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Introduccion

Desde el pasado, el ser humano ha idealizado la figura humana como una
entidad divina (teoria antropocéntrica) la cual es perfecta, por lo que su simetria y
estética era un punto importante por desarrollar. Desde los inicios de la humanidad
el hombre ha estado relacionado de forma directa con el ejercicio y la actividad fisica
como un eje fundamental de su desarrollo en todos los aspectos (Palomino & Reyes,
2011). En la antigua Grecia, los dioses del olimpo eran idealizados como entes
corpulentos, con belleza estética y perfecta simetria quienes reinaban desde las
alturas y determinaban el destino de la humanidad; de igual forma en el antiguo
Egipto sus dioses eran mostrados imponentes, con gran fuerza y poder, reinando
Anubis desde el mas alla, hasta el poderoso Ra dios del sol quien permitia toda la
vida. Diem (1966) afirmaba que, aunque no se haya conservado ningin manual de
los tiempos clasicos, no existe la menor duda de la existencia de una teoria para los
entrenamientos, basada en la conviccion de que las disposiciones naturales pueden

mejorarse mediante la oportuna preparacion.

Con la dispersion demogréfica, el oriente y el occidente interactuaron,
reestructurando el pensamiento humano, incluidos los habitos de alimentacion y de
salud, donde la apariencia humana, comenzaba a orientarse mas alla de lo estético

al bienestar.

En contraposicion al pasado, el hombre moderno se establece como lector,
pensador, oficinista y con evolutivos medios de transporte, que ingresa en una
sociedad con un aspecto negativo como es el creciente sedentarismo, acompafnado
de la ingesta de mas carne, grasas, sal, azdcar y menos vegetales. Estos factores
hicieron que el fenédmeno social surgido en California durante los afios 30 con
finalidad recreativa (Garcia, 2011), adquiriese un nuevo rumbo hacia la salud a partir
de la segunda mitad del siglo XX, donde hubo una expansion de la industria del

fithess.

Durante afios la cultura fithess se propagd por Europa y Estados Unidos,
donde hubo una gran cantidad de practicantes anonimos, para los que la salud y el

bienestar eran objetivos principales. En cuanto a América, en paises
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subdesarrollados el deporte en gimnasios ha tenido un impacto social, puesto que
se implementa como método de prevencidn de adicciones y estrategia de reduccion
de delincuencia (Tello & Caichug, 2015).

El fitness esté siendo usado como un método de prevencion y correccion de
problematicas en el mundo; la sociedad en que se desarrolla el ser humano, lo orilla
a Vvivir situaciones que lo envuelve en un caos personal: problemas econémicos,
enfermedades, calentamiento global, explosién demografica, etc., manteniéndolo

dentro de una burbuja de problemas donde vive dia a dia con mas y mas estrés.

Lazarus y Folkman (1986) afirman que el ejercicio fisico se asocia a un menor
estrés subjetivo porque puede moderar el impacto psiquico de los acontecimientos
vitales estresantes. Por otro lado, la actividad fisica esta asociada a niveles mas

bajos de sintomatologia depresiva (Norris, et al., 1992).

Asi mismo la actividad fisica es el medio mas adecuado para desarrollar las
capacidades motrices, mejorar las funciones mentales como la cognicion, la
memoria, el pensamiento abstracto a través de nociones de velocidad, distancia,

profundidad y fuerza (Taylor, et al., 1985; Stephes, et al.,1988).

Por otro lado, diferentes instituciones e investigaciones enfatizan que la
actividad fisica es un importante factor de proteccibn en la prevencion de
comportamientos y habitos dafiinos y riesgosos para la salud como el consumo de
alcohol, tabaco y otras substancias psicoactivas, conductas violentas, conductas
sexuales de riesgo, embarazos prematuros y suicidio, consumo de alimentos
“chatarra”, poca atencion al cuidado de la salud, asi como la reduccion de estrés
(OPS/OMS, 2007).

El estrés en un mecanismo de supervivencia que tienen los seres vivos para
adaptarse a las demandas que su medio le exigen, en donde implementan sus
recursos para hacerles frente para por un lado adaptarse, y por el otro, continuar en
un estado homeostatico. Cuando estas demandas se presentan, se realiza una
evaluacion que lleva a dos respuestas diferentes: si los recursos son suficientes se
generan acciones concretas que resolveran la situacién que se tenga en frente. Por

el contrario, si las demandas del medio superan los recursos del individuo se
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presenta el estrés, reflejado en respuestas de accion o en huida.

La respuesta generada por el individuo sera la forma en que afronte al estrés.
Para autores como Lazarus y Folkman (1986), el afrontamiento hace referencia a
esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente cambiantes que se desarrollan
para manejar las demandas internas o externas del individuo, por lo que la

evaluacioén de estas es un elemento clave a la hora de afrontar al estrés.

Centrandose en el ambito deportivo, todas esas situaciones que generan
estrés no solo producen un decremento en la calidad de vida, sino en su desempefio
competitivo. En el caso del fithess, sus practicantes son los mayores consumidores
de servicios en gimnasios, donde ademas de entrenar socializan, lo que les permite
continuar en su dia a dia y transformar el estrés ya sea a través de una reevaluacion

positiva 0 una evitacion, cambiando de alguna forma la cara de la moneda.

Estas estrategias van en funcién de factores como la racionalizacién ante las
demandas para hacerle frente con los recursos que tenga a la mano el deportista:

Apoyo social (familia, amigos, entrenadores, comparieros, etc.).

El apoyo social puede ser entendido como el sentimiento de ser apreciado y
valorado por otras personas y de pertenecer a una red social (Barra, 2004). Esto
es de suma importancia puesto que este apoyo resulta sumamente importante en

cuanto al afrontamiento al estrés.

El modelo de amortiguacion sugiere que el apoyo social sirve como una
fuente de proteccion contra los efectos nocivos del estrés. De acuerdo con este
modelo, el apoyo social permite a las personas valorar al estresor como menos
amenazante y afrontarlo mejor. Como resultado, los individuos bajo estrés que
perciben poco apoyo social experimentaran efectos negativos en su salud, mientras
que tales efectos se veran reducidos o estaran ausentes en individuos con altos

niveles de apoyo social (Barra, 2004).



Fithess como deporte

Antecedentes

De acuerdo con Sanchez (2019) un primer antecedente histoérico lo tenemos
con Jonas Gustav Wilhelm Zander (1835 — 1920), fue un médico sueco que invento
un método de ejercicio terapéutico por medio de aparatos especiales que usaban
un sistema de resortes y poleas para guiar el peso. Establecié en 1860 el Instituto
Zander en Londres, donde public6 Mechanical Exercise: A Means of Cure (1883),
para viajar posteriormente a Nueva York. Alli aliment6é su esperanza de ofrecer un
complemento a los gimnasios del momento, con sus aparatos de resistencia
muscular gradual, orientandolo asi a las mujeres (en ese momento excluidas de los
gimnasios), personas ancianas y gente débil o incapaz de mover grandes pesas.
Posteriormente surgieron en Alemania durante ese siglo los Turners, Grupos
gimnésticos, un movimiento que reivindicaba el ejercicio fisico. En 1852 en Hesse
se construye el primer gimnasio cubierto. En Gran Bretafia y sobre todo Estados
Unidos, influidos por la emigracion alemana al pais, grupos como el YMCA, Young

Men’s Association, en la mayoria de sus centros (mas de 200) instalan gimnasios.

Posteriormente como mencionan Reverter Masia y Barbany Cairo (citados en
Rodriguez, 2014), en la década de los 80’ (especificamente en 1985), la cultura
fitness tuvo un gran auge en Estados Unidos, donde comenzé el boom en este tipo
de entrenamiento. Ese afio es una fecha clave, porque es cuando empezaron a
tener mas popularidad todas las gimnasias alternativas a las tradicionales, aquéllas
gue incluyeron mas decididamente a la disciplina aerdbic, donde se introdujo la
musica como elemento clave para desarrollar el entrenamiento, asi como ritmo
cardiaco y ropa deportiva como licra, tobilleras y bandas para la cabeza. Sin
embargo, no es un producto propio de los 80°. Por el contrario, fue desarrollado por
Kenneth Cooper en la década del 60°, quien también cre6 el conocido “test de
Cooper”, recurso que hasta hace unos pocos afios atras era utilizado como método

de evaluacion de la asignatura Educacion Fisica en muchos colegios secundarios.


https://es.wikipedia.org/wiki/Asociaci%C3%B3n_Cristiana_de_J%C3%B3venes

El aerdbic tiene sus principios asentados en un conocido libro del mismo
nombre: Aerobics, del afio 68", en el que Cooper plasmoé el método general de este
entrenamiento. En el fondo, y teniendo en cuenta que el autor proviene del campo
militar (es también un coronel de la Fuerza Aérea norteamericana), es probable que
muchos de los principios de las practicas fisico-corporales que adquirié en la Fuerza
también nutrieran los basamentos del aerébic. Con el transcurrir de los afios
empezaron a surgir muchas otras practicas derivadas del mismo entrenamiento
aerobic, las cuales evolucionaron y se dividieron en caminos separados. Por una
parte, al levantamiento de pesas y construccién corporal de musculos y por otra
parte a base de mezclar muasica, coreografias y movimientos corporales: en estado
muy incipiente aqui se encuentra también el origen de todas las practicas del fithess
grupal. En la actualidad ha evolucionado a diferentes clases como pilates, spinning,
crossfit, zumba de ritmos latinos, clases de twerk, pole dance, etc.

En cuanto a un marco referencial, la tendencia muestra que esta cultura ha
tenido un enorme crecimiento en los dltimos afios, puesto que, a raiz del sistema
neoliberal, donde la interconexion cultural es enorme, las personas son
bombardeadas de informacion, donde la salud es fundamental para estar en
homeostasis, por ende, el ejercicio es una herramienta que permite llegar a ese

punto de equilibrio.

Por ejemplo, en una investigacion realizada por Ayala, Franco & Ayala
(2011), plantean que con el paso de los afios ha comenzado un devenir por el verse
y sentirse bien, puesto que la imagen propia del cuerpo es parte fundamental ante
las propias personas, como a los que las rodean, buscando solucionar esta cuestion
en los Centros de Actividad Fisica (C.A.F.). Sin embargo, encontraron que un 88%
de los usuarios de los C.A.F. desertan bajo el supuesto de que estos centros mas
alla de tener una aproximacion a lo que buscan, se alejan de los ideales que tienen

las personas en cuanto a salud se refiere.

En otra investigacion realizada por Estrada, Sanz, Simén, Casterad & Rosol
(2017), argumentan que hoy en dia, gimnasios y centros privados son un gran

negocio global, y el fithess se ha convertido en un movimiento folklérico. El



exponencial aumento de asistencia a este tipo de centros se ha evidenciado, por

ejemplo, en Gran Bretafia y Estados Unidos (Crossley, 2006; Sassatelli, 2010).

En un periodo de tiempo relativamente corto (a partir de 1970), el aumento
en el nimero de gimnasios, clubes privados, franquicias, revistas internacionales y
entrenadores personales de fitness ha sido imparable (Garcia, 2011 y Stern, 2011);
es preciso analizar la situacion actual de los centros dedicados al fithess, puesto
gue en los ultimos afios el numero de clientes adscritos a los centros casi triplica la
cifra de 2009 con 201,250 establecimientos y contando, pronosticAndose un

incremento exponencial con el paso de los afios tal como se observa en la figura 1.

Figura 1. Crecimiento de centros dedicados al Fitness
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Fuente: Satista (2022).

Como se muestra en la gréafica, la tendencia de los centros dedicados esta
en aumento exponencial; en 2009 solo habia 128,52 (miles) centros y con el paso
de los afios casi duplica su cantidad en 2017 con 201,25.



De igual forma, la publicacion de estudios en revistas de medicina que
relacionaban la practica de actividad fisica con la reduccion de mortalidad y
morbilidad favorecio la creacion de programas de promocién de actividad fisica,
congresos y reuniones de expertos, asi como de asociaciones, con lo que, se
pretende que la préactica del fitness sea una estrategia de prevencion ante

problemas de salud. (Garcia, 2011).

Pero ¢,qué es el fitness?, como plantea Ortega (citada en Andrade, 2017) es
una palabra inglesa que significa aptitud o mejoramiento de la condicion fisica en
general. Esta tendencia surge a raiz de la gran demanda en el mercado por mejorar
y mantener una adecuada condicion fisica, y se evidencia por medio de una serie
de actividades a través de la practica regular de ejercicio dentro de recintos
deportivos cerrados o gimnasios, periodos de descanso adecuados y una
alimentacion balanceada, con la finalidad de lograr un funcionamiento 6ptimo en los
sistemas fisiol6gicos del cuerpo, particularmente en el cardiovascular, nervioso,

respiratorio, 6seo-muscular para hacer frente a las demandas de la vida cotidiana.

El fitness no es solo la practica de ejercicios divididos por series o por grados
de intensidad para tonificar o fortalecer los musculos del cuerpo, sino que es toda
una cultura saludable, en la cual se mezcla el entrenamiento personalizado y el culto
al cuerpo, junto a una alimentacion sana a través de dietas equilibradas, creando
una identidad social individual en donde el colectivo reconoce a los pertenecientes
a este estilo de vida a través de estos patrones. (Sanchez, 2015).

Un practicante del fithess no se enfoca en la competencia (partiendo de la
idea, de ser el principal objetivo para cualquier persona que realice alguna actividad
deportiva en un gimnasio). Como menciona Kogan (2005): “Si antes el gimnasio era
reducto de boxeadores y fisicoculturistas, que buscaban construir cuerpos fuertes 'y
musculosos para la competencia fisica, hoy el gimnasio esta pensado para la

construccion del sujeto performativo de la postmodernidad” (p.155)



No se limita exclusivamente a practicar ejercicio, abarca la modificacion de
estilos alimenticios, de descanso y de propio-percepcion. En este sentido,
Rodriguez (2014), plantea lo siguiente:

Pero lo que debemos tener en cuenta es que el estilo de vida “fitness” es algo

mas que entrenar: es un cambio que abarca todos los ambitos de tu vida,

desde tu manera de alimentarte hasta como descansas por las noches. Lo

mejor de todo es que este cambio de habitos no sdlo tiene repercusiones
positivas en tu vida, sino también en la de los que te rodean (p.3).

De igual manera, Colado (citado en Corrales, 2010), plantea que el “Fitness”
seria la consecucion o estabilizacion de la Salud mediante el ejercicio fisico. La
Salud, seria ese estado de equilibrio inestable constituido por la multipolaridad de
aspectos que caracterizan al ser humano: fisicos / psiquicos / sociales / entorno

fisico / entorno temporal.

Para Miranda (citado en Corrales, 2010), el fithess es un claro fenbmeno
social que se empezd a conocer como “physical fitness”, ya que, a diferencia del
término “performance”, que busca un acondicionamiento fisico con miras
eminentemente de rendimiento deportivo, el fendbmeno del fitness involucra al

sistema aerdbico durante su ejecucion.

El definir la cultura fitness y al deportista fitness resulta un tanto complejo,
puesto que todo va a ir en funcion de los objetivos del individuo y el contexto en el
gue se desenvuelva, sin embargo, partiendo de las ideas expresadas anteriormente
y para aspectos practicos del presente estudio, se reconoce a un deportista fitness

bajo la definicion de Gutiérrez (2014):

La persona que busca mantener un estado tanto fisico, mental y biolégico
saludable, asi como mantener un régimen alimenticio saludable y balanceado
y acorde para su edad. Son individuos que buscan la forma de mantenerse
activos los 365 dias del afio, ejercitandose de distintas maneras para
mantener un buen estado fisico, que le ayude a mantener una salud integra
(fisica y mental). Va mas alla que de él abdomen y los musculos estén bien
definidos, es un estilo de vida con el fin de tener homeostasis.



Por otro lado, Kogan (2005) y Vilodre (2008), identifican a la cultura fitness
como: “el conjunto de individuos que sean reconocidos como deportistas fitness,
practicantes de gimnasio, plantdndose distintas metas y habitos sin importar el
objetivo que quieran alcanzar”

Como se puede observar las definiciones del deportista fitness como de la
cultura van de la mano, puesto que la primera encamina a un concepto global que
permite entender a profundidad al segundo. De esta manera se delimita de forma

clara y precisa ambos conceptos.

