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INTRODUCCION 

El deporte constituye uno de los fenbmenos culturales más 

representatitivos de nuestro siglo a consecuencia de su 

progresiva imPlantaci6n en todas las esferas de la sociedad y 

también de su universalidad. 

La práctica deportiva se incrementa paulatinamente en las 

sociedades avanzadas convirtiendose en un fiel exponente de su 

nivel de bienestar. La cantidad y variedad de los deportes crece 

vertiginosamente lo que conlleva también un incremento del número 

de técnicos y profesionales (médicos, psicblogos, nutriologos, 

fisiatras etc.,) dedicados a su enseñanza y a la atencibn de 

mejores rendimientos. 

Por esto el deporte se ha convertido en un rico y apasionado 

aspecto de nuestra sociedad digno de ser estudiado desde 

perspectivas educativas, económicas. sociol6gicas, politicas y 

psicol6gicas. 

En México, el deporte se empez.6 a promover y organizar en 

forma constante a partir de los años veinte. 

La presencia en México de grupos de marinos extranjeros, de 

trabajadores de empresas de origen inglés, alem.3.n, holandés y 

norteamericano, introdujeron a nuestro medio la practica de 

deportes a las que no estaban acostumbrados. As! en 1877 en la 

ciudad de Guaymas, se juega por primera vez en 1898 el béisbol, 

en la ciudad de Pachuca, por primera vez se juega el fUtbol a· 

finales del porfiriato, los ingleses 

practicaban, tenis, polo y golf. 

radicados en México, 



También nació el bo~eo, la lucha, las carreras de caballos y 

el frontón a mano. 

La revolucibn de 1910, no obstante la al teracibn que trajo 

en la vida de las ciUdades, no interrumpio el gusto de los 

mexicanos Por la practica de los deportes. 

Las di fe rentes organizaciones que fundaron los extranjeros 

en Mexico (Reforma Athletic Club, Mexico Cricket Club, y British 

Tenis Club), generaron el nacimiento de asociaciones, 

federaciones, empresas o asociaciones de empresas, que con el 

tiempo y por las actividades especiales se fueron desarrollando, 

promocionando el crecimiento de diversos campos en la pr.3.ctica 

del deporte como son: 

A) El Deporte Popular: Que se considera como el conjunto de 

actividades fisicas que practican los grandes nUcleos de la 

poblacibn, segün la capacidad e interés de los individuos, 

normada convencionalmente y sin que se requiera para su practica 

equipos e instalaciones especializadas. y su finalidad es el 

empleo creativo del tiempo libre, el mantenimiento de la salud y 

el fomento al habito cotidiano de la actividad fisica que 

contribuye a elevar el nivel y calidad de vida. 

8. El deporte Estudiantil: Que es la actividad flsica que se 

realiza en los distintos grados y niveles del Sistema Educativo 

Nacional, con el propósito de contribuir a la formación y 

desarrollo integral del estudiante. 

C) El Deporte Federado: Que se practica con el propósito de 

clasificación de calidad·, dentro de los organismos deportivos de 
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la federacibn de cada deporte, conforme a sus estatutos y 

reglamento, y. 

D) El Deporte de Alto Rendimiento: Que constituye la 

actividad de excelencia del deporte federado, y que se lleva a 

cabo en competencias de al to-reÍldimiento, o campeona tos de al to 

nivel o campeonatos nacionales o internacionales. 

Por otro lado, y en paralelo, cobra importancia el deporte 

profesional como espectaculo, cuya explotaciOn genera cuatro 

tipos de organizaciOn: a) La empresa que explota al deporte como 

mercancia y que vende espectaculos de toros, box. lucha, tenis, 

béisbol, ftit bol, basquet bol, el automovilismo etc. b) La 

segunda que surge cuando instituciones no lucrativas bajo el 

concepto de recreacibn sostienen equipos en las competencias 

profesionales como lo hacen el Instituto Mexicano del Seguro 

Social, algunos sindica tos nacionales, el Departamento del 

Distrito Federal y varias instituciones de enseñanza superior. c) 

Otra Organizacibn tiene lugar cuando una instituciOn permite que 

un grupo de particulares opera empresarialmente un equipo 

profesional deportivo y d) La empresa que reUne a todas las demas 

para regular la competencia en campeonatos, como son las ligas de 

béisbol o fútbol. 

Es asi como el deporte ha incrementado su presencia en la 

esfera social, e incluso ha llegado a ser una prioridad en México 

rjel Gobierno que el 12 de Diciembre de 1988, el ciudadano 

mexicano Lic. Carlos Salinas de Gortari, expidib el decreto de 

creaciOn de la ComisiOn Nacional del Deporte (CND). Esta Comisibn 

cuenta con .mültiples apoyos al deporte, uno de ellos es el contar 



con un centro de medicina. de ciencias aplicadas al deporte, cuyo 

objetivo es otC?rga~ a los deportistas asistencia de medicina. 

psicologia, nutricibn y fisiatria cuyo objetivo es para preservar 

la salud, y optimizar el ~endimiento fisico atlético y tratar las 

lesiones derivadas de la practica deportiva ademas promover y 

realizar investigación clinica y tecnológica para mejorar el 

desempeño deportivo. 

Una de las acciones principales de esta comisi6n es realizar 

evaluaciones iniciales a todos los atletas de al to rendimiento 

así como brindar asesorías y servicios en psicologia del deporte 

una de las acciones principales es mejorar la cultura deportiva 

en México y del deportista, desde el deporte popular, 

estudiantil, federado, y alto rendimiento, es importante recalcar 

que es una area relativamente nueva ha empezado a trabajar 

formalmente a partir de mencionado decreto presidencial. 

Como se puede observar el trabajo multidisciplinario es 

reciente sin embargo esto genera la posibilidad de trabajar en 

conjunto para generar desarrollar la cultura deportiva .. 

De ahi la relevancia de este trabajo la de definir, que es 

psicología del deporte y de proponer áreas que podrían ser 

importantes de entender, como son, la motivacibn, la 

concentracibn, asi como uno de los problemas mas frecuentes en la 

vida diaria y que de la misma manera forma se presenta en el 

deporte, la ansiedad, su detección asi como el manejo adecuado, 

para el mejor desempeño de una actividad deportiva. 

Al realizar esta investigacibn sobre la ansiedad en el 

deporte, el objetivo es determinar como influye la ansiedad en el 
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desempeño de una actividad deportiva, si esta se presenta antes . 

durante o después de una competencia para e1ue el psicólogo del 

deporte logre identificar el momento en el que puede realizar una 

intervención y generar un cambio conductual, dando un mejor 

resÜltado (mejorar su marca personal o una medalla) a la hora de 

la competencia. 

PSICOLOGIA DEL DEPORTE 

¿Qué es La Psicologia del Deporte? Para entender esta nueva 

rama de la Psicologta, iniciaremos con unas definiciones de 

autores que han trabajado sobre el tema. 

De acuerdo con Browne (1984) La Psicologia del Deporte es la 

aplicacibn de principias psicalbgicos al deporte y la actividad 

fisica, en todos los niveles de desarrollo de habilidades. 

En esta conceptualización se menciona que la Psicologia 

Deportiva, principalmente es el uso de técnicas psicol6gicas para 

el desempeño del atleta, pero ahora a continuaci6n hay otro punto 

de vista. 

Según Singer (1984) La Psicologia del Deporte trabaja con la 

aplicacibn de La Psicologla Cientifica a atletas y situaciones 

atléticas, pudiendo enfocarse a: 1. La identificación de 

atributos psicol6gicos considerados importantes para una 

participacibn exitosa; 2. El desarrollo de estos atributos; 3. 

Consideraciones que afectan el desarrollo Y la relacibn 

entrenador-atleta. 
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Para Singer (1984) el tcabajo da Psicologia del Deporte, se 

fundamenta en un trabajo de büsqueda de talentos deportivos. 

donde se enfoca principalmente 

habilidades. 

la de teccibn y desarrollo de 

Waitley (1982:) comentó acerca del objeto de tr->b.ajo del 

Psicblogo del Deporte e inicib analizando la siguiente frase 

"conócete a ti mismo", la primera de las tres m.3ximas inserí tas 

en el templo de Apelo en Del fes, es también el objetivo de la 

Psicología del Deporte, aunque esta maxima es aparentemente 

simple, el atleta qua sabe controlar su tensibn para llevar a 

cabo su ejecucibn, como fijarse metas re.:üistas y conseguir una 

óptima motivaci6n, cuenta con una importante clave para una vida 

de éxitos. 

Para ésta definici6n, la importante es el trabajo de 

asistencia individual al atleta , mediante el conocimiento de si 

mismo de identificar sus estados 6ptimos de motivaci6n, ansie~ad 

etc, es decir su propuesta se basa en la preparaciOn psicolOgica 

del atleta mediante un proceso de enseñanza-aprendizaje. 

SegUn Suinn (1986) actualmente La Psicologia del Deporte se 

considera un campo de estudia con caracter propio, cuenta con 

técnicas especificamente diseñadas para mejorar el desempeño. 

Aporta también servicios de asesaria en lo que tratan los 

factores emocionales relacionados con el desempeño atlético. La 

Psicologia del Deporte de acuerdo a Suinn (1986) se ha 

desarrollado en los Ultimes años, hasta el punto en el que cada 
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vez sabemos mas acerca de les factores mentales que afectan el 

desempeño competitivo. 

De acuerdo con estos dos Ultimes autores, la ciencia en 

desarrollo, cuenta con un campo especifico de accibn, con 

técnicas psicol6gicas diseñadas para una intervencibñ en el 

ambito deportivo. 

Pero ahora aqui se presenta una definicibn acerca del rol 

del psicólogo dentro del deporte. 

Winggins publica en (1984) Un articulo para definir el rol 

del Psicblogo del Deporte y dice que tratan de encontrar un 

acuerdo ent.re los efectos de la ansiedad y el rendimiento, la 

agresividad y el deporte, las dinámicas grupales, los efectos de 

la actividad fi~ica y el bienestar psiquico, la motivacibn en el 

deporte, la socializacibn a través del deporte, y la personalidad 

en el deporte. Según Winggins La Psicologia del Deporte no 

alcanzb el estatus de disciplina académica, si no hasta hace 30 

años, cuando se separa del estudio del aprendizaje motor y emerge 

como un campo de estudio apoyado en evidencias y estudios 

tebricos y empiricos. 

Para éste autor, es necesario encontrar la relacibn 

ansiedad-desempeño, pero estrictamente en el campo deportivo, 

pues esta relacibn sera diferente, que en otras áreas. Por otra 

parte se plantea que puede existir diferencias en las diferentes 

actividades deportivas desempeñadas, tanto de ansiedad, agresibn, 

motivaci6n, de un deporte a otro. 

Ahora bien la Psicologia del Deporte tiene un campo de 

acc~bn _definido, _como es la deteccibn de habilidade~, el 
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desarrollo de estas habilidades y el seguimiento del desempeño 

dentro del deporte, pero esta historia del deportista tendria que 

observarse en conjunto con otros puntos de vista, como lo es el 

tr~bajo multidisciplinario para que al psicblogo del deporte 

tenga un punto de vista global del atleta. 

Desde el punto de vista de Riera (1985), La Psicología del 

Deporte es una amplia corriente de pensamiento en la que 

confluyen diversas especialidades como la psicologia, medicina, 

psiquiatria, sociologia, pedagogia, filosofia, educación, fisica 

fisiatria y, por consiguiente se trata de un asunto de 

competencia multidisciplinaria, abierto a la contribucibn que 

cada uno pueda .:\portar desde la basa de su propia preparación 

especifica. 

Segun la definicibn de Thomas (1985), La Psicologia del 

Deporte investiga, como disciplina cienti fica, las causas y los 

efectos de los procesos ps.iquicos que tienen lugar en el ser 

humano antes, durante y después de una actividad deportiva. 

Y para Gill (1986) La Psicología del Deporte es una rama de 

las ciencias del deporte y del ejercicio, este se define como el 

estudio cientifico de la conducta humana en el deporte. C6mo 

otras disciplinas del deporte, pueden aplicarse a diferentes 

habilidades motoras, actividades fisicas y programas de ejercicio 

para mejorar la preparacibn, participar en la rehabili tacibn y 

orientar programas de preparacibn. 

Los siguientes comentarios que a continuacibn se describen 

fueron hechos por el grupo de trabajo de Psicologia del Deporte 

8 



de la CONADE,en Marzo de 1992, En la preparacibn del Curso de 

Diplomado para CDDEME México D.F. 

Ivonne Chirino (1992) describib a La Psicologia del Deporte 

como el rescate de habilidades y la enseñanza de destrezas. 

Claudia Guzman (1992) comentb que La Psicologia de Thomas 

como la más acertada para el trabajo de Psicologia del Deporte en 

CONADE. 

Carlos Moran (1992) menciona a La Psicologia del Deporte 

como la apl icacibn de técnicas psicolbgicas para optimizar el 

desempeño depo"rtivo 

Jorge Garcia (1992) describib a La psicologia del Deporte en 

el sentido de la orientaciOn psicolbgica: la orientacibn y 

asistencia psicolbgica apuntan hacia el control y entendimiento 

de la problematica del atleta de alto rendimiento y el deportista 

en general, relacionada con sus metas deportivas. Tienen como 

objetivo propiciar un estado de bienestar psiquico que permita el 

arreglo y control de tal problemática, para la adecuada 

canalizacibn de su energia hacia sus propias metas, identificando 

sus habilidades y potencialidades y la reaccibn que guarda en su 

socializacibn, ajuste, adaptación, desarrollo, concepto de si, 

situacibn familiar, laboral, escolar, su integracibn y los 

estados de alteracibn emocional y ansiedad. 
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La labor del psicblogo del deporte sera entonces, la de 

exploracibn y büsqueda de los factores que afectan el rendimiento 

competitivo, para mejorar, desarrollar 

habilidades, y potencialidades y capacidades 

y optimizar 

da un atleta. 

las 

A continuacibn la. Definicibn CONADE, Marzo 1992, Curso de 

Diplomado para CODEME México D.F. 

"La Psicolcgia del Deporte es el proceso en el cual se 

aplican técnicas psicolbgicas para optimizar el desempeño 

deportivo". 

En conclusibn, en casi todas las definiciones se hace 

mencibn, de la importancia de la preparaci6n mental del atleta. 

pS.ra un mejor desempeño en el momento de la competencia, para 

Que ésta influya en el éxito competitivo y en el logro de sus 

metas ya que es el papel fundamental del psicólogo apoyar al 

atleta mediante la dotacibn de técnicas psicolbgicas que 

optimizaran el desempeño deportivo. 

Por lo tanto la definicibn del grupo de trabajo de la CONADE 

SS la mas indicada en la preparacibn psicológica del atleta. 

Pero a ahora que se ha hecho una revisi6n de la 

conceptualizaci6n del deporte es necesario revisar como se 

trabaja en otros paises donde es muy importante la Psicologia en 

el desarrollo y desempeño del deporte. 

Es Alemania, un pais que trabaja 

Deporte Shulte publica en 1921. Una 

con La Psicologia del 

Introduccibn a la La 

Psicolo9ia del Ejercicio. Es en este articulo donde se menciona 
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que en 1930 en este pais es donde se sientan las bases del primer 

laboratorio de Psicología del Deporte. 

Segun Riera (1985) hace el siguiente analisis, La Psicología 

del Deporte .es una amplia corriente de pensamientos en las que 

confluyen diversas doctrinas psicologia, medicina, psiquiatria, 

sociologia, pedagogia, filosofia. educacibn fisica, Fisia tria, 

etc., y por· consiguiente se trata de un asunto 'de competencia 

multidisciplinaria abierto a la contribucibn que cada uno pueda 

aportar desde su propia preparacibn especifica. 

Joan Riera (1985) mencionb otro punto de an.llisis en La 

Psicologia del Deporte expresada de la siguiente manera, no es 

suficiente que los músculos, las articulaciones, el sentido del 

equilibrio y las funciones cardiovasculares sean normales o 

excepcionalmente elevadas. Hay algo ·fuera de estos elementos 

anatbmico-fisiolbgico, por encima de ellos, que define e informa 

la actitud del atleta, el tipo de deporte a que se dedica, el 

impulso competitivo y su variacibn, tan deficiente a veces de un 

dia para otro. Es menester evaluar y conocer todos los elementos 

psicolbgicos, ya sean del individuo o del grupo, para juzgar el 

rendimiento agonistico. 

Por otra parte Riera (1985) menciona que la investigacibn en 

Psicologia del Deporte empieza durante el periodo de 1945-1957 en 

Rusia con la formacibn de los institutos de Cultura Fisica de 

Moscü y Leningrado, bajo la guia de los '"padres" de La Psicologia 

del Deporte, los profesores A.C. Puni, y P.A. Rudik. 

Riera (1985) menciona que en excepcibn de unas cuantas 

publ"icactones de Psicologia Deportiva, ~sta no había tenido auge 
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internacional, y menos reconocimientos en universidades sino 

como se podra observar en Italia en la década de los 70 esta 

disciplina obtiene su reconocimiento internacional con la 

celebracibn en Roma y de la mano de fer rucio Antonelli, del 

primer Congreso Mundial de Psicología del Deporte también la 

celebracibn del Congreso dio paso al nacimiento de una nueva 

disciplina creandose en ese momento la Sociedad Internacional de 

Psicologia del Deporte, encargada de promover un congreso cada 

cuatro años, asi como el International of Sport Psychology 

editado en Rorna desde 1970. 

En esta misma década que sa desar""rolla asta ciencia del 

deporte en varios 

del Deporte, y 

paises, fundandose asociaciones de Psicologia 

sociedades. También elaboran revistas 

especializadas, se distribuyen boletines, se editan libros 

principalmente en los E.U.A. y Canadá. 

En España Roca (1986) hace el siguiente analisis: La 

relacibn entre Psicologia y el Deporte, y la Educacibn Física en 

general, es reciente, también dice que esta relacibn se haya en 

fase de tanteo o prueba. Por lo cual le parece conveniente 

relexionar sobre este tbpico con miras a una colaboracibn 

Fructifera. Entendiendo ~or otra parte, que la reflexibn tebrica 

ha de ser la mas útil por cuanto permitirá configurar el mutuo 

campo de interés y la norma como cada profesional se va a 

relacionar con él. Todo ello evitando los gremialismos y 

argumentos ajenos a la lbgica de la organizacibn de la ciencia. 

Ahora bien, Roca (1986) hizo el siguiente an2'.lisis del 

p_apel del psic6~ogo en el ámbito deportivo y dica la visibn 
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paramédica del psicólogo, es que tradicionalmente se le observa 

como médico de lo psiquico, es decir, es más conceptualizado como 

terapeuta, relacionado su trabajo al del psiquiatra y encargado 

de solucionar estrictamente problemas pa tolOgicos, Sin embargo 

dentro del deporte, el psic6logo tiene como objetivo optimizar el 

desempeño deportivo, para el logro de las metas deportivas de los 

atletas. 

Roe-> (1986) menciona que la Psicología del Deporte, es una 

disciplina que viene a desarrollarse recientemente y que 

proviniendo de la psicologl.a como ciencia, va a retomar 

para trabajarlos en el campo del deporte. principios de ésta 

Es asi como se han podido observar las mUl tiples 

la psicalogia, esta no es una actividad aplicaciones de 

Unicamente aplicada, el trabajo también se hace en el producir 

conocimiento, investigación aplicada, y de campo, teorizaci6n 

etc., y todo esto tendra que ser conocimiento que se compartir<3 

con otros profesionales interesados en el a.rea daporciva, 

medicina, educacibn fisica, asistencia social, nutricibn y 

fisiatria y entrenamiento deportivo. 

Por otra parte, también menciona que dentro del ambito 

deportivo, al psic6logo se le observa como médico y dedicado a 

la sol ucibn de problemas pa tolágicos y es ta imagen a provocado 

una actitud defensiva por parte de los deportistas, ya que estos 

muchas veces se sobreponen a sus problemas, sin la intervenci6n 

de un psic6logo ademas de que éste se encuentre asociado a la 

enfermedad mental. 

13 



Ante esta sitL1acibn la ps_icolOgta. ~,ebe_rí~ relacionarse en 

el mundo del deporte y cualquier actividad fisica con el objetivo 

de trabajar en comün, per.o .torTianda' ~-º~º. prfaridad el interés del 

deporte. 

Ahora bien Roca (1986) menciona que al haberse desarrollado 

la psicologia, junto con otras ciencias como la medicina, y la 

psiquiatría ha traído como consecuencia que se le observe coma 

seudo-médico. Sin embargo, por cuestiones laborales, el ·psicblogo 

tendra ciue cambiar esta imagen, y es precisamente en el deporte 

donde se puede poner en un sitio distinto, es decir como 

profesionales podemos estar más informados sobre departe, 

fisiologia y medicina. 

Por otra parte para Browne y Mahoney (1983) La Psicología 

del Deporte en los Estados Unidos es una disciplina nueva que 

ésta siendo apreciada por los .3 tletas, entrenadores, asistentes 

médicos y las oficinas de gobierno involucradas con los atletas 

aficionados, ya que es apartir de programas orientados al apoyo 

del atleta, como se podrán observar, resultados en las 

competencias deportivas, pues es con base en estos datos que se 

puede observar que el aspecto psicolbgico, es una parte 

importante en la preparacibn del atleta desde la deteccibn y 

evaluacibn de un talento deportivo hasta el trabajo individual 

con los deportistas. Y a continuaciOn éstos autores 

siguientes cifras de los programas de educación superior, 34 

entrenadores de tiempo completo, cuyo interés primario es la 

búsqueda de talentos y enseñar habilidades fisicas y 

estr?tegias. Los entr_enadores cuentan con apoyo de asistentes 
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atléticos, cuatro de tiempo completo y 16 de medio tiempo, tre·:; 

consul tistas, y un entrenador responsable de tiempo completo, 

todo con el interés primario de la salud fisica y psicol6gica en 

el desarrol·lo de los atletas, con base en estos datos se puede 

observar que en este aspecto psicolbgico no es tomado en cuenta 

como apoyo necesario en la preparaci6n del atleta en competencias 

importantes. 

Es en la década de las 90 en los que hay una creciente 

necesidad de los servicios psicolbgicos, asi como de la 

investigación cien ti fica dedicada al entrsnamiento de la élite 

atlética, a través de la colaboraci6n entre entrenadores, médicos 

del deporta y psicblogos, este equipo de expertos puede ayudar a 

los atletas a desempeñarse mejor, de acuerdo a la orientacibn de 

cada especialista, también es Estados Unidos donde se puede 

encontrar mas informacibn en Psicologia del Deporte, pues la 

mayoria de las reviGtas se editan en el idioma ingles, ademas 

siendo el pais donde se destinan mayores recursos econ6micos en 

la preparaci6n da los atletas. 

En México, en la Comisi6n Nacional del Deporte la 

intervencibn en psicologia del deporte sa puede conceptualizar en 

la definicibn que sigue " la psicología del deporte investiga las 

causas y los efectos de los procesos y fenOmenos psiquicos que 

tienen lugar an el ser humano antes, durante y después de una 

actividad deportiva" (Riera, 1985). 

Por medio de esta conceptualización, se pretende abordar, 

el rol de· la psicologia deportiva en los programas de preparaci6n 

fisica de los deportistas, pues ·al trabajar antes, durante y 
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después de una competencia, genera la posibilidad de preparar al 

atleta. antes de la competencia. con técnicas especificamente 

diseñadas para el atleta, que harán que tenga un rendimiento 

6ptimo durante la competencia, asi como hacer un seguimiento de 

su historia deportiva. Definiendo de esta manera el papel de 

intervención que tendr.3. el psicblogo en su trabajo 

multidisciplinario. 

Y por otra parte la participaciOn de un psicblogo dentro del 

ámbito deportivo, es básicamente, para auxiliar al entrenador en 

el entrenamiento mental del atleta. Existen entrenadores que 

muchas veces cumplen varias funciones, pues saben de metodologia 

del entrenamiento, psicologia. y algunas ocasiones ellos son los 

que deben dar seguridad y confianza a sus atletas y esto ocasiona 

que el entrenador entre en tensi6n o disminuciOn de sus 

habilidades. pues al no rendir los atletas el trabajo del 

entrenador no es el adecuado, y por lo tanto. otro papel del 

psic6logo es di fundí r a los entrenadores, la importancia del 

factor mental en la competencia. 

Ahora bien desde el punto de vista de los atletas, se les 

tiene que concie0tizar sobre la importancia de un entrenamiento 

mental para que sea complementario del entrenamiento fisico, ya 

que éste es de hasta 40 hrs en promedio y muchas veces al aspecto 

de la preparaciOn psicolOgica es de una o dos horas por semana, y 

come se puede observar es muy desigual su participaciOn en la 

preparaciOn de los atletas. 
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Los objetivos que cumple la psicologia del deporte an la 

CONADE segun Garcia (1990) en su documento "Conceptualización y 

fiplicacibn'' son; 

·Primero. L.::i. atencibn psicolbgica a equipos. Que se comprende 

de dotar de técnicas a equipos, atletas, este procaso se lleva a 

cabo mediante tres f~ses fundamentales. 

Fase A. Diagn6stico. El psicblogo detecta, cual es el campo 

de accibn Que considera que a través de un trabajo psicológico el 

atleta obtendrá mayores ganancias. Asi mismo in te rcambi.=t 

comunicacibn con el entrenador hacia la Psicologia. 

Dentro de esta fase el psicblogo realiza una entrevista con 

el atleta, con la finalidad de conocar su historia personal 

deportiva asi como establecer las normas de t1abajo. 

