Michael

Phelps, “pedir ayuda es un signo de fortaleza y no de debilidad”.

También destacamos como los deportistas jovenes son los que, en la mayoria de los casos
sufren ansiedad depresion o estrés al estar sometidos a altas exigencias, puesto que al
tener un buen potencial les catalogan como futuras estrellas, aspecto que les repercute

negativamente.

Los comentarios en redes sociales, como pueden ser en el Twitter o en otras plataformas
como Instagram son otro de los elementos a destacar ya que también repercuten en el
deportista, pudiendo ser negativamente o positivamente. Por ejemplo, en el caso del
fatbol es donde mas se suelen apreciar estos comportamientos, debido a su alto
seguimiento por parte del publico. Es habitual que tras una serie de malos partidos de un
jugador, muchos usuarios le escriban para recriminarle este aspecto, lo que tal vez afecta
mentalmente al individuo. Ya ha habido situaciones donde los propios deportistas se
cierran su perfil en la red social por las continuas criticas de aficionados ante una mala

situacion de un conjunto.
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Por otro lado, también hay ocasiones donde las redes se inundan de mensajes positivos lo
que puede suponer una subida de confianza para el profesional. Por ejemplo en un tenista
cuando gana un titulo recibe miles de felicitaciones que le ayuda a seguir entrenando y

compitiendo con mas ganas de cara a las proximas competiciones.

Por todo lo que hemos aportado, el dmbito mental estda en una misma escala de
importancia que el factor fisico, respecto a su importancia en la consecucion del éxito de
un deportista, puesto que desde que uno de estos elementos no esté en condiciones

Optimas, ya sea el fisico o lamente, los resultados se veran afectados de manera negativa.

39



Referencias bibliograficas

1. Bibliografia

CACERES, D. (2012) ¢Los futbolistas juveniles le temen al éxito? Consecuencias
psicoldgicas del éxito en las competencias deportivas, Trabajo de Fin de Grado, Lima,
Universidad Catolica de Perd, paginas 21-25.

OLMEDILLA, A, MONTALVO, C, & MARTINEZ, F. (2006) «Factores psicoldgicos y
vulnerabilidad a las lesiones deportivas: un estudio a futbolistas», Revista de Psicologia
de Deporte, Murcia, Universidad de Murcia, pagina 45.

WEINBERG, R. & GouLD, D. (2010) Fundamentos de Psicologia del Deporte y del
Ejercicio Fisico, Medica Panamericana, pagina 8.

2. Videos
https://www.facebook.com/RadioMarcaTfe/videos/313319546249142/

https://www.youtube.com/watch?v=khKWSh90vyhA

https://www.youtube.com/watch?v=iHyvknhuQhA

https://www.youtube.com/watch?v=0rxrpixZkdc

3. Portales digitales

https://www.sanitas.es/sanitas/sequros/es/particulares/biblioteca-de-
salud/psicologia/san005201wr.html

https://womaninsport.com/2019/05/17/la-gran-dificultad-de-la-psicologia-deportiva-es-
el-tabu-que-existe-alrededor-de-esta-disciplina/

https://lamenteesmaravillosa.com/factores-psicologicos-deporte-sirven-mejorar-
rendimiento/

https://www.efdeportes.com/efd106/aspectos-psicologicos-que-influyen-en-el-
futbolista.htm

https://micarrerauniversitaria.com/c-deporte/psicologia-del-deporte/

https://www.theplayerstribune.com/en-us/articles/kevin-love-everyone-is-going-
through-something

https://www.theplayerstribune.com/en-us/articles/liz-cambage-mental-health

https://espndeportes.espn.com/basquetbol/nota/ /id/4024051/demar-derozan-habla-
abiertamente-sobre-sus-luchas-contra-la-depresion