El fithess se adapta al estilo de vida de cada persona y por eso se ha hecho
tan popular en estos ultimos afios, ya que no solo se aproxima a la generacion de
musculos a través de suplementacion, sino que se adapta a las necesidades cada
persona. Se basa principalmente en tener un estilo de vida sano combinado con la
practica de ejercicios para mejorar el rendimiento y acondicionamiento de cuerpo y
mente. Alimentarse de forma sana es una de las principales caracteristicas para
estar en un estado fitness, ya que para poder obtener resultados no solo basta con

hacer ejercicios. El fitness engloba 5 aspectos fundamentales (Farfan, 2017, p. 1).:

fuerza muscular
resistencia muscular
resistencia cardiovascular
flexibilidad

composicion corporal.

a r w0 N

Llevar un estilo de vida fithess requiere de constancia, sacrificio y por
supuesto, una meta; como se plantea en un articulo del periodistico de RPP

Noticias:

No se trata solo de verse bien en el espejo, ni solo sentirse bien en verano,
es mucho mas que eso, es mantener el cuerpo saludable por dentro y por
fuera. Al final de cuentas, el cuerpo es un santuario y toca vivir con él el resto
de los dias, entonces ¢ por qué no darle el trato que se merece? (Farfan,
2017, p. 1).



Cuidar la alimentacion, supervisar cada comida, entrenar con constancia y
disciplina, levantar pesas, asi como también hacer ejercicios cardiovasculares y
descansar, son las tareas fundamentales, que se deben incorporar como estilo de

vida al categorizarse dentro de la cultura fitness.

En palabras de Landa (2009), Fitness es: a) equipamiento para ejercitarse,
b) indumentaria deportiva especifica, c) sistemas de capacitacion de instructores, d)
gimnasios y otro tipo de establecimientos orientados a la practica de diversas
técnicas corporales; e) musica especializada, f) dispositivos novedosos para hacer
gimnasia, g) programas televisivos, h) sistemas gimnicos diversos. Enmarcada en
una légica marketinera la industria del Fitness se encuentra en una dinamica

variable de produccion de novedades.

La actividad fithess no retoma de manera puntual los aspectos de la
competencia y su régimen estricto de alimentacion e incluso forzoso sacrificio. Esta
comprende el hecho de que cada individuo se rige por diferentes contextos que lo
orillan a llevar tanto entrenamientos como su alimentacion con mayor o menor
carga, bajo sus posibilidades y sus limitantes. De acuerdo con esto, el fitness tiene
como un punto de importancia el bienestar y la comodidad de sus practicantes, sin

extremos que lo puedan poner el algun peligro significativo.

Objetivos que persigue el practicante fitness

El individuo que se inicia en el fitness lo hace por cumplir o llegar a una meta
o cumplir un objetivo personal, generalmente los primeros alcances a los que se

guiere llegar son:

1) Disminuir niveles de grasa corporal (“bajar de peso y mejorar la salud”)
2) Actividad recreativa o “Distractora”

3) Aumento de masa muscular (verse mejor)

Posteriormente pude que se desarrollen nuevos objetivos o metas a alcanzar,
como lo son las competencias o certamenes, sin embargo, este cambio de

objetivos también daria cambio de una cultura fitness a una cultura del
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Fisicoconstructivismo

En un articulo publicado por la revista Forbes en 2020, muestra que de un
total de 2,336 viviendas encuestadas, elaborada por el Moddulo de Practica
Deportiva y Ejercicio Fisico (MOPRADEF), arrojo que solo 57.9% de los mexicanos
de 18 afios y mas es inactivo fisicamente, y el otro 42.1% practica algun deporte o
ejercicio fisico, sin embargo solo el 54.8% de ese porcentaje alcanza el nivel
suficiente para obtener beneficios a la salud como recomienda la OMS. De igual
manera el INEGI afiade que el 63% de los consultados tiene como motivo principal
la Salud, el 17. 7 % lo hace por diversion y el 15.3% para verse mejor.

Practica del fithess

Al ser una actividad estructurada, el fithess cumple con tres criterios que le dan

la estructura al entrenamiento:

1. Tiempos
2. Formas y métodos de entrenamiento

3. Lugares para realizarlo

Es necesario entender que los tres criterios van de la mano con los objetivos que
el individuo persiga. En primera instancia el tiempo va a estar delimitado por el
entrenamiento previo que el individuo manejé, puesto que el entrenamiento que
llevé alguien con 3 meses no serd igual alguien que este iniciando. Sobre esto Israel
Gonzalez (citado en Valls, 2016), director técnico de GO fit explica que empezar a
ver cambios y notar que se empiezan a alcanzar objetivos no depende sélo de la
cantidad de dias que se pisa un gimnasio sino también de la intensidad con la que

se entrena y también, por supuesto, de la duracién de cada sesion.

No es lo mismo ir tres dias al gimnasio y cada dia hacer cincuenta minutos a una
intensidad moderada tirando a baja, a que se entrene la misma cantidad de dias, el
mismo tiempo, pero con una carga mucho mas intensa. partiendo de este minimo
de tres dias a la semana, la cifra puede modificarse ligeramente al alza en funcion

del objetivo que se esté persiguiendo.
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A) Cuando se quiere perder peso: se podrian mantener los tres dias de
entrenamiento siempre y cuando se vaya aumentando gradualmente la
intensidad para poder alcanzar el objetivo deseado. A esta cantidad de
dias, habria que sumar evidentemente una pauta de alimentacion sanay
equilibrada”.

B) Cuando se quiere ganar musculo: los tres dias pueden quedarse cortos
si la persona ya tiene un bagaje y experiencia previa. Esos tres dias sélo
van a servir durante los tres primeros meses de entrenamiento. Pasado
este periodo de tiempo, se puede presentar un atascamiento y, por tanto,
lo ideal seria aumentar un dia méas

C) Cuando se gquiere superar una marca 0 prepararse para una maraton,
media maratén, o superar una marca en alguna disciplina, etc.:
dependiendo de la condicion fisica y la edad del individuo, seguramente

se tendria que afadir una cuarta e inclusive una quinta sesion.

Es importante considerar que esta solo es una postura en cuanto a los
tiempos de entrenamiento se refiere, ya que hay entrenamientos que incluso se dan
los 7 dias de la semana con diferentes horas y cargas, sin embargo, se reafirma

gue este hecho se da por los objetivos que busque el individuo.

La carga se puede referir a la exigencia fisica que se requiere al deportista
para obtener una mejora del rendimiento. De la Reina y Martinez (2003) plantean
que la carga del entrenamiento se refiere la “cantidad de efectos” que los ejercicios
corporales tienen sobre el organismo, que nunca son los mismos. el cuerpo no los
recibe de la misma manera, aunque sean idénticos, y no actian igual sobre todos

los seres humanos, ademas de que esta carga puede ser interna o externa.

Formas y métodos de entrenamiento

Los métodos de entrenamiento tienen que ser abordados bajo la condicion
fisica del practicante. Generelo y Lapetra (1993, en De la Reina y Martinez, 2003)

13

definen acondicionamiento fisico como: “el desarrollo intencionado de las
cualidades o capacidades fisicas; el resultado obtenido sera el grado de condicion

fisica” (p. 9).
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En 1995, Rodriguez (citado en De la Reina y Martinez, 2003) define la
condicion fisica como: “El estado dinamico de energia y vitalidad que permite a las
personas llevar a cabo las tareas diarias habituales, disfrutar del tiempo de ocio
activo, afrontar las emergencias imprevistas sin una fatiga excesiva, a la vez que
ayuda a evitar las enfermedades hipocinéticas y a desarrollar el maximo de la

capacidad intelectual y a experimentar plenamente la alegria de vivir.” (p. 11).

Por ende, primero se debe desarrollar una condicion fisica que permita
delimitar una metodologia entre las cargas fisicas y tiempos que llevara. Por
ejemplo, cuando se quiere ganar en musculatura hay que dividir los entrenamientos
por grupos musculares si se quiere mejorar todavia mas y en ese sentido, lo apto
es sumar una sesion a las que ya se manejan, detalla Gonzales (citado en Valls,
2016). De igual manera todo dependera de la intensidad con la que se trabaje. por
ejemplo, si hay un objetivo de salud, de prevencién de enfermedades asociadas al
sedentarismo, de mejora en los niveles de hipertensién o hipercolesterolemia, no
habria problema en hacer siete dias de entreno porque al final se trata de mantener
una actividad fisica diaria a muy baja intensidad. Ahora bien, cuando se trabaja con
una carga importante siempre es contraproducente porque puede derivar en un

sobre entrenamiento e incluso en una lesion.

Lugares de entrenamiento

En general los gimnasios de México cuentan con una validacion ante
proteccion civil, la cual los “garantiza” como espacios seguros. De igual manera el
personal que trabaje ahi debe estar capacitado y validado ante la Comisién Nacional
de Cultura Fisica y Deporte (CONADE), El Registro Nacional de Entrenadores
Deportivos (RENADEP) y la Secretaria Del Trabajo y Prevision Social (STPS),
puesto que estas son las instituciones encargadas en validar las capacidades y
aptitudes de los entrenadores. De esta manera los entrenamientos,
independientemente de los objetivos de las personas, serdn supervisados y
desempefiados de manera segura evitando asi lesiones fisicas o problemas que

pudieran poner en riesgo la salud fisica de los usuarios.
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Participantes de Fitness (Entrenador y Practicante)

Dentro de la cultura del fitness existe una ambivalencia entre el entrenador y
Su practicante, puesto que uno dara los conocimientos, técnicas, formas y cargas
de entrenamiento, mientras que el otro servird como recipiente de ese conocimiento

e incluso retroalimentara ese conocimiento para asi perfeccionarlo.

Entre las multiples funciones del entrenador, Sabock, (1985); Hardy, (1986);
Martens, (1987); Balaguer, (1994), (citados en Noguera, 2001), sefialan las

siguientes:

- Dirigir las sesiones del entrenamiento

- Ensefar conocimientos, conceptos e ideas

- Crear un enfoque o clima positivo

- Tomar decisiones y establecer normas

- Liderar a los deportistas

- Resolver los temas administrativos o burocraticos en cuanto a
competencias

- Establecer las relaciones publicas y sociales adecuadas en su entorno

- Aconsejar a los deportistas

- Compartir algunas de las decisiones de los deportistas

- Apoyar a los deportistas dentro y fuera del equipo

- Analizar las actuaciones o comportamientos propios y relacionados con
el equipo (si lo hay)

- Evaluar y tomar decisiones sobre los comportamientos de los deportistas

- Relacionarse con el equipo directivo o responsables del equipo (si lo hay)

- Tener una actitud de continua actualizacion.

Como se observa, la practica del fithess engloba distintos puntos que son
necesarios para su correcto desempefio. Es importante tenerlos presentes, puesto
que la falta de alguno puede ocasionar desde problemas fisicos hasta caer en otras

categorias que no son fitness.
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Fithess en México

En el caso de México, el fitness ha tenido un crecimiento exponencial que se
proyecta a largo plazo, continuando sobre esa tendencia. La principal razén es la
influencia de Estados Unidos, quien tiene a esta cultura como parte fundamental de
su contexto. En un articulo presentado en merca2.0 por Latorre (2018), se menciona
que, segun la International Health Racquet & Sportsclub Association (IHRSA),
organismo que reune a los integrantes de la industria de clubes y gimnasios, el
mercado del fitness en México en ese afio tenia un valor aproximado de mil 800
millones de ddlares, y mantiene un crecimiento anual sostenido desde hace unos

cinco afios de cerca de 20 por ciento.

En el pais, durante el 2018 aproximadamente el 3.2 por ciento de la poblacion
esta inscrita en algin gimnasio o un club deportivo, cifra que en 2013 apuntaba a
un 2.2 por ciento; a manera de referencia, en paises como Estados Unidos o
Espafa, esta penetracion es de un 16 por ciento. El valor del mercado mexicano
estd sustentado por aproximadamente 12 mil clubes deportivos y gimnasios que
atienden a cerca de 4 millones de personas. En resumen, la industria del fitness en
México esta creciendo de manera sostenida y se espera que siga asi en futuros
afos. La conciencia en la salud y que México es un pais donde el 70 por ciento de
la poblacién tiene problemas de peso, se ha convertido en un detonador para que
cada vez mas mexicanos se activen fisicamente y sigan moviendo esta industria,

hacia mercados maduros como el espafiol, brasilefio o de Estados Unidos.

Se reconoce que el ejercicio es fundamental en la vida cotidiana del
mexicano, puesto que México ocupa el cuarto lugar en establecimientos para
practicar el fitness. Ya lo plantean Prado & Sanchez (2018), en la actualidad las
costumbres han cambiado, y el gimnasio se ha convertido en una tendencia
favorable para las personas alrededor del mundo. La expansion de la industria es
un indicador importante de los proyectos de inversion con los que el pais continuara
creciendo a un ritmo significativo en los siguientes afos, y que forma parte de la
evolucion econdémica de México. Es una cultura que ha llegado para quedarse;

como dice el lema de los Juegos Olimpicos: “mente sana, en cuerpo sano”.
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Ante esta premisa, el deporte se ha convertido en un referente de la vida
diaria. Los usuarios son cada vez mas exigentes y tienen diferentes alternativas

para ejercitarse.

Segun datos aportados por el Instituto Nacional de Estadisticas y Geografia
(INEGI) (citados en Prado & Sanchez, 2018), solo uno de cada tres atletas hace
ejercicio en establecimientos privados incluyendo el hogar, lo que indica que el
mercado cautivo es grande. También, de acuerdo con el mismo organismo, 42% de
la poblacion mayor a 18 afos realiza algun ejercicio fisico en su tiempo libre, un
porcentaje similar al que se registra desde 2013. De esta muestra, se obtiene la
figura 2, en donde se muestran las principales razones por las que los mexicanos

hacen deporte. La salud es prioritaria, ya sea como prevencion o tratamiento.

Figura 2. Razones para hacer deporte en México

RAZONES PARA HACER DEPORTE EN MEXICO

Aspecto fisico
20%

Salud
60%

Diversion
20%

Fuente. Elaboracién propia con base en INEGI (2017, en Prado & Sanchez, 2018).

Como se observa, la tendencia se orilla al ejercicio por salud mas que por
estética o diversion, por ende, un deportista de la cultura fithess no necesariamente
debe estar encaminado a subir a la tarima de competencia, si no que por el simple
hecho de hacerlo por su salud (y como la cultura lo muestra), estard siendo

categorizado en este deporte.
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Al menos cuatro millones de mexicanos acuden al gimnasio (y prefieren
correr que ser fuertes). EI mexicano promedio va al gimnasio cada tercer dia y opta
por la mensualidad para pagarlo. En 2015, el mercado local del fithess contaba con
mas de 12,000 instalaciones. En conjunto, la tasa de penetracion de mercado en
México es del 3.2% de la poblacion, segun datos de la IHRSA y, conscientes de que
es una tendencia, y no una moda, el sector deberd comenzar a implementar una
nueva estrategia de crecimiento para poder cubrir la demanda de manera exitosa.
(Prados & Sanchez, 2018).

Sin embargo, aunque el mexicano se esta orillando a ejercitarse con mayor
frecuencia, a la par ocurre un fenbmeno de caracter cultural que es contradictorio
ocupando el primer lugar en obesidad infantil y Segundo lugar a nivel adulto con

32% de la poblacién.
Al respecto se pueden sefalar dos factores primordiales:

- La gente estd comenzando a hacer ejercicio a causa de que comienzan a
darse cuenta de la magnitud de estos problemas de salud. Por ende, la
prevencion es una herramienta clave.

- Lagente con sobrepeso u obesidad que presenta alguna enfermedad crénica
(diabetes, hipertensién, etc.) utiliza el ejercicio como una forma correctiva
mas que preventiva. Puesto que el ejercicio le ayuda a controlar y hacerle

frente a sus problematicas de salud.

Modelos explicativos del Estrés

Estrés

Conceptualizacién

Todo ser humano vive situaciones que lo agobian y preocupan, puesto que
es una maquina emocional que le afecta todo lo que pasa en su contexto. Sin
embargo, la impotencia, incertidumbre y temor, propicia diferentes reacciones en
distintos niveles, causando malestar fisico y mental, reducido a un solo término: el
estrés. la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (2004), plantea al estrés como

un conjunto de reacciones fisioldgicas que prepara al organismo para la accion, para
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referirse al conjunto de factores externos que altera el equilibrio homeostatico o de
autorregulacion interna, mediante el cual se mantienen constantes la composicion
y propiedades de un organismo, de esta forma genera una respuesta que lo adapta

al medio elevando sus probabilidades de supervivencia

Para Pereira (2009), el estrés se presenta cuando la persona identifica una
situacidon o un encuentro como amenazante, cuya magnitud excede sus propios
recursos de afrontamiento, lo cual pone en peligro su bienestar. Se presentan de
esta manera dos procesos: una valoracién cognitiva del acontecimiento y un
proceso de afrontamiento. En el primero, la persona valora si la situacién puede
dafarla o beneficiarla, es decir, cuanto y cémo repercute en su autoestima. En el
segundo, estima lo que puede hacer o no para enfrentar la situacion, para prevenir

un dafio 0 mejorar sus perspectivas.

Por su parte, para Bensabat (1987), el estrés es una respuesta no especifica
del organismo a toda demanda que se le haga. Esta definicidbn, como se puede
observar, es muy amplia y significa que cualquier demanda, independientemente de
que sea fisica, psicolégica o emocional, positiva 0 negativa, provoca una respuesta

biol6gica del organismo, idéntica y estereotipada.