Fase 8. Implementaci6n. Es propiamente el establecimiento de 

un proceso de enseñanza-aprendizaje. Este se divide en tres 

partes: 

InducciOn. En esta secuencia sa dan a conocer las 

caracteristicas generales de las técnicas. 

Adquisicibn. Se registra la forma en que al atleta se 

capacita y la forma como utiliza la técnica. 

Ejercitacibn. Se detect.:i la forma como utiliza la técnica 

con un criterio de destreza y dominio. 

Fase C. Balance. Es propiamente el analisis de datos y 

resultados en las fases anteriores. Es importante observar que 

los resultados obtenidos aQui incrementaran el acervo cultural de 
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L3. Psicología del Deporte pues lo que esta generando mediante 

este proceso es la formación de esta ciencia. 

2. La Asistencia Individual. " La orientacibn psico~Ogica en 

el deporte propone y tiene como tarea· fundamental intervenir y 

asistir en los problemas o alteraciones de comportamiento y 

adaptaciones que dificultan un Optimo rendimiento y el desempeño 

del atleta para el alcance de sus metas deportivas" García 

(1990). 

3. El Trabajo de OrientaciOn y asistencia psicológica se 

establece en dos aspectos basicos: 

A. La atencibn a atletas con problema·:s estrictamente 

relacionados con sus temas deportivos, y las determinantes de 

subyacentes de personalidad y ajuste emocional Que afecta su 

desempeño. 

8. La .¡i.sistencia psicolbgica como un servicio permanente, 

abierto a entr9nadores y demas profesionales que giran entorno a 

la preparaciOn y formacibn atlético deportiva, para asesoria, con 

lo que se propicia la multidisciplina en favor del atleta. 

Por otra parte este documento de Comisibn Nacional del 

Deporte. se mencionan las técnicas con las que se trabajan con 

los atletas. 

El proceso es de ensañan~a-aprendizaje¡ inductivo 

informativo e inductivo formativo, terapia superficial, 

consejería, terapia de apoyo, manejo operante (es posible 

identificar una ejecucibn deportiva como un programa encadenado 

de respuestas, operar sobre la v'ariables independientes y 

controlar la variable dependiente. De antemano sabemos q~e ·el 

18 



reforzador condicionado es de un efecto sorprendente para el 

atleta), autorregulaciOn, terapia breve, intencibn paradbjica, 

memoria muscular, concentracibn, atencibn, autosugestibn, 

programacibn neurolinguistica (PNL), activaci6n 1 exclusividad, 

manejo de estrés, manejo de ansiedad, ansiedad precompetitiva~ 

autocontrol, relajaciOn autógena, visualizaci6n, verbalizacibn, 

fijacibn de matas, control de pensamientos, cambio de actitudes, 

conversactbn de experiencias negativas a experiencias positivas, 

biorretroalimentación, cohesión grupal, dinamica 

liderazgo, comunicacibn entrenador-atleta-atleta, 

grupal, 

repetición 

conductual visual motriz, sociograma, metodologia del deporte, 

tecnologia del deporte, técnica deportiva por especialidad, 

adquisiciOn de habilidades motoras, adherencia al entrenamiento, 

biomecánica, motivaciOn, motivacibn intrlnseca y axtrlnseca, 

fuerza de voluntad, autocontrol, fisiologia del ejercicio, 

recreación, autoimagen, autoestima, diseño de programas de 

entrenamiento mental, manual de procedimiantos, ruta critica para 

el alcance de metas, la psicopedagogia y la adquisici6n de 

habilidades psicolOgicas, modelaje, el manejo psicoanali tico y 

el diseño de secuencias de ejecucibn, y por Ultimo, tal vez un 

diferencial semántico por especialidad deportiva. 

Finalmente el documento propone que el psicólogo interesado 

en esta área deberá estructurar y formalizar un modelo mexicano 

de la psicologia del deporte partiendo de los siguienees 

aspectos: l. Investigacibn básica. 2. Investigacibn aplicada. 3. 

Tratamiento epistemológico o teorización. 4. Divulgacibn Y 

di fusión. 5. Capaci tacibn. 6. Enseñanza. 7. Generación Y 
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elaboracibn de medios, apoyos y materiales. y 8. Integracibn de 

bancos de Informaci6n. 

En la propuest3 de intervenci6n de psicologia del deporte 

de Garcia (1990), uno de los aspectos fundamsntales a trabajar en 

el are.:i del deporte es la invescigaci6n bhsica. de ahi la 

importancia de este propuesta de trabajo que parte de una 

investigaci6n de este tipo, mediante la aplicacibn de la prueba 

16FP a atletas con el objeto de encontrar una relaci6n entre la 

ansiedad y una actividad deportiva desempeñada. 

ASPECTOS PSICOLOGICOS ASOCIADOS AL DEPORTE 

A) LA MOTIVACION EN EL DEPORTE 

En la psicologia del deporte la motivaci6n, la concentraci6n 

y la an-siedad asi como el manejo de ésta son de 1·35 h. reas mds 

importantes de analizar en el deporte pues son las que estdn más 

relacionadas con las competencias deportivas en las cuales se 

necesita una buena motivaci6n y a la vez estar concentrado er,i el 

desempeño de la actividad es por esto que es necesario saber que 

dice la psicologia y su ralaci6n con el ~mbi to deportivo. Para 

ello se comenzara con el punto de vista de la psicologia. 

SegUn una interpretacibn conductual de la motivación hecha 

por Skinner (1940) demuestra el significado del (reforzamiento) 

sobre la adquisicibn del comportamiento. también 'logra establecer 

varios principios del aprendizaje al demostrar que los organismos 

tienden a repetir las acciones que son seguidas por ·recompensas, 
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que nunca antes habian mostrado podia ser moldeada por medio del 

manejo de las contingencias. 

En contraste con el punto de vista conductual que realiza la 

m~tivacibn extrinseca, la teoria cognitiva resalta la mativacibn 

intrinseca. es decir el deportista es motivado por todo aquello 

que el considera importante un premio o una recompensa, etc. Por 

lo que debe ser el propio deportista el que elija y determine 

aquellas ideas. frases o argumentaciones que hacen que tenga un 

mejor rendimisnto. 

Una de las mejores form;:,s de enfocar el tema de la 

motivaciOn en el deporte es planteando la siguiente pregunta 

segUn Harris (1976),¿ Por qué practicamos deporte? ya que todas 

las respuestas que se trabajan en el área de la motivacibn 

deportiva admiten el hecho de que estas "fuerzas" que impulsan al 

deporte son varias y complejas. 

Una de ellas de hecho. la sala conservaci6n del buen estado 

fisico es una buena raz6n incluso plausible por su efecto 

preventivo en la salud de grandes capas de la poblacibn, sin 

embargo por la inversi6n del tiempo dinero y energia, actividades 

como el alpinismo. regatas, tenis. buceo, paracaidismo etc. a que 

la gente se suele dedicar, como son los atletas olimpicos 

mexicanos' quienes dedican, horas de entrenamiento dejando aun 

lado estudios. trabajo y fam·ilia pues en las concentraciones 

tienen que ausentarse de ésta, cabe comentar ¿Qué no habria forma 

mas sencilla e igualmente efectiva para adquirir o mantener la 

·salud? y ¿ Entonces por qué elegí r una modalidad deportiva en 

particular? ¿Por qué p~rcibir una gratificacibn Y_ 'atisfaccibn 
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en esa especialidad deportiva en particular y no en otra quienes 

practica~ una actividad deportiva? para que hacer deporte 

co~petitivo ·de alto nivel? además, cabe inquirir por que no todo 

el _mundo hace deporte a pesar de tantas buenas razones que· se han 

dado. Otro cuestionamie~to que realiza Harris (1976), es el 

siguiente que obtiene ¿la gente del deporte? a la cual hace el 

siguiente análisis; como en toda conducta hl.1mana superior por 

encima de la jerarqui.a de los requerimientos de orden 

fisiológico, el deportista busca placer, alegria en el juego, en 

las sensaciones del uso de su cuerpo, en el control y contacto 

con las fuerzas de la naturaleza, en especial la gravedad. Por 

otra parte también desea obtener estima y reconocimiento y 

aprobación social, dignidad. seguridad éxito, es ta tus social, 

resolviendo asi su necesidad de afiliarse, pertenecer y ser amado 

disfruta competir, como forma disimulada de agresibn, toda esta 

violencia normada es v.3.lida excepto el daño y la muerte del 

adversario también busca vencer el dolor y al temor a la muerte. 

busca y acepta nuevos desafios movido por 21 riesgo fisico y el 

peligro que ofrece también intenta compensar frustraciones y 

fracasos de la vida. Para mantener su ego dentro del prototipo 

''deseable'' de su cultura, cultivando su cuerpo por la nocibn de 

imagen deseada tan valorada por otros. Algunos buscan también 

mejorar su salud o prevenir algUn padecimiento. 

Para los profesionales quienes persiguen ademas 

independencia económica una medalla es una oportunidad de lograr 

mejores condiciones de vida. Sin embargo según Harri"s (1976) 
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muchas mas gentes sblo desean añadir variedad, aventura, emocibn 

y vida a sus .3ños. mas que años a sus vidas 

En las conf ron tac iones internacionales, que hoy se pueden 

presenciar 

desempeñan 

para los incontables espectadores. 

intensamente movidos también por 

sentimiento de orgullo nacional. 

los atletas se 

un profundo 

De acuerdo a Harris (1976), la motivacibn es un concepto 

dificil de analizar debido al conjunto tan amplio de factores que 

la pueden influenciar y esto es particularmente cierto en el 

ambito deportivo. 

Por otra parte, el concepto motivaci6n ha sido estudiado por 

otro psicblogo del deporte desde otro punto de vista segUn 

Waitley (1983) en la ayuda que recibe el atleta para enfrentar la 

tensibn es importante conocer las metas y objetivos que ellos se 

han propuesto y conocer por qué el atleta continua en su deporte 

¿Qué hace en ese trabajo pesado, las jornadas de práctica, la 

autodisciplina y frecuentemente la inmensa soledad? Comenta al 

respecto a ésta pregunta en discusiones de grupo los atletas con 

mucha frecuencia enumeran di fe rentes motivaciones, como es la 

superaciOn individual, la relacibn con su entrenador, el estar 

juntos en equipo, el deseo del bienestar asociado con las 

conveniencias f1sicas, la opinibn de padres y compañeros., el 

ganar. el obtener un medio para triunfar en una campe tencia 

mundial, es otro de los incentivos del atleta. Además para 

Waitley (1983), la actividad deportiva es cuantificable, ya que 

es un hechd que determina que el deporte sea uno de los aspectos 

de la vida en el cual una persona puede ser juzgada para ser el 
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mejor en el mundo. Sin embargo, el deseo de ser un ganador de 

medalla de oro no es un motivador eficaz:, pues menciona que el 

atleta que expresa "la voy a hacer en la o 1 impiada, no importa 

cbmo", está generalmente proponiéndose una me ta a dos o tres años 

de distancia, él o ella pierden completamente de vista el 

presente y no entrenan apropiadamente. 

Se menciona que para el éxito el atleta y su entrenador 

necesitan proponerse metas realistas intermedias y de largo 

alcance. Con tales met3s, el atleta frecuentemente se encuentra 

con el problema de sobrepasarlas. Cuando las metas se ubican muy 

alto se dificulta el alcance de un potencial, y por lo regular, 

la mera posibilidad de conocer los niveles minimos de rendimiento 

también se menciona que el atleta se supera a través de la 

tenacidad, ademas del esfuerzo para aventajar y sobresalir, ya 

que esta es una forma de destacar en una actividad mundial. 

De acuerdo a este punto de vista al atleta estar.a motivado 

por una meta o un incentivo a lograr, él cual incrementara su 

rendimiento. 

Para Waitley (1985) la motivaci6n es una fuerza que nos 

mueve a la acción y nace dentro del individuo y la define también 

como una fuerte tendencia hacia o fuera de un objeto o situación 

y puede ser aprendida o desarrollada. 

Y dice que debido aque los atletas en la vida son gentes 

quienes han desarrollado una fuerte auto-motivación tienen la 

habilidad de moverse en la direccibn de los objetivos que ellos 

se han puesto o los roles que quieren jugar. 
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También comenta que la motivacibn es un estado emocional. 

las grandes motivaciones fisicas y mentales en la vida son: la 

supervivencia, el hambre, sed, la revancha, el amor, también 

estan cargados de emocibn. 

Dos emociones claves que segi.Jn wai tley (1985) dominan la 

emoci6n humana y son o pues tos, pero que los resultado~ son 

efectivamente iguales. 

Uno al miedo el mas poderoso motivador negativo, que es un 

gran forzador y el gran inhibidor. 

Y dos el daseo que contrariamente, es como una fue·rza, un 

magnetismo positivo, atrae, alcanza, abre, dirige alienta planes, 

y logra metas. 

El miedo y el deseo son polos aparte, y se dirigen a 

destinos contrarios. El miedo ve hacia el pasado, el deseo hacia 

el futuro. 

El miedo recuerda vividamente experiencias de fracaso, 

dolor, decepciones. 

El deseo, dispara memorias de placer y éxito y exi ta la 

necesidad de grabar éstas y crear nuevas experiencias de triunfo. 

El deseo, es aquel estado emocional entre ~donde estas t y 

!donde quieres estar~ el deseo es una magnética tensibn positiva. 

La tensibn negativa, inducida por el miedo. crea estrés, 

ansiedad, enfermedad, hostilidad, elevada a extremos puede causar 

muerte. 

También se menciona que uno de los mejores secretos 

olvidados en el tiPo de motivacibn practicado por laS personas 

altamente motivadas es que ellos siempre se· est~n moviendose en 
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la direcci6n de que est.3n pensando. es muy importante 

concentrarse en las condiciones que queremos lograr mas que 

movernos por nuestros miedos o lo que no queremos. 

Los atletas se enfocan sobre sus conceptos de solucibn 1 mas 

que en los conceptos problema. 

El deseo es el antidoto mental perfecto para el miedo y 

desesperacibn. El deseo lleva a la actividad, que elimina el 

exceso de adrenalina en el sistema. mantiene la mente ocupada y 

la esperanza el ánimo lograda. La inactividad engendra desanimo, 

trae imaginacibn y distorsión da la si tuacibn fuera de toda 

proporción de la realidad. Cuando el miedo empie.!a a ganar la 

atenci6n los atletas triunfadores empiezan a preocuparse. 

Es asi que la rnotivaci6n al ser manejada por el miedo puede 

generar, ansiedad, estrés e interferí r en el desempeño 

competitivo del atleta. 

Para Loehr (1992) la motivacibn es la energia que haca que 

todo trabaje. Es una fuente import.ante y poderosa de energia 

positiva sin la cual el rendimiento decae. 

El progreso, el cambio y el rendimiento Optimo requieren 

energía y esfuerzo. La buena predisposicibn para soportar la 

frustraciOn, el sacrificio, la presibn, el miedo y el trabajo 

duro está directamente vinculada con el estado de motivaci6n. 

Cuando se ha perdido definitivamente el deseo y cuando no se 

puede seguir encontrando una raz:6n valedera, se está terminando 

como atleta competitivo. 

Una preocupaci6n en 

motivacibn los atletas? 

el deporte 

¿Cual es la 
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j1.1gadores se desgastan y pierden interés?. De acuerdo a Loehr 

(1992) esto ocurre por que las actuaciones ya no llenan o 

prometen llenar las necesidades de reconocimiento, aprobaci6n. 

autovaloracibn o éxito. En realidad, tal vez, esta ocurriendo 

justamente lo opuesto. 

El juego competitivo puede sofocar o amenazar estas 

necesidades basicas a tal punto que el riesgo se vuelve más 

grande que las recompensas cuando las pérdidas potenciales 

exceden las ganancias potenciales, el jugador gradualmente 

empieza a darse cuenta de que todo perdi6 sentido. ";...Para qué 

trabajar tan duro, soportar todos los alborotos. arriesgarse y 

luego sufrir las derrotas?'' 

Come se puede observar la motivacibn al no hacer la adecuada 

genera muchos problemas en el desempeño deportivo, uno de ellos 

es la ansiedad pues al no estar en su nivel Optimo el atletas 

empieza a generar preocupaci6n, y ansiedad dando como resultado 

que esto pueda interferir en su desempeño. 

B) LA CONCENTRACION EN EL DEPORTE 

SegUn Nideffer (1985) la concentraci6n mental es uno de los 

aspectos psicolbgicos, relevantes a la hora de la competencia y 

pone un ejemplo de ello, en un juego de basquet ball unos 

jugadores, recordaron sus competencias cuando estaban totalmente 

concentrados en la cancha de juego y todo parecía estar bien, 

podian brincar y suspenderse en· el aire, teniendo un control 

total sobre su cuerpo, si lanzaban un ti ro de cast_igo a la 
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canasta, los jugadores conectan antes incluso de que el balbn 

saliera de sus manos, ·que iba a pasar. 

También se mencionb a Jhon Brodie un antiguo quarterback de 

los cuarenta y nueves de San francisco quien hablb acerca de sus 

experiencias similares en el foot ball profesional de los E.U.A. 

él recuerda un lanzamiento de pase y al observar todo el campo, 

en un instante el empez6 a tener conciencia del futuro y segUn 

él lanzb el balbn antes de recibirlo. 

Ahora bien la experiencia de conocer lo que sucedera, 

deteniendo las cosas ocurre en rnuchos deportes. Los jugadores de 

base ball algunas veces, observan la pelota mucho mejor, son 

capaces de detenerla, observando la rotaci6n, la cual va 

aproximandase a la caja de bateo. 

Para Mideffer (1985), aunque la concentraci6n no es lo 

extraordinario en el deporte, 2sto no es lo usual tampoco. 

En el inicio de lo 1960's Bud Winter entrenador de atletismo 

de la Universidad de San José descubrib una de las dificultades 

que tenian sus atletas de lograr una mejor concentracibn. Los 

corredores de carreras da velocidad venían a la .pista y 

aparentemente sin molestias y sin ningUn problema, corrian cerca 

del tiempo del récord mundial en la práctica. Frecuentemente eran 

amenazados mas bien por sus propios resultados, y prometian que 

la P.rbxima vez que corrieran, romperían el récord mundial "si eso 

fuera fácil, no deberian tener ningún problema, pero tuvieron su 

decepcibn, ya Que corrían mas lento la segunda vez ya que 

trataron más duro, y apretando y trabajando contra si mismos 

tmicamente. 
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Según Nideffer (1985), Winter busco aliviar el problema 

diciendo a estos velocistas que corrieran al 80-90% de su 

máximo esfuerzo. Este cambio simple en el proceso de 

rnentalizacibn (por ejemplo pensar en el 80% en lugar del 100%) lo 

obtendrlan del esfuerzo), es decir el 

esfuerzo durante la competencia 

pensamientos distractores. 

atleta se guia ria por el 

hc.ciendo a un lado los 

De acuerdo a Nideffer (1985), cuando éste tipo de fluidez o 

concentracibn una persona esta trabajando al 110%. 

Cuando se esta concentrado se está simplemente permitiendo 

que las cosas pasen. la atencibn está dirigida externamente a 

las cosas que suceden alrededor, e:<cluyendo el pensamiento 

analitico, se esta reaccionando automaticamente, no se tiene que 

dirigir conscientemente el cuerpo simplemente se permite hacer, 

lo que ha sido entrenado. 

Cl1ando todo esta correcto no hay autocritica· no hay ajustes, 

no se necesita un director o un analizador. 

También se menciona que cuando hay un control total de la 

mente, se es capaz de mantener la propia ansi'9dad en sus niveles 

Optimas tan bien como los distractores externo de interferencia, 

con concentraci6n al nivel 6ptimo, ya que la mente se encuentra 

como la superficie de un tranquilo estanque reflejando una imagen 

de espejo a sus alrededores. 

Nideffer (1985), dice que, es posible lograr que la 

concentraci6n sea total si se siguen los siguientes pasos. 

1. La' concentraci6n requiere una liberaci6n de distractores 

externos. 
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2. La "mente como agua o la concentracibn requiere la 

habilidad de desempeño bien aprendida que se puedan hacer 

automaticamente. 

3. La ansiedad excesiva o tensibn de pruebas muy duras son 

factores primarios de prevencibn del desarrollo de una 

concentracibn de tipo externo el miedo o el intento de dar el 

110% rompen el enfoque total de atencibn.· 

Según Nideffer (1985) para Jhon Powell obtener su maximo 

esfuerzo en un lanzamiento de disco tendria que restringir su 

concentracibn para obtener "la mente como agua para lo cual 

desarrollaba un amplio enfoque de la atencibn asi como el enfoque 

de la potencia en el lanzamiento del disco. 

Una gran variedad de situaciones deportivas son de este tipo 

de concentracibn , sin embargo este tipo de concentracibn rara 

vez ocurre, de hecho ocurre raramente. En 1983 en las 

campe tencias de pis ta y campo Tom Petranoff impuso un récord 

mundial de 327 pies en lanzamiento de jabalina, aproximadamente 

dos semanas antes, segUn Nideffer (1985), comento haber recibido 

una llamada telefbnica de Tom, él habia leido un articulo de él 

que habia escrito describiendo· la importancia de la concentracibn 

y el control sobre la tensibn fisica y fue convencido que "el 

control mental'' habia sido bueno. 

La biomec.3nica y .aspectos motores del lanzamiento de 

jabalina habia llegado a ser "automático" para Tom. Pero él 

todavia tenia dificultad para controlar su satisfaccibn y su 

propia tendencia a" tratar más duro" Tom, comen tb que es taba 

teniendo dificultad con sus autoverbalizaciones justamente antes 

30 



del lanzamiento. Al parecer en la cabeza de la pista y en lograr 

de concentrarse en su actividad. él estaba distrayendose por el 

ruido, la multitud, por sus propias instrucciones y algunas veces 

por la frustracibn. 

La excesiva tensibn muscular en su espalda brat:os y manos 

resultado de una ansiedad mal manejada distraerian el impulso de 

la jabalina a el logro maximo de su rendimiento. 

Para desarrollar el control sobre la concentracibn es 

necesario dedicar tiempo al entrenamiento mental así como al 

cuerpo. 

Las auto-instruciones y sagUn García (1993) pudiendo 

considerar que el pensamiento se presenta en forma de lo que el 

jugador se dice y al respecto pone un ejemplo del efecto de auto­

instruciones sobre la ejecuciOn. lo cual se puede observar en 

jugadores como el tenista Jonh McEnroe sensiblemente se habla a 

si mismo para darse animo o instrucciones. o el caso del 

montanista que cuando va a escalar piensa en la posibilidad de 

caer, si su estado emocional lo lleva a perder la concentracibn 

necesaria, puede sufrir un accidente. 

Obviamente se tiene que pensar acerca de la habilidad 

mientras lo haces no se es capaz de lograr el nivel elevado da 

competencia del nivel automatice, un mal pensar puede interferir 

en el desempeño. 

Un prerequisito para 

desarrollado una habilidad al 

automaticamente. 

el desempeño óptimo 

punto que sea posible 

es haber 

ejecutarla 

Otra lista de claves para la concentraci6n es la siguiente: 
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1. El atleta deber.3 ser capa.:: de corcar sus propios 

distractores internos, tiene que ser capaz de deshacerse de 

comentarios deportivos dentro de su cabeza. 

2. El atleta deber.3. aprender a identificar y mantener su 

nivel Optimo de tensibn muscular y exci taciOn, y deb~ra ser capaz 

de diferenciar los grupos musculares, tensando úniCamente 

aquellos que necesitan tensar en al momento apropiado. 

3. El atleta deberá aprender a atender pasivamente los 

pensamientos negativos y sentimientos, tampoco permitirse no 

preocuparse de ellos o aprender a usarlos o reenfocar la 

atenciOn, sobre lo mas positivo. 

Segun Loehr (1992), la mayo ria de la gente se han vuelto 

expertos en hacer una cosa fisicamente y al mismo tiempo algo 

diferente mentalmente y dice que si uno es como la mayoria de 

ellos, donde nuestros pensamientos vuelan a miles de millas de 

distancia solamente para volver al presente repentinamente cuando 

ocurre algo amenazante o critico. 

De la misma manera en una crisis, los pensamientos regresan 

repentinamente al aqui y ahora porque instintivamente sabemos que 

para responder de la mejor debemos ser cuidadosos en lo que 'se 

hace. los pensamientos y las acciones deben preceder de la misma 

manera. 

Se sabe, que se tiene la mejor oportunidad de evitar un 

accidente fatal en una crisis cuando se esta totalmente atentO y 

se es cuidadoso, en lo que se hace en el momento. 

Si reflexionamos un poco, podiamos darnos cuenta de que nos 

hemos vuelto expertos en vivir en otro mundo que no es. el 
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presente en nues tres pensamientos. Ya que cuando comemos 

comUnmente no nos concentramos, en nuestro comer, cuando 

caminamos, no nos concentramos en caminar, y asi como estas 

actividades hay otras. 

Tal vez es porque es demasiado aburrido o porque 

verdaderamente estamos ocupados o sencillamente no ~stamos 

acostumbrados a mantener nuestros pensamientos y acciones juntas. 

Si consideramos, a un escalador de montaña forjando su 

camino hacia la cima, centimetro a centímetro por la ladera 

escarpada de un cañOn de 2000 pies o al corredor de carreras 

serpenteando entre el trafico mientras acelera a velo~idades de 

200 millas por hora o también al especialista en Karate-do que 

es ta a punto de romper doce bloques de una pulgada cada uno con 

sOlo una mano. Sin lugar a ninguna duda esta concentración es de 

un momento a otro. 