40


https://www.facebook.com/RadioMarcaTfe/videos/313319546249142/
https://www.youtube.com/watch?v=khKWSb9OyhA
https://www.youtube.com/watch?v=iHyvknhuQhA
https://www.youtube.com/watch?v=Qrxrp1xZkdc
https://www.sanitas.es/sanitas/seguros/es/particulares/biblioteca-de-salud/psicologia/san005201wr.html
https://www.sanitas.es/sanitas/seguros/es/particulares/biblioteca-de-salud/psicologia/san005201wr.html
https://womaninsport.com/2019/05/17/la-gran-dificultad-de-la-psicologia-deportiva-es-el-tabu-que-existe-alrededor-de-esta-disciplina/
https://womaninsport.com/2019/05/17/la-gran-dificultad-de-la-psicologia-deportiva-es-el-tabu-que-existe-alrededor-de-esta-disciplina/
https://lamenteesmaravillosa.com/factores-psicologicos-deporte-sirven-mejorar-rendimiento/
https://lamenteesmaravillosa.com/factores-psicologicos-deporte-sirven-mejorar-rendimiento/
https://www.efdeportes.com/efd106/aspectos-psicologicos-que-influyen-en-el-futbolista.htm
https://www.efdeportes.com/efd106/aspectos-psicologicos-que-influyen-en-el-futbolista.htm
https://micarrerauniversitaria.com/c-deporte/psicologia-del-deporte/
https://www.theplayerstribune.com/en-us/articles/kevin-love-everyone-is-going-through-something
https://www.theplayerstribune.com/en-us/articles/kevin-love-everyone-is-going-through-something
https://www.theplayerstribune.com/en-us/articles/liz-cambage-mental-health
https://espndeportes.espn.com/basquetbol/nota/_/id/4024051/demar-derozan-habla-abiertamente-sobre-sus-luchas-contra-la-depresion
https://espndeportes.espn.com/basquetbol/nota/_/id/4024051/demar-derozan-habla-abiertamente-sobre-sus-luchas-contra-la-depresion

https://www.lavanguardia.com/vida/20161010/41898054133/trastorno-mental-vida.html

https://www.marca.com/buzz/2019/05/27/5ceb68db22601df1738b45d7.html

https://as.com/videos/2018/05/30/colombia/1527686767 851683.html

https://www.20minutos.es/deportes/noticia/paula-badosa-ansiedad-depresion-como-
salir-3708835/0/

https://www.mundodeportivo.com/futbol/alaves/20180518/443679859639/bojan-krkic-
alaves-barcelona-stoke.html

https://www.lasexta.com/noticias/deportes/baloncesto/que-nba-obligara-equipos-tener-
psicologo 201908085d4c73790cf26c378b17cd47.html

https://www.atptour.com/es/news/nadal-infosys-15-40-october-2017

https://www.enbuenasmanos.com/beneficios-de-la-psicologia-en-el-deporte

https://www.freeletics.com/es/blog/posts/edad-y-rendimiento/

41


https://www.lavanguardia.com/vida/20161010/41898054133/trastorno-mental-vida.html
https://www.marca.com/buzz/2019/05/27/5ceb68db22601df1738b45d7.html
https://as.com/videos/2018/05/30/colombia/1527686767_851683.html
https://www.20minutos.es/deportes/noticia/paula-badosa-ansiedad-depresion-como-salir-3708835/0/
https://www.20minutos.es/deportes/noticia/paula-badosa-ansiedad-depresion-como-salir-3708835/0/
https://www.mundodeportivo.com/futbol/alaves/20180518/443679859639/bojan-krkic-alaves-barcelona-stoke.html
https://www.mundodeportivo.com/futbol/alaves/20180518/443679859639/bojan-krkic-alaves-barcelona-stoke.html
https://www.lasexta.com/noticias/deportes/baloncesto/que-nba-obligara-equipos-tener-psicologo_201908085d4c73790cf26c378b17cd47.html
https://www.lasexta.com/noticias/deportes/baloncesto/que-nba-obligara-equipos-tener-psicologo_201908085d4c73790cf26c378b17cd47.html
https://www.atptour.com/es/news/nadal-infosys-15-40-october-2017
https://www.enbuenasmanos.com/beneficios-de-la-psicologia-en-el-deporte
https://www.freeletics.com/es/blog/posts/edad-y-rendimiento/

ANnexos

Entrevistas en profundidad

1. Tedricos

a) David Llopis. Director del Master en Psicologia y Coaching del Deporte y de la
Actividad Fisica — Florida Universitaria. Ademas de ser el responsable del apartado
psicoldgico en el Levante UD, conjunto de la Primera Division del fatbol espafiol.