Otra definicion es:

Un proceso psicoldgico que se origina ante una exigencia al organismo,
frente a la cual éste no tiene informacién para darle una respuesta adecuada,
activando un mecanismo de emergencia consistente en una activacion
psicofisiologica que permite recoger mas y mejor informacion, procesarla e
interpretarla mas rapida y eficientemente, y asi permite al organismo dar una
respuesta adecuada a la demanda (Fernandez, 1999, p. 328).

Una de las definiciones mas recientes de estrés ha sido desarrollada por
Bruce McEwen, quien plantea que el estrés puede ser definido como:

Una amenaza real o supuesta a la integridad fisioldgica o psicologica de un

individuo que resulta en una respuesta fisioldégica y/o conductual. En

medicina, el estrés es referido como una situacion en la cual los niveles de
glucocorticoides y catecolaminas en circulacion se elevan (Muzio, 2012, p.7).
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En Ciencias del Deporte se define como: Gran solicitacion psiquica y/o fisica,
vivida como una carga y que conduce a reacciones de defensa especificas para

dominar la situacion amenazante. (Guillen, 2001, p.25).

En el caso de la psicologia deportiva, es visto como una variable multifactorial
mas en el resultado de algun deportista, puesto que se le considera como una
unidad funcional (emocional, cognitiva, social, fisiolégica y comportamental) que
necesita de una atencion y entrenamiento global para obtener su maximo

rendimiento (Morilla et al. 2003).

Para Anshel (1990), basandose en antecedentes bibliograficos,
observaciones empiricas y entrevistas con deportistas de diferentes niveles propuso
el modelo de estrategias de afrontamiento en el deporte basado en el control de las
emociones, organizacion de la recepcion de informacion, planificacion de

respuestas y ejecucion de las acciones apropiadas.

La aplicacién del modelo a un equipo de tenis femenino del nordeste de los
Estados Unidos puso de manifiesto una aparente mejora del rendimiento. Mas
recientemente se ha desarrollado el marco conceptual de dicho modelo, analizando
las posibles diferencias culturales en las preferencias por diferentes estrategias de
afrontamiento y proponiendo pautas para futuras investigaciones en esta area
(Anshel, Kim, Kim, Chang y Eom, 2001).

El modelo categoriza el afrontamiento en dos dimensiones: de aproximacion
y de evitacion, cada una de ellas con un subdimension conductual y una

subdimension cognitiva.

Como se observa en la figura 3 (donde se ejemplifica el modelo y su proceso),
el estrés lleva la siguiente secuencia: Deteccion del estimulo estresante o del
evento, posteriormente valoracion cognitiva, o interpretaciones, del estimulo o
evento, continua en la utilizacién de las estrategias de afrontamiento, tales como
pensamientos (estrategia cognitiva) o acciones (estrategia conductual) y termina en
la actividad post-afrontamiento, consistente en mantenimiento o abandono de la
tarea, reevaluacion del agente estresante o valoracion de la efectividad de la

estrategia de afrontamiento.
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Figura 3. Modelo del proceso del estrés

: Tarea
| Evento o estimulo |
Sin afrontamiento Abandono de la
\\‘* tarea
¥
Evaluacion T
coghitiva B /
¢ \. Estrategia de .| Valoracién de la
| afrontamiento efectividad de la g
¥ Estrés estrategia
Daio/pérdida Reevaluacion
Amenaza cognitiva
Reto l 1.
| Aproximacion | Evitacion
Conductual | ‘ Cognitiva ‘ | Conductual | Cognitiva |

Fuente: Anshel & et al (2001)

Bajo la teoria de Lazarus (citado en Goémez, 2005) el estrés es un proceso
de doble via; implica la produccién de factores de estrés por parte del ambiente y la
respuesta de una persona sometida a estos factores. Su idea del estrés condujo a
la elaboracién de la teoria de la evaluacion cognitiva. Afirmd que la evaluacion
cognitiva se produce cuando una persona toma en cuenta dos factores principales

gue influyen mayormente en su respuesta al estrés. Estos dos factores abarcan:

1. Latendencia amenazadora del estrés en el individuo, y
2. La evaluacion de los recursos necesarios para minimizar, tolerar o

eliminar los factores de estrés y el estrés que ellos producen.

Como se observa, el estrés es multifactorial, y de igual manera impacta en
distintas areas, provocando reacciones a nivel cognitivo, las cuales se proyectan en

situaciones y sintomas que impactan en la calidad de vida de los individuos.

La respuesta ante el estrés es un mecanismo de defensa que tienen los
individuos para afrontar y adaptarse a las diferentes situaciones que se le presentan

en el camino. En sintesis, es una respuesta que aparece cuando se percibe que los
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recursos no son suficientes para afrontar los problemas. Permite adaptacion y
supervivencia, generando una activacion en el organismo, a causa de la percepcion
que se tiene por las demandas del entorno y las capacidades individuales.
(Regueiro, 2014)

Componentes fisiolégicos

Los procesos fisiologicos del estrés producen una serie de reacciones
sintomaticas que se desencadenan a nivel fisiol6gico en la persona cuando se esta
desarrollando una respuesta de estrés ante una determinada situacion. Estan
constituidos por una serie de sintomas fisicos que se ponen de manifiesto en la
respuesta de estrés. El nUmero de sintomas presentes y la intensidad de estos es
diferente segln la persona y su respuesta al estimulo estresante. Los sintomas
fisiologicos que pueden estar presentes en una respuesta de estrés son:
sudoracion, tension o dolor muscular, palpitaciones o taquicardia, temblor,
molestias en el estbmago, otras molestias gastricas, dificultades
respiratorias, sequedad de boca, dolores de cabeza, mareo, nduseas, etc. (Van der
Hosfstad 2018)

Los sintomas fisiol6gicos del estrés suelen ser la sefial mas evidente para
detectar una respuesta de estrés en una persona, pero no siempre son los
responsables de iniciar una respuesta de estrés ni el Unico factor que modula dicha
respuesta, pues influye interactuando con el resto de los componentes. todos los
sintomas fisicos son causados por la activacion del sistema nervioso y no son mas
gue una reaccion de alerta con la que el organismo pretende prepararse para
defenderse de una amenaza (real o supuesta). El problema es que, en los casos de
estrés, este estado de alerta se mantiene a lo largo del tiempo, siendo perjudicial
para el organismo y preocupando gravemente a la persona, lo que conlleva de

nuevo mas activacion del sistema nervioso y por tanto mas sintomatologia fisica.

Con base a Del prado (2014), en la 4 figura se plantea que la respuesta
fisiologica al estrés afecta a 3 sistemas interdependientes: el endocrino, el nervioso

y el inmunolégico.
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Figura 4. Respuesta fisiologica al estrés

SISTEMA ENDOCRINO

(Estimulacion de la hipofisis)

SISTEMA NERVIOSO

mm (Respuesta neuronal que sirve
como enlace)

SISTEMA INMUNOLOGICO

(Accion metabolicay

antialergica)

RESPUESTA FISIOLOGICA AL

Fuente: Elaboracion propia con base a Del Prado (2014).

En la figura se muestra que el estrés activa una parte del sistema limbico
relacionada con los componentes emocionales del cerebro. La respuesta neuronal
se transmite al hipotalamo, que actia de enlace entre el sistema endocrino y el

sistema nervioso:

Sistema endocrino: Una respuesta hormonal que estimula la hipofisis para

que secrete a la sangre otra hormona que estimula:

1. Las glandulas suprarrenales, para que secreten adrenalina y
noradrenalina: Permiten la movilizacion de energia en tiempos muy cortos (lucha o
huida).

2. La capa externa o corteza, para que secrete corticosteroides minerales:

Vasoconstriccion de los vasos sanguineos.
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3. La capa externa o corteza para que secrete glucocorticoides: Accion

metabdlica y antialérgica (por ejemplo, incertidumbre).

Como se observa, durante el proceso del estrés se da una interrelacion que
afecta a diferentes sistemas, los cuales preparan al individuo para dar una respuesta

de huida o lucha, como mecanismo propio de supervivencia.

Componentes cognitivos

Van (2018), plantea que en los componentes cognitivos se encuentran los
pensamientos que asaltan al individuo y estan relacionados bien con ese proceso
de estrés, o bien con algun estimulo o situacién que lo produce. Este componente
posee una gran importancia, ya que toda interpretacion o valoracion que hace la
persona sobre cualquier aspecto va a determinar y modular su actitud al respecto y,

por tanto, determinara también las caracteristicas de su respuesta de estrés.

Todo pensamiento o imagen que asalta al individuo son parte de la respuesta
cognitiva de estrés. Estos pensamientos son automaticos e involuntarios ya que
normalmente no son elaborados de forma intencionada por la persona. Ademas, no

suelen ajustarse a la realidad ni son objetivos.

Para Nicuesa (2017), cuando se analiza la realidad desde el punto de vista
del estrés, se observan los hechos de una forma alterada. No se ven las cosas tal y
como son, sino que se ve una informacion parcial de la realidad. Desde este punto
de vista, al observar lo negativo, surge la sensacion de miedo ante aquello que se
vive cOmo una amenaza externa. La persona tiende a estar a la defensiva. Al igual
gue ocurre con la tristeza, una persona estresada también tiene mas dificultades
para mantener su atencion y puede sufrir despistes cotidianos. Se llegan a presentar

los siguientes episodios:

e Sesgos de interpretacion: todo es negativo y se magnifica como muy

negativo.

e Sesgos de atencion: focalizados en los acontecimientos negativos como

las pérdidas o los fracasos.

e Sesgos de la memoria: solo recordamos la parte mas negativa de nuestra
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biografia, no nuestros logros sino el conjunto de fracasos.

e Sesgos en la forma de atribuir la causalidad: pensamos que las causas

del fracaso se deben Unicamente a que todo lo hacemos mal.

Por otra parte, la concepcion de Lazarus puede sintetizarse bajo la idea de
que cierto tipo de pensamiento o cognicion es una precondicion necesaria para toda
emocion. En particular, Lazarus (1982) postula que son las valoraciones cognitivas
las que vinculan y median entre los sujetos y el ambiente, provocando emociones
particulares como resultado de las evaluaciones especificas que realiza el sujeto,
de su relacion con el ambiente en virtud de su bienestar. La tesis general que guia
Su posicion es que “cognicion y emocion estan usualmente fusionadas en la

naturaleza” (p. 1019).

Componentes afectivos-emocionales

De acuerdo con lo anterior, cuando surge el estrés en el individuo, surgen
reacciones emocionales de preocupacion y ansiedad, que se deben a que la
situacion desborda las capacidades del individuo y a que existe una amenaza
latente. Sin embargo, esta reaccion de ansiedad permite una adaptacion que puede
provocar mayor facilidad para solucionar el problema. Cuando esta situacién se
prolonga en el tiempo, se transforma en una cronicidad del estrés y cuando la
ansiedad adquiere tintes patologicos, se convierte en una enfermedad que afecta

en todos los aspectos al individuo.

El Ministerio De Sanidad, Consumo Y Bienestar Social de Espafa en 2018,
explicé que, en una fase inicial, cuando el estrés tiende a inclinarse a un lado mas
positivo, el estado de animo que se vive es alto, de alguna forma alegre, pues se
produce una elevada moral y un optimismo individual, donde se es capaz de afrontar
la situacion que genera el estrés. Por el contrario, una fase mas avanzada, el estrés
se inclina a lo negativo, pasando a la tristeza, a un estado de animo bajo, una
pérdida de actividad que incluso puede terminar en desesperanza e indefension,
cuando se percibe que los recursos propios son escasos para superar los
acontecimientos que se estan produciendo. sumado a lo anterior, si existen factores

de riesgo, es decir, antecedentes como la falta de apoyo social, baja autoestima, un
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estilo atribucional erroneo de culpabilizacion negativa o haber padecido otros
episodios de estrés, la situacion puede agravarse. En esa fase, se producen una

serie de cambios en la interpretacion de la realidad.

Las consecuencias psicoldgicas del estrés dependen en gran manera de las
variables individuales. Estas diferencias juegan un papel decisivo en la incidencia
del estrés, ya que la valoracion subjetiva que hace cada persona hace de su
situacion frente al cambio, determina la existencia o no de estrés. Hay que tener en
cuenta que las diferencias individuales interactian entre si y varian en el tiempo en
funcion de factores tales como la edad, las necesidades y expectativas, los estados

de salud o la fatiga entre otros. (Del prado, 2014).

Aungue numerosos investigadores han demostrado que existe una relacion
entre ciertos rasgos de la personalidad y el estrés, dichos rasgos no tienen un
caracter estatico ni reactivo, pero si un efecto activo o modulador en la generacion

del estrés.

Desde el modelo de Lazarus y Folkman (citados en Vega, Mufioz, Berra,
Nava y Gomez, 2012), que también es conocido como transaccional, el estrés y las
emociones guardan una estrecha relacion, ya que no puede existir estrés sin
emocion y viceversa, de tal forma que al sentirse estresado se experimenta una
emocion como ira, tristeza, enojo, o incluso si deja de valorar la situacion como

amenazante o estresante se siente alivio.
Componentes comportamentales

Cuando se presenta el estrés este componente hace referencia al
comportamiento ante dicha situacion, esto que quiere decir, las respuestas
(acciones) concretas que se producen. Cuando la persona se encuentra inmersa en
el proceso de elaboracion de la respuesta de estrés, por un lado, desarrolla una
sintomatologia fisiol6gica y por otro lado elabora una serie de pensamientos que
interpretan la situacion. Estos aspectos influyen directamente en el resultado final
de la respuesta ante el estrés que se produce. Sin embargo, también elabora una

respuesta motora que es primordial durante todo el proceso.
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De acuerdo con Van der Hosfstad (2018), las respuestas motoras mas
comunes en las situaciones de estrés suelen ser las respuestas de escape y
evitacion. Estas respuestas se producen porque a corto plazo resultan adaptativas,
ya que protegen y alivian de la tension y estrés en el momento de mayor angustia.
No obstante, a la larga no son nada adaptativas, sino méas bien perjudiciales ya que
el individuo no hace frente a la situacién que le estresa y opta siempre por huir de

ella sin solucionarla.

También es habitual que se pongan en practica otro tipo de conductas en
forma de estrategias inadecuadas para afrontar las situaciones de estrés. Algunos
habitos como aumentar el consumo de ciertas sustancias como el tabaco, la cafeina
o el alcohol se incrementan en momentos de mayor estrés. La razon de que
aumenten estos comportamientos es porque en situaciones de estrés las personas
encuentran en estos habitos una fuente de alivio ante los problemas y tensiones
gue le estan creando estrés. Sin embargo, sélo se trata de una relajacion aparente
ya que realmente estos habitos a la larga lo que hacen precisamente es incrementar

la activacion del sistema nervioso y por tanto crear mas estrés.

Siguiendo con la perspectiva transaccional, las situaciones de estrés se
enfrentan utilizando dos formas de manejo ya sean centradas en la emocion o
centradas en el problema, el uso de alguna de estas estrategias cambia la relacion
con el ambiente y permite experimentar diferentes emociones dependiendo del
resultado de dicha transaccion. Las conductas basicas son: enfrentamiento, huida
y pasividad (las dos primeras producen una respuesta fisiologica de estrés). La
estrategia de afrontamiento elegida o conducta no s6lo depende de la respuesta

cognitiva, ya que existe la posibilidad de:
e Aprender conductas consideradas como mas adecuadas para afrontar la
situacion.
e Reforzar determinadas conductas (recompensa) para afrontar la situacion.
Para Del Prado (2014), entre los efectos negativos de comportamiento se

encuentran: Temblores, tartamudeo, hablar rapido, imprecision al hablar.

explosiones emocionales. comer excesivamente. falta de apetito. risa nerviosa, etc.
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Componentes socioculturales

La investigacion sobre el estrés centrada en los factores psicosociales ha
tendido a orientar y organizar la teoria hacia las consecuencias que tienen las
experiencias estresantes sobre la salud, mas que hacia el origen de dichas

experiencias.