Cada uno a su forma lucha por mantenerse en el presente 

(aqui y ahora) y concentrarse apropiadamente en sus actos. Pues 

su supervivencia esta a menudo ligada a ellos. 

Muchas veces dentro del ámbito deportivo ~e falla en 

reconocer la importancia de este concepto en el rendimiento de 

los atletas. 

Para el atleta sus pensamientos flotan para atras o hacia 

adelante en el tiempo en busca de equivocaciones pasadas, ganar o 

perder lo que pensara la gente, ganar el próximo punto, y lo que 

pasara "si" 

Ahora bien seg~n loehr (1992), una buen rendimiento requiere 

de una concentración ,de momento a momento. La presencia de ahora 
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no deber.3 estar perturbada por un pensamiento de lo que podria 

ser, un atleta exitoso debe aprender a saborear cada momento como 

si ésa fuera la meta, pues el rendimiento bptimo necesita ser 

cuidadoso desde el principio hasta el final. Esto surgira 

sencillamente cuando se unen la conciencia con lo que se esta 

haciendo en ese momento. Cada eslab6n en la cadena de la 

actuación se vuelve un fin en si mismo. con total atencibn dada a 

la actividad ~asta que ésta se complete. 

Por otra parte, movimientos incompletos siguen a una 

atencibn incompleta, el apuro sucede cuando perdimos "el momento" 

y empezamos a forzar el futuro. Cuando se logra mantenerse 

exitosamente con el momento, no hay panico, ansiedad, siempre hay 

tiempo suficiente y el fin es tan importante como el principio. 

La motivacibn asi como la concentracibn son dos factores ca 

mo ya se habia dicho importantes en el desempeño de las 

actividades deportivas sin embargo como se ha podido observar al 

no contar con un adecuado manejo pueden traerle malas 

consecuencias a los deportista que no saben como hacerlo como son 

preocupacibn, distraccibn y una ansiedad que pueden acabar con su 

actuaciOn. A continuacibn se hace una revisiOn de la importancia 

de la ansiedad asi también como ha sido su estudio en el deporte 

y en el deportista. 
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ANSIEDAD Y DESEMPEÑO DE UNA ACTIVIDAD DEPORTIVA EN ATLETAS 

DE ALTO RENDIMIENTO 

Para iniciar el analisis de la ansiedad mediante el deporte 

observaremos primeramente como lo conceptual iza la gente 

involucrada en el deporte. Y que es básicamente el entrenador y 

el atleta pues a ellos deber.3 interesar y estar.3. dirigido estas 

observaciones y resultados. 

la relaci6n antre ansiedad y desempeño es un estudio para el 

entrenador y el atleta quienes quieren maximixar ~u resultado. 

En verdad muchos individuos involucrados en deportes 

competitivos han probablemente reflexionado acerca de la relaciOn 

entre la ansiedad y el desempeño atlético. 

Según Silva (1985) en su propio reconocimiento informal. 

mucha gente piensa que una pequeña excitacibn, ayuda en la 

preparaci6n del atleta, para la competencia. Sin embargo también 

tiene que estar consciente que mucha excitacibn puede afectar su 

desempeña. En esencia, estas observaciones están alienadas con la 

hipótesis de la U-Invertida, que los investigadores han 

encontrado, representa la relación entre la ansiedad y desempeño. 

Por ejemplo una situaci6n crucial variable es el tipo de labor 

h1.1mana desempeñada. Los investigadores hipotatizaron que labores 

que requieren un gran objetivo de precisión, coordinación y 

control tales corno el golf, arqueria, tiro con pistola y boliche. 

probablemente mejoraran su desempeño en bajos e5tados de 

excitacibn. 
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Contrariamente, coment6 hay tareas que requieren mas 

velocidad o potencia tales como, levantamiento de pesas, tackling 

en foot ball, el lanzamiento de martillo, estas ejecuciones 

mejoraran con al tos estados de excitacibn. Sin emOargo, también 

mucha excitacibn puede deteriorar el desempeño. 

Además otro factor para considerar en la a tencibn de los 

atletas, es la cbtenc!On de su estado Optimo de excitaci6n en la 

formaci6n de su propia personalidad. Por ejemplo,· algunos atletas 

ejecutan muy bien cuando están altamente excitados o tienen baja 

intensidad de presibn. Esto debera tomar en cuenta un entrenador, 

quien es sensitivo a la reaccibn de los atletas en el .3.rea 

competitiva para hacer una decisi6n correcta, un entrenador 

debera ser capaz de separar en dos cuartos diferentes después de 

un juego, basado en sus reacciones de competicibn en un grupo el 

trato será de motivaci6n, mientras el otro grupo él tratará de 

calmar. El encontrara que esta habilidad da la oportLrnidad de 

traer a los atletas a sus estados Optimes. 

Definicibn de Ansiedad; la ansiedad ha sido conceptualizada 

también como un rasgo y componente estático. Una distincibn clara 

fue delineada por Spielberger en !966. El estado de ansiedad ha 

sido definido como estado emocional caracterizado por aprensibn y 

tensibn en esencia un "ahorita" reacci6n que es de na tu raleza 

transitoria. 

El rasgo de ansiedad se refiere a una predisposici6n para 

percibir ciertas situaciones amenazantes y reSponder a estas 

'3i tua.ciones en varios estados de ansiedad . 
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El objetivo que se lleva a cabo plantear a la ansiedad como 

un estado y un rasgo, es que a esta ultima se mide previa a una 

competencia deportiva, ademas de detectar cuales son los factores 

situacionales tales como ganar o perder, pensamiento e ideas que 

influyen en el desencadenamiento de un rasgo. 

Estas preocupaciones previas a la competencia hacen que 

muchos atletas no les perjudique su desempeño. Algunos 

deportistas mencionan que el desempeño es mejor con ansiedad, es 

decir que la ansiedad competitiva, dentro de esto mismo, no 

afecta positivamente o negativamente, los resultados desempeñados 

mejor dicho como la U-Invertida, implica algunas veces el atleta 

va a tener que levantar su estado de ansiedad, mientras otras 

veces tiene que bajarlos. 

La esencia de la habilidad para regular la ansiedad de un 

atleta o el estado de excitación fuera de las competiciones, es 

extremadamente una habilidad importante para mantener un estado 

de elevada destreza motora. Esto no es una ~area fácil en deporte 

tales como el basquet ball, foot ball y tenis pueden requerir de 

largos periodos de concentración y en conclusión mantener un 

estado Optimo de excitaci6n pero en el ambiente es extremadamente 

dificil. 

Por ejemplo lln jugador de basquet ball puede necesitar estar 

como bomba para jugar la defensa y correr en rompimiento 

ofensivo, pero entonces tiene que ir a la linea de foul y 

relajarse para hacer un foul shot (tiro de castigo). 
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Por ejemplo existen investigaciones que se han podido 

observar con estos comentarios como son la inf'luencia de la 

ansiedad en el desempeño deportivo 

En una encuesta de 458 luchadores de 13 a 19 años de edad, 

quienes participaron en un Campeonato Nacional Estados Unidos de 

1981, se encontrb que estos competidores de elite, se 

caracterizaron ellos mismos, como nerviosos o preocupados en el 

66% de sus combates. 

La ansiedad frecuentemente ha sido estudiada en el deporte y 

ejercicio en términos da efectos emocionales negativos. Esto es 

creer que esta perjudicando, pensar dañinamente, 

Segun Silva (1985), la literatura del Today.os exercise 

menciona que la actividad fisica reduce la ansiedad y conduce a 

mejorar las funciones personales. 

Una area rapidamente de creciente interés en psicologia del 

deporte concierne al uso del manejo del estrés, con 

procedimientos tales como relajacibn progresiva de Jacobson, 

entrenamiento autbgeno, biofeedback, para incrementar el 

desempeño atlético para reduccibn de ansiedad. 

Para Silva (1985) se puede observar que la ansiedad, es algo 

presente en los atletas, a la hora de la competencia. En la 

encuesta de los luchadores, quienes experimentaron ansiedad 

precompeti ti va mencionaron que esta nerviosidad, algunas veces 

ayuda a los resultados. 

Según Fink (1990) un problema constantemente en lo atlético 

es enfrentar la presiOn Oe la competencia, lo cual por lo regular 

provoca la ansiedad, la e><altacibn de los niveles de activaciOn 
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puede provocar una salida del nivel adecuado para el alto 

rendimiento, produce distraccibn mental, pérdida de la atenciOn y 

concentraci6n para el alcance de las metas propuestas. Tam~ién 

pagina una tensibn muscular que inhibe o interfiere con la· 

contraccibn muscuiar. 

Dentro de la literatura de psicologia del deporte, las 

investigaciones que se han realizado encontramos otra de Serrano 

(1991) y dice, dentro del deporte muchos situaciones 

específicamente las ti.picas para las competiciones importantes, 

todavia ~ntas de que el deportista se enfrente realmente a ellas 

puede provocarle un estado de elevada tensi6n psicológica, que 

dependen de las cualidades generales y especialidades de la 

personalidad de cada atleta, influir.3.n detarminadamente en la 

disposicibn conductual positiva o negativa oue se tanga para 

responder a situaciones o eventos estresantes y esto podra 

determinar l~ predisposici6n hacia el éxito o al fracaso 

consecutivo ante situaciones similares. 

Aunque esta investigacibn se refiera mas r.i,ue nada a las 

diferencias personales. es importante recalcar cual es la 

respuesta del atleta, ante eventos estresantes. 

El estudio fue con un equipo del Seleccionado Nacional 

Mexicano participante en los XVI Juegos Oeportivos 

Centroamericanos y del Caribe 1990 para medir su comportamiento 

compulsivo reflexivo en una prueba discriminativa de papel Y 

lapiz (Prueba de Diseños Thurstone-Gottschald). También cada 

integrante contestb 9 cuestionarios que evaluaban estilo 
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diferente de personalidad, con el fin de evaluar su ejecucibn 

discriminativa, su autoreporte en relacibn a lo que hicieron en 

determinadas situaciones de estrés, especificamente en sus juegos 

competitivos ante otros equipos. 

Los resultados demostraron una baja relación entre lo que 

autoreportan, sobre lo que hacen y ejecutan, observandose que la 

predisposición al fracaso se generaliza en la mayoria de los 

integrantes. dándosele una disposicibn conductual negativa para 

responder al estrés, apoderandose de ellas, la frustracibn, la 

inseguridad, el cansancio la hostilidad y agresibn dentro del 

equipo, lo cual origino la inmersibn de cierta incompatibilidad 

psicol6gica en el grupo lo cual redundo en el fracaso total del 

seleccionado mexicano. 

Otra investigaci6n presentada en el Primer Encuentro de 

Psicologia del Deporte por Santibañez (1991) fue las diversas 

formas en que afecta la ansiedad a los deportistas ante 

confrontaciones de relevancia 125 atletas fueron evaluados, con 

un test de ansiedad. 

La investigación empieza con un diagnbstico y deteccibn de 

necesidades en el plan de trabajo de psicologia hacia los 

XVI Juegos Centroamericanos y del Caribe (Mé><ico !990) La mayor 

incidencia de solicitudes en entrenadores se relacionaba con 

aspectos de motivaci6n y en atletas, de ansiedad ("la presión", 

''el 0erviosismo''). 

A continuación da una Definición de ansiedad, que es 

fundamentalmente un evento privado. Pocos atletas se mostraron 
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competentes en reconocer y reportar los efectos disruptivos de la 

ansiedad 

El objetivo fue explorar si los indicadores de una prueba de 

ansiedad cognitivo-somatica guarda alguna correlacibn con los de 

la otra (motivacibn al estado o a la acción); el grupo de sujetos 

(N=l25) estuvo integrado por atletas de cinco especialidades: 

caminata 10 clavados 35, fondo y medio fondo 35, natacibn 15 y 

remo 30. Hombres y mujeres 40 cuyas edades fluctuaban de los 12 a 

33 años x=l7/4 observaciones, el test de ansiedad resulto un 

instrumento muy rJipido de responder, calificar e interpretar. 

El autor de la investigaci6n menciona que los resultados 

guardan una correlacibn parecida a la funcibn de la U-invertida 

segUn Yerkes-Dodson. 

Por otra parte dentro del Congreso Mundial de Conductistas, 

se presentb la siguiente ponencia relacionada con la psicologia 

del deporte y en particular con el estrés, es naces.a.ria aclarar 

la importancia del estudio y su relación con el rasgo de ansiedad 

en el deporte. 

En este trabajo de Sánchez: (1992) se presenta un modelo 

interconductual para abordar el estudio de la exci taci6n, la 

ansiedad y el estrés en el deporte. Se identifican los elementos 

del campo interconductual; los estimulas, y las respuestas y sus 

respectivas funciones, el medio de contacto y los factores 

disposicionales, distinguiendo los situacionales y los 

organismicos, apartir de ese planteamiento se hace un analisis de 

los conceptos de excitacibn, ansiedad y estrés, ubicandolos en el 

esquema del ~odel~, Se discuten algunas definiciones de esos 
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términos, señalando limitaciones y se hace una diferanciaci6n de 

cada uno de ellos a fin de aplicarlos a fenbmenos y procesos 

conductuales específicos. En el modelo interconductual que se 

propone, se reconoce la naturaleza multimedia del estrés y se 

especifican las reacciones fisiolbgicas de activacibn del sistema 

nervioso simpático como los cambios cond1.1ctuales denominados 

excitacibn. La identificacibn que el atleta hace de sus 

reacciones fisiolbgicas como indeseables o perturbadores de la 

ejecucibn y la 8.nt.icipacibn e inter;Jretaci6n de acontecimientos 

diversos, vinculados con el ambiente de la competencia, son las 

condiciones ~:iue se denominan ansiedad y que aparentemente 

prolongan las reacciones fisiolbgicas de excitacibn 1 iniciandolas 

ante de la competencia y continuandolas hasta tiempo después de 

concluida esta. Finalmente, se concibe como estrés al proceso 

completo conforme al cual se genera la exci tacibn y se presenta 

la ansiedad, prolongando esos cambios fisiolbgicos de tal forma 

que se ponga en riesgo el rendimiento,. la salud o el bienestar 

del atleta. Se presentan resultados de un diagn6stico y la 

intervencibn y preparaci6n psicológica pre-competencia para hacer 

adecuado uso de las ventajas que representa el obtener y mantener 

niveles adecuados de e><citacibn, y a la vez: poner bajo control 

las reacciones de ansiedad a fin de mantener a los atletas en 

condiciones bajas de estrés. Se propone también un instrumento, 

que se esta desarrollando para permitir al entrenador estimar las 

habilidades de sus atletas para identificar su propia excitacibn 

y sacar provecho de ella. 
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Otro estudio intento, adaptar una Perspectiva 

Multidisciplinaria en la investigaci6n de la relacibn de 

ansiedad y ejecucibn motora. El prbposito fue describir las 

formas de relacionar del rasgo de ansiedad y diferentes grupos de 

componentes mocares. 

150 mujeres y 75 hombres estudiantes de educacibn física, 

fueron evaluados en el desempeño de cinco tareas motoras por el 

cuestionario de rasgos de ansiedad de Spielberger, el an3lisis 

incluye 17 variables motoras y tres variables de ansiedad, y el 

uso de tres difer-entes analisis estad~sticos. la hip6tesis del 

estudio fue la relacibn de desempeño motor, l) implica 

componentes especi fices de 

formas. SegUn la variable, 

desempeño motor, 2) ·cti fieren estas 

nivel de ansiedad, dimensibn de 

ansiedad y genero del sujeto, los resultados suponen ambas 

hip6tesis una parte de la evaluación de las variables motoras 

(lO de 17) encontraron relacibn de ansiedad y difieren entre 

hombres y mujeres. 

Las di fe rentes variables motoras, encontraron relacibn con 

dimensiones especificas de ansiedad. Segün las variables 

relacionadas principalmente Con la dimensibn emocional de la 

ansiedad mientras las variables de tiempo con las dimensiones de 

preocupacibn por la ansiedad. 

La forma de la relaci6n de ansiedad-desempeño motor resultb 

contrariam8nte segttn la variable motora fue predominantemente 

curvilineo para las variables de precisi6n motora linear para las 

variables ·de tiempo. Esto di fiare también segttn las dimensiones 

de ansiedad. La dimensión emotiva relacionada principalmente con 
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la forma de U-Invertida, pero la dimensibn de inquietud en forma 

linear, la forma de la relacibn de ansiedad-desempeño motor 

difiere segUn el genero. 

Todos los significantes relaciones que encontramos en 

hombres. tienen una forma de U-Invertida, mientras en mujeres 

ambas linear y U-Invertida. 

Esta compleja intardependencia entre variables motoras y 

dimensiones de ansiedad, las formas de su relacibn y genero del 

sujeto puede explicar el aparente resultado contradictorio de 

investigaciones 

desempeño motor. 

tempranas sobre la relacibn de ansiedad-

Es a partir de la investigacibn que el psicólogo podr3 tener 

la capacidad de separar, las modalidades deportivas (Deportes, 

individuales, combate y su nivel de ansiedad) esto es con el fin 

de que el modelo de intervencibn a realizar por parte del 

psicólogo del deporte tenga mas éxito pues conociendo las 

reacciones de los grupos se podr.3. implementar adecuadamente, el 

proceso de enseñanza-aprendizaje, este es el objetivo fundamental· 

de esta propuesta. 

LA ANSIEDAD Y EL ENTRENAMIENTO EN RELAJACION MUSCULAR 

Uno de los problemas mas frecuentes en los atletas y 

personas, es la ansiedad, la gente sabe, quien ha tenido 

problemas para dormir, quien habla a un paso r.3.pido, o quien esta 

distraído y nervioso. 
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El manejo de la ansiedad, es una preocupacibn cultural y 

contemporanea. y forma la esencia de muchos libros de auto-ayuda, 

esta preocupación existe también en el deporte. 

El estrés, la ansiedad y la tensión son perjudiciales en 

nuestra sociedad, tanto para los adultos como para los niños, la 

tensión fisica ejerce un efecto negativo sobre nuestras vidas 

dañando nos fisicarnente y mentalmente, reduciendo nuestra 

capacidad para disfrutar de la vida asi como para adaptarnos a 

ella. 

En la literatura cientifica existe cada vez mas 

evidencias de que la gente puede aprender a reducir sus niveles 

tensibn a través de un procedimiento llamado relajacibn. Es de 

suponer que estos beneficios podrian llegar a tener un c.;.mpo de 

accibn en al deporte. se h.:. encontrado que esto es verdad aí.Jn 

cuando muchos casos, los factor·~s o los acontecimientos de la 

vida que producen estrés aí.Jn puedan persistir. La literatura 

también ha sugerido que los procedimientos de relajaciOn son 

Utiles en la prevenciOn y recuperaciOn de enfermedades organicas 

y en la reducción de movimientos espasmbdicos, insomnio y tic's. 

La relajacibn en sentido estricto hace referencia un 

estado del organismo definible como ausencia de tensión o 

activacibn y se manifiesta a tres 

conductual, subjetivo. 

niveles: fisiológico, 

El nivel fisiológico incluye los cambios viscerales 

somaticos y corticales (cambio en tasa cardiaca, tensibn 

muscular, ritmos electroencefalograficos, etc.) 
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El 

directamente 

nivel conductual 

observables del 

incluye los 

organismo 

actos externos 

(inactividad, 

.hiperactividad, lucha, huida, expresiones corporales y faciales 

de tensibn, etc.) 

El nivel subjetivo se refiere a la experiencia interna 

consciente del propio estado emocional o afectivo (Sensacibn de 

malestar, aprensibn, calma, tensibn, etc) 

Entre las técnicas clasicas de relajacibn, la de 

Jacobson (1930) ocupa un lugar particularmente relevante al haber 

sido objeto de numerosas inves~igaciones y aplicaciones clinic3s, 

sus supuestos basicos son los siguientes: 

Pretende ser una técnica fisiolbgica centrada en la 

relajacibn muscular esquelética motora. La tensibn se define 

especificamente como la activaci6n y concentracibn de las fibras 

musculares esqueléticas mientras que la relajacibn se define como 

el proceso opuesto de desactivacibn y alargamiento de fibras 

musculares. 

2. El programa de entrenamiento se debe basar en la 

discriminacibn de las señales de tensibn en los distintas· 

müsculos del cuerpo a través del ejercicio sistematice de tensión 

relajación . 

3. La relajacibn de la musculatura esquelético motora, 

conlleva automáticamente la relajacibn autonbmico-vegetativo y la 

relajacibn del sistema nervioso central. 

4. La relajacibn fisiolbgica produce efectos paralelos 

de la relajacibn emocional a través de sus efectos en el sistema 
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nervioso vegetativo y de relajacibn cognitiva (a través de su"S. 

efectos en el sistema nervioso central. 

La relajacibn progresiva de Jacobson (1930) puede ser de 

gran utilidad para el manejo adecuado de la ansiedad en el 

deporte. 

Otro constructo te6rico interesante que puede ser 

considerado en relacibn al estudio de la relajacibn en el deporte 

es el que se refiere ·~Ü rasgo de ansiedad competitivo. Este 

constructo acuñado por Martens (1982) lo define como una 

tendencia a percibir las situaciones deportivas como amenazantes 

y que llevan a responder a ést3s con sentimientos de aprehensibn 

y tensión. El rasgo de ansiedad competitiv3 es un mediador entre 

los estimulas competitivos y la respuesta. que se esquematiza 

así: 

SITUACIOM 

OBJETIVA 

COMPETITIVA 

RASGO DE ANSIEDAD COMPETITIVA 

PERCEPCION 

DE 

AMEMAZA 

REACCION 

ESTADO DE 

ANSIEDAD 

Segün las evidencias encontradas en el campo de la 

psicologia del deporte, se reconoce que en los entrenamientos muy 

intensos y en las situaciones pre y competí ti va parecen gastarse 

tensiones emocionales muy elevadas que dan lugar primeramente a 

una disminuciOn de la resistencia· para afrontar situaciones 

ansibgenas, luego a cierto deterioro de las funciones 

47 



vegetativas, y finalmente a que pueda ocurrir una disminucibn de 

la ejecucibn deportiva. 

Será por .esto importante el papel de la relajacibn para 

afrontar las situaciones que disminuyan o eleven el nivel de 

ansiedad en el rendimiento deportivo. 

Y por otra parte Martens (1982) define las cuatro funciones 

principales de la relajacibn y son: 

1- La de proveer de un punto de referencia para el manejo de 

la ansiedad. 

2. La de preparar las bases para que se pueda operar con los 

procedimientos de visualización. 

3. La de apoyar 1 proporcionando beneficios fisiol6gicos y 

psicológicos. 

4. La de lograr una mayor conciencia corporal en el 

practicante resulta imprescindible la incorporacibn de ella en el 

repertorio conductual del deportista, asi como la revisi6n de los 

procedimientos que la puedan evocar. 

El procedimiento de Martens (1982) menciona trabajar 3 

aspectos psicolbgicos para el manejo de la ansiedad en el 

deporte, esta propuesta hace mención a la importancia de definir 

el concepto de la ansiedad. 

Por otra parte segUn Loehr (1992) todo atleta que ha actuado 

bajo presibn comprende cómo la musculatura se puede volver tensa 

y rigida. A medida que la presión aumente, los mUsculos entran en 

un estado parcial de contraccibn cuando su musculatura se torna 

excesivamente tensa el atleta estará rigido torpe y menos 

habilidoso. Los ~ejores atleta son habilidosos en detectar 
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aumentos y disminuciones sutiles en su tensibn .muscular y hacer 

los reajustes necesarios. 

Un ejercicio Util de concentracibn muscula!' involucra el 

moni toreo de niveles de tensibn muscular que acompañan a muchas 

actividades comunes que zc ejecutan en al curso de un día, estas 

actividades incluyen manejar un coche, escribir una carta abrir 

una cerradura de una puerta, cortar un bife con un cuchillo, etc. 

¿.qué tan fuerte agarraria usted el volante? ¿qué tan fuerte 

agarraría usted la lapicsra cuando escribe? ¿cuanta presiOn esta 

ejerciendo?. 

A menudo se usa mucho mas mUsculo y fuer?.a de lo que se 

necesita para completar las tareas a·ficiente y eficazmente. La 

meta en la concientizacibn muscular es la de igualar la tarea con 

el esfuerzo. 

El hecho de golpear con mas fuerza en un deporte no implica 

m.3.s mUsculo generalrnenta, la verdadero es lo opuesto. El golpear 

mas fuerte requiere la relajacibn de grupos musculares 

importantes que permiten que el ent:renamiento natural del cuerpo 

funcione mas suavemente. 

Cuando un jugador trata de pegar más fuerte usando mas 

fuerza los mUsculos, se tansionan y esto lleva a una restriccibn 

del movimiento. Es decir segUn Loehr (1992); 

l. El balance, la caordinacibn, la exactitud la velocidad 

requieren una musculatura apropiadamente relaja.da y suelta. 

2. las reacciones rápidas no pueden inici?rse exitosamente 

mientras los mUsculos este tensos y duros 
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3. "Demasiado esfuerzo" frecuentemente lleva una excesiva 

tensibn muscular. 

4, El sobrecargo muscular de un movimiento en un 

eSfuerza para aumentar la velocidad y la potencia a menudo 

producen resultados opuestos. 

5. El igualar el esfuerzo con la tarea generalmente produce 

un rendimiento sin esfuerzo. 