' Foto: David Llopis.
¢ Qué es la psicologia del deporte?

Existen muchos autores que han definido lo que es la psicologia del deporte. Pero sin ir a
una definicion de manual y en base a mi vision desde el mundo principalmente aplicado,
podriamos definir la psicologia del deporte como “la disciplina que se encarga del estudio
del deporte y de la actividad fisica desde la perspectiva psicologica, generando un
conocimiento que puede ser aplicado para mejorar el rendimiento deportivo y la calidad
de vida de las personas a través de la practica del deporte y actividad fisica”. Por tanto es
una disciplina con una fuerte tradicion y que basa sus conocimientos en los métodos de

investigacion cientificos.

En este sentido, es importante diferenciar los psicologos que se dedican a la investigacion
(principalmente desde lineas de investigacion universitarias) de los psicélogos que se

dedican al ambito aplicado (principalmente trabajan en entidades deportivas, clubs, etc.)
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¢Como influye un psicologo deportivo en la mentalidad y en el rendimiento de un

deportista?

El trabajo que realizamos los psicologos deportivos trata de influir en los aspectos que
son mas importante en cada deportista. Por ejemplo, para el rendimiento de un deportista
puede ser muy importante mejorar su capacidad de superar los errores pero para otro igual
la clave es mejorar su activacion previa a la competicion. Es decir, que un psicélogo
intenta saber cudles son los aspectos psicologicos que potenciandolos van a llevar al
deportista a mejorar su rendimiento deportivo. Por este motivo, la influencia de trabajos
psicologicos es muy grande ya que, como se puede ver de las declaraciones de los propios

deportistas y entrenadores, los factores mentales influyen mucho en el rendimiento.
3. ¢ Qué componentes conforman la fortaleza mental?

Es importante que un deportista tenga una buena confianza. El control de la ansiedad
antes, durante y después de las competiciones también es un factor clave en todo
deportista junto con la capacidad de motivarse para entrenar y competir todos los dias. A
todo esto le va ayudar la capacidad que tenga de establecerse objetivos realistas pero
retadores y que tenga la capacidad de concentrarse en los importantes y no perder la
atencion. El estilo de pensamiento (positivo) va a ser clave y el convencimiento de que
se es capaz también la va a ayudar a superar los momentos dificiles o criticos tanto en su
vida deportiva como durante las competiciones. Todos estos aspectos, debidamente

trabajados y desarrollados van a permitir desarrollar en el deportista su Fortaleza Mental.
¢ Como se trata a un deportista cuando se empieza a trabajar con él?

Siempre hago una primera entrevista donde vemos cuéles son sus necesidades y a partir
de sus necesidades establecemos un plan de trabajo que le ayude a mejorar los aspectos

que considero que son clave.

¢ Qué es 'y como se previene el burnout?

El sindrome de estar quemado es bastante frecuente en el deporte, sobre todo en las

personas que ocupan puestos de excesiva carga como son los entrenadores.

¢ Cuales son los métodos méas comunes en la practica profesional?
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En mi caso trabajo mucho con la observacién de entrenamientos y competiciones y las
conversaciones con el deportista. El llevar mas de 20 afios trabajando me ha permitido
desarrollar mi propio método de trabajo en el que estdn incluidas las herramientas

principales de la psicologia del deporte.

¢ Se trabaja con el deportista en las horas previas a la competicion?

Se puede trabajar perfectamente. De forma directa, ayudandoles a revisar su estado
emocional y estableciendo estrategias de trabajo para alcanzar su estado mental 6ptimo.
Y atraves de sus entrenadores para que estos influyan sobre estos. Sin embargo, un ben
trabajo psicoldgico debe ayudar a que el deportista no dependa del psicologo y pueda

desarrollar sus propias herramientas para mejorar su estado mental.

¢EXiste alguna practica especial ante casos extraordinarios como la muerte de un

familiar?

Esos casos son muy especificos y conviene evaluar la situacion y ver cémo se ha
producido el fatal desenlace. Al final, se siguen los procedimientos habituales de ayuda
al familiar que ha sufrido una pérdida de un ser querido para superar el momento y

elaborar el duelo.