De acuerdo con Pearlin (citado en Sandin, 2003), los estresores sociales
cronicos consisten en problemas, amenazas y conflictos relativamente duraderos
que la mayor parte de la gente se encuentra en sus vidas diarias. A continuacion,

se describen los tipos de estresores cronicos:

e Por sobrecarga de roles. Ocurren cuando las demandas exceden las
capacidades del individuo. Se observan con frecuencia asociados a los
roles profesionales y a ciertos roles especializados, como, por ejemplo,
en las personas que cuidan de algun familiar gravemente impedido.

e Conflictos interpersonales en conjuntos de roles. Son los tipos de
estresores cronicos por excelencia. Esta modalidad de estrés cronico
aparece en formas diferentes, pero siempre conlleva problemas y
dificultades que se originan entre personas que interactian entre si en
conjuntos de roles complementarios, tales como esposo(a), padre e hijo,
obrero y supervisor, etc.

e Conflictos entre roles. Se producen cuando existen demandas
incompatibles entre diversos roles, como por ejemplo entre las demandas
laborales y las familiares. En estos casos, normalmente el individuo no
puede satisfacer las demandas y expectativas de uno de los roles sin
descuidar las demandas del otro.

e Por cautividad de rol. Ocurre en personas que no estan dispuestas a llevar
a cabo un rol que les incumbe. Por ejemplo, las amas de casa o los
jubilados que prefieren un trabajo fuera de casa o los trabajadores
empleados en una empresa que prefieren estar en casa con nifios
pequenos.

e Por reestructuracion de rol. se refiere al producido por los cambios
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asociados a la evolucion del propio rol.

El deportista fitness puede verse reflejado en todos los estresores créonicos,
puesto que independientemente de ser un deportista es un ser humano dentro de
un entorno social, el cual lo orilla a vivir momentos que lo pueden encasillar en los

mismos. (familia, amigos, trabajo, etc.)
Modelo de Selye

Durante la década de los 30 (1936 para ser exactos), Han Selye se intereso
por un sindrome que se producia de manera inespecifica, a causa de diversos
estimulos. Su argumento surgié a partir de lo que la ciencia decia sobre el aumento
del cortex suprarrenal, la atrofia del tejido timo linfatico y la ulcera aguda. Estas tres
reacciones fueron planteadas como bases que plantearan el concepto del estrés
(Daneri, 2012).

Este sindrome fue concebido después como sindrome de adaptacion general

o sindrome de estrés biolégico. Para Selye, este sindrome presenta tres fases:

1. Fase inicial (alarma): cuando se detecta la presencia del estresor. Ante la
percepcion de una posible situacion de estrés, el organismo empieza a
desarrollar una serie de alteraciones de orden fisioldgico y psicolégico (ansiedad,
inquietud, etc.) que lo predisponen para enfrentarse a la situacion estresante. La
aparicion de estos sintomas esté influida por factores como los parametros fisicos
del estimulo ambiental (por ejemplo, intensidad del ruido), factores de la persona,
el grado de amenaza percibido y otros como el grado de control sobre el estimulo

o la presencia de otros estimulos ambientales que influyen sobre la situacién.

2. Segunda fase (adaptacion o resistencia): cuando se moviliza el sistema de
respuesta volviendo al equilibrio (proceso activo mediante el cual el cuerpo
responde a los eventos cotidianos para mantener la homeostasis, se denomina
“alostasis”). Supone la fase de adaptacion a la situacion estresante. En ella se
desarrollan un conjunto de procesos fisioldgicos, cognitivos, emocionales vy
comportamentales destinados a "negociar" la situacion de estrés de la manera
menos lesiva para la persona. Si finalmente se produce una adaptacion, esta no

esta exenta de costos, por ejemplo, disminucion de la resistencia general del
28



organismo, disminucion del rendimiento de la persona, menor tolerancia a la
frustracion o presencia de trastornos fisioldgicos mas o menos permanentes y

también de caracter psicosomatico.

3. Tercera fase (agotamiento): si el estresor se prolonga en el tiempo, se
entra en esta Ultima fase, donde surgen las alteraciones relacionadas con el

estrés cronico.

Si la fase de resistencia fracasa, es decir, si los mecanismos de adaptacion
ambiental no resultan eficientes se entra en la fase de agotamiento donde los
trastornos fisiol6gicos, psicolégicos o psicosociales tienden a ser cronicos o

irreversibles.

Autores como Oblitas (citado en Naranjo, 2009) se refieren a diferentes
concepciones tedricas y como estas entienden el término estrés. Este autor explica
que los enfoques fisioldgicos y bioquimicos se centran en las respuestas organicas
gue se generan en la persona cuando se enfrenta a una situacion percibida como
amenazante. Este enfoque se centra los cambios fisioldgicos que se generan en el
organismo, sin tener en cuenta el papel del medio como generador de estresores,
asi como tampoco la interpretacion que el individuo hace de la situacion y de su

forma de enfrentar el estrés.

William James fue el primero en trabajar las coordenadas que giran en torno
al estrés. Segun James, la Psicologia de la emocién debe centrarse en explicar la
experiencia emocional. Su explicacion se baso en la hipétesis de la existencia de
patrones de respuestas fisioldgicas periféricas especificas para cada emocion
(Valdés,1985). Para James, la experiencia emocional subjetiva es la percepcion
interoceptiva y propioceptiva de esos cambios fisiologicos. Se siente miedo porque
se perciben las reacciones de miedo del cuerpo asociadas, por ejemplo, a la
sudoracién o a la huida. Del mismo modo, se siente tristeza porque se perciben las
reacciones corporales asociadas, por ejemplo, el llanto. Las emociones son distintas
entre si y no se confunden tampoco con otros estados fisiologicos no emocionales
como, la sed, el hambre, o el dolor porque tienen una topografia fisioldgica y

corporal distinta.
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Por su parte, los enfoques psicosociales hacen énfasis en factores externos;
es decir, en los estimulos y eventos productores de estrés. Muchos investigadores
han considerado el estrés como estimulo o como agente estresor entre los que
estan Bouchet y Binette (citado por Zaldivar, 1996) los que sefalan que para que
en el organismo se reconozca como estrés es porque ha sido percibido como
amenaza o fuente de peligro. Esta percepcion depende de algunas variables como
son: naturaleza e intensidad del estimulo, novedad, ambigtiedad, compromisos,

expectativas, evaluaciones cognitivas, valores y caracteristicas de personalidad.

Thomas Holmes y Richard Rahe estudiaron en 5000 personas, como
determinados eventos vitales ejercen influencia sobre las personas provocando un

cambio o reajuste en sus vidas.

Existen una serie de escalas para medir los eventos vitales personales que
generan estrés, de las cuales la mas conocida es la de Holmes y Rahe de 1967
(citado por Zaldivar, 1996) donde se trata de conocer en orden jerarquico cuales de
los eventos vitales que ha enfrentado el individuo ha constituido el estresor. Ellos
estudiaron el estrés que determinados sucesos (eventos vitales) tuvieron sobre
estos, a partir del reajuste o cambio que provocaron en sus vidas y con la medida
significativa del cambio, tenian en cuenta la acumulacion de cambios en la vida de

los sujetos durante un periodo de tiempo.

Por su lado, los enfoques con una orientacién cognitiva subrayan que el
estrés surge a partir de la evaluacion cognitiva que la persona realiza tomando en
cuenta tanto aspectos internos como aquellos propios del ambiente. Segun el
modelo de Lazarus, el proceso cognitivo de valoracién de la situacién supone una
estimacion de las posibles consecuencias negativas que pueden desencadenarse
para el individuo. Si el resultado de esta valoracion concluye que las consecuencias
pueden ser un peligro para sus intereses, entonces valorara su capacidad de
afrontamiento frente a este peligro potencial. Si las consecuencias son muy
amenazantes y los recursos escasos, surgird una reaccion de estrés. La reaccion
de estrés sera mayor que si la amenaza no fuera tan grande y los recursos de

afrontamiento fueran superiores. Una vez que ha surgido la reaccion de estrés el
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individuo seguira realizando reevaluaciones posteriores de las consecuencias de la
situacion y de sus recursos de afrontamiento, especialmente si hay algun cambio
que pueda alterar el resultado de sus valoraciones. Estas reevaluaciones son
continuas y pueden modificar la intensidad de la reaccion, disminuyéndola o

aumentandola.

En ese sentido Renaud (citado por Gonzales, 1989) escribe que el estrés
puede ser definido como un complejo estresador-estresado, como el grado de
discordancia entre las caracteristicas propias del individuo y las de su medio, entre
las demandas que se le hace y su capacidad para responder a estas, entre la carga

qgue debe llevar y las predisposiciones del organismo humano.

Por otra parte, los enfoques mas integradores consideran que el estrés debe
comprenderse desde una perspectiva mas amplia, por cuanto en este convergen e
interactian muchas variables, por lo que Renaud plantea que el estrés refleja un
estado de tension sostenido del organismo que provoca una respuesta fisioldgica
estable. Este estado aparece como consecuencia de conflictos entre el individuo y
su medio, los que se pueden expresar de multiples formas, asi como también por la
contradiccion entre las demandas que se plantea el individuo y su capacidad para

responder a estas.

Modelo de Lazarus y colaboradores

Este modelo, se centra en la interaccion del sujeto con su medio. En cémo
éste hace frente a las demandas que el medio le efectia de forma continuada. Esta
interaccién no es una mera relacion fisica. Adquiere sentido desde la valoracién que
hace el sujeto de la demanda del medio, que basicamente es social. El modo en
gue se siente comprometido por ella. Compromiso que solo es comprensible desde
el significado que posee esa demanda desde su biografia, sus relaciones actuales
y Su posicion social. Y a la que hara, o no, frente de forma mas o menos satisfactoria
con la movilizacién de conductas, que adquieren sentido dentro de una valoracion
de la situacion y de una planificacion de estas de cara a unos objetivos. (Casado,
2002). ello hace que sea un modelo de clara indole cognitiva, en el que es

fundamental la funcidén perceptiva de atribucion. el valor que otorgan los sujetos,
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mediante cogniciones a través de la que evalluan los sucesos.

Es evidente que estas cogniciones de atribucion son consecuencia de un
proceso acumulativo, en el que intervienen desde el aprendizaje temprano de
patrones de evaluacion de relaciones sociales hasta la inteligencia social. Proceso
que permite integrar dentro de un marco coherente los diferentes patrones de
relacion interpersonal, que son objeto de un aprendizaje no intencional, con claras

semejanzas y relaciones con el aprendizaje del lenguaje.

En el modelo de Lazarus y Folkman (1986) se puede identificar como se da
una respuesta ante el estrés; las demandas del medio pueden ser o no relevantes
para el sujeto y los procesos de evaluacién se dan en dos niveles: primarias y

secundarias.

Lazarus y Folkman (1986) separan las estrategias en dos dimensiones:
centradas en el problema y centradas en las emociones. Las primeras se basan en
la resolucién del conflicto, lo cual implica un manejo de demandas internas y
amenazas latentes que puedan alterar la relacién que tiene el individuo con su
entorno, por lo que se introducen nuevos recursos para revertir los efectos negativos
en su entorno. Las segundas por su parte implican una regulacién emocional
propia, a fin de mitigar el malestar que pueda provocar la situacién adversa,
aplicando una reevaluacién cognitiva y/o una evaluacion de los aspectos positivos

propios o del entorno.

Esta reevaluacion cognitiva se da principalmente cuando no hay nada por
hacer para cambiar las condiciones desafiantes del entorno, por lo que se propicia
un mecanismo de defensa para adaptarse a la situacién y mitigarla lo mayormente

posible.

En concreto, se puede resumir el modelo en la figura 5, que se presenta a

continuacion.
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Figura 5. Modelo de Lazarus y Folkman

Si esta demanda es irrelevante, no afecta al sujeto, y por tanto, no significa un
compromiso fisico, ni personal, ni social. No da lugar a respuesta orden
emocional.

La demanda del medio

en cuanto a
compromiso
Si es relevante, la situacion en el medio significa un compromiso, una
alteracion de la homeostasis. Constituye una situacion de estres para el sujeto
y provoca la fijacion de la atencion, dando una evaluacion y preparacion para
adaptarse.
Evaluacion primaria: Es la valoracion que el sujeto hace de la
situacién como tal, lo que significa de riesgo, de compromiso a su
bienestar o hasta supervivencia
Los procesos de Evaluacion secundaria: Es la
evaluacion de evaluacion que hace el sujeto de
situaciones los recursos que posee, tanto
estresantes personales 'y sociales, como Estas evaluaciones
econdmicos e institucionales, para determinan que la situacion
hacer frente a la demanda del sea valorada como: Desafio

medio. En funcion a esta o Amenaza
valoracion el sujeto considera si
posee recursos y capacidad para
hacer frente .

Fuente: Elaboracién propia con base en Lazarus & Folkman, (1986)

Las estrategias orientadas en las emociones bajo la perspectiva de Lazarus
y Folkman (1986) en la escala de Modos de Afrontamiento (Ways of Coping, WOC)

pueden ser agrupadas en las siguientes categorias:

1) Afrontamiento directo (se incluye la planificacién y solucion del problema,
la reinterpretacion o reevaluacion positiva, y la aceptacion de la
responsabilidad): su objetivo es manejar especialmente el estrés
emocional en vez de tratar con el estresor; con ello se pretende que el

individuo busque acciones especificas para afrontar el problema.

2) Autoacusacion (se incluye la auto focalizacion negativa): su principal
caracteristica se da por indefensién, asi como culpa, sentimientos de
incapacidad para afrontar la situacion y pensamientos de que las cosas

suelen salir mal, afectando considerablemente la calidad de vida.

3) Concentracion y desahogo de emociones (incluye la expresion
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edmocional abierta): Consiste en expresar esas emociones producto de
las experiencias negativas, en una especie de “desahogo”. Este
comportamiento puede resultar adecuado en un momento especifico de
mucha tension, pero centrarse en esas emociones por largos periodos de

tiempo, puede impedir la adecuada adaptacion o el afrontamiento activo.

4) Escape o evitacion (incluye la liberaciébn cognitiva, la negacion o
distanciamiento y liberacion hacia las drogas): Consiste en hacer un
conjunto de actividades para distraerse y evitar pensar en la dimensién
conductual o en la meta con la cual el estresor interfiere. Ignorando asi al

estresor y reduciendo un poco la carga de estrés.

5) Apoyo social: se centra en la busqueda de soporte moral, simpatia y
comprensién por parte de las personas con las que convive el individuo
en su entorno, aceptando asi la situacion estresante y comenzar a

afrontar el problema.

6) Apoyo en la religion: En esta estrategia, se busca el apoyo espiritual bajo
diferentes formas, con el rezar, tener acciones de caridad y altruismo,
favoreciendo en la disminucion de estresores, aumentando su autoestima
y seguridad dando un sentido a la vida (Vasconcelles, citado en Di-
Colloredo & et al 2007).

Modelos transaccionalitas

A raiz de los trabajos de Hans Selye sobre el estrés dentro del &mbito de la
salud durante 1956, el concepto repercutié en distintos debates sobre lo que debia
ser y no tema central en la definicion; la discusion principal giraba acerca de si lo
esencial del estrés radicaba en la respuesta del organismo o en los estimulos y
situaciones que lo evocaban. Con el paso de los afios, en especifico en la década
de los 70°, el planteamiento de Richard Lazarus y Susan Folkman (el “modelo
cognitivo-transaccional” o “modelo interactivo “del estrés), termino imponiéndose en
la psicologia aplicada. Este modelo propone una definicion de estrés centrada en la
interaccion entre la persona y su entorno, postulando un proceso de evaluacion del

organismo que dirige paralelamente en dos direcciones: una hacia el ambiente y la
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otra hacia los recursos con los que cuente el individuo. Y es aqui donde entra el
estrés, pues este seria el hecho de que la persona valora a sus recursos como
escasos e insuficientes para hacerle frente a las demandas de su medio, por ende,
el estrés es un percibido como un concepto dinamico, a causa de las diferencias
percibidas entre las demandas del entorno y los recursos propios para hacerles
frente. El tema central del modelo radica en la evaluacién cognitiva tanto del

estimulo como de la respuesta. (Dahab, Rivadeneira & Minici, 2010)

Este modelo tuvo el mérito de ordenar coherentemente un conjunto de elementos

que intervienen en el proceso del estrés:

e Los estimulos como acontecimientos externos, eventos cotidianos,
fisicos, psicologicos, sociales.

e Las respuestas entendidas como reacciones subjetivas, cognitivos,
comportamentales, las cuales pueden o no ser adecuadas.

e La mediacion como la evaluaciéon el estimulo amenazante y de los
recursos de afrontamiento como insuficientes (clave del modelo).

e Los moduladores que son los factores diversos que pueden aumentar o

atenuar el proceso del estrés, pero no lo provocan ni lo impiden.

Otras tipologias

La causa del estrés es la presencia real de un factor estresante que produce
la detonacion de acciones en el organismo. Esta detonacién puede presentarse en
distintas formas y fases, dependiendo las percepciones, las exigencias y las
demandas del entorno. el estrés es dividido en tres tipos segun la clasificacion
proporcionada por la Asociacion Americana de Psicologia (APA, 2019): agregar

referencia

e Estrés agudo: El estrés agudo es la forma de estrés mas comun. Surge
de las exigencias y presiones del pasado reciente, asi como las
exigencias y presiones anticipadas del futuro cercano.

e Estrés episddico: lo sufren aquellas personas que tienen estrés agudo con
frecuencia, cuyas vidas son tan desordenadas que son estudios de caos

y crisis. Siempre estan apuradas, pero siempre llegan tarde. Si algo puede
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salir mal, les sale mal. Asumen muchas responsabilidades, tienen
demasiadas cosas entre manos y no pueden organizar la cantidad de
exigencias autoimpuestas ni las presiones que reclaman su atencion.
Parecen estar perpetuamente en las garras del estrés agudo.

e Estrés cronico: El estrés crénico surge cuando una persona nunca ve una
salida a una situacion deprimente. Es el estrés de las exigencias y
presiones implacables durante periodos aparentemente interminables.