Al utilizar técnicas de relajacibn, entrenadores y atletas 

necesitan comprender que la relaciOn entre la tensibn y el 

rendimiento no es linear, sino curvilineo. De acuerdo a la ley de 

Yerkes-Dodson segUn la cual, la motivaciOn acrecentada mejorara 

el rendimiento ha!::.ta un punto que al ser sobrepasa.do lo 

deteriora. También facilitar una tarea es funcionar en el nivel 

superior del impulso, para un Optimo rendimiento. Abreviando, 

conforme la tensibn aumenta, el rendimiento se incrementa hasta 

un nivel óptimo pero si la tensibn continua aumentando en 

intensidad, el rendimiento decrece. 

Si un atleta puede aplicar que el trabajo en una competencia 

lo induce a forzar y puede reconocer que puede sobrepasar el tope 

de la· curva e inicia un descenso, puede aprender ~ controlar sus 

reacciones a la tensibn. de tal modo que puede regresar a su 

nivel Optimo de rendimiento. La suc~ptibilidad a lesionarse y 

enfermarse también puede ser influida. 

Es comUn que cuando existe un problema de ansiedad no se 

recurra a la relajación, y aunque no existe ningün daño en 

usarla, existen atletas a los que no les beneficiaria, por lo 
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mismo es importante antes de decidir utilizarla determinar los 

siguientes requisitos: 

l. Determinar el problema del atleta, si es una mala 

adaptacibn social y por lo c"ual genera tensibn o emociones 

relacionadas a través de reportes verbales o conductuales. 

2. Asumiendo que la ansiedad es parte del problema, el 

psicblogo debe determinar si la reduccibn de la ansiedad es el 

foco inmediato dal tratamiento y no es una ansiedad por falta de 

habilidades. Por ejemplo si se detecta que un atleta tiene una 

ansiedad incontrolable antes de una competencia se debe 

investigar antes la causa de la ansiedad, ya que esta puede ser 

ocasionada por que el atleta no ha podido hacer un ejercicio 

correctamente en los entrenamientos y por eso se siente ansioso 

de competir. En este caso el problema no se solucionara con 

relajacibn sino que podria ser un problema técnico deportivo. En 

cambio si se siente ansioso por miedos irreales o ya sea un 

problema afectivo o de concentracibn que hay antes de competir, 

se puede utilizar una técnica de relajaciOn. 

3. Se debe descartar cualquier causa org.3nica a fisica que 

pueda ser motivo de sintoma de ansiedad o tensibn. 

Las técnicas de relajacibn para el entrenamiento mental del 

atleta en el manejo de la ansiedad son diversas; 

l. Relajaci6n progresiva 

2. Entrenamiento autogénico 

3. La toma de Conciencia corporal 

4. La meditacibn Zen 

s. Yoga 
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De acuerdo a Mariscal ~1990), la aplicación de la técnica 

dependera en cuanto a las medidas utilizadas para evaluar la 

relajacibn ya que puede ser evaluada en relaciOn a las variables· 

de sensibilidad cognitiva y otras de sensibilidad conductual. 

Segun Silva (1984), los beneficio"- de un programa de 

investigación a largo plazo para los grupos deportivos deben 

considerarse seriamente por parte de los individuos interesados 

en la investigacibn en psicologia deportiva. 

Ademas será importante producir programas de investigaci6n 

que puedan tener impacto sobre el entrenamiento y el rendimiento 

puede ser una meta primaria de la psicologia deportiva. 

El futuro de la evaluación segun Silva (1984) depender•, en 

parte de la habilidad de los investigadores para demostrar que 

las predicciones generales por modelos deportivo especi fices no 

son artefactos que representen simplemente un particular estudio 

muestra en atletas debe ser una tarea para el psicblogo 

deportivo y las cienci~s deportivas (medicina del deporte, 

fisiologia, psicologia, nutrición, etc.,) el ser reconocidos 

como uno de los medios viables a través del cual el rendimiento 

del atleta puede ser perfeccionado, además los resultados de las 

investigaciones deberan ser considerados. 

En conclusibn de los componentes cognitivos y som.3.ticos de 

la ansiedad y su asociacibn con las técnicas de relajacibn que 

hipotéticamente reduciran la ansiedad, pueden ser de utilidad 

para el psicólogo del deporte, en la medida que éste, al realizar 

sus programas de entrenamiento mental 
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Tenga presente estos pasos: 

l. Que tipo de deportes son mas propensos a los al tos 

niveles de ansiedad y quienes funcionarian con bajos niveleS 

2. cuando va hücer necesario aplicar un programa de 

entrenamiento mental 

competencia . 

(antes, durante, o después de una 

.:.. Y se tiene que realizar una evaluacibn psicolbgica con 

el fin de determinar el tipo de ansiedad que presenta el 

deportista (somatica, cognitiva, psicolOgica) 

Es decir las investigaciones en la relacibn ansiedad y de 

desempeño motor aUn son tempranas , pocas de ellas se hün llevado 

a cabo en el 3rea deportiva, a pesar de que la actividad 

deportiva en México se práctica desde hace mucho tiempo. 

Siendo esta una investigacibn que pretende observar la 

relacibn Ansiedad-Desempeño partiendo de la siguiente def inici6n 

de la cual dice qua "la ansiedad es a la vez un estado y un 

rasgo, es decir, la experiencia de un estado mas al to o m.3.s bajo 

segUn las circunstancias cambiantes." (Cattell,1972) se pretende 

encontrar la relaci6n Ansiedad-Desampeño en atletas de alto 

rendimiento también se pretende iniciar, con la relaciOn que 

puede existir, entre deportes (combate, co'njunto, individuales) y 

si hay deportes que presentan niveles mas altos o mas bajos y 

finalmente si los hay proponer. los programas de entrenamiento 

mental cbmo apoyo al manejo de la ansiedad para mejorar el 

desempeño.del deportista. 
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PLANTEAMIENTO OEL PROBLEMA 

Existen diferentes estados de ansiedad en atletas que 

'desempeñan una actividad deportiva de alto rendimiento (deportes 

individual, combate y conjunto) 

HIPOTESIS DE TRABAJO 

l. H.o.: La ansiedad es igual en todos los grupos de 

deportes 

H .1.: La ansiedad es di fe rente dependiendo del grupo de 

deporte 

2. H.o.: La ansiedad es igual entre los grupos de deportes 

practicados por mujeres. 

H.1.: La ansiedad es diferente entre los grupos de deportes 

practicados por mujeres. 

3. H.a.: La ansiedad es igual entre los grupos de deportes 

practicados por hombres 

H.1.: La ansiedad es diferente entre los grupos de deportes 

practicados por hombres 

4. H.o.: La ansiedad en grupos de deporte individual 

practicados por mujeres es igual al grupo de deportes combate 

practicado por mujeres y al grupo de conjunto practicado por 

mujeres 
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H.l.: La ansiedad en grupo de deporte individual practicado 

por mujeres es di fe rente al grupo de deportes combate practicado 

por mujeres y al grupo de .conjunto practicado por muJeres 

5. H.o.: La ansiedad en el grupo de deportes de combate 

practicado por mujeres es igual a la ansiedad del grupo de 

deportes individual practicado por mujeres y al grupo de conjunta 

practicado por mujeres. 

H.l.: La ansiedad en el grupo de deportes de combate 

practicado por mujeres es di fe rente a la ansiedad del grupo de 

deportes individual practicado por mujeres y al grupo de conjunto 

practicado por mujeres. 

6. H.o .. : La ansiedad en deportes de conjunto practicado por 

mujeres es igual a la ansiedad en deportes individual practicado 

por mujeres y al grupo de combate practicado por mujeres. 

H. l.: La ansiedad en deportes de conjunto practicado por 

mujeres es diferente a la ansiedad en deportes individual 

practicado por mujeres y al grupo de combate practicado por 

mujeres. 

7. H.o.: La ansiedad en el grupo de deporte individual 

practicado por hombres es igual,· al grupo de· deporte de combate 

practicado por hombre~ y al grupo de conjunto practicado por 

hombres. 

H.l.: La ansiedad en el grupo de deportes individual 

practicado por horilbres es diferente al gru.po de deportes· de 



combate practicado por hombres y al grupo de conjunto practicada 

por hombres. 

8. H.o.: La ansiedad en el grupo de deportes de combate 

practicado por hombres es igual a la ansiedad del grupo de 

deportes individual practicado por hombres y al grupo de conjunto 

practicado por hombres. 

H.l.: La ansiedad en el grupo de deportes de combate 

practicado por hombres es diferente a la ansiedad del grupo de 

deportes individual practicado por hombres y al grupo de conjunto 

practicado por hombres. 

9. H.o.: La ansiedad en el grupo de deportes de conjunto 

practicado por hombres es igual a la ansiedad en deportes 

individual practicado por hombres y al grupo de combate 

practicado por hombres. 

H. l.: La ansiedad en el grupo de deportes de conjunto 

practicado por hombres es diferente a la ansiedad en deportes 

individual practicado por hombres y al grupo de combate 

practicad0 por hombres. 

10. H.o.: La ansiedad de las mujeres en el grupo de deporte 

individual es igual a la ansiedad de los hombres en el grupo de 

deporte .individual. 

H.1.: La ansiedad de las mujeres en el grupo de deportes 

individual es diferente a la ansiedad de los hombres en el grupo 

de deporte individual. - -
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11. H.o.: La ansiedad de las mujeres en el grupo de deportes 

de combate es igual a la ansiedad de los hombres en el grupo de 

deporte de combate. 

H.1.: La ansiedad de las mujeres en el grupo de dep~rtes de 

combate es diferente a la ansiedad de los hombres en el grupo de 

combate. 

12. H.o.: La ansiedad de las mujeres en el grupo de deportes 

de conjunto es igual a la ansiedad de los hombres en el grupo de 

deportes de conjunto. 

H.1.: La ansiedad de las mujeres en el grupo de deportes de 

conjunto es diferente a la ansiedad de los hombres en el grupo de 

deportes de conjunto. 

13. H.o La ansiedad de las mujeres que practican deporte es 

igual a la ansiedad de los hombres que practican deporte. 

H.l. La ansiedad de las mujeres que practican deporte es 

diferente a la ansiedad de los hombres que practican deporte. 

METODO 

SU.JETOS 

El nümero total· de atletas a los que se les aplicaron las 

pruebas fue de 372 sujetos que se encontraban reunidos en tres 

grupos: 



En el primero, las sujetos practicaban un "Deporte 

Individual" integrado por 91 sujetos en total, 69 hombres y 22 

mujeres. 

En el segundo, los sujetos practicaban un "Deporte de 

Combate" integrado por 81 sujetos, 68 hombres y 13 mujeres. 

En el tercer, los sujetos practicaban un "De.porte de 

Conjunto" integrado por 200 sujetos, 139 hombres y 61 mujeres 

El rango de edad es de 18 a 25 años con una media de 22 

años. 

MATERIAL 

Se aplic6 un cuestionario de personalidad I6FP Forma A y 8 

(ver anexo) con una duracibn aproximada de dos horas en 

responderse en la hoja de respuestas A y B. 

VARIABLE DEPENDIENTE 

Ansiedad: La ansiedad es a la vez un estado y un rasgo. es 

decir, la experiencia de un estado más al to o mas bajo seg Un las 

circunstancia3 cambiantes.(Cattell,1972) 

VARIABLE INDEPENDIENTE 

El Deporte de Al to Rendimiento: Es aquel que constituye. la 

actividad de excelencia del deporte federado, y que se lleva a 

cabo en competencias de al to-rendimiento, o campeonatos de al to 

nivel o campeonatos nacionales o internacionales. 

58 



Deporte individual: Es aquel donde el atleta compite de 

forma personal y su resultado va a depender de lo que haga 

durante su competencia tiempo, marca, registro. 

Deporte de combat·e: Es aquel en el cual el atleta se 

enfrenta a un adversario y el resultado va a depender de haber 

superado. a su contrincante, en tiempo 1 marca, puntos. 

Deporte de conjunto: Es aquel en el cual el atleta 

participa en conjunto de dos o mas, para lograr un fin comUn. 

Genero: Masculino y Femenino 

PROCEDIMIENTO 

La Oireccibn de Medicina y Ciencias Aplicadas al Deporte 

propusieron en forma programada a los deportistas para la 

evaluacibn inicial. 

El atleta llegb a la oficina de psicologia para la a 

plicacibn del cuestionario del 16FP forma A y B y se llevaron 

acabo en las instalaciones de esta OirecciOn. 

Después que el atleta respcndib, el psicblogo cal i ficb las 

hojas de respuestas para obtener los puntajes del cuestionario 

forma· A y B. 

Una vez obtenidos los puntajes, en la hoja de perfil del 

cuestionario de 16FP se hace una sumatoria de la puntuacibn bruta 

y se convierte a datos normalizados, segün el sexo. 
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Una ve.: obtenido la puntuación est.3.ndar. se procedió a hacer 

una gr.3.fica. 

De acuerdo· con un procedimiento, se reunieron los da.tos en 

grupos de acuerdo al tipo de deporte que desempeñaban es decir, 

eqL1ipos donde el atleta compite en forma individual, otro donde 

el atleta se enfrenta con un contrario y finalmente donde se 

~ncuentran los atletas en grupo de dos o mas. 

TRATAMIENTO Y ANALISIS OE DATOS 

Análisis de Varianza en una diracci6n de Kruskal-Wallis. Es 

una alternativa no paramétrica para el análisis de Varianza 

(razbn F) que puede usarse para comparar varias muestras 

independientes, pero que solo requiere datos de nivel ordinal. 

Prueba U de Mann - Whitney se utiliza cuando se ha logrado 

por lo menos una medida de nivel ordinal y se usa para probar si 

dos grupos independientes han sido tomados de la misma muestra 
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GRUPOS OE DATOS 

Los 22 datos por grupo INDIVIDUAL FEMENIL (l): 

8 10 7 5 3 6 5 7 4 

8 5 8 4 6 8 9 2 4 

7 5 8 

Los 13 datos por grupo COMBATE FEMENIL (2): 

3 5 5 8 5 6 8 5 

7 9 9 9 

Los 61 datos por grupo CONJUNTO FEMENIL (3): 

7 4 2 5 9 2 3 6 10 

4 6 4 6 6 3 8 5 

5 3 5 5 7 6 6 8 5 

8 6 2 5 7 4 9 7 7 

6 7 6 5 7 4 7 9 8 

7 10 5 10 8 s 2 4 

8 8 7 6 5 3 

Los 69 datos por grupo INDIVIDUAL MASCULINO ( 1): 

5 3 6 5 6 6 4 8 5 

8 7 5 4 7 5 6 6 

4 7 9 8 6 5 8 6 

10 10 9 B 6 4 9 3 5 

5 9 10 6 6 10 9 10 

7 7 7 5 7 9 9 10 5 

5 6 6 8 7 4 7 9 10 

9 5 4 4 5 10 
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Los 68 datos por grupo COMBATE MASCULINO (2): 

5 9 9 8 9 7 7 8 8 

6 2 6 5 8 5 6 6 

3 2 8 5 4 5 4 6 6 

5 !O 7 6 5 5 5 4 4 

7 8 7 9 7 6 7 8 7 

9 7 5 7 9 6 4 4 6 

4 5 7 6 6 9 6 7 5 

5 7 4 7 

Los 139 da tos por grl.IPO CONJUNTO MASCULINO (3): 

5 9 9 5 8 4 2 4 8 

7 5 7 8 7 4 10 6 

5 5 4 8 5 4 5 

9 6 10 5 9 5 7 2 7 

7 3 2 6 6 4 5 8 

10 9 5 6 7 5 9 8 8 

7 9 10 5 7 3 ó 3 9 

5 9 7 8 7 6 7 9 7 

8 5 8 8 3 8 4 6 6 

6 8 6 5 5 4 6 9 6 

6 7 5 8 5 8 6 2 6 

5 5 8 6 2 5 8 6 6 

6 8 7 8 7 7 7 7 7 

6 5 3 5 10 6 8 8 8 

5 8 7 4 8 4 9 9 9 

5 5 6 4 
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PRUEBA No. l 

ANVAR de Una Di rece ion de KRUSKAL-~IALL!S 
PARA 3 GRUPOS DE DEPORTE INDIV!DUAL(l),-
COMSATE (2), CONJUNTO (3) . 

No. de Datos 

Valor H 

Corrección 
por Ligas 

Significancia 
Chi-Cuadrada 

Grupo 

INDIVIDUAL ( l) 

COMBATE (2) 

CONJUNTO (.3) 

372 

0.5<155 

o. 5577 

0.7566 

N 

91 

61 

200 

Rango Medio 

193.68 

185 .14 

163. 79 



PRUEBA No 2 

ANVAfl, de Una Direc:cibn de KRUSKAL-WALLIS 
PARA 3 GRUPOS DE DEPORTE FEMENIL INDIVI­
DUAL (1), COMBATE (2), CONJUNTO (3). 

No. de Datos 

Valor H 

CorrecciOn 
por Ligas 

Significancia 
Chi-Cuadrada 

Grupo Feme ni 1 

I NDI'IIDIJAL ( 1) 

COMBATE 

CONJUNTO 

(2) 

(3) 

64 

96 

l. 2620 

1. 2880 

0.5252 

Rango Medio 

22 48.00 

13 56.50 

61 46.98 



PRUEBA No 3 

ANVAR de Una Direccion de KRUSKAL-WALLIS 
PARA 3 GRUPOS DE DEPORTE MASCULINO INDI­
VIDUAL (1), COMBATE (2), CONJUNTO (3). 

No. de Datos 

Valor H 

CorrecciOn 
por Ligas 

Significancia 
Chi-Cuadrada 

Grupo Masculino 

INDIVIDUAL ( 1) 

COMBATE 

CONJUNTO 

(2) 

(3) 

65 

276 

l.12D8 

1.1469 

0.5636. 

N Rango Medio 

69 145.86 

68 131. 4.3 

139 138.31 



PRUEBA No 4 

U de Mann-Whitney 
PARA DEPORTE INDIVIDUAL MASCULINO (l) FEME­
NINO (2). 

Reactivo Grupo 

Tamaño Muestral 69 

Rango Medio 47.61 

Valor-U 648.00 

Valor-z· 

. -·--· .. -.J:tj!:Js ... pai: __ Ligas ..... 

Significancia 
una-cola 

PRUEBA No 5 

Grupo 2 

22 

40.95 

870.00 

1.0289 

. ... 1. 0385 -- . 

o .1497 

U de Mann-Whitney 
PARA DEPORTES DE COMBATE MASCULINO (1) FEME 
NINO (2). 

Reactivo 

Tamaño Muestral 

Rango Medio 

Valor-U 

Valor-Z 

Ajus. por Ligas 

Significancia 
una-cola 

Grupo 

68 

40 .11 

502. 50 

66 

Grupo 2 

13 

45.65 

3Bl.50 

0.7784 

0.7896 

0.2189 

' :.:· ·. ·:::: ~· .. 



PRUEBA No 6 

U de 11ann-Whi tney 
PARA DEPORTES DE CONJUNTO MASCULINO (1), FE 
MENHIO (2). 

Reactivo 

Tamaño Muestral 

Rango Medio 

'hllor-U 

Ajus .. pcr Li·~as 

Significo.ncia 
una-colo 

Grupo 

139 

104.54 

3678.00 

PRUEBA No 7 

U de M-3nn-olhi tney 

Grupo 2 

61 

91.30 

4801.00 

1.4899 

1.5069 

PARA C>OS GRUPOS DE O E PORTE MASCUL! NO (1) 
FEMENIN0(2) 

Reactivo Grupo 

Tamaño Mue~trol 276 

R3ngo Medio l~0.61 

Valor-U 1~113.50 

Valor-Z 

Signi ficanci.a 
una-cola 

Grupo 

174.68 

14.362.50 

1.2501 

1.2640 

0.1017 



ANALISIS DE DATOS 

PRUEBA ESTADISTICA No 1 

Para hipotesis No.1 

De acuerdo al análisis estadistico (Prueba de Kruskal-~lallis) el 

valor H correccibn por ligas tiene una significancia de O. 7566 

mayor que alfa=0.05 por lo tanto se acepta Ho y se rechaza Hl. 

Es decir: 

La ansiedad es igual en todos los grupos de depor~es 

PRUEBA ESTADISTICA No 2 

Para Hipotesis No.2 

De acuerdo al analisis estadistico (Prueba Kruskal-Wallis) el 

valor H correccibn por 1 igas tiene una signi ficancia de O. 5252 

mayor que alfa:0.05 por lo ~anta se acepta Hoy se rechaza Hl 

Es decir: 

La ansiedad es igual entre los grupos de deportes practicados 

por mujeres. 
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Para Hipbtesis No.4 

Y con base en la prueba estad~stica No.2 se acepta Ho. 

La ansiedad en grupos de deportes individual practicado por 

mujeres es igual al grupo de deporte de combate practicado por 

mujeres y al grupo de conjunto practicado por mujeres. 

Para Hipbtesis No.5 

Y con base en la prueba estadistica No.2 se acepta Ho. 

La ansiedad en el grupo de deportes de combate practicado por 

mujeres es igual a la ansiedad del grupo de deportes individual 

practicado por mujeres y al grupo de conjunto practicado por 

mujeres 

Para Hipbtesis No.6 

Y con base en la prueba estadistica No.2 se acepta Ha. 

La ansiedad en el grupo de deportes de conjunto practicado por 

mujeres es i9ual a la ansiedad de deportes individual practicados 

por. mujeres y al grupo de combate practicado por mujeres. 



PRUEBA ESTADISTICA No.3 

Para Hipbtesis No.3 

De acuerdo al analisis estadtstico prueba (Kruskal-Wallis) el 

valor de H correccibn por ligas tiene una significancia de 0.5636 

mayor que alfa=0.05 por lo tanto se acepta Ha y se rechaza Hl 

La ansiedad es igual entre los grupos de deportes practicados 

por hombres 

Para Hipbtesis N.7 

Y con base en la prueba estadistica No.3 se acepta Ha. 

La ansiedad en el grupo de deportes individual practicado por 

hombres es igual, al grupo de deportes dS combate, practicado por 

hombres y al grupo de conjunto practicado por hombres. 

Para Hipbtesis N.B 

Y con base en la prueba estadística No.3 se acepta Ha. 

La ansiedad en el grupo de deporte de combate practicado por 

hombres es igual a la ansiedad del grupo de deportes individual 

practicado por hombres y al grupo de conjunto practicado por 

hombres. 
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Para Hipótesis N.9 

y con· base en la prueba estadistica No.3 se acepta Ho. 

La ansiedad en el grupo de deportes de conjunto practicado por 

hombres es igual a la ansiedad a la ansiedad en deportes 

individual practicado' por hombres y al grupo de combate 

practicado por hombres. 

ANALISIS ESTADISTICO No.4 

Para Hipótesis N.10 

De acuerdo al análisis estadistico (Prueba U de Mann-t~hitney) el 

valor l ajustado por ligas es 1.0385 tiene un nivel de 

signi ficancia de 0.149 mayor que al fa O. 01 por lo tanto, se 

acepta Hoy se rechaza Hl. 

La ansiedad de las mujeres en el grupo de deportes individual es 

igual a la ansiedad de los hombres en el grupo 

de deporte individual 
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ANALISIS ESTADISTICO No.5 

P·ara Hipbtesis N.11 

De acuerdo al analisis estadl.stico (Pru.eba U de Mann-Whi tney) el 

valor Z ajustado por ligas de O. 7896 que tiene un nivel de 

significancia da 0.2189 mayor que alfa=0.01 por lo tanta, se 

acepta Ho y se rechaza Hl 

La ansiedad de las mujeres en el grupo en el grupo de deportes 

de combate es igual a la ansiedad de los hombres en el grupo de 

deportes de combate 

ANALISIS ESTAOISTICO No.6 

Para Hipbtesis N.12 

La Prueba U da un valor de Z ajustado por ligas de 1.5069 que 

tiene un nivel de significancia de 0.0639 mayor que alfa=0.01 por 

lo tanto, se acepta Ha y se rechaza Hl. 

La ansiedad de las mujeres en el grupo de deportes de conjunto 

es igual a la ansiedad de los hombres en el grupo de deportes de 

conjunto. 
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ANALISIS ESTADISTICD No.7 

Para Hipbtesis No.13 

La Prueba U da un valor de Z ajustado por ligas de i. 2640 que 

tiene un nivel de significancia de 0.1017 mayor que alfa=0.01 por 

lo tanto. se acapta Ho y se rechaza Hl 

La ansiedad de las mujeres es igual a la ansiedad de los 

hombres 
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CONCLUSIONES 

La Psicologia del Deporte es una rama de la ciencia 

psicolbgica reciente surge a. nivel mundial en la década de los 

setentas en México existe poca informaci6n a cerca de esta rama, 

es hasta el año 88 que surge el interés por parte del gobierno de 

trabajar sobre este campo, de ahi se parte a trabajar de forma 

mas cientifica en el area de medicina del deporte, en particular 

La Psicologia del Deporte empieza a nacer principalmente en el 

plano de la investigacibn pues al no existir informacibn para la 

poblacibn mexicana es necesario producirla para tener éxito en la 

intervencibn del psicOlogo. 

Es importante que las investigaciones realizadas generen 

planes de intervencibn para que lOs atletas tengan herramientas 

que utilizar en el momento de la competencia de una forma mas 

efectiva. Al plantear esta investigación se tomo en cuenta que el 

factor medido por el !6FP de ansiedad es uno de los fen6menos mas 

frecuentes en el deporte, situaci6n que se lleva a cabo antes de 

la competencia. durante, después de la competencia de ahi la 

importancia de trabajarlo bajo contrastes entre grupos y de un 

genero a otro. 