Por altimo, ¢de 0 a 100 qué porcentaje de influencia le darias al factor mental en el
éxito de un deportista?

El éxito de un deportista depende de muchos factores y el mental es uno de ellos. Pero
una buena preparacion fisica, técnica y tactica son fundamentales. Por tanto el factor

mental es importante como son los otros.

b) Alejo Garcia Naveira. Psicologo del Deporte. Coordinador Seccién Psicologia del
Deporte del Colegio Oficial de Psicdlogos de Madrid. Experiencia en el Atlético de
Madrid, Real Federacion Espafiola de Atletismo, CD Tacdn o el equipo de e-sports MAD

Lions entre otros.
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Foto: Alejo Garcia.

1) ¢ Qué es la psicologia del deporte?

Al tratarse de un campo de aplicacién de la Psicologia, podemos definirlo como el area
de la Psicologia que investiga, forma y aplica profesionalmente los conocimientos

psicoldgicos en contextos de la actividad fisica y deporte.

Por lo tanto, para actuar profesionalmente en Psicologia del Deporte es necesario contar
con una adecuada base de capacitacion y conocimiento general - tedrico, metodolégico e
instrumental-, que son los conocimientos adquiridos a lo largo de la licenciatura o Grado
en Psicologia, complementada por una formacion especializada posterior, que
evidentemente no puede sustituir ni obviar la necesidad de la basica, lo que explica y
justifica el reclamar este campo de actuacién profesional como propio de la Psicologia y

no de otros profesionales que adolecen —como poco- de esa base fundamental.

2) ¢ Coémo influye un psicélogo deportivo en la mentalidad y en el rendimiento de un

deportista?

Desde una perspectiva interdisciplinar, a dia de hoy parece evidente que el estado
psicolégico de los competidores deportivos influye de forma relevante en su
comportamiento (cognicion, emocién, conducta y social). Algunos de los objetivos del
psicologo del deporte son: logro de resultados, mejora del rendimiento, crecimiento
personal, desarrollo personal y del talento, creacién de equipos de alto rendimiento,

mejora de la salud, etc.

3) ¢ Qué componentes conforman la fortaleza mental?
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Desde lo psicoldgico, es el concepto clave relacionado con el rendimiento. Es
la capacidad para desempefiarse de manera consistente en el rango superior de nuestros
talentos y habilidades sin importar cuales sean las circunstancias competitivas (por

ejemplo, ante la adversidad). Tiene los siguientes componentes:
Compromiso: es mas que motivacion, es estar determinado a conseguir un objetivo.

Control: poder manejar las emociones y el estrés, sobre todo bajo presion, pudiendo

mantener una vision clara para tomar decisiones de calidad.

Confianza: poseer una intensa y casi inquebrantable creencia en uno mismo y en las

habilidades propias.

Concentracion: consiste en mantener el foco de la atencion en las prioridades,

bloqueando o desatendiendo a los distractores.

Conocimiento de si mismo: esta en la base de las demés aptitudes. Tiene que ver con

entender qué queremos y con reconocer nuestras fortalezas y limitaciones.

4) ¢ Como se trata a un deportista cuando se empieza a trabajar con él?

Como estructura basica: hay que generar el contexto y el vinculo con el deportista,
establecer los objetivos de trabajo, realizar una evaluacién comportamental, establecer
hipétesis (origen, mantenimiento y de trabajo), seleccionar la estrategia de intervencion

y realizar un seguimiento.

5) ¢Qué es y cdmo se previene el burnout?

El Sindrome Burnout (quemado, fundido) es un tipo de estrés, un estado de agotamiento
fisico, emocional o mental que tiene consecuencias en la autoestima, y esta caracterizado
por un proceso paulatino, por el cual las personas pierden interés en sus tareas, el sentido

de responsabilidad y pueden hasta llegar a profundas depresiones.
Sintomas principales

Agotamiento emocional: un desgaste profesional que lleva a la persona a un
agotamiento psiquico y fisioldgico. Aparece una pérdida de energia, fatiga a nivel fisico

y psiquico. El agotamiento emocional se produce al tener que realizar unas funciones
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laborales diariamente y permanentemente con personas que hay que atender como objetos

de trabajo.