Sin esperanzas, la persona abandona la busqueda de soluciones.

Por otro lado, hay autores (como menciona Regueira, 2014), que diferencian
entre tipos de estrés, distinguiendo entre estrés positivo/bueno o “Eustrés” y estrés

negativo/malo o “Distrés”.

El “Eustrés” Provoca una adecuada activacion, necesaria para culminar con
éxito una prueba o situacién complicada, es normal y deseable tener una cierta
activacion en algunas situaciones como hablar en publico, por ejemplo. Se presenta
de forma adaptativa y estimulante, necesario para el desarrollo de la vida en
bienestar, ya que se considera como un tipo de estrés positivo. Sucede cuando hay
un aumento de la actividad fisica, el entusiasmo y la creatividad. Por ejemplo,
practicar un deporte que te gusta o afrontar algun reto o situacion que consideras

excitante.

Por su parte el Distrés es desagradable ya que ocasiona un exceso de
esfuerzo en relacion con la carga, provocando una inadecuada, excesiva 0
desregulada activacion psicofisiolégica. Se considera dafiino, porque provoca

sufrimiento y desgaste personal.

Teoria Bioldgica

Dentro de esta teoria la postulacion propuesta por el fisiélogo Walter Cannon
(citado en Florencia, 2012) agregar referencia resulta en una concepcion biolégica
del estrés, entendido como la reaccion fisiologica provocada por la percepcion de
situaciones aversivas 0 amenazantes. Abordando el punto de vista biolégico se
entienden como estimulos o situaciones a los estresores del individuo, que, por su

capacidad para producir cambios fisiolégicos en el organismo, automaticamente
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disparan la respuesta de estrés, causando dolencias como: colitis, ulceras géstricas
y migrafia. los estimulos anteriormente mencionados ademas de producir
respuestas emocionales negativas producen graves dafios en la salud fisica de las
personas, por ende, podemos entender como un estresor a cualquier cosa que nos
aleje a nuestro cuerpo del estado de balance homeostatico y la respuesta al estrés

es el intento de nuestro cuerpo por restablecerlo. (Florencia, 2012)

Consecuencias del estrés

Ante un manejo inadecuado del estrés, el organismo tiende a desarrollar
diferentes problematicas que pueden desencadenar tanto en problemas fisiolégicos,
como psicoldgicos. Guerrero (2011), plantea que en el estrés crénico el organismo
pasa de la fase de resistencia a la de agotamiento, en la que sus recursos se van
extinguiendo y comienza a serle dificil mantener el funcionamiento normal.
Sintomas como el sudor o las palpitaciones se prolongan, provocando desde
Ulceras gastricas hasta problemas cardiovasculares o depresion, ademas de afectar
el sistema inmunitario, como descubrid, en la década de 1970, el psicélogo Robert

Ader, pionero de la psiconeuroinmunologia.

En cuanto al estrés cronico puede producir modificaciones méas profundas; el
cerebro llega a sufrir cambios fisicos principalmente en el sistema limbico, que se

encarga de regular las emociones.

Segun estudios recientes en el campo de la epigenética (la ciencia que
estudia la interaccion de los genes con el medio ambiente), han encontrado una
clara relacién entre el estrés cronico y algunos cambios en el funcionamiento de los
genes. Por ejemplo, el neurocientifico Eric Nestler (citado en Guerrero, 2011), de la
Escuela de Medicina Monte Sinai, en Nueva York, encontro lo siguiente:

El estrés social cronico (como el que se deriva de sufrir agresiones
frecuentes) puede provocar modificaciones de la cromatina —de la que
forma parte el ADN dentro de los cromosomas— en los genes que
regulan el nacleo accumbens y el hipocampo en el cerebro; el primero
desempefa un papel muy importante en sensaciones como el placer, el

miedo, la agresion y la risa, y el segundo en lo que se refiere a la
memoria. Dichas modificaciones pueden activar o desactivar los genes
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afectando caracteristicas fisioldgicas y conductuales de un individuo.
(parrafo. 10).

Consecuencias Fisicas del estrés

Martinez (2017) argumenta que el estrés es unareaccion natural del
organismo ante una amenaza externa o un desafio. El corazon late méas deprisa, los
musculos se tensan y la mente va mas rapido. Este mecanismo de defensa permitio
al hombre primitivo reunir la energia suficiente como para enfrentarse o salir
huyendo de las fieras, y hoy en dia sigue siendo (til para superar situaciones
dificles de la vida. Perocuando vivimos en un estado de alerta
permanente, preparando al cuerpo para la accién continua sin que haya peligros
reales, el organismo desata un conjunto de respuestas que pueden acabar

deteriorando la salud fisica.

Dentro de las consecuencias fisicas del estrés se encuentran aquellas que
son perceptibles a simple vista, que se reflejan en malestar y enfermedad o incluso
la muerte. En el cuadro 1 se puede observar las consecuencias fisicas del estrés

propuestas por Guillen (2001):

Cuadro 1. Consecuencias fisicas del estrés

-Aumento de presion arterial -Aumento de la secrecion de adrenalina
-problemas respiratorios -Rubor

-problemas gastricos y estomacales -Hiperventosidad

-dolores de cabeza -Diarrea

-sequedad en boca -Nauseas

-exudacién -Vémitos

-dilatacion de pupilas

-escalofrios

- “nudos en la garganta”

-entumecimiento y escozor de las extremidades
-incremento de actividad cerebral,

-incremento de azucar en la sangre
-incremento de la frecuencia de la miccion.

Fuente: Elaboracion propia de acuerdo con Guillen (2001).

38


https://muysaludable.sanitas.es/salud/objetivo-2017-reducir-el-estres-y-la-ansiedad/
https://muysaludable.sanitas.es/salud/efectos-sintomas-del-estres-cuerpo/

Consecuencias Psicologicas del estrés

Por otra parte Del prado (2014), sefiala que las consecuencias psicolégicas
del estrés dependen en gran manera de las variables individuales. Las diferencias
individuales juegan un papel decisivo en la incidencia del estrés laboral, ya que la
valoracion subjetiva que hace cada persona hace de su situacion frente al cambio,
determina la existencia o no de estrés laboral. Hay que tener en cuenta que las
diferencias individuales interactian entre si y varian en el tiempo en funcion de
factores tales como la edad, las necesidades y expectativas, los estados de salud o

la fatiga entre otros.

Dentro de las consecuencias psicolégicas ante el estrés encontramos
distintas reacciones, las principales y mas notorias se reflejan en el estado animico
y percepcion de la realidad. En el cuadro 2 se presentan las consecuencias

psicoldgicas del estrés, las cuales desestabilizan al individuo.

Cuadro 2. Consecuencias psicolégicas del estrés

-Preocupacion -Mayor numero de pensamientos

. L negativos
-Estrechamiento de la atencién 9

. . -Incapacidad para concentrarse
-Sin control para fluctuar atencionalmente -

Sentimiento de agobio y confusién -Olvido de detalles
-No sentir control -Irritabilidad
-Incapacidad para tomar decisiones. -Menor capacidad para centrarse en la

. . actuacion
-Distorsion visual

-Descenso de la flexibilidad mental. -Recurrir a antiguos habitos

-Sentimientos de confusion -Sensacion de fatiga

. L -Distorsion de la voz.
-Incapacidad para tomar decisiones.
-Precipitacién en las actuaciones

-Atencion a los sentimientos personales y

vivencias internas.

Fuente: Elaboracion propia de acuerdo con Guillen (2001)
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Consecuencias comportamentales producto del estrés

El estrés tiene un impacto significativo en el comportamiento. Cuando se esta
muy estresado, los recursos cognitivos estan distorsionados, por lo que no se es
capaz de tomar decisiones légicas y coherentes. Se puede dar un Abandono social,
el cual esta fuertemente relacionado con la ansiedad y la depresion. Cuando se
presentan sentimientos de ansiedad o depresion, las personas tienden a sueles
alejarse de los deméas. Desafortunadamente esto hace mas dafio, porque es cuando

mas se necesita del apoyo y respaldo. (Greiner, 2019)

Siguiendo con las consecuencias estas se reflejan a través de acciones muy
concretas, que son una mezcla entre el aspecto psicologico (ideas) y el aspecto
fisico (reacciones). En el cuadro 3 se describen las consecuencias

comportamentales que son provocadas por el estrés.

Cuadro 3. Consecuencias comportamentales producto del estrés

-Réapidos movimientos con el pie. -Temblores.
-Incremento del parpadeo -Andar de un lado para otro.
-Bostezos repetidos. -Morderse las ufas, etc.

-Abandono Social

Fuente: Elaboracion propia de acuerdo con Guillen (2001)

Consecuencias del estrés en el deporte

En el ambito deportivo donde las exigencias son cada vez mas grandes y los
deportistas han de responder a multiples demandas, la mayoria lo hace con éxito.
Sin embargo, cuando el deportista valora que estas demandas exceden los propios
recursos surge un exceso de activacién que es responsable de la desorganizacion
del comportamiento. Es en este momento cuando se hace referencia al estrés como
un trastorno psicolégico no deseado, que se manifesta en forma de agotamiento,
depresion o ansiedad y que puede dificultar la utilizacion de habilidades que se han
adquirido después de afios de préactica, poniendo en duda sus capacidades,
generando poca atencion e incluso provocar lesiones (Erafia, 2001)
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Las exigencias fisicas en los entrenamientos provocan un incremento en el
uso de los recursos del deportista, esto con el fin de hacerle frente a las demandas
establecidas. Sin embargo, si exceden las exigencias ante los recursos aparece el

estrés, provocando una tensién excesiva.

La tensidn excesiva puede provocar la aparicion de obstaculos dificiles de
resolver, a tal grado que los factores fisicos, por mas normales y mejores que sean,
son desplazados frente a los componentes psicologicos. Esta por demas decir que
cuanto mayor sea el control de la emocién, mayor sera la coordinaciéon con la vida
sensorial, neurolégica y motriz. El estrés no se aprende a dominar con el
entrenamiento, lo cual es un verdadero problema para los deportistas, puesto que
no siempre tienen recursos de adaptacion para manejarlo. Provoca entonces que el
deseo de superar las barreras se vuelva en contra de si mismo, terminando por

debilitar todavia mas el sistema nervioso y el sistema muscular.

Otra consecuencia es la debilitacién del sistema inmunolégico, por ende, las
enfermedades y lesiones estan a la orden del dia, ya que surgen comportamientos
incontrolados, agresivos y de riesgo fisico. Todo el estrés propicio que el deportista
busque tener el control de éste a través de excesos en los entrenamientos, los
cuales pueden llegar a ser perjudiciales, aumentando el riesgo de lesiones (Kata,
2016).

Afrontamiento al estrés

Teorias de afrontamiento al estrés

Como se menciond anteriormente Lazarus y Folkman (1986) definieron el
afrontamiento como aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente
cambiantes que se desarrollan para manejar las demandas especificas, externas
y/o internas, que son evaluadas como excedentes o desbordantes de los recursos
del individuo. Esto quiere decir, el ser humano hara frente a las situaciones
estresantes que su vida le presente dependiendo de las evaluaciones que haga de
la misma, con base en sus experiencias previas (historia de vida), generando de
esta forma acciones concretas que pueden ser evaluadas como adecuadas o

inadecuadas. Sin embargo, hay que hacer una distinciéon entre dos conceptos, que,
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a simple vista, pueden parecer lo mismo, sin embargo, se encaminan en dos puntos
distintos: las estrategias de afrontamiento y los estilos de afrontamiento. El proceso
de afrontamiento tiene dos vertientes claras, referidas al foco de actuacion del
sujeto, sobre su percepcién y sentimientos o sobre la situacibn misma. Asi surgen

dos formas diferenciadas, e idealmente complementarias, de afrontamiento.

Las estrategias de afrontamiento intentan explicar las respuestas adaptativas
del sujeto frente eventos criticos con el fin de ser funcional dentro de su propio

entorno. (Amaris, Madariaga, Valle & Zambrano, 2013).

Para Fernandez Abascal (citado en Castafio y Ledn del barco, 2010) los
estilos de afrontamiento se refieren a predisposiciones personales para hacer frente
a las situaciones y son los responsables de las preferencias individuales en el uso
de unos u otros tipos de estrategias de afrontamiento, asi como de su estabilidad
temporal y situacional.

Retomando el modelo de Lazarus y Folkman las personas con pocas
estrategias de afrontamiento tienen mas posibilidades de enfrentar
inadecuadamente el estrés. Por esto, la medicion y evaluacion del afrontamiento es
un componente esencial para la explicacion y conceptualizacion del proceso de
estrés. El afrontamiento es un proceso dinamico, que involucra la evaluacion y
reevaluacion constante de las personas ante situaciones demandantes y su funcion
esta en consonancia con las estrategias que los individuos llevan a cabo para la

consecucion de objetivos especificos.

Las estrategias de afrontamiento propuestas por los autores estan divididas
en: a) afrontamiento dirigido a la accion, que son actividades o manipulaciones
orientadas a modificar o alterar el problema y, b) el afrontamiento dirigido a la
emocion, que son las acciones que ayudan a regular las respuestas emocionales a

las que el problema da lugar (Vega, 2013).
Afrontamiento dirigido a la accién

Orientado a su modificacion, a su cambio hacia otra que no suponga
amenaza para el sujeto. La superacion de estas situaciones da lugar a un aumento
de la capacidad de ajuste del sujeto, a una autoevaluacion en el sentido de eficacia,
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y a claros sentimientos de gozo y alegria. El afrontamiento dirigido al problema se
da principalmente cuando las condiciones que se le presentan al individuo resultan
evaluadas como susceptibles de cambio. Estas estrategias estan dirigidas a la
definicion del problema, buscan solucion para este y consideracion diferentes
opciones en funcién de costo y beneficio (Lazarus & Folkman, 1986).

Cervantes (2005), encuentra en los jovenes la tendencia de un afrontamiento
dirigido al problema; sin embargo, este tiende a ser paliativo cuando se combinan
estrategias, tales como la evitacion y hacerse ilusiones, ignorar el problema, entre

otras.

Por ejemplo, McCubbin (1993), encontré que los jovenes para manejar las
experiencias estresantes utilizan estrategias como: expresion de los sentimientos,
busqueda de diversion, confianza en las posibilidades de realizacion y optimismo,
desarrollando apoyo social, solucion de problemas familiares, evasion de los
problemas, busqueda de apoyo espiritual, atraccion por actividades exigentes, buen

humor y relajacion.
Afrontamiento dirigido a la emocién

En este caso el sujeto no modifica la situacién, por considerar que no es
posible en ese momento o en ningln momento. Presente en las patologias cuando
el sujeto evita afrontar la situacion problema y busca un alejamiento o un manejo a
nivel no-real, sino ilusorio, a veces manipulativo, en otras de negacién, o de
transferencia a otros de su responsabilidad en lo ocurrido, o de atribucion de

intenciones.

El afrontamiento dirigido a la emocion se realiza partiendo de la evaluacion
en la que el individuo nota que no puede hacer nada para modificar las condiciones
amenazantes del entorno, por lo que recurre a un grupo de procesos cognitivos con
los que intenta disminuir la alteracion emocional, como son evitacién, minimizacion,
distanciamiento, atencién selectiva, comparaciones positivas y la extraccion de

valores positivos de los sucesos negativos.

Lazarus y Folkman (citados en Amaris, Madariaga, Valle & Zambrano, 2013)

utilizan el término reevaluaciones cognitivas para llamar a las formas de
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afrontamiento que buscan cambiar el significado de la situacidon sin cambiarla
objetivamente. También existe otro grupo pequefio de procesos que buscan
incrementar el trastorno emocional, estos se presentan en individuos que necesitan
sentirse realmente mal antes de buscar sentirse mejor. Las investigaciones sefialan
que este tipo de estrategias parecen ser usuales en personas con problemas de
salud fisica (Pefa, 2004).