Respecto a las investigaciones propuestas deberemos de 

partir desde la definición de Cattell (1972) y que a continuación 

se describe: 

"la ansiedad es a la vez un estado y un rasgo. es decir, la 

experiencia de un estado más alto o más bajo segUn las 
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circunstancias cambiantes." • La ansiedad es un estado y un rasgo 

emocional cambiante de un momento a otro .. 

De ahi la importancia del factor tiempo en la aplicacibn de 

una prueba1 pues puede variar el estado de ansiedad del atleta de 

una semana previa a una competencia que de un dia a otro, incluso 

durante la competencia. 

El cuestionario de 16FP se aplicb en promedio de 8 dias 

antes de que el atleta asistiera a una competencia ahora bien 

esto es un factor determinante en la obtenciOn del nivel de 

ansiedad. 

De acuerdo a los datos tratados estadisticamente por medio 

del an.3.lisis de Varianza de Kruskal-Wallis y prueba U de t1ann­

l..'Jhi tney ya que la aplicaciOn de las pruebas estadísticas 

mostraron que de las trece hip6tesis plantadas en todas se acepto 

la hipbtesis nula es decir que las muestras tienen medias iguales 

y que por lo tanto no hay diferencias significativas. Y en base a 

estos resultados se puede concluir que no existe mayor incidencia 

de ansiedad en general entre hombres y mujeres que practican 

deporte de alto rendimiento. Asi, como no se encontr6 diferencia 

entre los tres grupos individual, combate, conjunto de deportes. 

·Tampoco se encontr6 diferencia significativa entre estos 

mismos grupos de deportes pero de sexo femenino, y también en los 

grupos masculinos, no existib diferencia significa ti va entre los 

hombres y mujeres de deportes individuales y se repiten los 

resultados en deportes de combate y conjunto 
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Por lo tanto puede existir otras variables que desencadenan 

al estado de ansiedad en los deportistas, como son las ideas y 

cogniciones previas a una campe tencia. la evaluacibn social del 

medio deportivo, de la familia y de los amigos. 

Las marcas y los resultados en los momentos· de la 

competencia es decir el atleta al momento del inicio se enfrenta 

con adversarios y en ese momento evalüa sus capacidades y supone 

un resultado que no sabe exactamente cual será el resultado de 

esta situaci6n y esto que es un evento que ocurre en el momento 

de la campe tencia y puede ser uno de los fac tares de que se 

genere ta ansiedad en los atletas que practican deportes 

competitivos. 

Es importante que en investigaciones posteriores se trabaje 

este aspecto y sobre todo, que se pueda llevar a cabo 

evaluaciones durante la competencia, claro tomando en cuenta el 

tipo de deportes, por ejempla, en deportes de conjunto (un equipo 

de foot ball) puede calcularse antes de iniciar el partido y 

después, asi como preguntar cuales fueron sus pensamientos en el 

momento de la competencia, para poder correlacionar la evaluacibn 

cognitiva de la si tuaci6n y la generacibn de ansiedad en el 

atleta, así como controlar el factor tiempo. 

Por otra parte a partir de estos resultados podemos 

plantear la necesidad de que el atleta se le prepare antes de una 

competencia en el manejo de ansiedad a través de técnicas 

psicolbgicas para afrontar este estado o rasgo. 

El objetivo fundamen_tal es que al no existir ansiedad 

significante, en un período largo previo a una competencia el 
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atleta tiene el tiempo suficiente para prepararse a través de un 

proceso de enseñanza-aprendizaje que contenga los siguientes 

pasos: 

Induccibn-----Adquisici0n------Ejercitaci6n 

Induccibn: A través del cual se induce al atleta a la 

necesidad de tener control de la ansiedad en los momentos de la 

campe tenc ia. 

Adquisicibn: Es el proceso mediante el cual el atleta es 

evaluado para conocer lo aprendido de la técnica. 

Ejercitacibn: En el cual sa va a evaluar al atleta en el 

momento de la competencia a través de la entrevista posterior es 

decir se le pregunta, cuales fueron sus métodos de enfrentamiento 

de la ansiedad. 

El programa que elabore el psic6logo del deporte debed1 

contener el aspecto tebrico de la ansiedad en el deporte de alto 

rendimiento asi como técnicas de relajacibn como son: relajacibn 

progresiva de Jacobson, relajacibn por pares musculares de Wolpe. 

entrenamiento autogénico, visualizacibn, memoria muscular, 

técnicas asertivas, terapia racional-emotiva, programacibn neuro­

linguística. 

Todo este proceso deber3 acorde al plan de entrenamiento 

del equipo, con miras a un trabajo multidisciplinario, (médico, 

nutriológico, psicolbgico todo con el fin de preparar al atleta 

para el momento de la competencia. 

77 



BROWNE, A.M. 

BIBLIOGRAFIA 

Anual Review of Psychology 
35.605-205, 1989 

~ATTELL, R. B. An•li~ls Cientlfico de la Personalidad 
Edit. Fontanella, España, 1972. 

CAUTELA R.J. Técnicas de Relajacion 
Ed. Martlnez Roca México, 1986 

CONADE curso de Diplomado para CODEME, 
México D.F., Marzo 1992. 

CONADE Plan De Trabajo de Psicologla del Deporte 
Ciclo Ollmpico Barcelona 92 
México D. F. 1991 

CRUZ, C. L. Caracteri zacibn Psicolbgica del Esgrimista Cubano 
de Alto Rendimiento. Universidad de la Habana, 
Cuba 1990 

FINK C. ¿Que es la psicolagia del deporte? 
Comisibn Nacional del Deporte, 1990 

GILL L.D. Psychological Dynamics of Sport 
Human Kineti~s P.Ch. II.,1986. 

GARCIA, Z. J. Psicologla del Deporte 
Conceptualizacibn y Aplicacibn 
CONAOE, México D.F .• Agosto !991. 

HERNANDEZ R. Memorias "Primer Congreso Internacional de 
Conductismo y Ciencias de la Conducta" 
Guadalajara, Jal. México 1992. 

HERNANDEZ R. Relacion entre Rasgo de Ansiedad y Diferentes 
Caracteristicas de Desempeño Motor 
Memorias Guadalajara 1 Jal. México D.F. 1992 

JACOBSON, E. Proggressive Relaxation 
University of Chicago, Press, 1930 

78 



LEVIN, J. Fundamentos de Estadistica en la investigacion 
Social Edit Harla 1979 

LOEHR J. La Excelencia en los Deportes 
Ed. Planeta México D.F. 1992 

MAHDNEY, M. Psicolog!.a del Deporte 
Journal Sports Psychology, Agosto, 1991. 

MARISCAL, R, Documento sobre Relajacion. 
Comisibn Nacional Departe, México 1990 

NIDEFFER M.R. Atheletes' Guide to Mental Trainining. 
Human Kinetics Publisher inc. Champaign, 
Illinois, 1985 

RIERA, J. Introduccion a la Psicologia del Deporte 
Edit. Nartinez Roca, España, 1985. 

ROCA, J. La Aportaci6n Psicolbgica 
Edit. Kapelusz, Argentina, 1982. 

SANTIBAÑEZ M. Estilos de Motivacian y Modalidades de Ansiedad 
Precompetitiva 
Primer Encuentro Nacional de Psicologia del 
Deporte 11 al 13 de Abril de 1991 México D.F. 

SERRANO A. "Disposiciones Conductuales arite Situaciones de 
Estrés" Comisi6n Nacional del Deporte 
México D.F. 1991. 

SIEGEL, S Estadistica no Paramétrica Aplicadas a las 
Ciencias de la Conducta 
México D.F. Trillas, 1972. 

SILVA, M. J. "Ansiedad, Excitaci6n y Desempeño" en: 
Psychological Foundations of Sport. Human 
kinetics publisher, inc., 1985. 

SILVA. J. El resurgimiento de la Psicologia Deportiva 
Actual y sus Consecuencias. 
Journal of Sport Psychology, 1985. 

79 ESTA· TES\S 
SAUR Dl \A 



SUIMM, M.R. Seven Steps ta Peak Performance 
Hans Huber Pub., Lewiston N.Y., 1986. 

WAITLEY, E.O. Symposium en Olimpic Sport Medicine 
Clinics in Sport Medicine·Vol.2, No l. March,1983 

WAITLEY, E.O. The Psychology of Winning 
8erkley 8ooks, New York, 1979. 

WIGGINS, K.O. Psychological Foundatians af Sport 
Human Kinetics Publisher, Inc. 
Champaign II.84. 

80 



A E X o s 



CUESTIONARIO 16 FP Forma A 

INSTRUCCIONES 

Ocnrru de i:src cu:a..;er.:" i1:1y ~1ertc. tittm..:rll Ji: ¡:¡r.:gunras. Con 1:1!:1s se quiere conocer sus uc1Hu· 
des y sus inrcrl".5es. No hay tespuo:s1as ''l.1uem.1i.º' ni "m<!l:is" rorquc !!:Ida quien puede poseer sus propios 
puntos de vista. P::ra que se pueda obte.ner fa mnyor cantidad de informaci6Jt de sus rcsultaJos, U-$tcd 
deberd u.o.car de responder exacta}' sinccr:imcnce. · 

En la parr~ superior de Ja hoja de respuescas, escribn por fa\'Or su nombre y los dem.:is d11.tos que 
se le piden. 

Primero, contli!stc las preguntas de cns:iyo que se encuentran m:is abajo. Si liene :i.lgün problema 
con ellas por favor digalo. En este cuadernillo usted sólo va a leer las preguntas, ya que todas las con· 
testaciones las hari en la hoj3. de rcspu~tJS, JSCgJrindose de que el nümero que tienen ambas sea et 
mismo. · 

Hay tres respu~stas posibles para cOJda preguntOJ, Lea los siguientes l!jemplos y ponga sus cantes· 
taciones en la parte superior ae la ho¡a ae respuestas en donde dice "Ejemplos". SI su respuesta es (a) 
por.ga una cruz dentro del cuadriro Je la 1zquierc.ia; si su respuesta es (b) pcnga la cruz o una equis den· 
tro del cuadrit-> del i.:entro; si su rcspue~ta d (,:) po1l!lla ia marca den1ro del cuadrito de la derecha. 

F.JEMPJ.n.o;;: 

1.- Me gusta ver juego¡ deportivos entre equipos: 
a) d. b) en oc:isiones, e) no. 

:?.- Prefiero a la g~nre que es: 
:l) reservada,-··· 
b) intermedia, 
e) hOJce :lmigos r:ipidamentc. 

3,- El dlr.ero no trae la felicidad: 
:i) sí( cierro), b) inrennedio, e) no (falso). 

4.- Mujer es a niila como gOJto es a: 
a) g3ti10, b) perro, e) nii\o. 

En este Ultimo ejemplo hay una respuest~ correcta: gatito. En el cuadernillo hay unas cuantas 
preguntas como Cst.J, - · 

L3 letr3 {b) inúic:l. por lo s~ner3J, que usted está dudando accrcOJ de lo que se le pfante::i. Hemos 
puesto vari35 fr;ises y p:i.labns _distintu dentro de esta letr3, pt!ro todas tienen ese mismo signifü.adO; ·'. 

Si algo no está claro, pregúnrelo ahora. Dentro de un momento ei examinador le dir:i qu"e.Jea el'· 
cuesrion:i.rio y comience a responder sobre la hoj11 de respuestas, ·. · -' · ··· · • 

Al estar concestando recuerde estoi Cuatro puntos: 

1.- No se le pide que medit~ sus respuesc:is~ Dé l:t primer:t respuest.J que más.pro~to l~:venSa',a~ 
la mente, de un modo n::itural. Aunque las prcgunt.Js son demasi:ido cortas para darle tOdos !Os datos· 
que usted desc:iri:t tener, mue de dar siempre la mejor respuesta a un ritmo de alrededor_ de S contcs· 
taciones por minuto: hacit!ndolo asi usted terminará :tproxim:idamcnte en 3~ ó 4S minulos. 

"2.- Trate de no caer en el. centro, en la letra (b}, que son las respues;~ ·d~ iñdeCisión o d.e.d"uda .. _ . 
excepto cuando le se.J realmente imposible escoger cualquier otra opción. . . ·· .. · .. , . • ...•.. , ... :"; .~ , 

3.- Asegürcse de no sallarse ninguna prcguntJ. Ruponda de mañera apropiada""á.cada U~a d·e-l:u.~. · : 
prcgunt.JS. Algunas puede ser que no encajen con su situ3ción. Algunas prt!guntas pucden.Parc"i:Crle de-. · · 
masiado personales, pero recuerde que· su hoja de respuestas qued.Jrd en las manos confi_denCiil.le.s de un· , 
experto, y que no se trata de localizar ciertas rcspuest.JS especiales, sino 1~e apreciarlas Crúonj~t.O. Poc • · 
ello, esta prueb3 se califica con una plantilla construida ex profeso. · · ... ·: ·· ·• • . . ... ' ·• ~;.~ . : · 

. . . .. . 
4.- Responda con toda la honestidid posible lo quC sea cierto para ustect Evite inarcar Ja respucs- • 

puesta que le p3iczc:: "la más acept::ible" con el fin de lmprcsiona.r a_i examinador.· · · ~-· 

. . . PO~ F~ VOR ~~·~~LTEE LA P~GINA H;ST~ ~UESE~ 1~~-;QUE. ''.L".:.::::i:~: ~::, ~ 
• • .• ·•. .• ·~ •• • q•:: 

Todot lot d•rtcnos rneN1<J01, Nl119Ul\8 llVft d• "" 11t.1tlll~idn °"- '"" rei:r1;1<Juc;.J• • .im..:.n.S.. en 1i11•nt. !Wguno d• ur)e1• peri-:, 
r.t•.o rr...uni1ld• oor orro mtdlo. tl•clr4nico. m.dnico, lo1oco11ltdor, ~llnodOf'. ere., sin oermilo Qot ner~o IM lt IJdltotf~,,,, , : ·;·. 
16 FP, CG11Vri9'1! (1196"1 by lll•fndllute lorP•"ont!ilyMd Abithy Tn1ln9, Cf:i1m11M9n, lllinoi1: U.SA ··• ~.": . : .·.:. •I,. 

,!. ........ . 
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l. 

J. 

4, 

s. 

1 

En1C"ndi pl!r(ect:imC"ntc l:is inslrucciones de este c:ues· 
tion:uio: 
:i.I si. bl en dud3, 

Estoy dispuesto .i conttstar c:id:i pregun1:i t.:iu sin.:cr:i.· 
mente como me sea posible • 

. 3) si, b) en dud:i, c:J no, 

Frcferirf31encr unac:isa: 
a) en una zon:i pobbd:i, 
bl intcmiedio, 
e) :ilsl:ub en un bosque. 

Yo teñ~o la cner¡_d:i. sufkicnle pJr:i cnfrent::umc a mis 
diílcultadcs. 
:i1sie1~prc. 
bl gcner:i.hncnle, 
el poc3svcces. 

~te siento un poco ntrdoso :inte los anim:i\C"s sal,·:ijcs, 
3unque cstCn enjaulados . 
.3) sí, bJ indeciso, e) no. 

! 6. faite critic:ir 3 t.u person::is ~· :i ,us hk1s. 

7. 

s. 

9. 

.::al!ilcmprc, b1a \'Cc:cs. CJ nunc:i. 

Yo hogo obscr•:1doni:s sarc.istkas 3 l:is personas que 
creo que se b.s merecen. 
a) siempre, bla \'CCts. e) nunc:i. 

Y9 prcfiC"ro la müsica scmic:liñc::i. que l:is c:i.ncioncs po­
pulares. 
a) cierto, b) intermedio, el Calso. 

Si yo' viera pe\car a los niftos de mi vecino: 
a) dejada que se :meglaran solos, 
b) no sabrfa qui hacer, 
e) intentaría rcconci\iarlos. 

10. En las reuniones sociales: 
al me hago not:i.r, 
b) no sé,· 
c) prefiero permanecer a distancia. 

'11. Yopreferiri:i.scr: 
a) Ingeniero constructor, 
b) Indeciso, 
c) escritor de guiones (dr:imaturgo). 

12. Yo prclicro detenerme a observar :i un artista pint:indo 
que a escuchar a :1.lgunas personas discutiendo violenta· 
mente. 

' 13. 

: 14. 

a) cierto, b) no sé, e) falso. 

C:isi siempre puei.lo tolerar a la gente vanidosa que se 
cree la gr:in cos:i. 
a) s(, b) en duda, CI no. 

Cuando un hombre es deshonesto, c:i.si siempre lo pue· 
des notar en su i:ar:i.. 
a) sf, bl en dud:i, e) no. 

\S. Serí:i. mejor l\Ue l:is vac:i.i:iones fucran mas larg:i.s y que 
todos h1vicrJn qui: lomarlas. 
n) ~e :1.cuerdo, b) inüecisu, c}.cn llcS-'lcuerdo. 

16. Preforir(a.corrc:r el ri.:$GO de un lrob:ijo con un sueldo 
elevndo aunque irri:gul:i.r, qui: un trab:ijo con un sueldo 
menor y const:i.ntc, 
n) sf, b.) en dud:i, e) no. 

2 

17. Yo hablo sobre mis sen1imh~n1os: 
a1 sólo si es necesario, 
bl intcn11cdiu, 
CI c:ida \·ez que ten~o \:1 oporrnnidad. 

1 S. En oi::isioncs 1i:n~o la scnuc:ión de un ,·.igo pclio;ro. u 
un micJo sUbito por razones quc no .:emprendo. 
:l.) si, bl in1ennedio_ CI no. 

19. Cu:indo me rc~aft:in por algo que no hicc.nomesicnto 
culpable. 
al cieno, bl intermedio, el no. 

.::o. Con Jinero rucdo comprar casi 10<.10. 
:JI si, b) dudoso. ..:1 nu, 

: 1. E.n mis 1.kc1sioncs inilu}'t:n m;is: 
:u mis emociones. 
b1 mis \en1imicn1os )' r:uón por igual, 
el mis razonamientos. 

- -· La ma}oria lle las p:erson:.is serian m:is (elh:es si sc rcl:i· 
cion:iran mis con sus scmcj:intcs e hicicran lo nusmo 
1¡ucotros. 
:11 si. b) intermedio. el no. 

:J. Cu:indo me veo en un espejo, algunas \eces ,;oniun~to 
cuiJ es la Jcrecha y cu:il es la izquicrd:i. 
al cierto, b¡ en duda, el C:ilso. 

~4. Cuando estoy platic:ani.lo me ~us1a: 
al decir las cosas tal y como se me ocunen, 
b) intermedio, 
e) organizar primero mis pens:i.micntos. 

:s. Cuando al10 en verdad me pone furioso, 1en~ralmcnh: 
me calmo r:ipidamen1e. 
a) si, b) in1enncdio. el no. 

!Fin de la. Columna 1 en la Hoja. de Resµucst.'lsl 

26. Si yo tu\·iera el mismo sueldo y horario me ~ustari'a 
m:is n1b:1jar como: 
al C3rtJintero o cocinero, 
b) indeciso, 
e) mesero en un buen rest.aur:rnle, 

27. Yo soy apio para: 
a) :ilgunos pocos empleos, 
b) varios empleos. 
c) muchos empleos. 

28. "Pala" es a '"cavar" como '"cuchillo" es a: 

29. 

a) a(ilado, b) cortar. CI puntiagudo. 

A veces no puci.lo dormir porque una Idea me da \'Uel· 
tas en l:i. cabez:i. 
:1) cierto. bt dudoso, c) falso. 

30. En mi vida privada., c:i.si siempre alcanzo \:is me1asq11c 
me propongo. · 
a) cierto, b) dudoso, e) biso. 

31. Cuando una ley es anticuada Jebe ser cambiada: 
a) sólo después de una discusión considerable, 
b) intermedio, 
c) r;ipidamentc. 



32. Me dlsgus\;i trabajar en un proyecto en el que se toman 
medidas r.ipltl:Js que "afectan 1 o eros.. · · 
:i) derto, b) Intermedio, e) falso. 

J,}. • ~ moyor{;:¡ de la ¡;ente que c:onor.co me comiden. c:o· 
mo un conversador ag.r::id;ible. • 
a)s{, b) indeciso, e) no. 

_34. Cuando veo n pcn.onas dculill::id.:is y des:ucadas, yo: 
a) !:is accptQ, b) in1crmedio, eJ me di.sgusrt>, 

35. Me siento un poco <>pcn:ido sí de repente me convierto 
en el centro de atención en una reunión SOC'ial. 
a)sí. b) intcnncdio, 'Cfn'o: 

36. Siempre me gus1:i parlíc:ipar en reunionc$ eoneurrida.s, 
por ejemplo: un3 íicsl3, un milin, 

48, Yo conservo mi cuarto·bicn:'aircgla:do, con cada cou 
en su lugar. 
al s(, · b) algun:1..ne~. e) no • 

. 49. A veccs me pongo tenso.e inquieto cu:mdo plcnso tn 
los sueC$os del dla. 
:t) si, b) intMnedio, e) no. 

SO. A veces du\fo que 1:1 gente con la que hablo se inleorcsc 
realm~nti: i:n lo que dígo, • 
:i) si, bl intcnnedio, c) 110. 
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3J si. b) intermedio, e) no. ·· SI. Si tuvier3 que cstogcr, preferirla ser: 
a) ¡.u:udabosques, 

37. En·lz cscucl:i prefiero (o prcfcrO: 
3) la músic3, b) indeciso, CJ los cr.zb3jos manuales. 

38. Cuando enoy cnc:iry:i.do de hacer aleo, yo imkto en 
que se sigan mis lntcruccioncs o bien renuncio: 
3ld. bla,·cces. c)rio. --

. 39. 

... 40. 

P.tra los p:idrcs es más impo11an1e; 
:i) ::iyucbr a sus nil'los a c:les:mollar sus a(eelos, 
b} imenncdio. . 
e} cmscñ,..t :r sus niños cómo conlrolar sus emociones. 

En Ufll. tue3 de grupo, yo más bien trat;uía de: 
a 1 imponer 3cue1dos, 
b) inmmedio, 
c) fuccr :ipun1cs y ver que se obedeze•m L:is regl:is. 

41. Di: vez en cuando sii:nco la nccesid:id de realinr actM· 
d:id~ fisic.ls rud:is o pesad:LS. 
:>Js/, bJ indeciso. e} no. 

42, Preícriría junt~rrne con f':ntc bien educada ::i junr.:mne 
con indi\;duos toscos y rebddes. 
:i) sí. b1 inrermedío. e> no. 