Despersonalizacion: se manifiesta en actitudes negativas en relacion con los
usuarios/clientes, se da un incremento de la irritabilidad, y pérdida de motivacion. Por el

endurecimiento de las relaciones puede llegar a la deshumanizacion en el trato.

Falta de realizacion personal: disminucién de la autoestima personal, frustracion
de expectativas y manifestaciones de estrés a nivel fisioldgico, cognitivo y

comportamiento.
Prevenir

El burnout debe prevenirse principalmente desde la entidad deportiva. Por ello, el primer
nivel de prevencion tiene que venir de mano de la organizacién actuando sobre el
ambiente laboral, teniendo en cuenta posibles factores estresantes (competicion, sobre
entrenamiento, etc.). Mediante la observacién y analisis de recursos, la organizacion debe

identificar y reducir el estrés y sobrecarga deportiva.

Por otro lado, podemos sefialar un segundo nivel de intervencion preventiva sobre el
propio grupo de deportistas, cuyo objetivo es detectar a las personas estresadas
reduciendo las fuentes de estrés sobre ellos (por ejemplo mejorando las interacciones

entre los grupos del equipo).

Una vez se han logrado los objetivos anteriores es importante actuar sobre los efectos del
estrés en el individuo ofreciéndole la formacion adecuada para ayudarle a prevenir el
estrés (formacion en emociones), conseguir un equilibrio en sus areas vitales (familia,

trabajo...), etcétera.

Como deportista, a nivel individual, también podemos prevenir el burnout. Para ello, es
importante adoptar un estilo asertivo con nuestros compafieros y entrenadores con el fin
de que las relaciones deportivas en si no se vea deteriorado por los malos entendidos.
También es importante no comprometernos a hacer cosas sobre las que realmente no nos
sentimos capacitados o bien no consideramos que sea nuestra labor hacerlo. En lo que
respecta a las expectativas e ideales estas no deben suprimirse, pero debemos saber
ajustarlas. Es bueno que tengamos una meta a la que queramos llegar, un ideal, pero
también es importante plantearse si lo que tenemos no esta mal. La expectativa

deportiva nos debe ayudar a crecer no a decrecer profesionalmente.
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Una vez que se padezca el burnout, se requerird de profesionales de la salud para su
tratamiento (médico, psicologo, etc.), asi como la colaboracion del entrenador y
preparador fisico.

6) ¢ Cuales son los métodos méas comunes en la practica profesional?

Principalmente se trabaja desde una orientacion cognitiva-conductual, como formacion
bésica del psicélogo. Después dependera de la formacion adicional que tenga, como por
ejemplo, en estrategias de intervencion psicologica como el coaching, hipnosis, terapias

breves, mindfulness, EMDR, neurociencia, etc.

7) ¢Se trabaja con el deportista en las horas previas a la competicién?

En los casos que se requiera, Por ejemplo, para reducir niveles altos de ansiedad, obtener
el nivel Optimo de activacion, realizar un calentamiento mental, obtener estados

emocionales positivos, etc.

8) ¢ Existe alguna practica especial ante casos extraordinarios como la muerte de un

familiar?

El duelo es una reaccién emocional ante una pérdida que cumple un papel adaptativo en
el ser humano, pudiendo contribuir al crecimiento personal. Es una de las experiencias
mas estresantes que ha de afrontar el ser humano. Esta asociada, entre otros, a importantes
problemas de salud como depresion, ansiedad, abuso de farmacos y alcohol, problemas
cardiacos 0 ideacion suicida.
No hay recetas que permitan aliviar el dolor. Pero existen algunos recursos que ayudan a
vivir el proceso conscientemente y permiten superar las distintas etapas, evitando la

aparicion de comportamientos patolégicos.

Por ello, se sugiere el trabajo psicologico para superar de forma adaptativa las diferentes

etapas de un duelo.
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9) Por ultimo, ¢De 0 a 100 qué porcentaje de influencia le darias al factor mental en

el éxito de un deportista?

El entrenamiento mental representa el 33% del éxito del deportista u equipo (los otros
porcentajes son: 33% el entrenamiento fisico y 33% el entrenamiento técnico-tactico),
aungue hay aspectos psicolégicos y de gestion que también influyen sobre la preparacion
y componentes fisicos y técnicos-tacticos. Esta cuestion puede inclinar ain mas el peso
de lo psicologico, aunque no me atreveria de hablar de porcentajes, ya que las otras areas

de entrenamiento tienen su gran importancia.