Estos serian los procesos concretos que se utilizan en cada contexto y
pueden ser altamente cambiantes dependiendo de las situaciones
desencadenantes, y es justamente ahi donde entran los estilos de afrontamiento,
las cuales son entendidos como recursos psicolégicos que el individuo pone en
marcha a la hora de hacerle frente a situaciones estresantes. Estos recursos sirven
para generar, evitar o disminuir conflictos internos en los seres humanos, dando a

si beneficios personales y contribuyendo a su fortalecimiento. (Amatris, et al, 2013)

Técnicas de afrontamiento al estrés

Uno de los mayores desarrollos teéricos del afrontamiento surge del modelo
cognoscitivo del estrés desarrollado por Lazarus y Folkman, a partir de las
investigaciones desarrolladas en el Berkeley Stress and Coping Project en los afios
setenta. Desde este modelo, el afrontamiento se entiende como aquellos esfuerzos
cognitivos y conductuales constantemente cambiantes que se desarrollan para
manejar las demandas especificas externas o internas que son evaluadas como
excedentes o desbordantes de los recursos del individuo. Estos recursos incluyen
la salud y la energia fisica, las creencias existenciales (como la fe en algin creador
del universo), y las creencias generales del control que pueda tener el mismo o

incluso el medio sobre su problema. (Lazarus & Folkman, 1986)

Los compromisos y sucesos que lo motivan también son considerados, ya
gue estos pueden ayudar de alguna manera al afrontamiento, ademas de los
recursos que tiene para la resolucién de problemas, asi como habilidades y el apoyo
social ademas de los recursos materiales. Un estudio realizado por Londofio y cols.
(Citados en Di-Collodero, et. Al, 2007), demuestra como el apoyo social contribuye

a la salud mental. a partir del apoyo constante y establecimiento de un lugar de
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refugio, con asistencia por parte de profesionales de la salud, lo que disminuye el

impacto emocional y las respuestas de alarma.

De igual manera, puede ser considerado como un recurso (social) del
afrontamiento del estrés (Thoits, 1995). Siendo este como un “fondo” del que la
gente puede disponer cuando necesita hacer frente a los estresores. El apoyo social
generalmente hace referencia a las acciones llevadas a cabo a favor de un individuo
por otras personas, tales como los amigos, los familiares y los comparfieros de
trabajo, los cuales pueden proporcionar asistencia instrumental, informativa y

emocional (House y Kahn, 1985)

MC MUTUAL (2008), plantean que el objetivo de las técnicas de relajacion
es reducir el grado de activacion fisica presente en el estrés. El problema actual es
que ante situaciones de la vida cotidiana que no requieren una ‘huida o lucha’ a nivel
fisico (por ejemplo, realizar una conferencia en publico) pero que generan estrés, el
cuerpo reacciona aumentando los niveles fisioldgicos. El peligro basico de esta
activacion bioldgica innecesaria reside en que las sustancias que se segregan en
sangre (glucocorticoides) son téxicas para el organismo si no se queman con
ejercicio fisico en ese instante y, si esta situacién se prolonga, conllevara problemas
de salud. En este sentido, las técnicas de relajacion tienen el objetivo de ensefiar a
la persona a controlar su propio nivel de activacion a través de la modificacién
inducida de condiciones fisiolégicas como la tensién-distension de los musculos, y

ciertas sensaciones de peso y calor.

De acuerdo con Rodriguez, Teresa, Rodriguez, y Cruz (2005) se ha
observado que existen técnicas de relajacion que se centran en la percepciéon de

los indicios corporales como el nivel de tension muscular:

e Relajacion progresiva de Jacobson: El objetivo es conseguir niveles
profundos de relajacibn muscular a través de distintos ejercicios de
tension/relajacion, por ello es importante prestar atencidbn a estas
sensaciones (tensidn/relajacion) para tomar conciencia del cuerpo. Con
el entrenamiento, la persona pondra en marcha estas habilidades una vez

haya identificado la tension en alguna zona de su cuerpo.
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e Control de la respiracion: Un control correcto de la respiracion es una de
las estrategias méas sencillas y potentes para hacer frente a una respuesta
de estrés. Uno de los sintomas del estrés es la hiperventilacion:
respiracion rapida, acelerada y superficial que contribuye a aumentar los
niveles de estrés.

e Técnicas Mindfulness: ElI mindfulness es prestar atencion
intencionadamente al momento presente y sin juzgar; para Vicente Simon
(2006), uno de los maximos representantes del mindfulness en Espafia,
es una capacidad humana universal y béasica que consiste en la
posibilidad de ser conscientes de los contenidos de la mente momento a
momento. De igual forma hay procedimientos de relajacion que se centran
en ideas o imagenes de relajacion. Estas técnicas se llaman “técnicas de
la mente a los musculos” y como ejemplo se encuentra el “Entrenamiento
Autogeno de Schultz”, usando ideas y pensamientos de relajacion.
(Kabat, 1994)

La mejora de la relacién entre la mente y el cuerpo produce una estabilidad
emocional constante la cual se refleja, tanto en la percepcion del estrés, como en la
forma de afrontarlo, puesto que asegura el aprovechamiento de todas las facultades

del deportista a lo largo de su vida.

Otra técnica de afrontamiento utilizada con frecuencia es el autoconvencerse
de que uno va a tener éxito y no existen motivos para preocuparse (Jones, Swain y
Cale, 1990). Esta técnica se basa en el desarrollo tedrico de Bandura (citado en
Marquez, 2006), quien afirma que los cambios de conducta estan mediados por un
mecanismo cognitivo denominado «autoeficacia». Se definiria como la fuerza de la
conviccion propia de que se puede ejecutar adecuadamente la conducta necesaria
para tener éxito. La teoria de la autoeficacia afirma que la creencia del individuo en
su propia competencia resulta fundamental para vencer el miedo y rendir

adecuadamente.
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Ahora bien, tanto varones como mujeres utilizan estrategias centradas en el
problema tras cometer errores mentales o recibir estimulos negativos de entrenador
0 compafieros, este afrontamiento es empleado preferentemente por las mujeres,
mientras que los hombres prefieren utilizar estrategias centradas en el problema
(Goyen y Anshel, 1998).

Respiracion diafragmatica: Parrado (2018), sefiala que esta técnica esta
disefiada para ensefar a las personas a respirar con la parte de debajo de la caja
toracica o diafragma. Es muy util en la practica psicoldgica, llegando a ser como un
“comodin” que se usa como instrumento de mejora en muchos sintomas de distintos
trastornos. En cuanto a la Psicologia deportiva esta forma de respiracion ayuda,

sobre todo, en dos ocasiones muy importantes:

- Como forma para calmar los sintomas de ansiedad. La ansiedad es una
respuesta de alerta del organismo ante un estimulo que es nocivo o peligroso. Ante
ese estimulo, el sistema parasimpatico activa una serie de procesos de nuestro
organismo que nos ayuda y prepara ante una posible huida del peligro, haciendo
acopio de oxigeno para poder correr, respirando cada vez mas deprisa, padeciendo
palpitaciones, sudoracion , hormigueo en las extremidades, sensacion de ahogo,
mareos, etc.; sin embargo muchas veces no se da la huida ni el afrontamiento, por
lo que se va acumulando un exceso de oxigeno en el organismo que es el que
produce todos esos sintomas negativos. Para poder controlarlo es necesario que
se identifiquen los primeros sintomas, empezar a ralentizar la respiracion con la
“respiracion diafragmatica”, con lo que se controla la entrada de oxigeno a la par

gue se utiliza el excedente, y poco a poco va disminuyendo la sintomatologia.

- Como manera de parar esos pensamientos que se nos amontonan en la
cabeza. Ante la presencia de ideas que producen agobio, la respiracion
diafragmatica aparta la atencion de ellos, evitando asi la desconcentracién de lo
verdaderamente importante en ese momento (competencias, entrenamientos, etc.).
El sentir la respiracion adecuadamente, regresa al individuo al momento presente,
aportando claridad mental ademas de favorecer la concentracion y la focalizacion

de la atencion.
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Estrés en el deportista

Antecedentes de estrés en Deportistas

Antiguamente, la competitividad fue un punto de busqueda constante de
éxito. Bajo esta premisa, los deportistas se sometian (aun incluso) a sistemas de
preparacion complejos y exigentes con el proposito de provocar adaptaciones
maximas para afrontar con éxito las demandas de la competencia deportiva
(Molinero et al, 2011).

Paraddjicamente la busqueda de excelencia deportiva aumenta la
probabilidad de sobreentrenamiento del deportista con manifestaciones a nivel
fisico, psicoldgico y social, que podrian deteriorar el rendimiento y ocasionar crisis

a nivel individual y colectivo. (Urefia, et al, 2013)

El estrés que se produce por un entrenamiento excesivo o mal dirigido se
expresa en las evaluaciones, a veces antes de que se constaten afectaciones de
rendimiento o alteraciones bioquimicas. El psicologo del deporte tiene tareas
dirigidas a sugerir la administracion de las cargas de entrenamiento al tipo de
sistema nervioso central del deportista, establecer regimenes de descanso o
distraccion entre sesiones de entrenamientos e intervenir para amortiguar las
presiones que en la esfera psicosocial pueden potenciar el efecto de las cargas
fisicas. De igual manera el psicologo tiene como tarea detectar y evaluar las
necesidades psicologicas de los deportistas, planificar, de acuerdo con el

entrenador, el trabajo psicoldgico a desarrollar. (Maria, 1999).

Maria menciona que la incorporacién 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, adopte las decisiones mas oportunas
y aplique, eficazmente, las técnicas psicolégicas que, desde rol de entrenador,
resulten mas apropiadas en cualquiera de las areas de su dmbito de actuacion (la
ensefianza de la técnica o la tactica en el entrenamiento, la imparticion de
instrucciones antes y durante la competicion, la direccién del grupo, etc.). No
obstante, los entrenadores deben comprender que, aun dominando y aplicando

multiples estrategias psicologicas desde su rol de entrenador. no pueden sustituir al
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psicologo deportivo en las facetas concretas que corresponden a éste,
especificamente. por su mayor grado de especializacion y el tipo de relaciéon

profesional, diferente a las suyas que pueden establecer con los deportistas.

Como ya se habia mencionado con anterioridad, el entrenador cumple ciertas
funciones tales como dirigir, ensefiar, crear, decidir, liderar, resolver conflictos,
establecer relaciones publicas, aconsejar, apoyar, analizar situaciones, asi como
evaluar y tomar decisiones. (Sabock,1985; Hardy,1986; Martens,1987; Balaguer,
1994, citados en Noguera, 2001).

Cattell (citado en Gonzales, 2001), plantea una relacién entre las
caracteristicas del sistema nervioso y la tolerancia a la fatiga donde el tipo de
personalidad del deportista juega un papel importante al momento de hacerle frente
a la frustracion. el psicélogo del deporte debe atender esto, con el objetivo de
comprender el comportamiento del atleta ante la carga de entrenamiento y
competencias. La respuesta del deportista ante la carga fisica resulta, por lo tanto,

una cuestién muy individual.

Los estudios realizados sobre el agotamiento y estrés generan discusion,
puesto que, aunque existe cierta discrepancia al respecto parece que efectivamente
en el deporte se esta generando bastante estrés y, por tanto, agotamiento (Guillen,
2001).

En general, la revision de la literatura cientifica acerca de la relacion entre
estrés psicosocial y lesion deportiva, indica que los deportistas con niveles altos de
estrés tienden a sufrir lesiones entre dos y cinco veces mas, que los deportistas con
niveles bajos de estrés, y que el riesgo de estas aumenta en proporcion directa al
nivel de estrés experimentado (Andersen & Williams, 1997; Byrd, 1993 como se cita
en Williams & Andersen, 1998; Fawkner, 1995; Kolt & Kirkby, 1996; Meyer, 1995;
Perna & McDowell, 1993; Petrie, 1993a, 1993b; Thompson & Morris, 1994; Williams
& Roepke, 1993, todos citados en Olmedilla, Prieto & Blas en 2009).

Frankenhaeuser (citada en Gonzalez, 2001), expresé que, en cuanto a
género, las mujeres son menos propensas que los hombres a responder a

exigencias de logros por su secrecion de catecolaminas (hormonas asociadas a la
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obesidad y al estrés). Durante el reposo y la relajacién, las diferencias sexuales son
generalmente ligeras (proporcionadas con el peso corporal), pero en las situaciones
de ejecucion cambiante aparecen diferencias entre sexos, particularmente en la
secrecion de adrenalina. En investigaciones de esta autora, el estrés fue provocado
por una prueba de inteligencia, una tarea conflicto palabra-color, puntura venosa y
una tarea aritmética. Cabria preguntar si tales diferencias se mantendrian en

situacion de vida cotidiana, alejada del laboratorio.

Factores que propician el estrés en los deportistas

Los deportistas viven inmersos en procesos evaluativos, donde deben dar lo
mejor de si para cumplir e incluso superar metas puestas por sus entrenadores.
Estos procesos pueden provocar que los deportistas vivan inmersos en estrés, sin

embargo, es indispensable entender que factores desencadenan esta respuesta.
Situaciones Personales

Muchas veces se tiene la idea que el deportista es alguien que puede tener
mayor adaptabilidad al estrés, sin embargo, esto no lo deslinda a vivir situaciones
personales variadas que impidan o limiten su forma de afrontarlas. La pérdida de un
ser querido, el rompimiento de una relacion, una mala calificacion en la escuela o
un mal jefe en el trabajo, son solo ejemplos de distintas situaciones en las que el
deportista esta inmerso, las cuales influiran tanto en su conducta, como en su forma
de afrontarlas. Una mejor comprension de los factores puede verse por separado a

continuacion.

Factores familiares

La familia al ser el primer contacto del deportista, puede ser tanto un apoyo
como una carga, puesto que problemas en ese entorno como peleas, malas
relaciones o discusiones constantes, son propiciantes de factores estresantes en el
deportista. De igual manera el poco apoyo emocional aportado por la familia puede
generar desmotivacion, frustracion, tristeza e incluso desvalorizacion de
capacidades. Cuando una situacion interpretada como estresante se prolonga en el

tiempo, aparece el denominado estrés cronico. (Marquez, 2006)
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Factores sociales

Cuando un atleta interpreta una situacion como estresante, por ejemplo, ante
una critica por parte del entrenador, comentarios de los oponentes o de los
espectadores, aparicion de una lesion o el cometer un error, provoca en él un tipo
de estrés agudo el cual puede ser momentaneo, pero que, si no se trabajan las

estrategias adecuadas, puede evolucionar en un estrés cronico. (Marquez, 2006).

En cualquier caso, dado que el fracaso en desencadenar una respuesta
adecuada al estrés agudo se traduce, con frecuencia, en un empeoramiento de la
capacidad de ejecucion e incluso en un abandono deportivo, es evidente que los
atletas que participan en deportes competitivos necesitan emplear habilidades
psicolégicas y estrategias de afrontamiento efectivas para lograr satisfacer sus

expectativas y mejorar su rendimiento.

Los siguientes factores son las lesiones deportivas, las cuales son un
fendbmeno bien estudiado y resulta l6gico que sean uno de los estresores mas
importantes debido a la vulnerabilidad en que se encuentran los deportistas de por
el riesgo que puede representar en su actividad (Montafio, 2009, pp.209). Por lo que
el sobre entrenamiento, las competencias (si se presentan por objetivos del
deportista) y situaciones personales (entendidas como factor propiciante a lesiones
desencadenando estrés), deben ser tomadas en cuenta a la hora de comprender el

porqué de la baja del rendimiento en un deportista.

Sobre entrenamiento

El sobreentrenamiento ocurre cuando el fracaso en los mecanismos
adaptativos se repite y se hace cronico el estrés del entrenamiento. Se observa con
facilidad debido a la claridad de sus sintomas, entre los que se encuentran cambios
en la orientacion mental, la disposicion, la atencion y la ejecucion. Durante esta fase
el cuerpo y la mente del individuo intentan resistir el estrés creado por la

estimulacién excesiva.

Asi, el sobreentrenamiento ocurre cuando el individuo continda con alta
intensidad mientras se encuentra en el proceso regresivo y se mantiene la ansiedad
por lograr la excelencia. (Gonzalez, 2001)
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De igual manera, la "American Medical Association" (citada en Hanne, 1984)
define el exceso de entrenamiento (hundimiento) como un estado fisiolégico o
psicolégico de sobreentrenamiento que se manifiesta en el deterioro de las aptitudes

atléticas.

Diversos expertos en este campo han definido el sobreentrenamiento como
un estado neurdtico especial, la mas comun y peor comprendida de las

enfermedades, un sindrome de stress, fatiga crénica, etc.

Cuando ocurre el sindrome del sobreentrenamiento se observa una
reduccion en el rendimiento del atleta; que a su vez esta acompafiado de una mala
adaptacion, prolongada, en los mecanismos biolégicos, neuroquimicos, hormonales

y metabdlicos del cuerpo (Main y Landers, 2012).

Entre los factores sociales del sobreentrenamiento se encuentran: las
situaciones personales, la presion constante, y creciente, a nivel social, familiar, de
parte de los patrocinadores, los medios y de los seguidores. A nivel corporal, existen
factores relacionados a los cambios de horario y los viajes, asi como disfunciones
hormonales, que son inducidas por el ejercicio. En particular, ocurre una alteracion
en los niveles de testosterona y cortisol, que combinados con la falta de descanso

exacerba el sindrome (Mercado y Gallo, 2014).