43, Me síeñto mur .2nigido cu::mdo la gente me critica en 

~~~~~~. b} ln1ermedio, e) fafso. 

44, Cu¡indoeljeíe {o d ntaemoJml!'llam:i: 
al veo un!I oporrunid.ld par:i h:iblar de cosas que me in· 

teteS.:ln. 
b) indeciso, 
c) remo haber hecho 3!go m.ll. 

45. lo que esle mundo necesita son: 
al ciuda<fanos firmes y serios. 
b) no sé, · 
e) 'idea.lis~" con planes para mejor.arlo. 

46, En todo lo que leo. esloy $iempre pendien1e de las in· 
tenciona propa~:mdis1as. · 

• 3) si. b>indeclso, c} no. 

47. De adolesccrue pa.nicipd en losJepottC1 escolares: . 
at pocas Ytccs, 
bl (~uenlemente, 

• e) mby fr«ucniemenre. 

b)indcc.iso, 
ti maestro de escucha. 

52. En santos y cumplc:u'los: 
:i) me ¡wta hacer regalos pcrson:ilcs, 
b)lndeciso, 
e) creo que es un poco molesto comprar repJos. 

53. "C:ins.ado" es a "1rabajo" como "orgullo" es a: 
a) sonrisa, b} C.\'.llo, e) fclicid.:id. 

54, ¿Cuál de l:is slguienlts palabras es de clase distinta a 
Jasottasdos'? 
a) vela. b) luma, e) luz clielrica. 

55. Hi: sido abandonado por mis amigos: 
a) casi nunc::a, 
b) ocuion.almcnte, 
e) muy a menudo. 

56. Yo tenio al!;!unas cualid:i.des por lo que me siento supe· 
rior a )a mayoría de la ~cntc. 
a1 sí, bl dudoso. e) no. 

$i. Cuuido me enojo, yo me esfuerzo por ocullar mis senli· 
mientas a los demás. 
aJ cieno. bf a veces, el falso, 

sa. ~le ~usu asístír a cspci;ticulos, o ir a fiestas: 
:i1 m:i5 ~ un3 "'ez.a la stmana (m.isde lo normal). 
b) un:i \ez a la sem.:ana (lo normal). 
el menos dc una \'eZ a la semana lmeno.s de lo norm:ill. 

S9. Pi-:nso que suficiente libertad ts mis importante que 
13.!i buenas i;ostumbres y el respeto a la ley. 
a) cierto. b) indeciso, · e) falso. 

. " 
60. En prucncia de personU de mayor expericnc:a, edad o 

posición, riendo a permanecer callado. 
a) sí, b) intennedio, e) n~·~ 

61. Se me h<1ce difSciJ hablar o recitar íren1e a un r.rupo · 
numeras(). 
:al si. bl inlcrmedlo: e) no. 

tí" · Cu:ando estoy en un lugare.i:.tnflo, tengo ún buien serHi· 
do de. la orienuci6n {encuentro (;fcilmcnre donde C1t:i" 
el Norte, Sur, Este y Ocsle), • 
al 5'. b} fnlennedio, et no • 



63. SI :il!(uicn R enoja conmigo. yo: 
:il rraco de c:ilm:irlu, bl indeciso. el meirri10. 

64. .CuJm.!u 1..,.0 un ;1r1icuJ11 r~·111knduso o 111jus10 .... 111111.1 f\'º 

\'ist:i cicndo J ofridJrlo. mas que a s.:ontir ~::1.nas Je "\11.'.· 
\"oh·erh:s~lyolpl.''", · 
:il cierlo, bl Judoso, el í:ilso. 

6S. Tiendo :i ohir.Iar much:is cosas lrh'Í:llr:s y sin import:.in· 
dJ. como nombres r.It! calles o de 1h:nd:is. 
.:Jlsi. bl :ilsun.:u veces. el no. 

66. Me gust.:iri:i u~\·Jr l:i ,.¡¡.!~ úl! un vctl!nnJrio, curanJo r 
opcranJo :1ni1nai....s. 
:i 1 si. blinrcnnedio, el no. 

o7. Yn como rnis :.ilim..-nlc) c•:•l pl"Jl:l.'t. aun11uc no skntpr: 
tan cuiúadus.:i ~ ;ipro¡;i.:dar!!l.':l[C como :il~un:i.s pl.'rso· 
n:u. 
:11 cierro. b1 intermedio, el f:ilso. 

' ñ.9. '"'""" """ "" ""''' ~'"" "' "'" nJdi<: al r:ir:is \eccs, 
bl inrcrmedio. 
CJ n1uy írccuc111e1ncn1c. 

69. A ,·cces las pcrson:is me Jicl.'n 4uc muestra J::: m:incrJ 
dem:isl:iJo darJ n1i c.\cit.:ición. 
al sí, bl inlermcdio, CI no. 

70, De adolcscen1e, si mi opinión era distinra a la de mis pa· 
drcs. yo por lo.yenerJI: 
:JI l:i man1cni3. 
bl Indeciso, 
c) acep1:ib:i l:i :iurorid:id de mis p:idres. 

il. .\le gustJri::i 1encr un:i oficina p:irJ mi, que no (uer:i 
comp:irlida con o[ra person::i. 
:i) sí, · b) indeciso, el no. 

7:?. Prcíerirfa tlisfrul:ir la vitl:i discrec:imenrc :l mi maner:i. 
m:is que ser :idmirado por mis ¿:o;i1os. 

i 73. 

i 
1 74. 

a) cier10, bl intleclso, cl falso. 

Me sienro maduro en la mJrori:i de mis Jetos: 
a) \·erd:idero, bJ. dudoso, el falso. 

Cu:intlo la ,ge1\lt! me cn1k·J me enojo, en vez. de senlir· 
me O)'Utl:ldO. 
:i) (rccuentemenrc, 
b) oc:uionJlmen1e, 
CI nunc:i .. 

75. l!stO}' Jispueslo :1 e:\preso.r mis senrimh:n1os sólo b:ijo 
mi cs1ric10 control. 
:i) sí: bl inrennedio, cJ no .. 
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76, Al in\·t.m!:ir :il~o ülil, prcíl.'riria: 
:11 perícccionar/o en el l:ibor:ilorio, 
bl indeciso, 

, e) n~ntlrrselo ::i l:i genre. 

?1. "Sorpresa" es a "c:.'tlr:ino" como "mic:Jo" es J: 
• a) v:ilicnlc, b) :ln$ioso, e) rcrrible. 

':'S. ;.C"ual 1.11.' /:is si;:uh:nri:~ íracdon\'S i:s Jislinla J bs t•1r:.1~ 
Jos·~ 
:ll J 7, bl J¡9, CI J.'11. 

i9. Yo no se por que:. pero :i/~un:l) personas ..:01110 que me 
i~nl)rJn o me C'\ iran. 
:i¡ cicrlo, bJ indeciso. et filio. 

SO. bs personas me 1rJ1:in con menos consideración de lo 
4ue merecen mis tmen:is inrcncioncs. 
aJ a menudo. bl en oc:isioncs, el nunc:i . 

S 1. En u:t ~~upo, me :noJcslJ que se tlig:in :iJbures o ~rose· 
ri:.is ;:iun cuJm.lo no hJ}'l mujerestlel:um. 
.11 cieno. b) inlermedio, el falso. 

. ,.;,:,, Yo ccn~o inJuJ:.:.bl·~:i1cnre menos :imillos que l:i ma}O­
rl:i J;- l:i 1r:n1c. 
a 1 si. b) en du~a. el no. 

83. Ol!t·:sr:irfa cst"Jr (n un lug:ir donde no hubil!ra muchJs 
r~uon:u con t¡ui::n plalicJr. 
:iJ cierto. b¡ indeciso, el folso. 

-54. lJs r·::son;is dh:r:n qu-: so~· descuid:iJo :i \CCl!S. Junque 
dlJs me consid.:ren si111p.:itico. 
al )i, bl inrermi:dio, cJ no. 

SS. En dis1int3s ocasiones de mi \'ida sociJI. he c.'l:perimcn­
tJdo nur:t.lo al público. 
al frecul!lllcmcnte, 
bl en oc:isioncs, 
cJ cJsi ~unca. 

86. Cu:int.lo l!SIOY en un ~rupo peque/10, me :i~:idJ perm.a­
necer en silencio ~· mejor dejar que 01ros hablen. 
:il cicrlo. bl lnrermedio, cJ folso. 

87. Yo prefü:ro leer: 
al un:i nJrr:ición rcalisr:i de ba1:ill:is milit.ues o polilic.u. 
bl indeciso, 
c1 un:i no\·el.a senriment.:il e imag.inativ:i. 

88. Cu;:int.lo la gen re mJndona Ir.ita de imponerse. )'o ha~o 
e.\:1CtJmente fo contrario de lo que el/Js quieren. 
:i t si, bJ in1ermedio, el no. 

S9. Es una re1:la que mis jeíes o los miembros de mi fomilia 
rne \'t111si1forl.'n culp:ible sólo si e.'tiste unJ razón re:il. 
:il cieno. bl intcnnedio, e) falso. 

90. ~le tlt!SJ!ir:Jt.13 IJ m:iner:i como 3lyun:is pusonJs obser· 
\':ln con descaro o sin rccJto :i otras, en l:is c:illes o r:n . 
l:is 1ic:nd:is. 
a¡si, b) inre_nncdio, 

91. En uñ viaje larpo. preíerirfa: 
:iJ leer :ilgu serio pero in1cres:in1c. 
bl indeciso, 
CI pl:itic:ir con el pasajero de junio, 

el no. 

9~: En una situ:ición que puede volverse pdi~oSJ. yo creo 
con\•cnienlc h:iccr ruido y esc.:indalo, aunque se pierda 
l.:i screnhfat.I y lacorresia. 
:i I si. bl indeciso, el no. 

93. Si mis conocidos me tr:irnn mJI y me t..lemucslran que 
les disgusto: • 
:iJ me imporr:i poco, 
b) lnlennct..lio, • · 
e) me pongo 1ris1c. 



94. Us alabanzas 'i los cumplidos que me dict!n, me dcsa· 
gr.:idJn. 
a).si, b)intenneclio, e) no. 

95, ~fe gustJría m:ls bien tener un trabajo con: 
a) un sueldo fijo y seguro, 
bJ in1cnncdio, 
c) un sueldo b:u1anle :1ho,qucdcpcndicra de mi cons­

tante persuidón u gen le que me dcsagr.1d3. 

96. Par3 m:1n1encrme informado, yo prefiero: 
a) discu1ir lo.s :uuntos con las penonai, 

• b) in1ermedlo, 
cJ leer los reportes noliciosos diarios. 

97. ~fe J!:USla tomar pane activ:1 e~ asuntos sociales, comi· 
léS,elc. 
3) .si, b) inlcnncdio, c) no. 

98, En el dcsempei\o de una larca, no cs1oy s.atisíecho has­
ta que no se h3 reafü:ado con 3tcnción el m:is mlnimo 
delalle. 
a) cierto, • bJ intenncdio, el falso:. 

99. A veces pequci\JS conlraricd:ides me irritan demasiado. 
a) sí. b) intennedio, e) no. 

100. Y'l siempre duenno proíundo, nunc:i hablo ni camino 
dunnicndo. 
a) si, b) intermedio, e) no. 
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101, Scrí:I muy inlcresanlc lrabajar en una empresa: 
a) hablando con los clicnlcs, 
b) inrermedio, 
c) Uerando la.s cuentas y _el archivo. 

102. "Tamatlo" es a "loni:;.itud" como "dcshonenidad" es a: 
3) prisión, bl pecado, el robo. 

1 OJ. AB es :i de como SR es a: 

109. Cuando pienso en las diCicu/l:idcs de mi trabajo: 
:i) lrato de pl.:inearfas anticlpadnmcnle, 
b)intem1edlo, 
c) supongo que podré mancj:irlas c:u:indo se presenten. 

110. P:ira mi, encuentro í:lc:il incorporanne c:on las pcrson:is 
en una reunión social. 
:i) cierto,· bl in1erniedio, e) íalso. 

J 11. Cuando un poco de diplom11ci11 y persuasión son necesa· 
ri11s p11ra que la gente ;ictUe, yo ~ener3Jmente soy el pri· 
mero en romentarl:is . 
a) cicrlo, b) indeciso, e) falso. 

112. Seria muy ln1eres:uile ser: 
3) oricnt.ador voc.:ic:ional de muchachos que tratan de 

encontrar su carrera, 
b) Indeciso, 
cJ ingeniero mecinico Industrial. 

113. Si estoy completamenle seguro de que una persona es 
injusta o es egoista, se lo digo, aunque me lraig:a pro­
blemas. 
a) si, b) lnlennedJo, e) no. 

1 J 4. A veces yo hago obscn·aciones tont:is en broma, sólo 
p:zra que las personas SC' sorprendan y VC't qué es lo que 
dicen. 
a) si, b) intermtdio, c) no, 

11 S. Me gustarla s.er rcponero de teatro, ópera .. c:onciertos. 
:i) si, b)indec:iso, . cJ no. 

116 .. Yo nunca siento la necesidad de hacer gar.:ibatos ni po· 
nerme nervioso cuando estoy en una reunión. 
al cierto, bl_ lndcciso, c) íalso. 

11 7. SI alguien me dice algo, que sé que es íalso, yo muy 
prob:iblemente me diga: 
al "El es un embustero", 
bJ intermedio, 
el "Aparentemente él est.i mal lnfonnado". 

a)qp. bJ pq, el 1u. 118. Yo siento que me van a castig:ir, aun cuando no hall.:i 

10-'. Cu:i.ndo Ja gcnic no es razon;1blc: 
a) me quedo cal'3do, · 
b) intennedio. 
e) los desprecio. 

105. Si alfuien h:.ibl3 en \·oz :ilra. cuando estoy escuch:indo 
míisic:i: 
:iJ puedo concen1rarn1e en la músit'3 »'no me molesta, 
b) in1cnnedio, 
c) :ic:i.ban con mi placer)' me moltslo. 

106. Creo que soy bien descrito como: 
3) educado y1r:mqui10, 
bJ in1ennedlo, 
clenérgico. 

107. Asislo 3 reuniones sociales sólo cuando cen¡;o.que ha· 
cerio, de 01ra manera trato de evi13r[as. 
:irsi.. b) indeciso, , el no. 

108. Ser prec:i.vido y esperar poco es mejor que ser optimis· 
la }'es~r.1rsii~mpre el éxito. 
3IC:Íotrto, b) indeciso, e) (Jlsa, 

hecha nad3 malo: 
al a menudo, bJ o.:asion:ilmente, cJ nunca. 

119. La idé:i de que las eníennedadcs tienen causas tanto 
íisic:is como menC:iles ts muy e:<3~erad:i. 
al si, bJ inrennedlo. c) no. 

1 ~O. La pompa y el esplendor de cualquier ceremoni.:i esta· 
t11I son cos:is que deben conservarse. 
:il si. ·' b) incermedio, c) no. 

121. Me moles¡;¡ que las personas piensen que soy dcm:uia· 
do diíeren1c' o muy poco convencional. 
a) muc~o. b) algo, e) nada, 

1 :!2. En la elaboración de alguna cos.:i, más bien yo trabaja· 
ria: 
a) en equipo, 
b) indeciso, 
e) por mi propi:z cuenta. 

123. En :ilgunos momentos me es diíicil evlt:ir un sentimien· 
fo de lástima hac:i:i m1' mismo. 
:i) a menudo, b) en ocas.iones, e) nunca. 



1 :-t A menudo me enojo demasi3do rdpido con la \;l:'nle. 
a) se. bl inlcrmedlo, e) no. 

125. Yo puedo cambi:ir viejos h:lbilos sin diricuh:ul, y sin 
''oh·era ellos. 
al d, bl inlcnnct.liu, el no. 
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1:&. Si hn s:il:Jrios rue~n los mismos. rrt:fcriri:i ser: 
al abogado. bl indcci~o. c1 n:i.vcs:mte o piloto. 

1 n. "Mejor'" es a '"reor" como "'mis lento" es a: 
:ii) r:ipido, b) Op1imo, el m:is vc\ot. 

1 ~8. ¿Cuales de las si11uh:ntes letras dcbcn 1r al linll di! cst11 

~i~~~:::'º,0.~;";00QY.U? bl OO:U, C) XOOO. 

1 ~9. · Cu::mdo se lle~:i la hor:i. de 11!¡;0 que yo h:ibfa P.l:incado 
o :inti,:ip:ido. :i \'eccs no sicnto !lilnas de ir. 
:ti cierto, bl iutenncdio, el folso. 

130. Yo puedo lr::ib:ijar con cuidado en muchu co~s. sin 
ser moleslado por las pcrson:is que ha,:en ru1Uo a mi 11-
reJcdor. 
a) sí. bl inmmcdlo, cJ no. 

131. A veces platico :i personas dcsconot:id:is, cos;isqu.: me 
parecen importantes aunque no me fas prc~unlen. 
:t) si, bl intcnnedfo, el no. 

13:?. Yo p;iso mucho de mi tiempo libre pl:iticando con ami· 
gos sobre reuniones sociales en las q'Je nos divercimos 
en el pasJdo. 
a) si, bl in1em1edio, el no. 

133. ~le :igrJd:i hacer cosas temer:ni:is y atrevidas nJJa más 
por gusto. 
a) si, bl intenncdio, c1 no. 

134. L3 es.:cna de un cuarlo dcsarreglaúo me mol<Sla. 
a) si, bl in1ermedio. el no. 

1 H. M.: considero una person:i muy SQC\able con b que es 
í;icilllev:im. 
:J.) si, b) in1em1edio. el no. 

136. l::n mi trato social: 
al demuesuo mis emociones como qukro. 
blintermedio. 
el me gu:udo mis emociones. 

137. Me gusta la música: 
a) alegre, ligera. y anim:ida, 
b) lntermedin, 
e) emotiva y sentimental. 

J 38. Yo admiro mis l:i belleza de un hermoso poema que la 
belleza Je un :irma bien hecha. 
a) si, b) indecbo. el no. 

139. Si n:idie se da cuenta de una buena obsert':ición mia: 
:i.1 no le doy impo1tanci:1, 
b) indeciso, 
e) repi10 la Crise para que l:i. gente pueda escUcharla 

nucumcncc. • 

6 

\40. Me gus1ari:a irabajar como vit;iilanlc con criminales que 
cs1uvicran en libcnad baj~ pal:ibra. 
:11 si. b) intenncdio, e) no. 

\-1.1. Uno di:"hc tener cuid:iJo :il mezd:me con 1.:itl:i clns1: de 
i.':<trai\os, poi d pi:li,l!.rll Je ur.a infccdón. 
:i1si, bl indcci>u. e) 110. 

\-!.:?. l:n un viaje al extr:inj.:ro. yo pf\'fcriri:i 1rcn u11 "hn1r" 
pl::lneaJo con un com.luctor de vi:ijd C;(pcnmcnlaJo, 
11u..: plane:ir por ni i mismo los luµ:ires 4uc dese:irfa vi· 
sitar. 

bl indeciso, e¡ no. 

\-1.3. ~\.: consiJcran, :a.:~·rlaJ:nncnh.', comci una pi:rson:i tra· 
b:ijaúora y i.lc mcJiano ~::\i\u, 
:al si, bl indccbo. e) no. 

144. Si las pcrsonns abus:in de mi amistad, no lo rc?siento )' 
lo olvido pronto. 
01) cieno, bl indeciso. e) C:il~o. 

145. Si se dc;arroll:i una dimisión :u:"'!iJr::tda i:ntri: los miem· 
bros de un grupo, yo: 
:il quisiera ver a un .. pnador''. 
b) inrennedio, 
e) deseari::i que se calmaran dpidamen1e. 

l -'6. .\le gus1a h:iccr mis planes yo solo, sin que n::iJie me in-
terrumpa para aconsc¡:irmc. 
al s1', bl in1enncdio, e) no. 

l4i. A vl!ccs dejo que mis acciones se .. can inOuid;is por mis 
celos. 
al s1', b) intermedio. el no. 

1-is. Yo creo firmcml!nll! que ··e¡ jefe puede no 1ener la. ra· 
tón. pero siempre tiene la raz.ón por ser d jefe", 
al si, bl indeciso. CI no. 

149. ~le pongo tenso cuando pí~nso en 10Jas tu cosas qu< 
me aq1.1cj:in. 
al si, c1 no. 

1 50. So nie desconcicrla que l:i i;e:nc me ~·ri:1.· lo l\UI! 1en!lo 
que h::icer cu:indo estoy jll~!::ini.lo. 
al cierto. bJ indcd~o. c1 Cabo. 

tFin d~ la Columna 6 en l::i l111ja 1k Rc!opu1:~1:1..1o1 

151. Prc:'eriria \::i \'ii.l.:! d"": 
a1 un ar1is1a, 
bJ indeciso, 
c1 seereurio de un club social. 

151. ¿Cu;il de las siguientes p:tl:ibr::is no corresponJc ::i l:is 
otmdos1 
al 3.l~uno, b) unos. e) muchos. 

153. ..Ll:un::i" es a "c:tlN" como "ro~"' es a: 
;¡I espina, bl ~1:110 rojo. e) perfume. 

15-1.. Ten\;O suct\os tan intensos que me inquie1an cu:indo 
duermo. · 
:1101 menudo, b) en oca.siones, .el ca.si nunca. 



. 155. ,\unqu.: las rrobabilid:nl.:s dt qui: al~o 1.:nt:a .::d:u .:s· 
1~n comph.'t:i.111.:n ti: ~·n 1:onlr3, si~o p.:ns:mdo i:n :i.1:.:p· 
mi!! rh:s~o. 
31 si. b; int.:rmcllio, cJ nu. 

l Sb. .'l.: 3~r.ul:i. s3bcr bi.:n lo qui: el ¡;n1po th:n.: qui: ha.:cr pa· 
rJ 1\ul.' a ... i ... .:a yu .:1 '(U\' tna:nla, 
31 si, bl in1errm:diu, CI nu. 

157. rn:li:riri:i. vestirme s~m:itl:i. y corn:ct:m1cntt. y nu .:on 
un .. -stiliJ ~1ti:uli::ir y llam::iti\'O, · 
;il cicr10. bl indec:isu. ,,.¡ í:i.bu. 

' 1 SS. !.le i\::1111:1. m:is 1:1. :itcnc:ión paur un:i tarde C:CJn un l':l,J· 
tÍ\'lllpU tr.tmti.:ilo qui: 1:11 un:i. íli:sta :inimad::i. 
al cieuo. bl indc:c:i)o, c1 fa!.o. 

\'o ha•!l~ c:.hu J las Sh1.!~:1:ni:1JS bh.-n iut::n.:ion;:J.:, \!e 
ll?l ~!c1i1o:s. aunqut: p1i:n~., •\U~ no dc:bcri:.i. 
:11 l!'n oc:a~luncs, b1 c::isi nunc::i, ~·1 nunc::i. 

tuO. Sl.:mrr~ 1111 ;:ri11."rili ¡•Jr~ ..:uJl.¡uicr Jc:dsión s~ b-1 ... -1 i:n 
liJs pnn.:1pius ,t-d tl\1.'!l y 1.'I 11131. 
:il ~i. bJ indtc:iso, CI uu. 

lbl. ~l.: Jis~ust:.i un pol.'U qu.: un ¡;n.tpo me: obsc:í\'t ~·:.ianJo 
trab:ijo. 
315i, bl intcrmtJio. et no. 

16:!. Debido :i que no ~iempr.: es posibl~ ob11~nt'r la~ cosas 
por medio tlc mCtoi.Jos i;mlu::i.blt .. -s y r::izon.:ib\.:s, .:a \'C· 

c.:s es ncceS3rio us:i.rl:i íuerz::i. 
a) cierlo, bl inti:nnedio, cJ folsu. 

163. En 1:1. t!'ScudJ prelil!ro (o pn:!lt'ri): 
:il c~p:i.1,ol y liler.:alUr3. 
bl indeciso. 
CI :iri11né1ic:i y m::ll~m:i1ic3s, 

J 6.J. A vcct!'s mc c:ius:i probl.:mo.s el que Ja genle hable m:il 
de mía mis esp:.il<l:is, sin tener r.:izón, 
al si, bl im.lcc:iso, Cl no. 

l 6S. Plalic:ir con la ~ente convencional, c:omUn y corrii:ntc:: 
:1.1es3 menudo inleres::intc e impon:mtc, 
bl inu:rmedio, 
e) 1ne molesl:i porque dicen cous lont.l5 y superlici:ilc:s. 

166. Algun3s cos:is me cnoj:in t:into que prt:fo:ro no h::i.bl:.ir 
lle ellas. 
:l) sí, b) intcnnedio, -:1 no. 

167. !:'.s muy imporcante i:n l:i cdu.::1.c:ión: 
aJ d:ir suficil!'nu~ :i.íecto a los nii\os, 
blintcnncdio, 
cJ que los nil\os :iprcnd:i.n h:ibitos y acdtudei convc· 

nientes. 

168. La yente me consiu!ra un:i persona estable. sin pertur· 
b:i.cionl!S. ante las altas y b3j:LS Je la vi•fa. 
al si, bl intennedio, c) no, 

169. Pi.:nso qÚe l:i socic:d:id l1ebe crear nue·13s ccs:umbres 