Jorge Pastor. Ha sido psicologo de la cantera del CB Canarias, del CD Tenerife y ademas

ha estado vinculado al Real Madrid.
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Foto: Jorge Pastor
¢ Qué es la psicologia del deporte?

Teniendo en cuenta que la psicologia es aquella ciencia que estudia la mente, el cerebro,
y los procesos cognitivos, la psicologia deportiva corresponderia al estudio de la mente y

el cuerpo humano en el ambito deportivo.

¢Como influye un psicélogo deportivo en la mentalidad y en el rendimiento de un

deportista?

En principio un psicologo no deberia influir en nadie, no es el principal objetivo, las
personas acuden al psicélogo deportivo porque necesitan algun tipo de demanda o ayuda.
Dicha demanda puede estar relacionada con los procesos mentales, cognitivos, temas de
motivacion, concentracion, regulacion emocional. Si es verdad que un psicologo no puede
influir, éste puede ofrecer herramientas, orientacion, procesos de cambio en el cual un

deportista consigue los objetivos a nivel cognitivo que representa al psicélogo.

¢ Qué componentes conforman la fortaleza mental?
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Es un concepto bastante amplio, no hay teoria que la defina al completo. Desde mi punto
de vista estas serian la actitud positiva antes la vida, la capacidad de resiliencia que es la
capacidad de una persona para tomarse los malos episodios con capacidad de buscar lo
positivo dentro de lo malo, y la ultima que es muy importante seria la capacidad de una

persona para vivir el momento presente
¢COmo se trata a un deportista cuando se empieza a trabajar con é1?

Existen varias metodologias, es el deportista, el entrenador, el directivo de un club, el
padre o madre el que nos viene con una peticién y ahi empezamos a trabajar. Si un
deportista nos viene con una demanda pues ya comenzamos a trabajar con él, si es el
entrenador o otro hay que estudiar si trabajar con el deportista o con el demandante.
Dependiendo de las conversaciones o de cada caso habra que trabajar de una forma o otra.
Hay que ver si las demandan encajan.

¢ Qué es 'y como se previene el burnout?

El burnout se concibe como el sindrome de estar quemado. Viene por diferentes motivos
y causas. Es un concepto que esta asociado al trabajo. Para prevenir depende de la
persona, cada persona tiene una manera diferente de prevencion, de solucion de
problemas, resolver conflictos, o aplicar estrategias. Diferentes herramientas psicolégicas
le vendran mejor a una persona u otra, todo depende de la persona y de la conversacion

que se tenga.
¢ Cuales son los métodos mas comunes en la préctica profesional?

Si hablamos de métodos tenemos muchisimos en psicologia. Estan los psicoanalistas que
aplican el psicoanalisis, podemos hablar de cognitivos, conductistas, cognitivos
conductuales, personas que practiquen gestal, metodologia centrada en problemas.
Nosotros aplicamos la metodologia sistémica, esta deriva de la terapia familiar, también
aplicamos metodologia sistémica y breve centrada en soluciones, indagacion apreciativa,
métodos narrativos. Son metodologias que se estan empezando a practicar ahora, son
nuevas en Canarias y en Tenerife. Somos pioneros en Espafia y en el mundo con éstas

técnicas
¢ Se trabaja con el deportista en las horas previas a la competicion?

Si el deportista necesita técnicas de autocontrol antes de la competicion se le puede

ofrecer, si necesita técnicas de respiracion o relajacion se le puede ofrecer, de igual
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manera es con la concentracion. Habra personas que le funciones y que lo necesiten de
igual modo que los que no, se trabaja si es necesario, si N0 NO se tocan aspectos que no se

conciernen.

¢ Existe alguna practica especial ante casos extraordinarios como la muerte de un

familiar?

Cuando suceden este tipo de casos esta el aceptar la situacion, el control emocional, de la
ansiedad, potenciacion de la felicidad, del estado de animo, si se realiza la demanda se

puede aplicar éstas metodologias diferentes.