Competencias

Algunos practicantes del fitness tienen como objetivo el competir en
certamenes de fisico o rendimiento atlético. Sumado a los objetivos base (salud), el
competir genera en ellos una motivacién secundaria para mantener este estilo de
vida. el constructo competencia se puede entender como la creencia que tienen las
personas sobre su nivel de habilidad para tener éxito en la realizacion de diferentes
tareas, en este caso, motrices o deportivas. Para Danish, Petitpas y Hale (citados
en Arruza et al, 2011) hace referencia a la percepcién que los individuos poseen de
su capacidad para planificar sus vidas, mostrar autoconfianza, y buscar recursos en

los demas para poder afrontar las demandas de su entorno.
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Ahora, Ruiz & Arruza (citados en Arruza, (2011) argumentan que es
necesario reflexionar sobre la forma que utilizan los deportistas sus fuentes de
informacion para percibir su competencia, al considerar que existen tres referentes
evaluativos: a) el normativo, en el que la fuente comparativa son los demas; b) el
ipsativo, donde se emplea para reconocer la naturaleza idiosincrasica de la
respuesta del comportamiento de un deportista: incluye el andlisis de la variedad de
respuesta entre personas y como varia la respuesta de una persona en distinta
situacién, en cuyo caso la comparacion se realiza con €l mismo, es decir, con lo que
es capaz de llevar a cabo ahora que no hacia antes; c) el modelado, referido a la
forma ideal de ejecutar las tareas propuestas, es decir, la comparacion entre su nivel

de actuacion y el modelo 6ptimo de ejecucion.

Afrontamiento de los deportistas al estrés

¢, Como vive el estrés el deportista?

Recapitulando, hay que mantener presente que el estrés se da como una
situacion en la que las demandas del entorno superan los recursos del individuo
para hacerles frente, por ello sucumbe ante la impotencia y desesperacion.
Centrandose en los deportistas, el estrés tanto puede ser algo nocivo (como a
cualquier otro individuo), como algo beneficioso, puesto que la respuesta ante el
estrés pone a disposicion de la persona una cantidad de recursos excepcionales,
propiciando una mejor percepcion de la situacién, una mejor busqueda de
soluciones y una mejor seleccion de respuestas para hacer frente a la situacion que

lo ha provocado. (Erafia, 2001)

Sin embargo, esto solo se logra a través de un manejo adecuado de diversos
factores, como lo es el apoyo social, el cual constituye un recurso de afrontamiento
en donde la presencia de otros individuos es indispensable. Entrenadores, familia,
amigos, pareja, compafieros, etc., son elementos claves de esta red de apoyo para

el deportista.

Ahora bien, cuando la situacion de estrés ya se ha producido, el estrés se
puede manejar de diferentes formas y existen diversas técnicas que se utilizaran

dependiendo de la situacion, el deporte concreto y el tipo de deportista. El referirse
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a una técnica especifica seria un grave error, ya que, para elegir un procedimiento
de intervencion, como en cualquier otra area, es imprescindible evaluar
detenidamente el problema que presenta el deportista, el proceso que lo ha

generado, y todo ello requiere un tiempo.

Afrontamiento ante el estrés

El objetivo de una estrategia efectiva de afrontamiento del estrés es minimizar
ciertos tipos de cogniciones y reducir la cantidad de auto reflexiones, al menos en
situaciones que requieran una rapida respuesta fisica. En el campo del deporte las
investigaciones al respecto sugieren que los atletas se enfrentan muchas veces a
su ansiedad bloqueando los mensajes amenazantes o0 desagradables e
incrementando la informacion que pueda contribuir a una ejecucion optima (Anshel
y Anderson, 2002; Giacobbi y Weinberg, 2000 citados en Marquez, 2006)

El papel del psicologo deportivo es fundamental para afrontar el estrés del
deportista, pues sera quien en primera instancia evalué la situacion, determine

factores de riesgo, oportunidades, y elabore un plan de intervencion a ejecutar.

Es importante puntualizar que el hecho de hacer deporte no evita la presencia
de estrés, sin embargo, el mismo deporte puede usarse como técnica de superacion
ante el mismo. ahora bien, cuando las demandas del medio superan las habilidades
propias, el psicélogo deportivo debe plantear estrategias complementarias en apoyo

al deporte.

Existen distintas técnicas que ayudan a reducir el estrés, sin embargo, se
debe tener en cuenta la causal del estrés, puesto que unas técnicas pueden

aplicarse y otras no servirian de nada.

Por ejemplo, Morales (2016) plantea que cada variacion en nuestro estado
fisioldgico esta asociado a cambios en el estado cognitivo o0 emocional, y viceversa.
Por ello, la relajacion es un punto clave para manejar estos estados, ya que al existir

relajacion se alivia tanto la tension mental, como la tension corporal.
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Método

Planteamiento del problema

Los estilos de entrenamiento y percepcion de salud estdn cambiando en todo
el mundo. No solo importa la apariencia fisica, sino también la prevalencia y
mejoramiento de la salud encaminado a una homeostasis. El fithess tiene como uno
de sus objetivos el bienestar la calidad de vida del individuo, algo que resulta
verdaderamente importante, puesto que dia a dia se enfrenta con situaciones que

desencadenan estrés.

En la actualidad la salud mental se ve como una de las prioridades del
Gobierno de la Ciudad de México, ya que derivado de la interaccion de diversos
factores sociales, biolégicos y psicolégicos que se viven, la poblacion se ha visto
impactada por el entorno y con mayor predisposicidon de presentar en cualquier
momento un trastorno mental, que afectaria el desempefio laboral o escolar, dando

lugar a una crisis en su Salud Mental sin precedentes.

Sin embargo, aun falta camino por recorrer, el presupuesto e informacion
destinado es escaso, asi como la prioridad que se le tiene, ya que el atender la salud
mental alin se encuentra en un proceso transitorio de “tabu” a un asunto de caracter
primario. Por ello el deporte es una herramienta clave que no se limita a la salud

fisica, si no que de igual forma impacta en la mente de cada individuo.

Es importante el conocer las estrategias de afrontamiento que implementan
los deportistas del fitness, porque permitird, por un lado, verificar que la aplicacién
de estas es adecuada y tiene una verdadera funcionalidad como apoyo en la
solucion de conflictos, y por el otro, en caso de ser necesario, corregirlas y
reestructurarlas para evitar inclusive una posible desercion en la practica. De igual
manera, el estudiar a mayor profundidad la relevancia que tiene el estrés en el
deporte, debe ser visto como una herramienta para mantener y promover la salud
fisica de cada persona), asi como abordar, trabajar y mejorar la salud mental

colectiva.
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Pregunta de investigacion

¢, Qué estrategias de afrontamiento al estrés emplean los practicantes del fithess?

Objetivos
General: Conocer que estrategias de afrontamiento contra el estrés utilizan los

practicantes del fitness

Especificos:

e Identificar que estrategias de afrontamiento emplean los deportistas
fitness

e Identificar la eficacia de las estrategias de afrontamiento contra el estrés
utilizan los practicantes del fitness.

Variables Atributivas

Son las que muestran una caracteristica o atributo de los sujetos y no puede

ser manipulada (Garcia, 2009).
Estrategias de afrontamiento

Definicibn conceptual: “El afrontamiento es entendido como aquellos
esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente cambiantes que se desarrollan
para manejar las demandas especificas, externas y/o internas, que son evaluadas
como excedentes o desbordantes de los recursos del individuo. Esto quiere decir,
el ser humano hara frente a las situaciones estresantes que su vida le presente
dependiendo de las evaluaciones que haga de la misma, con base en sus
experiencias previas (historia de vida), generando de esta forma acciones concretas
gue pueden ser evaluadas como adecuadas o inadecuadas.” (Lazarus y Folkman,
1986).

Definicién Operacional: Con los puntajes del cuestionario CAE a partir siete
estilos béasicos de afrontamiento: (1) focalizado en la solucion del problema, (2)
autofocalizacion negativa, (3) reevaluacion positiva, (4) expresion emocional
abierta, (5) evitacion, (6) busqueda de apoyo social, y (7) religiéon (Sandin & Chorot,
2002).
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Estrés

Definicidn conceptual: “El estrés es una respuesta natural y necesaria para
la supervivencia. Cuando esta respuesta natural se da en exceso se produce una
sobrecarga de tension que repercute en el organismo y provoca la aparicion de
enfermedades y anomalias patolégicas y psicolégicas que impiden el normal

desarrollo y funcionamiento del cuerpo humano” (Regueiro, 2014)

Definicidn Operacional: El estrés al ser una respuesta, puede ser evaluado
a través de diferentes estados como lo son la poca tolerancia a la frustracion, bajo
desempefio en actividades cotidianas, ataques de ira y enojo, poca comunicacion

afectiva, y problemas en relaciones interpersonales.

Tipo de investigacion

La investigacion que se realiz6é fue de caracter Exploratorio puesto que la
investigacion documental mostro que no se ha estudiado el tema a profundidad. En
ella el investigador se pone en contacto directo con la realidad a investigarse y con

las personas que estan relacionadas con el tema. (Alfaro, 2012)

Disefo de investigacion

Se realiz6 una investigacion no experimental y expostfacto, ya que la
recoleccion de datos se dio en un solo periodo de tiempo y con una medicién. La
investigacion se puede clasificar de diversas maneras. Enfoques positivistas
promueven la investigacién empirica con un alto grado de objetividad suponiendo
que, si alguna cosa existe, existe en alguna cantidad y su existe en alguna cantidad
se puede medir. Esto da lugar al desarrollo de investigaciones conocidas como
Cuantitativas, las cuales se apoyan en las pruebas estadisticas tradicionales.
(Alfaro, 2012).

Poblacién

La poblacion estuvo conformada por hombres y mujeres de 19 a 45 afios que
practican fitness en CDMX Y area Metropolitana, por lo menos tres veces a la
semana, con una hora de entrenamiento cada dia, llevando un minimo de 1 afio

practicandolo.

57



Muestreo

La muestra fue no probabilistica intencional, (denominado también muestreo

de modelos o de conveniencia). Considerado cuando “el elemento se

autoselecciona o se ha seleccionado debido a su facil disponibilidad” (Kinnear &
Taylor, 1998, p. 405)

Muestra

Criterios de la muestra
Inclusion:
e Hombres y mujeres
e Entre 19y 45 afos
e Procedentes de México
e Que practiquen actividad fisica “fitness” en gimnasios
e Con mas de un afio practicandolo
Exclusién:
e Hombres y mujeres menores a 18 afios y mayores de 45 afios
e No Procedentes de México
¢ No practicantes de actividad fisica “fithess” en gimnasios
e Menos de un afo practicandolo
Descarte:
e Qué no contesté el instrumento completo

¢ Que se detecte manipulo el instrumento, sesgando sus respuestas hacia

un lado en especifico.

e Estar bajo efectos de sustancias psicotropicas.
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Instrumento

Cuestionario de Aprontamiento del Estrés (CAE) de Bonifacio Sandin &
Paloma Chorot (2002), el cual es una medida de autoinforme disefiada para evaluar
siete estilos basicos de afrontamiento: (1) focalizado en la solucion del problema,
(2) Autofocalizacion negativa, (3) reevaluacion positiva, (4) expresion emocional
abierta, (5) evitacion, (6) busqueda de apoyo social, y (7) religion, con el cual se
busco encontrar diferencias en estilos de afrontamiento ante las emociones

negativas.

Ademas de las adecuaciones de redaccién al contexto de nuestro pais,
también se agregaron items sociodemogréficos para clasificar y un consentimiento

informado. Esta adaptacion fue validada por expertos.

Procedimiento

Se aplico un piloteo a 3 personas para verificar la claridad de los enunciados.
Posterior a ello, se comenzd a distribuirse a través de publicaciones en redes
sociales que personas practicantes de fithess gimnasios con mas de un afo
haciéndolo, hombres y mujeres mayores de edad, lo contestaran, de igual manera
se invité a compartirlo. Por cuestiones de pandemia por el COVID-19 se empez6 a
emplear la plataforma de Google cuestionarios, en la que se adapté a un formulario
dentro de la misma, y posteriormente se comenzd a distribuir el cuestionario,
invitando a las personas a contestarlo por diferentes medios electronicos como

Facebook e Instagram.

Resultados

Una vez que practicantes del Fitness contestaron el formulario enviado, se
pudo tratar la informacion recibida en SPSS para poder identificar los siguientes

resultados:

De los 154 instrumentos recabados, 2 fueron descartados, porque no
estuvieron de acuerdo en firmar el consentimiento informado, quedando 152

instrumentos, de los cuales, los practicantes se encontraban dentro del rango de
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edad de 18 a 45 afios y cumplian con los criterios de inclusion correspondientes.

En cuanto al sexo de los 152 participantes el 55.3% son varones mientras que

44.7% son mujeres (véase tabla 1):

Tabla 1. Sexo de los participantes
Sexo Frecuencia Porcentaje

Hombre 84 55.3
Mujer 68 44.7
Total 152 100

En la tabla 2, se muestran los datos obtenidos respecto al lugar de procedencia de

los participantes:

Tabla 2. Lugar de residencia de los participantes.
Lugar de Residencia Frecuencia Porcentaje

CDMX 74 48.7
Estado de México 72 47.4
Otros Estados 6 3.9
Total 152 100

El estado civil de los encuestados se encontrd que el 84% se encuentran solteros
(véase tabla 3). Tabla 3. Estado Civil

Estado Civil Frecuencia Porcentaje

Casado 10 6.6
Union Libre 10 6.6
Soltero 128 84.2
Divorciado 1 e
Separado 3 2.0
Total 152 100
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En cuanto al grado escolar, en la tabla 4 se describe los niveles educativos de los

participantes.

Tabla 4. Grado escolar

Grado Escolar Frecuencia Porcentaje
Secundaria 1 v
Preparatoria o 12 7.9
Bachillerato

Universidad 124 81.6
Maestria 13 8.6
Doctorado 2 1.3
Total 152 100.0

Encontrandose un predominio de practicantes que cursan o cursaron la universidad

(81.6%), seguido por aquellos con maestria (13%) y con un menor porcentaje de

bachillerato (12%).

En cuanto a la profesion u oficio en el que se desempefia la muestra, en la tabla 5

se puede observar que

Tabla 5. Grado Escolar

Profesion Frecuencia Porcentaje
Trabajador 8 5.3
asalariado
Comercio Informal 4 2.6
Obrero 2 1.3
Estudiante 30 19.7
Profesionista 103 67.8
Otro 5 3.3

152 100.0
Total
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Existe-una predominacion de un 67.7% de profesionistas, seguidos por estudiantes
(19.7%) y trabajadores asalariados (5.3%).

Sobre la practica de alguna religion, se observa lo siguiente en la tabla 6:

Tabla 6. Region

Religion Frecuencia Porcentaje
Si 66 43.4
No 86 56.6

Total 152 100.0

En la muestra el 45.4% de los participantes dice que, si practica alguna religion,
mientras que el 54.6% no, tal como se puede apreciar.

Por otro lado, el tiempo de entrenamiento que reportan los participantes se observa

en la tabla 8:

Tabla 8. Tiempo de entrenamiento

Tiempo entrenando Frecuencia Porcentaje
1-2 afios 71 46.7
38 25.0

3-4 afos
43 28.3

mas de 4 afos

152 100.0
Total

Existe un predominio de 1y 2 afios entrenando (46.7 %), siguiéndole el rango de
mas de 4 afios (27.6%), y con un 25%, aquellos que tienen entre 3 y 4 afos

practicandolo.
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En cuanto a la frecuencia de dias a entrenar por semana se encontro la siguiente

informacion expuesta en la tabla 9:

Tabla 9. Dias entrenamiento a la semana

Frecuencia Frecuencia Porcentaje
entrenamientos
1-3 dias 30 19.7
4-7 dias 113 74.3
Mas de 7 dias 9 5.9
Total 152 100.0

Un 74.3 % lo hacen de 4-6 dias, un 19.7 % lo hacen de 1-3 dias, y por ultimo un

5.9% lo hace mas de 7 dias a la semana.