por r:i.zoni:s modernas y i:liminaf \.itjas Cos1umb:cs o 
simples tl:idiciones. • 
:i) sí, b) indtc:iso, CI no. 
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l >O. Yu ¡1i.:n"'1 11ue ..:11 el mundo ;i.,·1u:.il .,,,. m:h i111putf;u:1~· 
resoher: 
:ll lus Jsu111os sol.Jrc murafül:ld. 
bl inJccho, 
el la) lli!ic.ullac.fos poliric:is, 

1 il. Yo :ipr::nJo m.:jor: 
:i 1 leyendo un libro bi.:n escñ10, 
bl inrermedio. 
el p:inicip;rnllo en un:i disc:usión de !!n1po. 

t n. Prelicro ~ui;nm.: >·o mismo c:n lu~:.ir d:: Jctu::r s~·~lm 
IJs re~las ::i¡:irob::i.J:is. 
:il cierto. bt indeci>o. el faliu. 

173. Prelii:ro ..:spt"r:.ir 11:.ist:i. qut .:Jtoy sc:~11~0 1¡u:: ..:> i:om:c· 
10 1-> 11uc pi.::bo J::...:ir. :1111.'i u~ c\¡1o . ..-:w: m;~ rJwn~·>. 
:u siempre, 
bl cn~en,r:il. 
el 'ol:!.ml!nti: si t:s po~iblo.?", 

1 i-l, ,\lgunas ..::-u:is qu.: r.o rh:ncn importJOCIJ. "m:: ¡ior..:n 
lll> r.e0ii.h ...;;.:- pu111-1". 
::11 si, b1 i111enm:diu. el no, 

175. Pu1:Ji \\,',,;;;:, lli;:,1.:usas11uc p1.:n:;n >lll r..:1l:.\1tm:.ir }' qu.: 
dt:spu~s tenl:O qu.: lamcntJr~r:in1.kmc:nt..:. 
:it cierto, bl indeciso, c:1 bls11, 
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176. Si mi: pic.licr:in que tr:iOO.jm :n un:i. obr:i. de c:i.rit1:11.I: 
:iJ aceptaría, 
bl inc.lec:iso, 
el diri:i con conesí:i que t!'Slo~· ocupado. 

177. .:,'cu~! c.I~ l:i.s siguitntes pJlabr:is t!'S distmt:i :i l:is otr:i.s 
dos~ 
31 :1ncho. · b) tigt:.g, el derecho. 

178. "Pro1110" t:s a "nunc:i", como "c:.:rca" es :1.: 
3) n:ic.l:i, b) kjos. c) rucra. 

179. Cu3ndo cometo una torptll soci;il, yo pucGo oMJ:irl:i 
pronto. 
a) si, b) inttnncdio, cJ nu, 

180. ~te reconoc:l!n como un "hombrt' lle ii.Jc3s" pori¡ut: 
si\'mprc se me ocurrt"n :1.l~un3s cu:i.nllo h:iy. :ilgún pio· 
blema. 
3) sí, b) intc11nedio. e) no. 

181. Yocri::oquememuesuom:is: ~ 
:il anim:ido en reunio.1cs de critic:i )' procesu, 
bi indeciso, · 
c:1 toler:inle a lo~ de-seos de otr::i.s pcnon.u. 

(&~. Me: consil11:r:in c:umo un:i pt:rsoo3 muy cn:ujiasl3. 
:il si, b) inlennedio, c:J no. 

183. Prdiero un tr:ib:ijo con V3ritJ:i.ll, \"i'1jcs y c:imbios aun· 
que lcn1::i ric!igos. 
:sJ si, bJ Intermedio, cJ no. 

184. Soy un:i person3 basf;intt estri.:1:i qtie lnsiste siempre 
c-n h'1i.:cr las cosas tan cotrt'CC:tmclilc c:omo St!3 posible. 
;i) cierro, b) inttnncdio, ~ el falso, 



ISS. Me :lt!r:iJ:in los tr:ib:ijooJ que n:quicrcn c:om:cntr:ición ~· 
hiJbilicJ¡¡c.Jcs precisas. 
:i) si, bl lnccrmedio, CI no, 

186. Mt.! considero un lipa cr.r.irFi..:o 4uc se m'1ntil.'nC :i..:ti\'o, 
:11 si, bl indeciso, CI nu. 
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187, E:sioy se~uro e.Je h:ibcr contcM;:ic.Jo i.:orn:et:imcntc,) J,,,. 
no h:ibcr c.Jcj:iJo nint!un:i prcl!URlil sin conlt.!st:ir. 
:u si, bi lnc.J.:eiso, CJ no, 

t Fin Jet cu..:s1iunario) 
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CUESTIONARIO 16 FP 

Tu•Jucción: MlfhUI, R., V1l,i1QuU, .\,y IColb, R, 

INSTRUCCIONES 

Forma B 

Dentro de este cundernillo hay cierto nümcro tlt: prqmntas. Con ellas se quiere conocer sus oictitu· 
des y sus intereses. No hny rcspucstns "buenas'' ni "m:il:is" porque c:i.d:i quien puede po~cer sus pro· 
pios puntos de visla. Paro <\UC se ¡mctla obtener la mayor c:intidad de infonm1ción de su1 h~sultados, 
usted ~ebcr;i tr:it:ir de rcspoñdcr exncta y sinccr:uncntc. . · 

En la pnrte superior de In hoj:i de rcs¡mcst:u, cscrib;i por favor su nombre y IQs dem5s datos que • 
se le piden. 

Primero, conteste las presuntas de emayo que se encuentran m;:is á'bajo. Si tiene aigún problema 
con el\:is por íavor digalo. En este cuadernillo usted sólo v:i a leer las prcguntns; y11 que tod:is 13s con­
testaciones l:is h:ir:\ en la hoj:i tle respuestas, :ue¡¡ur:indose cie 11ue el nUmero que ti~nen ambas sea el 
mismo . 

. Mny tres re11pucstas posibles p:ml c:u..ln pregunta. Lea los sig11ie1~lcs c.iemplos y ponya sus eontesla­
ciones en la pilrle superior de 1:.1 hoj:'L ele respuestas en doiuh: tliee "Ejemplos", Si su rcspucst;:i es (a) 
ponga un01 cruz tlr:ntro del Cu:'Ldrilo Lle 13 iz11uicrtla; .~i su rc~[IU!!.~ln es (b) pong:1 la cruz o unn equis den· 
t.ro del cu:idrito ~el centro: si su rcspuesl;i es (e) ¡lllni;.n 1:1 marca dentro del cuadrito de In dcrcclrn. 

EJEMPLOS: 
1.- Me gusta ver juegos deportivos entre ci¡uipos: 3.- F.I dinero ne tr:ic 13 íclicir!:id: 
n) sí, bl en ocasiones, e) no. n) 11[ tcicno}, b) inlcrmcclio, c) 110 (fol)U). 

2.- Prefiero a la ¡;ente que es: 4.- Mujer es a nil\:1 como g:ito es :i: 
n) merv:itla, n) gnlito. b) perro, c) nino. 
b)lntermedi3, 
c) h:ice nmigos r:i11idnmente. 

En este último ejemplo h:iy una rcspuest:i corrccc:i: gatilo, En el cuadernillo hay um:is cu:intas pre­
i;untas como ést:i .. 

L:i letra (h) indica, 11or lo i;cni:rnl, 11uc uslcil csl:í Jllllundo :iccrc:i de le- que se le pl:mtt':l, lfcmos 
puesto varias ír¡iscs y p::i[:ibr¡¡s dislinla!i dentro th~ esta lctr:i, pero tod:is tienen ese mismo signiiic:ido. 

Si :itgo no está cl3ro, prcgüntclo ilhora. Dentro de un momento el ex:imin:idor le dir;i que le::i el 
cuestionario y comience 3 responder sobre 1:1 hoj:i tic respucst:is. 

Al est:ir contestando recuerde estos cuatro puntos: 

1.- No se le pide que medite sus rcspucst::is. Dé l::i primer::i rcspucst3 que m~s pronto le vcng:! :i la 
mente, de un modo natur¡il, Aunque l01s presuntas son Uem:tsi:idn cort:is p:ir.i d:irle todos los d:itos que 
usted desc:irfa tener, trate de cJ¡ir siempre Ja mejor respucst3 :l un rilmo de alrededor ele S contestacia. 
nes por minuto; h:ici!!ndolo ;:isf usted termin:irá :iproximadnmcntc en 35 ó 45 minutos. 

2.- Trnte de no c:icr en el centro, en la letr:i (b), que son !ns rcspucst:is de indecisión o de duds, 
excepto cuando le se¡¡ re:ilmcnte imposible escoger cu:ilquier otr:i opción. 

3.- Ascgüresc de no saltarse ningun¡¡ prci;unt;:i. Respond:i de manera :1¡;oropind3 :1 c::.tla un:i c.ic l:is 
prcgunt:is. Algunas puede ser que nci enc:ijcn con su situ:ición. Algunas pregunt:is rueden p:irecerlc de· 
m3si::.do personales, pero recuerde que su hoj:l de respucst:is quecl:irá en l:is manos confidenciales de 
un experto, y que no se trata de loc.illi:ir cicrt:I~ rcspuest:is es¡ieei:iles, sino de aprcciarl:is en·conjunto. 
Por ello, cst:i prueb:i se c:ilific:i con un:i pl:inti\l:l construid:i exprofcso. 

4.- Respond:l con toda l:i honeslicl:id posible lo que sc:i cierto p:lra usted. Evite marc:ir la 1~1-
puest:i que le p3rezca "\:1 más :iceptablc" con el íin de impresionor 31 examinador. 

~----<POR FAYOR NO VOLTEE LA PAGINA HASTA QUE SE LE INDIQUE f---~ 
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l. Entendí pcrfcct:imenlc l:is instrucciones 1lc csti: cucs· 
tionario. 
a) ~i; hl cn llutl:i, c) nn. 

2. Estoy dispuesto n conlcst:ir calla prc¡¡.unta lan sincera· 
mente como 111e sea posible. 
a)1i, b) en lludn, e) 1111. 

J, Yo preíeriría p:is:\r \:is v:icaciont:s en: 
:i) un centro turístico nlcndido, 
b)olgo enlre '';i" y "e", 
e) llO;'\ c:ilrni\a lranqui\,., lejos del ruido. 

4, Cuando estoy en un \u~ar pcqucilu, aprctui:Hlo (como 
un e\ev::idor lleno de gente) tcnp.o la d!.!:sagr:n\ahlc sen· 
saci6n de estar "encerrndo". 
a) nunca, b) r~r:i vez. e) en algunns uca.-;ione5. 

S. Oc repente me Cncuentro pc1m111tlo unn y otrn vc1. en 
problemas sin importnncin y tt"ngo t\Uc li:1ct"r 1111 csfl1cr· 
to muy gr::iitde p::ira quitdrnu!los tic l:i cat:n:t:l. 
n) sí, b) cm oca.,iones, e) no. 

6. Si sé que una person:i. csld cquivocnd:l en su íurm:i de 
pensar, yo prefiero: · 
nl quctlnrmc cnllndo. b) intcrmrtlin, c) dcdrsc\o. 

1. Mis idc:ls parecen csl.ir: 
.a) adelanlild:ls a In épocn: 
bl indeciso. 
e) de :icuerdo n In épocn. 

S. Yo no soy muy <11icionndo a decir chistes 1UJvcllosos 
ni a contar cuentos llivcrlidos. 
:al cierto, bl inlen11l'dio, el r.11.~o. 

9. E3 mejor alcnnz<1r unn vcje1. tr<1nquil<1 1¡11c ngolarse sir· 
vicntlo n la comunidad. 
:al cierto, bl huledso. e) falso. 

ID. He participado nctiv:iml'nle en In ory:inizacUm de un 
club, equipo o grupo simil.1r. 
:i) st, con írecucncin. 
b) eo oC:i!'iioncs. 
e) nuncn. 

l t. No puedo evitar el ser scnthncntal. 
::il en oc:isioncs. 
b) con algunn frcc11cncin, 
e) muchas veces. 

12. Preferirla leer un libro sohre: 
al grnndcs cnsci\nozni; rc\lgiosn5, 
b)cn dudn, 
e) nuc:slr:i org:mit.1ei1i11 1111\flicn. 

13. Son muy pocos los lemas que me molcst:in con facili· 
dad. 
al cierto, b) indeciso, el fabo. 

í4. L:is aptitudes y car;ictcristic:is que heredamos de los 
padres son m:is importanlcs de lo que mucha !!-ente es· 
l:i dispuesta a admitir. 
<1) cierlo, bl i11lcr111cdio. el fal5u, 

IS. Pienso que las tareas rutinarias siempre deben cl•mplir· 
se, <1Un cunndo un poco de ilwenlivn indique qm: esto 
no es necesario. • 
a) cierto, - _ bl in-lcnncdio, el fol~o. 

2 

16. l!st:\ bit"n hroint":ir m:crca de la mucrtc y scncr:ilmcnte 
esto no es tic maL!:!mln. , 
nl!iii. bl in1rnncdio, e) no. 

1 ·J. Mi.: gu~tn f\UC me dii;:in ctimo hnccr las co~a5 en ve1. de 
i11ve!'iti~l'lrp1>r mi mismo. 
.11 si, b) in1cr111cdio, e) no. 

18. A veces, a pcsotr de cncontr:irmc en un gn1po, me domi· 
n:in ·sentimientos de soledad y de inulilid:id. 
l'll sí, b) intermedio, e) no. 

19. Mi mc111oria no tl'!mhi:i mucho de un tifa a otro. 
ni cierto, bl nl1;1l!n<1s veces, el falso. 

:o. Creo 11uc uno tlcbe qucjnm con el 111e!icro o el adminis· 
trndor de \In rcst<111r:i11tc, cu:lndo sirven mala comido. 
:i) si, IJI indeciso, c) 110. 

21. rnra tlcscnns:ir prefiero: 
ni de¡1orlcs o juegos, 
b) indeciso, 
e) tlcb;ites o pM:1ticm¡1os intelcct11nlcs. 

En co111pnració11 con olrns personns, yo he porticip:ido: 
n) en muclms ncth·hJndrs sociales, 
b) varfos, 
CJ 11ocns activitlndes sociales. 

23. Cuando h:ig.o planes, frccucnlcmentc me p.ust:i confiar 
en la suerte. · 
.:iJ cierto, bl intlcci.~o • e) foiso. 

24. Cumulo estoy comiendo, trab:ijant.lo, etc.: 
.1) doy ll'I i111¡1rc~ión tic 11m>nr r:ipid<1me111c tic un::i co~ 

"In olr:i. 
b) inlcn11ctlio. 
e) me conduzco r.n íor111:1 metódica y cuidndosa. 

:!~. Me ~ieuto inquieto como si qui~iera hacer algo pero sin 
saber qué: · 
3) muy nir:i vez, h) en ocnsioncs, el :i menudo. 

(fin de l:i Column:i len In lloja de Rcs¡mcsl.U) 

~6. En unn í:ibricl'l \Jrcfcrirf:i estar encargado tic: 
nlas11cclos 111cc:lnicos, 

:?7. 

28. 

.¡9, 

b)indcciso. 
e) enlrcvisl:lry conlr:itnr \H:rsonnl. 

rrefcririn leer un libro sobre: 
n) vinjcs csp:icinlcs, 
b) Indeciso. 
c1etluc:1ción en l:t ínmilk1. 
¿Cuál tic l:is sii;uicnlcs p<1lnbr:1s no corresponde a las 
otrns dos? 
01111rrro. b) p~j:iro, 

SI otra vez ¡1urJier:i volver a vivir mi vid<1: 
<1) bnrÍ:!. pfancstlircrenles, 
h)lndcciso, 
el me gustaría que fuer<1 c:isi igual. 

c) v<1ca. 

JO. L:is 1.lccisioncs tomadas en mi villa y en ml tr:ib:ijo nun· 
ca me ocasionaron problema por l:i falla de compren· 
si611de mi familia. 
:'!)cierto. bl intcnncdio, e) í:itso: 



~l. Yo evito Jc:cir ciJsas r.ir:is que incomod:in 3 \3 '!:!ente. 
.a) cierto. b) intermedio, e) Í0\50, 

J~. Si 1uvk•r:a una pistola en mis manos Y supii:r:i que está "' 
car;:11b nu: s1..·11tiria n\'l'':io~o h:m:i l\UC no la J1..•sc;i.r· 
IPfJ. 
:11 si. bl in1crmedio, e) no. 

).:. ,\{.! l!USt:i mud1u ju~:trh: tiru111as a la y.1,.•n!I.', sin nin¡:ona 
mJliCIJ, 
:11ckrto. b! inlenncJio. CI fa\&o. 

3.1. H:i~· ~tntc 11uc utilil:i mu.:llo J1: ~u tiempo libre en 13· 
reas y :isuntos .:on1unc:s con sus \'1..•cinos. 
;iJ si, b) indeciso. cl no. 

35. A vl!cc:s siento l\UC: por falta de scguridnd en mi misrno, 
no ttnl!O sulicil:nlc ¿:i.ito sodnl. 
:U cieno. bl indeciso, e) folso. 

~6. Yo disfru10 con ... crs:mdo. y r:1r:1 vez dejo p:isar l:i opor· 
tunid:id Je h:ibl:ar .:on un c:-.1ra1)0. 
3lcierto. b) intem1cdio. e) fo\50. 

~7. El cnc3bc:z::uJo Je\ periódico que mds me intc:res:iri:i 
seria: 
:1) MLrdcrcs re\igiU)OS discu1cn sobre un credo unifi· 

C3do-. 
blindeciso, 
e) "Mejor3scn l:i producción y el metc3do". 

JS. Dudo Je l:i lr:mquc:L:i de 13 gcntc: qui! es m:is 3mistOS3 
de: lo l!Ue yo c:sper:iba. 
3)(ierto, bl intem1edio, cJ C:ilso. 

39. ~ti cons.:jo p:ar3 la ~c-ntc es: 
3) sig:i 3debn1e. int~ntclo: no pierde n3d3, 
b¡ inlennl.'dio, • 
c1 primc-rt1 ¡1iCn:ieln bien, no v3y3 3 h:icer un3 lontcrí:i. 

40. Para mi ts 1111:11 import3n1 .. ·: 
al e.,prl.'!'-1nne con libcrt3li, 
b1 inlenucdio, 
c1 cst.3blecer buen:is rcl:iciones con las penon3s. 

41. ~Ir: ¡:Ust:i so1\:ir dcsµierw. 

~6. En mi periódico me gusto. leer: 
3) un11 dlscuslón sobre :ispcclos soci3lcs b:blcos del 

mundo modemo, 
b) Intermedio, . 
e) un buen · rcportlje de tod:is !:is noticias loc:iles. 

41. Me entrL·ticncn m:is los libros 1¡ue l:i comp:i.1''11;:1 de il· 
~uien, 
31 Sf, bl intemmlio. e) no. 

48. ror m:is dlficiles y des:il!r:ld3bh:s que sean los obstdcu­
los. yo siempre in!>hlo y m3ntcnso mis intenciones ori· 
~inalcs. 
3) Si, b) intermedio, e) no. 

49. Ciertos ruidos me 3\teran. los Mrvios: una puerta que 
rechln3 me provoc3 esc3loCrio y se me hace insopor!a· 
ble. · 
3) 3 menudo, 
bJ algunosvece'J. 
e) nunca. 

SO. Cuando me despieno en la m:if'l:in3, Crecuentemente 
me siento C3nsaJo. 
a) si, b) intermedio, e) no. 

1 Fin de \3 Columna 2 en \3 Hoja de Respuest:is) 

51. Con c-1 mismo sueldo, pn:ícrirl:i ser: 
31 in,·estlg3dor químico, 
b) indeciso, 
el 3dminim:idor de un hotel. 

5~. Vt:!nder cos:is o pedir Condos par:i 3yud:i.r 3 un:i c3usa 
en la que yo creo, es p:1n1 mí: 
3) b:is13nte agr:id:ible, 
b) intennedio, 
e) un tr;ibajo' des3gr3d:ible. 

SJ. ~Cu::il de los siyuientes tres nlimcros no corresponde 3 
\3 mism:i cl.:lsc· que los otrC)S dos? · 
317, bl 9, C) \J, 

5J. '"Perro" es :1 "hueso" • .:omo "'o':ica" es :i: 
;i.¡d. bl indeciso. c¡no. :11leche, b)p:isto, e) s:il. 

.i:. ~l.: i.:\!st.:: mj!' un lr:ibJJll qi:c tl.'ljUicr:i Je Jecisioni:S in· 
~cni1n;!S ~k mi ¡i;:rJl,', LJUt unn 1!11c c-.;1.i:i r..:~¡•ucstJs rj· 
;iiJasy ruth::1ri:is 
3}.:icr111. bl i11dedso. c1 f:ilsu. 

~:t. Sii:nco 411.- mis Jlllbt:iJcs no m.: n .. ·c.:sitJn t;mto como 
1oad\:is. 
31 cieno. bl indeciso. el falso. 

44. Si ;it;:u1e:i pcns:ir:i m3l rJc nli. mi.' prcocup:iri:i: 
3) c:isl nunc:i. 
hl OC2Jion31mentc. 
el mur 3 menudo. 

J.:. He sufritlo :.i.:ci~kntcs por .:s1:.ir su1mJo c:n mis pcns:i· 
mi.:ntos. 
:uc3sinunc:i. 
bl iniennediO. 
Cl\"3rÍ:l$\'eCCS. 

55. Los ,:3mbios d,: tc:mpur:imr:i ~:-neralmcnte no aCccl:in 
mi cf'icicnci3, n1 mi eslado Je .:inimo. 
31 cierto. bl intemiedio. e) h.lso. 

56. Eu una 1.·iud:iU .:.\tra1):1: 
31 c3min3rfa por donde quisiera. 
bl intcm1edio, 
c1 evit:iri:i J:is p3rtes de l:i ciud:id considerad:a.s pe~· 

!l'OS:J.S, 

S7. Es m:is fmport:in1e: 
3) llev3rJ:i bien con l:i genle, 
b) in1enncdio. · 
e) poner en prktic3 J:is ideas propias. 

53. Yocrc-o: ·:· · .. :. 
31 en el dicho de "rie y se fclit" en b m~yoria. ~ ~~('. 

oc:isiones. ··: :· 
b) inlennedio, .. -~~ .. - -
e) ser 3propi:idamente serio en los ~nlos co~~~f :~ 

·-:····-
"..·-~7"r,t~·~ 



S9. Cu:mdo me d:rn una serie de: rei:l:is, las siso euando per· 
sonalmcnh.' un• couvicn~·n. ~·n lul!ar de SCl!-uirlns al pie 
de 13 lctr:i. 
a)cic-rlo, bl indeciso, e) falso. 

~O. En mis rcl:i..:i1.mcs soci:ilcs :i ,·eccs me pn:ocup:i un sen· 
limienlo tk inforiorid:id sin que hay:i molivo all!uno. 
alsí. b) inlt'm1edio. e) no. 

61. Me sicnru :il~o incómodo cu:indo estoy i:n comp¡uH:i 
de 01ros. >' no me muestro 3 ellos t3n bien como .le· 
biera. 
a1si. bla ,·eccs. e) no. 

62. Prcít'riri:i: 
al trab:ijar con varias personas bajo mis ordt'nCS, 
bl indecUo. 
el lrabajar con un cornil~. 

63. La mayori:i de las person:is aceptan su propia culp3, 
3Unque pucd<1n cchdrse'3 a otros. 
al cicrlo, b) indedso, , cJ falso. 

6-i. En .re3Udad 3 nadie le ~ustaria venne en dincultades. 
a) cicrlo, bJ indeciso, e) falso. 

6$. Para un hom'1rc es mis import:mtc preocuparse por: 
al elsignincóldo b:isko de l:i vida, 
bJindedso. 
e) obrener un buen ingmo paról su fomili:I. 

66. Est3r mucho tiempo t'nCerrado, lejos del aire libre, me 
hacesentlrme rancio. 
al siempre, b) algunas veces, cJ c:tSi nunca. 

67. Se me ocurren ide:a poco usuales sobre ~ran variedad 
de cosas: dem:isiadas para ponerlas en pr:ictica. 
:itsi. blalgun:is veces, CI no. 

68. Por lo general soy op[imist3 a pes:ir de que tropiece 
con muchas dilicultades. 
al cierto. b) intcnnedio, el falso. 

69. De noche mt' cuesca rrab:ijo dormir por preocuparme 
por un incidcnce des:afor1unado. 
313 m(nudo, bl oc:uion::ilmente, el pocas \·eces. 

iO. Pri:ícrirfa ver: 
a) una bucn.ll s:irira cincm:ilo~r.:ifica sobrn la sociedld 

del futuro, 
bl intermedio. 
el un:t buena pclicul:i del ocs1e. 

71. ~lis :imisuJcs piensan que es diíidl ..:onocerme J. 
rondo. 
:ti sí. b) indeciso, CI no. 

7~. Resuelvo mejor un problema: 
al cstudi.:indolo solo, 
bl inrcnncdio.• 
cJ disculiéndolo con orros, 

73. Cuando tengo que h:icer decisiones r:ipid:is: 
al ~ apoyo en un r3z.onamien10 objerivo, trwquilo 

ylógic'o, 
blin1crmcdlo, 
e) me pongo lenso, ucit:iblc, inc::ip:iz dt'. pensar da· 

rmienrc. 

7~. Aliunas veces encuentro que pcns:lmicntos Y recuerdos 