¢ Cuales son los problemas habituales que se encuentra un psicélogo deportivo en un

deportista al tratarlo?

Que no cumpla las tareas que se le mandan, que no llegues a calar en él, que no confie en
lo que haces, pero normalmente una persona que acude a un psicologo es una persona que
quiere cambiar, que estd motivada para el cambio, y tiene unos buenos indices en las
terapias. Esta los casos a terceros, donde los padres, madres o entrenadores no concuerdan
en sus demandas. Un handicap puede ser que desde la primera o segunda sesion el

deportista ya vea mejora y abandone el proceso, cuando no estd completo.

Por ultimo, ¢de 0 a 100 qué porcentaje de influencia le darias al factor mental en el

éxito de un deportista?

Yo me arriesgaria a darle un 75% de importancia al factor mental en el éxito de un
deportista, yo me he encontrado con deportistas muy técnicos, potentes mentalmente con
talentos naturales, y la verdad que cuando te falla la cabeza, tus procesos mentales, tus
procesos actitudinales, tus procesos cognitivos, todo ese talento se viene abajo.
Desgraciadamente las personas que tienen buenas facultades mentales y no tanto esa
capacidad fisica también pueden quedarse por el camino pero lo disfrutan mas, lo viven
mas, no se lo toma tan mal el quedarse por el camino, lo han visto como una oportunidad
y aprovechan la vida de otra manera. Lo dice Pau Gasol en su libro ‘Bajo el aro’, el talento
que no se entrena o el talento que no tenga una cabeza amueblada no conduce a buen

puerto.
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2. Deportistas

Javier Beiran. Jugador de baloncesto del Herbalife Gran Canaria y de la Seleccién

Espafiola.

Foto: Federacion Espafiola de

Baloncesto.

¢ Qué importancia le darias al factor mental en el deporte?

Creo que tiene un papel fundamental, lo podriamos poner al mismo nivel que el trabajo
fisico y el tactico entre otros. Cada vez se esta intentando cuidar mas ese aspecto, aunque
creo que va muy retrasado al deporte actual. La mente es muy fuerte, muy dura para bien
y para mal, y es dificil controlarla, los nervios son parte fundamental del juego y
controlarlos es esencial. Hay deportes donde es ain mas importante, sobre todo en los
individuales como es el caso del tenis o el golf, incluso la natacién o el atletismo. En los

deportes colectivos se reparte entre todos los comparieros.

¢Notas la diferencia en un partido o temporada cuando estas en mejor estado

mental, tienes una mayor confianza en ti?

No creo que el mejor estado mental esté a la par con la confianza, una cosa es la confianza
del entrenador que si creo que vaya conjunto al factor mental. Muchas veces el como
preparar los partidos, o como afrontar los problemas que te puedan venir son los aspectos
en donde la mente adquiere un papel importante. En el otro caso, tu puedes tener
confianza y ponerte nervioso. Noto la importancia de la mente si he preparado bien el
partido, y si puedo recibir bien situaciones adversas, si estoy preparado mentalmente para

lo que surja basicamente.

¢Para superar una lesion tan grave como la tuya, hay que ser fuerte mentalmente?
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Creo que la lesion ya te hace mas fuerte, a la persona que la sufre. Hay individuos que no
son fuerte, y que un accidente como este le hace ser mas duro. Logicamente hay que tener
una buena capacidad en lo que a factor mental se refiere, puesto que hay muchos
momentos de debilidad, momentos en los que querrias tirar la toalla, y es ahi donde esta
la fortaleza del subconsciente, donde sale el orgullo, tu lucha y tus limites que hacen que

sigas trabajando para superar dicha lesion.

No todo el mundo tiene la misma fortaleza mental, hay gente que le cuesta mas, gente
que recupera peor su estado fisico, pero si es verdad que en una lesion el trabajo mental
es fundamental, se trabaja el aspecto mental antes que cualquier otro aspecto. Desde que
estas escayolado y no puedes hacer nada, mas que estar sentado, pues si trabajas la mente,
la imaginacion es muy importante dentro de este concepto. Por ello creo que si es muy
importante ser fuerte mentalmente para afrontar estos tipos de problemas, y ademas si no
tienes esa capacidad desde un primer momento, con el paso del tiempo la adquieres al ir

superando esas barreras, en este caso la de las lesiones.