A continuacion, se presentan los datos mas relevantes a juicio del
investigador sobre la aplicaciébn del instrumento y se inicia con el valor de

confiabilidad de este, tal como se muestra en la tabla 10:

Tabla 10. Alpha de Cronbach’s

Alfa de Cronbach’s N de elementos

.854 42

Se calculé un Alfa de Cronbach’s, y se obtuvo un indice de fiabilidad de 0.854,

analizando 42 reactivos.
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En la tabla 11 se muestra que, por medio de una prueba ANOVA las dimensiones
mas utilizadas por los practicantes fithess en esta poblacion son: D1 (Focalizado en
la solucion del problema), D3 (Revaluacion positiva), D5 (evitacion) y D6 (Busqueda

de apoyo social). Observandose la prueba T correspondiente:

Tabla 11. Estadisticos para una muestra

N Media Desviacién Error tip. de la
tipica. media
D1A 152 3.9112 .73764 .05983
D3A 152 3.7412 .62384 .05060
D5A 152 3.5066 .71561 .05804
D6A 152 3.3004 1.01226 .08210

A partir de una correlacion por medio de t de student y una anova se encontré que
de 152 deportistas 36 son los que utilizan estrategias de afrontamiento al estrés que
corresponde al 23.68%, de los cuales se agruparon en las siguientes dimensiones

gue se muestran en la tabla 12:

Tabla 12. Prueba para una muestra

Valor de prueba =0

T gl Sig. Diferencia de95% Intervalo de confianza
(bilateral)  medias para la diferencia
Inferior Superior
D1 65.371 151 .000 23.46711 22.7578 24.1764
D3 73.937 151 .000 22.44737 21.8475 23.0472
D5 60.413 151 .000 21.03947 20.3514 21.7276
D6 40.198 151 .000 19.80263 18.8293 20.7760
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Es asi que se puede observar que 40 participantes, lo que equivale al 26.4% son
los que utilizan la primera dimensién (focalizado a la solucién del problema) como
estrategia de afrontamiento; 44 participantes, lo que equivale al 28.94% son los que
utilizan la tercera dimension (reevaluacion positiva); 28.94% (44) de los
participantes son los que utilizan la quinta dimension (evitacion) a partir de una
media de 3.50 y un limite superior de 4.0; 47 participantes (30.92%) son los que
utilizan la sexta dimension (busqueda de apoyo social), a partir de una media de

3.30 y un limite superior de 4.0, 38 participantes.

Posteriormente para encontrar mas datos a fondo se hizo una correlacion con

los datos sociodemograficos, encontrandose lo siguiente:

1) En cuanto al demografico “sexo” se encontré que hay diferencias estadisticas
significativas entre hombres y mujeres con respecto a la dimension 6 (busqueda
de apoyo social), donde las mujeres son las que mas emplean esta dimension,
al existir un valor de t de — 2.987 con p=.003.

2) En cuanto al demografico de “edad” hay diferencias estadisticas significativas
entre los rangos de edad respecto a la dimension 4 (expresion emocional
abierta), en donde el grupo de edad de 18 a 25 afios emplean mas esta
dimensién, al existir una F. 7.75 con sig= 0.001.

3) Sobre el demografico “lugar de residencia”, se observan diferencias estadisticas
significativas entre los lugares de residencia respecto a la dimensién 4
(expresion emocional abierta), en donde la CDMX emplea mas esta dimension,
al existir una F. de 3.66 con sig.= 0.028.

4) Respecto al demografico de “Estado Civil’, hay diferencias estadisticas
significativas con respecto dimension 7 (religién), en donde los separados la
emplean mas al presentarse una F= 8.219 con una p= 0.000.

5) Con el demogréafico “grado escolar”, hay diferencias estadisticas significativas
entre el grado de estudio respecto a la dimension 4 (expresion emocional
abierta), en donde los universitarios la emplean mas al existir una F= 2.57 y p=
0.40.

6) En cuanto al demogréafico “Profesion u oficio”, se observan diferencias

estadisticas significativas entre con respecto a la dimension 1 (focalizado en la
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solucién del problema), en donde los profesionistas la emplean mas al
presentarse una F=2.712 y p= 0.022.

7) A partir de una pruebat, se observé que en cuanto al demografico de “Religion”
hay diferencias estadisticas significativas respecto a la dimensién 1 con un valor
t= 3.370 y p= 0.001, la dimensién 2 con un valor t= -2.298 y p= 0.023, la
dimensién 6 con un valor t= 2.071 y p= 0.040 y la dimensién 7 con un valor t= 8-
058 y p= 0.000. los datos indican que aquellos que practican un culto religioso
son mas propensos a resolver el estrés al emplear estas dimensiones. Respecto
la dimensién 3 existe diferencias significativas al encontrarse con un valor t=
2.745 y p= 0.007, sin embargo, se observa que los que no practican un culto
religioso son quienes la emplean.

8) En cuanto al demogréfico de “Practicar otro deporte” se encontr6 que hay
diferencias estadisticas significativas con respecto a la dimension 7 (religion), en
donde quienes no practican otro deporte son los que la emplean mas al
obtenerse una F= 4.608 y p= 0.033.

Conclusiones

De acuerdo con los resultados obtenidos, el estrés estara presente en la vida,
sin embargo, las estrategias de afrontamiento son herramientas de utilidad al
momento en que se denoten estas situaciones en el individuo, permitiéndoles asi,

tener un control adecuado de las mismas y una autorregulacion.

Esta investigacion permitié encontrar, por un lado, que los practicantes del
fitness si emplean estrategias de afrontamiento, y por el otro relacionar estas
estrategias con diferentes variables demograficas que demostraron tener

relevancia.

Se logro identificar que estrategias en especifico emplean los practicantes

del fithess las cuales son:

1) focalizarse en la solucién de los problemas
2) reevaluar positivamente

3) evitacion
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4) busqueda de apoyos social

Con base a lo anterior se puede confirmar que las estrategias de
afrontamiento utilizadas por los deportistas fithess se apegan a lo descrito por
Lazarus & Folkman (1986), respecto a que, usan aquellas que tienen que ver con
factores como la salud y la energia fisica, las creencias existenciales (como la fe en
algun creador del universo), y las creencias generales del control que pueda tener

el mismo o incluso el medio sobre su problema.

Por otra parte, se observa la evitacion como una estrategia de afrontamiento,
reafirmando lo establecido en la teoria del campo deportivo, la cual sugiere que los
deportistas se enfrentan muchas veces a su ansiedad bloqueando los mensajes
amenazantes o desagradables e incrementando la informacion que pueda contribuir
a una ejecucion optima (Anshel y Anderson, 2002; Giacobbi y Weinberg, 2000
citados en Méarquez, 2006).

Si bien, la mayoria de los participantes dicen no ejercer alguna religion, se
pudo observar que, entre los que, si la ejercen, puede tener un peso en cuanto a
estrategias de afrontamiento se habla, teniendo cierta significancia como se observé
en los resultados. Esto puede compararse a lo encontrado en un articulo publicado
en la revista Foreign Affairs (citada en Infobae, 2020) en la que se observo que
México es uno de los paises en los que la fe hacia un Dios se mantiene a pesar de
diferentes circunstancias desanimantes, en contraste con otros paises como
Estados Unidos, Chile, Austria, Noruega e Islandia. La investigacion evalué a 49
naciones encontrandose que 42 se volvieron menos religiosas, y en cuanto a México
se refiere solo disminuyd un 1 punto porcentual con lo contestado en sondeos

pasados, lo que indica que la fe se ha mantenido a pesar del paso de los afios.

Si bien al ser esta una investigacion de caracter exploratorio no debe
demeritarse, puesto que abre camino a futuras lineas de investigacion encaminadas
al conocimiento de las estrategias de afrontamiento al estrés que utilizan los
deportistas fithess en México, sobre todo porque es un fendmeno poco o nada
estudiado en esta poblacién, haciendo necesario su profundizaciéon para dar

respuesta a las necesidades de salud publica.
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Como ejemplo a lo anterior en un articulo publicado por la revista Forbes en
2020, muestra que de un total de 2,336 viviendas encuestadas como muestra
representativa, elaborada por el Médulo de Préactica Deportiva y Ejercicio Fisico
(MOPRADEF), arrojo que solo 57.9% de los mexicanos de 18 afios y mas es inactivo
fisicamente, y el otro 42.1% practica algun deporte o ejercicio fisico, sin embargo
solo el 54.8% de ese porcentaje alcanza el nivel suficiente para obtener beneficios
a la salud como recomienda la OMS. De igual manera retomando a Lazarus y
Folkman (1986) afirman que el ejercicio fisico se asocia a un menor estrés subjetivo
porque puede moderar el impacto psiquico de los acontecimientos vitales
estresantes. Por otro lado, la actividad fisica esta asociada a niveles mas bajos de

sintomatologia depresiva (Norris, et al., 1992).

Otro punto importante que considerar es que en la presente investigacion se
mencion6 de manera superficial rol de del psicélogo deportivo, sin embargo, a partir
de los resultados obtenidos en la misma, es importante comenzar a tenerlo presente
como una pieza importante en la salud fisica y mental de los practicantes del fitness
y en general en el &mbito deportivo. aunque a la fecha el rol del psicélogo deportivo
aun esta cuestionado e incluso remplazado por los mismos coach deportivos, la
literatura nos indica que es preciso tomarla como un factor primordial. Para
ejemplificar lo anterior Gowan (1979) realiz6 un inventario de opiniones de coaches
y de los responsables de la direccién técnica de las organizaciones deportivas
nacionales de Canada acerca de diferentes disciplinas cientificas dentro del
deporte, encontrandose que para ellos la psicologia del deporte se encontraba en
primer lugar como disciplina cientifica en comparacion otras como la fisiologia, la
biomecanica, la medicina deportiva, el aprendizaje motor, crecimiento y desarrollo

y la sociologia deportiva.

Para finalizar, es importante mencionar que los deportistas fitness si utilizan
estrategas de afrontamiento al estrés, sin embrago, es necesario sensibilizarlos

respecto a las bondades de su utilizacion en la vida diaria.
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Limitaciones VY Propuestas

a)

b)

d)

Una de las principales limitaciones de esta investigacion fue el haberse realizado
durante la pandemia por COVID-19, puesto que esto podria haber propiciado
sesgos en la informacién obtenida al recolectarla por medio de un instrumento
que se tuvo que adaptar a los medios virtuales para ser contestado, evitando
identificar si hubo o no un entendimiento pleno de lo solicitado en él.

Se reconoce que, para tener un mejor entendimiento del fenébmeno estudiado, lo
ideal seria identificar aspectos cuantitativos como cualitativos. En el caso de la
presente investigaciéon se delimitd al primer aspecto lo cual pudo haber
conducido a una limitacion de informacién recabada dejando de fuera aspectos
subjetivos que se podrian considerar importantes.

En cuanto a la muestra, se reconoce que es complicado poder generalizar los
resultados, debido a la poca cantidad de participantes encuestados, asi como,
la heterogeneidad de esta. Por lo tanto, se sugiere que en futuras
investigaciones se busque ampliarla y homogenizarla, para evitar posibles
sesgos y tener mas elementos de generalizacion.

Una limitante mas especifica, se puede observar en el analisis que se hizo
respecto a la variable “estado civil” en donde se encontraron diferencias
significativas en el factor D7 (religion) al presentarse una F= 8.219 con una p=
0.000, por lo que hay que considerar con reserva esta diferencia, debido a que
los grupos son muy heterogéneos, recomendando lo mismo que en el punto
anterior, respecto a que habra que homogenizarlos con la misma cantidad de
participantes en cada estrato.

Se recomienda a futuras investigaciones considerar el contexto pre y post
COVID, puesto que al ser una situacion sin precedentes que afecté de manera
multifactorial las formas, tiempos y lugares de practica del fitness, se podrian
encontrar datos que también aporten al estudio de la salud mental del deportista
fitness.

De acuerdo con la experiencia del presente autor, la formacién del psicologo
deportivo se centra en temas relacionados a la salud mental del deportista en

diferentes ambitos y situaciones como lo son: los entrenamientos, las
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competencias y sus estados pre y post, permitiéndole asi al deportista conocer
y generar herramientas y habilidades para afrontar diferentes situaciones como
lo son la ansiedad deportiva, la adherencia al entrenamiento e incluso el posible

estrés que se presente.

Esta investigacion puede ser un aporte al papel del psicélogo deportivo,
mostrandole que estrategias de afrontamiento al estrés emplean los deportistas
fitness, y por el otro abrir camino de investigacidon mas especifica en diferentes

sectores o incluso en otros deportes.
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Anexo

52 Bonifacio Sandfn y Paloma Chorot
ANEXO I
CAE
Cuestionario de Afrontamiento del Estrés
Nomt Edad Sexo
Instrucciones: En las paginas que siguen se describen formas de pensar y comportarse que la gente suele emplear para afrontar los pro-
blemas o si que en la vida. Las formas de afrontamiento descritas no son ni buenas ni malas, ni tampo-

€0 unas son mejores o peores que otras. Simplemente ciertas personas utilizan unas formas més que otras. Para contestar debe leer
con detenimiento cada una de las formas de afrontamiento y recordar en qué medida Vd. la ha utilizado recientemente cuando ha
tenido que hacer frente a situaciones de estrés. Rodee con un circulo el nimero que mejor represente el grado en que emple6 cada
una de las formas de afrontamiento del estrés que se indican. Aunque este cuestionario a veces hace referencia a una situacién o
problema, tenga en cuenta que esto no quiere dem que vd. plense en un tinico acontecimiento, sino més bien en las situaciones o pro-

blemas més vividos reci p I el pasado ario).
L 0 ] At | 2 1 3 | . J
Nunca Pocas veces A veces Frecuentemente Casi siempre

¢Cémo se ha comportado habitual, ante situaci de estrés?

1. Traté de analizar las causas del problema para poder hacerle frente

2. Me convencf de que hiciese lo que hiciese las cosas siempre me saldrfan mal

3. Intenté centrarme en los aspectos positivos del probl

4. Descargué mi mal humor con los demés

5. Cuando me venfa a la cabeza el probl trataba de ArTNE 8N OLAS COSAS ovvvverecsssssssssssssssimsssassssssssens

6. Le conté a familiares o amigos c6émo me sentia

7. Asist{alaIglesia

8. Traté de solucionar el probl iguiendo unos pasos bien p

9. No hice nada concreto puesto que las cosas suelen ser malas
10.  Intenté sacar algo positivo del probl
11.  Insulté a ciertas p
12, Me volqué en el trabajo o en otra actividad para olvidarme del probl

13.  Pedf consejo a algtin pariente 0 amigo para mejor el probl
14.  Pedf ayuda espiritual a algiin religi dote, etc.)

15.  Establecf un plan de actuacién y p ¢ llevarlo a cabo.

16. Comprendf que yo fyi el principal del probl

17, Descubrf que en la vida hay cosas buenas y gente que se preocupa por los demss ...
18. Me comporté de forma hostil con los demds

19. Salf al cine, a cenar, a «dar una vueltan, etc., para olvidarme del probl

20. Pedf a parientes o amigos que me ayudaran a pensar acerca del probl

21.  Acudf ala Iglesia para rogar que se luci elp

22, Hablé con las p para una soluci6n al probl

23. Mesenti mdefensola e mcapaz de hacer algo positivo para cambiar la situacié

24.  Comprendf que otras cosas, diferentes del problema, eran para m{ m4s importantes

25. Agredf a alg

26. Procuré no pansar en el probl

27.  Hablé con amigos o familiares para que me tranquilizaran do me ba mal
28. Tuve fe en que Dios diarfa la si

29. Hice frente al problema poniendo en marcha varias soluci t

30. Me di cuenta de que por mf mismo no podfa hacer nada para resolver el probl
31.  Experimenté personalmente eso de que «no hay mal que por bien no venga»
32. Me irrité con alguna gente

33. Practiqué algiin deporte para olvidarme del probl

34.  Pedi a algiin amigo o familiar que me indicara cudl serfa el mejor camino a seguir
35. Recé
36. Pensé detenidamente los pasos a seguir para enfrentarme al probl

37. Meresigné a aceptar las cosas como eran

38. Comprobé que, después de todo. las cosas podfan haber ocurrido peor
39. Luché y me desah mis

40.  Intenté olvidarme de todo.
41.  Procuré que algiin familiar o amigo me escuchase cuando necesité manifestar mis sentimientos
42.  Acudi a la Iglesia para poner velas o rezar

R 0 00O CODOOOO0DOORDOOODOC0O0ODO0CO0O0ODO0OODO0OOCOCO
T
NNOMNNRBRNNNNNNNONNOONNNNNNRNNNNRONINNONNNNRONRNRDNONRNDNDNNDNN
W L0 D W L MWW W W W MWW WWWWWWWWWWWWWWWWNWWwwww
B N N O T T T I I I N
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Cuestionario de Afrontamiento del Estrés (CAE)

Correccidn de la prueba
Se suman los valores marcados en cada item, segiin las siguientes subescalas:

Focalizado en la soluci6n del problema (FSP): 1, 8, 15, 22,29, 36.
Autofocalizacién negativa (AFN): 2, 9, 16, 23, 30, 37.
Reevaluaci6n positiva (REP): 3, 10, 17, 24, 31, 38.
Expresién emocional abierta (EEA): 4, 11, 18, 25, 32, 39.
Evitaci6én (EVT): 5, 12, 19, 26, 33, 40.
Biisqueda de apoyo social (BAS): 6, 13, 20, 27, 34, 41.
Religién (RLG): 7, 14, 21, 28, 35, 42.
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