inütiles me d:tn vuc:ll:t en l:i. mrutc. 
l\I s!, b) intcnncdio, e) no. 

iS. l!n las discusionl.'\ nunc:i nll.' sh:n10 t;m 111oles10 como 
ram no podcr controll\r mi voz. 
31 ci~·rro. b) Indeciso, el falsf'. 

tfln de l:i Co/umn3 J en la Hoj3 de Rcspuest:ls) 

76, Cu:tndo viajo prefiero mirar el palsaji: que convcrs:tr 
con l3ccntc. 
:it cierro, b) Indeciso, cJ falso. 

77. ¿"Perder" es u~ mejor opueslo :t "rcvcl:ir" que la p:il:i· 
bra "esconder" 1 
3) sí, b) indeciso, c) no. 

78. "Negro" es a "¡;ris" como "dolor" es a: 
ól) rorccdura, b) aílicciün, el comezón. 

79. Se me h:tce diíicil aceptar un "no" como respuesta, 
:1un cu:indo s.! 11uc estor pidiendo lo imposible. 
al cierro, b) indeci\o, e) folso. 

80, Con frt'Cuenda, Ja fonna como me Jicen las cosas me 
duele m:is que lo que me cstdn diciendo. 
aJ cicrlo. bJ intenncdio, e) falso. 

S 1. ~le incomoda tener sirvientes que me acicndan. 
al si', b) inl~rmedio, e) no. 

S~. Cu;:ando un grupo de :lmicos sostiene un;:a conversación 
:in imada: 
31 prefiero cscuchllr con a1ención, 
b) intermedio, 
e) doy md.s opiniones que la mayori:l de ellos. 

SJ, ~le gust:i esw en m.:dio de mucha ellci!ación, bullicio 
y ruido. 
a} si. b) in1crmedio, c) no. 

s.:. En el lr:ibajo,cs mds importan f.: ser popular con la gt'n· 
ie importante que hacer un trabajo de: primi:ra. 
.lJ cierco. bl in1cm1edio, el falso. 

..;;;., Si la ~encc me ob~~·n·:i en Ja 1::1/1~ o en una licnJa m~· 
sic:nto lii::cramcnte :l\'c:rgonL:iJo. 
:il si. bl intermedio. e) no. 

R6. ~lis iJeas no siempre pueden poncrs.: í:icilmente en p:i· 
13br:ts. por eso no intervengo t3nlo en la conversación 
como la m3yorfa de la gente. 
-:il cierlo. b) indeciso. c) falso. 

87. Siempre estoy inlercsado en asuntos de mccdnica, por 
ejemplo en c<1rros y ;:acropl:lnos, 
:il si. b) inlcrmedlo, e) no. 

SS. Lo que h3cc que la Ín3yor parte de 13 i:ente se abuengl 
de realizar ac1os criminales o deshonestos es principal· 
mente el temor a ser :iprehcndid:l. 
al sr. b) 1ndeclso, ~)no. 



S9, Rc:ilmcn:e eñ el mundo h:iy m:is ¡:ente simp:Hic3 que 
imlese:iblc. 
al si, b) indeciso, c) no, 

•JO. Lns sujctoi imlifcrcntes que dicen "lo mi:jor dt: la vida 
\.'S ¡.:rJ1is", 111.1h:in1rab3j3do p;ira consc~uir mucho. 
'11 cicrln, bJ in1erm1•din, cJ í:ilso. 

•JI, Si en un.Jjunla la gcntc ~010 habl.1 sin 11 .. 1!.H al grano, 
.:il l:is inslO :i que lleguen a el, 
bJ indl!cbo, • 
el 3CtUo l.'n íorm:i prrlclica par:i manhmcr 1:1 :irmoni:i. 

11:!. Unoi ·persona cuy35 :imbicionL'S lastiman o d:.11'130 :1 un 
imigo ccrc3no, a pt:sar de esr.> puede ser consiJcr3tJ3 
toda\·f:l. como un ciud.:idano comun y conii:n1c. 
:1) si. b) intennedio, et no. 

1JJ, Cu:in.Jo peque11as cos:is me S3lcn mal. una tras 01r:1. yo: 
:JI conrinUo como si n:id:i hubier3 sucedido, 
bl in1em1edio, 
cJ me siento asobi.:ido. 

<>4, ~lt: :,¡,¡ul.'jan Sl.'ntimii:ntos Ji: culp;1 o rcmon.limicntu. tn 
rl.'!.1dún a .:isuntos insignit'i.::irlles. 
al si. :i menudo, bl :i \·eces. cJ no. 

OS, Seria ml.'jor si tqJ;i la ¡;ente si.• n·uniera en prktic:is 
rdil!fosas püblicas con rci;ularidaU. 
:11 cierco, b¡ intennedio, cJ no. 

96. Cuando st: proyectan salidas en ~·rupo: 
:il siempre me compl:ice par1icip3r in1egr:imen1e, 
b) intermedio, 
cJ me gust3 rcserv:mne el derecho :i c:incel:ir mi p::irti· 

cipación. 

97. Much::i gcnJt: me platica sus problem:is y me piJc con. 
scjo cuando nccesit:m ::i :1.lguil!n con quh:n habl:lr. 
a) si. b) inu:rmedio, el no. 

9S. Si mis :imigos me e:<clu~·en Je all!o que cstfo h:iciendo: 
:il h:ig:o :ilboroto, 
b 1 in 1cnnedio. 
el lo romo con c:ilm:r, pem:indo llUC tienen :ilgi:in moli· 

Q9, En derlos estJdos de jnimo. í:kilmcnie me ah.~jo del 
tr.il•.:ijo que cstoy l'".:icicndo pordistr;iecioncs y ensmh1· 
cioni:s. 
:ilsf, · b) intermedio, cl no. 

1 OO. :\o nw precipito p:ir;:i :icept:ir o r.:ch;izar :! !;is rersor..is 
que ::11..'!lbo Je conocer. 
:1) cierlo, bl indeciso, el í:ibo, 
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101. Prcíerirfa ser: 
:1. l :1dminis1r:idor de un:i oficin:i de negocios, 
bl indeciso. 
c):irquitccto. 

ID:?. "Abril" es a "man:o'!, como '"manes" es a: 
al mil!rcolcs, b) viernes. c) lunes. 

10), ¿Cu~\ de las si~uicnle~ pal:itir.1s es úistinl:i a l:1s olr:is 
dos'? 
:i) ¡ir11tlcn1e o scns:llo, 
b) atlor:iblc, 
cl :im:ible. 

IU4. Cmw la c:illc para c\'ilar Cll\.'\.10tr3rmc con gcnlc 
q111: not.hm:o ver. 
al nunca, bJ :il~un:i" veces, c) pocas veces . 

105. HI nümt:ro t.Je problema" que se me prl.'sent:m y 1.1w: no 
puedo n:solvi:r por mi propi:i i:u~·nta, t:n un di:J onlina· 
rio, son: 
:11 :ipen:is uno, 
bl in1em1et.lio, 
el m:is de medi:i docen:i, 

106. Si esluviera en dcs3cucrdo con los puntos de vista de 
un m:iestro. por lo gcncr:il: 
:il me gu3rd:ida mi opinión. 
b) indeciso, 
el le diría que mi opinión es diferen1e. 

lüi. Cuando hablo con pcrson.:is del sc:to opu~slo, evito 
cu3[quier h:ma se."<u:il vergonzoso. 
:i) cierto, bl intermedio, , el falso. 

101), Realmente: no tengo l!xi10 cuando 1rato a la sen te. 
a) cierlo, bl indeciso, cJí:ilso. 

109. ~le ::i~rJd3 dar lo mi:jor Je mi li-c:mpo y encr~i:i a: 
:1.1 mi hogar y l:is nccesid:ides re3lcs de mis :imigos. 
bl inierm:dio, 
cJ ac1ividades soci3lcs y p:is:11icmpos pcrson:iles. 

110. Cu:indo tr:uo di.: impr..:síonar f:wor:.iblemcnle a 1:1 gente 
.:on mi person:úid:id: 
a1cnsisiempre lengoe.'\ilo. 
bl :ilgunas veces tengo C:dto. 

• c) por lo gener:il estoy inseguro de mi Cxito. 

111. Prt:fiero tener. 
:11 un gra.n nUmero de conocidos, 
bJ indeciso. 
el sólo pocos :imigos lea.le~. 

11 ~. Preicriria s~r tiló~oru 1.1uc in;ic011:ro rncc:inico. 
:11 cierto. b1 iiu.lcciw, cJ falso. 

1 U. Tii:ndo J cnlicar el trab:ijo t.I.· otra' ;.-crson3S. 
:il si. bl imkci~o. CJ no. 

Me.· J;¡r:ida pl:im::ir c¡!iJJtJo,Jme:Hc d c(•mr.> inlluir s'o· 
brc mi~ compai\erm p;irJ l¡Ue mc :l}'Udcn l lo~rar mis 
metas. 
:11 cieno. b) intermedio, c) falso. 

11 $. Pit:nso que soy m;is sensible que la m3)'0rfa de la~ per· 
senas a. las cu:ilidades :irtisti.::is de lo que me rodea .. 
3) cierto. b) in1ermcdio, c) falso,' 

116. Mis amigos creen que soy algo distraído y poco pr:ic· 
tic o. 
al si. b) intermedio, c) no. 

117. Con mis conociJos pn:ficro: 
:i) pl3tic:ir sobre hechos y :isuntos impcrson:ilcs, 
bl intcnnedlO. 
e) ch:ul:ir con l:i gente y de sus sentimientos. 



11 li. A vi:.;1:s soy tan li:li1.. ltuc: me: asu)tJ ¡ic:nsar qui: mi ic:· 
lh;id:iJ no puc:L!a s.:r JurJJ.:ra. 
al dc:rlu. bi in1ennr..'Llio. CI íalso. 

11 11. En o\",,,ion.:s 1.:ut!u r.:rlodos ..:n quc: me: $ic:n10 Jc:primi· 
Jo. mis..:rabh: y pesum)rJ l>in razün sulkh:nte. 
:u si. bt i111ermedio. el nu. 

En mi trabajO la mayuri:i de los problemas son oi:asio· 
n:iJos por po:~onas 4uc:: • 
:11 cambi:m constanremc:nte IOs métodos que ya.iKta· 

ban bic:n. 
bl indeciso. 
el :.e ri:hus,:in a emplear metodos mis modC'ntn(. 

1.: 1. .\le: a\!rJJJ que: nu~ 1.:"0l\uddos mi: consiJ..:n:n \' .•1110 uno 
dc: lo~~u~1J:5. 
al cierto. lu ini~·rmedio. e1 íalso, 

1 ~~- CuoinJo tiu)~·o un:i ~·oi\lc: c:n tinJ dm.bd Jes\·JJn1ii:id:i: 
:11 li.! pu:i:unto a l:i ~l.'111e ú1i11tl~ )C encuen1r::i esa .:::lle. 
bl iniennc:Jio. 
CI l:J bU,\"IJ l;'ll llll lll:IJ.13. 

1 .:J . .-\l;:unJS \(';.-..:s :1lb1>rol1> a mi; Jmi;:os pJrJ qu(' sal~amos 
.:u:tndo l.'11 r..:aliJJJ dio> qui~·rc:n qucdJrs..: ..:n l.!JSJ. 

31 si. 01 in1c:rmedio. el no. 

1 :!4. Cu:mdo he: c:513lÍO lnU)' al.!livo o he rrab:ijaJo demasi3-
do. sufro de: indi;:r..'sttón o ('me1Umic:n[o. 
:il oc:nion:ilmenre. bi c:isi nunc::i. el nunc:i. 

1.:s. Si :ilgui<n me: moles1a: 
;1)me:igu:in10. 
bl intermedio. 
el umgo que habl:ir con :ilguicn p:ir::i dcsc:as:ir mi cno· 

jo. 

t Fin Je 1:1 Column:i 5 en la Hoj3 de Rcspuc:stas) 

1 :b. Scri::i más int<!rr..'unte sc:r V\'ndc:Jor de seguros que i:ran· 
je: ro. 
:i) si. b) inlcnncdio. e) no. 

1:1. "Es1:itu:i" i:s a ··rorm::i"" como '.'canción·• c:s a: 
:11 bc:llcz:i. bJ noras. e) lon:ida. 

1 :s. ¿_Cu:it Je l:J$ siguii:n;c:s palabras es dislinta ::i !:is olm 
Jos·: 
a11:ir::irc::ir. e) silbar. 

129. Cn:o que en l:i ,·ida moJ..:m.J se 1ic:nen dc:m:isi:id:is frus• • 
lraciuncs y rcstric.;1onr..'S desa¡,!r:idables. 
al si. bl huermC"dio. el 110. 

1 JO. M.: sknlo rirc:par:tdo p:ir:t l:i viJa }'sus e,;il!eneiJS. 
31 :1icmpre. bt 3 n:cu. el casi nunc:i. 

IJ t. Yo frJm::unr..'ntc: h:i~o m:is pl:incs y soy m:is c:néfl:licO y 
ambidoso que mu..:hos que h::in :ilc:inzatlo 1.'I mismo 
¿.~ilo t¡u1: yo. 
:il si. ' b¡ uca.sionalmente, el no. 

1 J2. Casi :1ic:mprc: mc: i;us1an las cn1ocionc:s fuc:rtes. 
::il dcrtu, b) lnlernmllu, e) íalso. 

IJJ. Sc:rí:i m:is in1,•rcs:1n1e ~er: 
:JI ::ictur, b"I inJc:cbo. cJ co1blruc1ordc e:i..s:is. 

1 J-1. Mi: r:ic..:c.: .:On\r..'lllr..'01(' h:icc:r pÚn..:l rar:l r.,'\"U:Jr rCrJid:i 
lh: ti\•nt("lo entrc 1r:iba10 y 1rabajo. 
:u :1i, bl in11:m1c1Jio. el no. 

IJS. En un l!nlllO ~en:.:r:ilmc:nlc: c:11u~·: 
:il :il 1au1u de lo ttuc Jl:ls.1 :1 mi :ilrcdc:Jur. 
bl inlcrmcdio, 
el cnvm:hu en mis propios pens:imienlos o :1sun1os re· 

CÍClllC'S. 

1 Jó. Cu .. nJo mc: unu a un ~rupo nuc:\·o. me: r:.ir.:..:< que: c:nca· 
jo dc inmcJi:iltl. 
:11 ,¡, b) inded<u. el nu. 

1 ;:-. '-1·: ~u~t:t mu..:!ll' \·l l1umorb1111· ~·ii::l!lh.'} l!ru1-::-;.:o J:: JI· 
i=l11:v; pro~rJlll:J, ,\.: h:[('>i:tilm. 
al ~i. · · bl inlermcúio. c1 nu. 

1 J~. Prc:(c:rirfa 1.:.:r sobr": 
31 el úi:~cubri111i~·n1n de pi111ur:is indil!en:is :1111i~u:i.s, 
bl imJeci~u. 
el :1se)in:11us Je: inJius . 

139. Cii:m:ralmcnte no pierdo l:i:i \~p('rJnlJS lt\·nfc: :1 \:is Jifi. 
cuh:idcs ordinanas. 
:i1si. bl indeciso, el no. 

140. Es lo y mc:nos int<resJJo c:n lc:nc:r hilo 1:n las .:osas prac· 
1icas y ítnJnckr.::is que en busc:ir ,·cnfaJc:s arlistic:is y 
espirituales. 

141. 

:JI cierto, bl incermedio, 

~fe gusr:iria mas bien lel.'r: 
::i) un::i buen:i no,·eJ:i hi~1óric:i. 
bl in1enncdio, 

el í:ilso. 

CI un ens.ayo eienl!fico sobre el apruvech::imicnlo de 
lo!i recur.;os mundi:iles. 

¡.;.:. En las discusiones sobre :irte:, rcli;::ión o polftica, r:ira 
vc:z me: involucro u C;\CÍIO tanto, i:omo par:i olvid:ir l:i 
cur11:sf:i y IJs rel:.icioncs hum:in:i.s. 
al r:ierco. b) indeciso, el f::ilso. 

143. Cu:indo voy :i lomar un tren. me: sien10 un poco apura­
do, l<nso o ansioso aunque: sepa qu(' me: qu..:d:i tiempo. 
al sf. bl a veces. el no. 

144. Mc: yus1:i cnfn:nl:.irme :i los problc:mas t¡uc: otr:is p.:rso• 
n:is h:in Jejadu c:nr('Jados. 
:il si. bl in1cnnedio. el no. 

1 ·H. L:i socicJ:iú J.:"'1.:ria .:srar ¡!t11aU:1 m::is por d pcni:a· 
miento lógico y rnc:nos por crc:en.:ias iradiciunalc:s y 
sc:ntiment:ilc:s. 
:11 s(, bl in1ci-medio. el no. 

\46.. Cu:imlu ha¡;o lo que quii:ro. por lo ~l.'Ol.'ral me p_:irc:ce 
. que:: 
• JI me comprenden solamente mis amigos in1imos. 

b) in1ermedio. 
e) es1oy h:ieiendo lo que la mayori:I. de l::i gcnle piens:i 

c¡uc cs1:i bien. • 

147. Las situacion('S molt:stas licnúc:n :i :uun.lirmc: y 3 e:iu.::i- . 
!arme: úcmusiad9. -
:11 sí, b) inlennedlu. _ e) no; 



148. Jlai;1l lo ¡1us1M~· J'Ur no J1~1:.1.:r111i." ni uh·h.J:.irin.: Je los 
d.:talks. 
:1Jsi. bl intt.'rnwc.Jiu. cl 1111. 

149. ,\ w~· .. ·s 11uedo h:mblurmu }' c.\h;1thlU .1 rJll Ji: unJ t,J¡ .. 
..;u~iún a .. ·:ilur;nl:.t. o .:uanJll hL' ~,f:¡1h1 a p11n111 J;,• 1"tll°rir 
un ai:.:idcnrc. J.: forma lal 11u.: 111• ¡iu.:dt> \11IH·r a lo 
t/U< cslatla h:ii:icndu. 
:11 cii:rco: bl in1cnr1cdio, t.•I fabo. 

¡~O. ~k sicruu .:J ¡n11110 Je c~ra//ar. dd1idu a mi~ •1;ntí111ii:n· 
IOS. 
:11rJr:l1c¿. IH ocnsiu11:1fmenre. el c.·un frc.•ct1<1td:1. 

¡fin ele 1:1 Cu/u11111;i 6 cn l:l lluja de Rcspuesl:Jll 

1 S l. C11111u pa .• ari..:::l¡'u 11r.:i·;nr1;.111,..rr..:11i:i:..-ra 
.:JI 1111 dub f1HCJ!.!dfku. 
bJ inc.J~·dw. -
c1 1111 C'luh 1k• d .. ·b;11e ... 

1 ~:. "C"nrn\iin.1:" ,_., .t "111.:1..:l;,r"', ..:i•rnn "..:qui11u .. •l J: 
:11~r11¡iu. bl ..-jCrdto. ..·1juc.~o. 

i :::. 
"lfrf,,J .. ~· .1 º"t1 .. ·111po'º • .;11rn11 '"1.a1r .. "º e~ :.t: 
:11 cim.:J m~rric;i, ti11ijcr:1\, cJ rop;i. 

~h: es c.Jit'icil s .. •guir lo 1¡u .. · al;:un;h p<r:iUnJ~ or:.1:1. tr:i· 
t:inúo d,.• Jtcir por el c."-.:tr:.tllo uso que haci:n Je /.:Js i1J· 

J:1br:1sco111unc:s. 
1 
! 
1 
( 155. 

\ 
¡1s6. 

! 
¡1s1. 

'159. 

' 160. 

¡ .. 
¡162. 

1 

aJsi, bJ inrerrnl!'11io, el no. 

Los :.igl'il[(S dd minist;:no rtihlko esl:in .n.1c:res:.idos 
princip:ilnwnte en: 
31 encon rr3r prueb:is conden:iiorfos. 
bJ indeciso. 
el pro1ci:cr ;il i11uccn11~. 

L:.i ¡;t'ntc: :ili:unas 1·ee.:s me: h¡¡ /l.'.1:naJo Or;!ulloso )' .:r.:1'­
~o. 
.:J)Si. bJ inlcrmctlio, "' 110. 

Pn:fi:riri.:J fa vid.:J Uc un impn:sur :Hlistico que /:i tlc: un 
promotor y publidst:i. 
31 cierh,, bl intlcd.so. CJ folso. 

c1 nu. 

Cu:indo h.:i~o :ili;o. mi prin..:ipul pn.•01.:tipaciún cJ t¡u<: 
31 SC3 re3lmenle Jo que yo 1¡uicro h:icer. 
bJ intlccisu. 
e) que no renga cunsccuenci.ll uociv:is p:1r3 mis cur.iv:i· 

!le ros. 

Yo plcnsu 1¡uc la m3yuri:i de los cuc:n1os y ú.: l;i) pelí­
culas c.Jeb..:ti:ln ensenar pnm:1rio\ i:1ic.·us. 
3) dcrlo. bl intcrmcdiu. c1 faho. 

lnid:ir con\·crs:idonés cu11 t:.\lr:uiu\: 
;il estlificil par.:J mí. 
bl inrc:rmec.Jio, 
cJ nunc3 me c:ius.:z problcrn:i. 

Síc:mprc me: tlhil."rlC herir la UigniúJtl Je: los maestros, 
tlc IOsjucccs y de l.:i ~.:n1c: "cull:i ... 
3) si, · b) i1uermcc.Jiu. c1 "" 

7 

lf1.1. 

ll!O:. 

lb$. 

lt•(). 

C11/a tdc.·,,,¡,·111 prd..-riria h·r: 
:il 3 un:.i 1ir:in 1.·uuccrri)f.:J. 
b1 hufo1.·i;u, 
1.·~ 1111 prugr:im:l pdclku "' i11forma1hu ,.ubre nut'1·os in· 

' H'.llflJ~ 

p..-norcs. 
.:Jtsi. bl intCllln!lJIU • 

l'rl."li:riri:.i 1JCUJ1Jr mi 1kmru 1/i,fru1.111Ju J.:: 
31 un juc:~u tle c:irca~ 1·11i1 a11li~u,, 
bl indec.·hu. 
el In) herrt10\U' ubj .. •lm d"• 1m:i ~:ik•rfa Je: ;irte. 

r. r:1ur .J 1111c 1h• .;,,n pr.1.·11 .. ·J1. 
;11 ,¡, h1 inh:rrncdiu. 

CJ/Ul. 

el no. 

l 11 ":", Si.·m1•r: '"\ .- •r'. .~ .. ~ .\il'l•Hll:Í.11·," ..:iru l.i ;:~·111c.· ¡•n,.1¡ r:1• 
1..10aioli: o ¡in..:l• 1:11..1.:irt:ili\.J. ~ 110 ..:r-.·\J t1t1'= );::I pru,/cn· 
r..- • ..-1lalarlL· )'J /;;Ita J: .:m..-rio 
alciNm. l.11h111:r111ellio, el (;ihu. 

; f»"l, l'rd,riri.1 \!\:: n1 u11.;i \·1u.:.1J pro-;r..:,iila 11uc ,_.,, un;i ..11· 
.!:a 1r;111q11rl.1 \'!i .·/ ..:..11 r1 r ... 
31 t."Íl•1'IU. b1 Ílhl1.~·i,11, el f.:Jl~o. 

1 ()ll. C'u:.111Ju ···ro~· ~u Jc,;i..;u..-rJo ..:un ;il;;u1cn '41l•re" ,;u~~lit" 
n.:~ '"l'iak~. m~· ;:usc;i 
:11 t!lll'unrr;ir b:hk:unc111e l'UJ/ e( 11ue->1r:i tJlferend:i.. 
b1 inJ1•l·i,o. 
c1l/eg:1r;i1111.:J \OludOn )Jlbfociuri:i. p:ir:i .:unbos. 

1 iO. Ct.:o t¡ut< /.1 ::~·nh: di:bl." mc11i1~1r mái Jnf..:)J:: i:on1:cn:.tr 
la s.:ibiJuriJ J1:/ 11.1)aJo. 
31 )i. bl inc.Jedio, el nu. 

1 71. Oln·W.;?O IJniJS tlÍL':J) :il leer un /1bru ~u mismo . ..;umu 
cu:i;u..lu 1füi:u10 'iUS Ct:f'ila) ..:un urr.1s p.:rsur.:is. 
:11 si. bl inft'tmcdio, t'I no. 

17~. Ai~un:is p..-non:is crilic:in mi :;:i:nlitlt> J..- n:sponSJbili· 
tJ;¡J, 
:11si. !Hintlt'c-ho. clno. 

173. Yo me ~t1n~1ú..-r•l cumu: 

17~. 

li5. 

176. 

:11 Unil pCl'Ull.:J .:ll'li\'J y ptcil'!iL'.:J. 
bJintermctliu. 
el unso•i:i.Jor. 

1\ vc:,,:.:s mis si.'ntimie;llos y emo.:wni.'~ me impidc:n con· 
1rolarn11:. • 
.:JI cierfu, IH imlcciso. el f:ibu. 

,\le Si1.?n10 1:m funusu qui! qu1sicr:i 3ltJl3r una pucr1:1. o 
la/ 1.:z rcu11pcr .:1 vitlrio Je un:i vcnt;ina. 
:11 ntuy"rar:i vc1.. · 
bl u .. ·.:i.~iun:ilm~·nlC'. 
e) cuu b:1)f.:JlllC'frccuenci:1. 

(Fin e.Je /:a C'ulunin;i 7 en 1:1 Hoj.:i de Rcspoe:st:i.sJ 

Oisfnlf;iri;im:is: • 
3) csl:indu enc;irg;ido de juegos de nf1los. 
bl i11dcdso. 
e) :.iyud3n~u .:i un rc:lujcro. 



177. '"Jusli.:ia'º 1.'~ ;1 ""l••)o", .:01110 .. iJta'º C'S :i: ISJ, So: "11.' lh'•nih..- a,1.:1.'u:iJ:inwni.: .:orno una f'l.'t\Qna ah" 
31 f13l:ibras, bl !i<nlímienlut. li:) ltorfo,. ~tt )" J,•,11r.:u.:u¡1JJJ, 

:il,i. bl i111o11111e1liu. 
178, ¡,Cu:il Jii l:is si~ui.:nh:"'lo (labtir:is nu .:um:spimilt a J.n 

UliJ~ •lo>! 111.J. ~k 11\•;:u•ta mti.:h11 h't •'l 1lo'•ntJ.:n. 
31 )l.'!!UnJo, bl uu:i \et, c11i11ic11. 31 •·i..•r111, IJ1 iml•'l."i•u, t'I fol~u. 

171J, l'rd.:riri:ill.:•ar: 
31 ti mhmo lipo Je \"iJ:i 11ue Ucu1 :ihur:i, 
IJlilldl.'ciSO. 
el una •ilfa m:i, rr:11n¡uil:!. ..:un numos dlfü:ullli.lf::\ t¡U•' 

111•icr:14u ... enfrcn1:ir. 

INQ. 's"u l'kn•u •!U<' IJ .:u...i HIJ• imporranlt .:n IJ uJ:1 ~.., h.t• 
..:..:rru.;11.:.1mi m.:,:11•1.1.· · 

·;11,í. IJI inlltd•u, 

1:-1. ~li \ti/ 1.'» 

,\1 hl.:tl~O, bl t~rmiuu medio, 

I~~- \\: ~U•l:t :i..:fu.U" i111¡•ul·i~.untn1~· • .iun ~u;;:nJ11 ..:-t~• m~ 
1r.u-;Jrr111'1.:m ... 1"'"r·;ri.·r.-... 
~1 .1. hl inltrnmiiu, 

.. 

1·'!5. Si,•m¡•re~..-''"' .:1111mu.:!i,1.:111JJJu1.'i..:•1 ... !o.:n .¡utJ.:· 
: •11111\11 u m:.: •k•uth•·n IJ• .:o~) •111.: rr.: .. 10 ,, mt [HC'•· 

!JI\, 
;ll,i. hl ilm·nn..-Uio, 

\l'11, l:n¡rru¡,11"''.:iJk,nw mul.: .. 1.1 JJrm.: ..:u..-niJJ~ mi 1.mi· 
·,1u. · 

1.,;. b111r . ...-¡mu• •I•· 11,,l•i:r ..:.111r ... 1:1Ju ,; .. r;.:1:tJ1:·~:11t a la• 
(lr.:~un1:1~. 

3¡,¡, hl lmk.:i•o, 

1fh1·M~u~liunari111 
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