¢Has recurrido alguna vez a una ayuda de un psicologo deportivo, o adquiridos

consejos sobre esto?

Si, en este caso el psicologo deportivo yo lo tengo en casa, ya que mi padre se dedica a
esta profesién. Los consejos que me da mi padre estan un poco mezclados, entre la
psicologia y que también él fue jugador. Alguna vez si que le usado en cosas de psicologia
concretas, cuando peor me han ido las cosas, con el objetivo de prepararme mejor para
los partidos, ponerme objetivos que dependan de mi, puesto que muchas veces no estan
al alcance de tu propia mano, tu pues tener muchas ganas en algo en concreto, pero quizas
no depende ti Unicamente. Asi que si he podido recurrir a un experto en esta materia para

gue me ayudara a superar diversos momentos complejos dentro de mi carrera.

¢De 0-100, qué porcentaje de importancia le daria al factor psicolégico en el deporte,

0 en tu caso concretamente?

Yo creo que en mi caso le doy mas importancia que en el deporte, yo no soy u jugador
muy fisico, por lo que utilizo més el factor mental, el ser fuerte de cabeza, yo le daria un
45-50% de importancia en mi caso, estando repartidos en varios conceptos como puedan
ser la calidad, alimentacion, entrenamiento, fisico. Yo creo que cada vez estad ganando
mas peso dentro de las disciplinas deportivas, puesto que trata un tema tan clave como es

lo relacionado con el cerebro, aunque también comentar que hay que cuidar las otras
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partes, solo con estar bien mentalmente no es suficiente para la practica deportiva, pero
si como comenté anteriormente es un factor muy a tener en cuenta para resultados

posteriores.
¢Alguna vez te has notado més agotado mentalmente que fisicamente?

Como te dije en otras de las cuestiones yo creo que tengo la cabeza bastante bien, y soy
bastante fuerte mentalmente. Cuando he podido estar peor me ha ayudado mi padre, de
ahi la importancia de esa psicologia en este caso deportiva. Pero quizas si, si he podido
llegar a estar mas agotado mentalmente que fisicamente, por ejemplo cuando se juegan
muchos partidos seguidos, con varios viajes de muchos kildmetros, ya sea por Espafia o
Europa, te afecta mas al pensamiento digamos. Si que conozco comparieros queé les ha
pasado, que estan mucho mas cansados en el apartado de la mente, y por ello necesitan
una desconexion, en este caso unas vacaciones, para olvidarse del baloncesto, de la rutina
diaria de entrenamientos, viajes, partidos, nervios, estrés, con el objetivo de poder volver

con las pilas cargadas al trabajo y sano mentalmente.

Cindy Garcia. Jugadora de la UD Granadilla Egatesa.

Foto: El Dorsal.
¢ Qué importancia le darias al factor mental en el deporte?

Es muy importante el tener la mente fuerte para cualquier deporte. Las cosas pueden ir
bien o pueden ir mal y tienes que estar bien preparado mentalmente.

¢Notas la diferencia en un partido o temporada cuando tienes una mayor confianza

en ti misma?
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Si, mucha diferencia. Cuando tienes confianza en ti mismo todo sale mejor y mas facil.

Cuando estas falta de confianza todo se complica mas.

¢ Crees que cuando hay lesiones o aspectos negativos, ser fuerte mentalmente ayuda

a superar estos problemas?

Si, en todo tienes que estar fuerte mentalmente. Cuando te lesionas, te ves sola y tienes
que tirar de ti misma para salir hacia delante y si no estas fuerte mentalmente, todo costara

mas.

¢Has recurrido alguna vez a una ayuda de un psicologo deportivo o leido consejos

sobre esto?
No, nunca lo he necesitado.

¢De 0 a 100, qué porcentaje de importancia le darias al factor psicoldgico en el
deporte o en tu caso?

Pues 80. Si estas bien mentalmente todo saldrd mejor.

¢Alguna vez te has notado mas cansada mentalmente que fisicamente, con mucho

estrés x ejemplo?

Si, en alguna época me he sentido asi. Pero siempre he sabido salir hacia delante porque

me considero una persona muy fuerte mentalmente.
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