UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO

FACULTAD DE ESTUDIOS SUPERIORES IZTACALA

AVEN"MA DE
MEXICO

Inteligencia Emocional en el Deporte Manejado desde

un Enfoque Gestaltico

TESINA

Que para obtener el grado de:

Licenciado en Psicologia

PRESENTA:
Alejandro Cordova Alarcon

Director de Tesina:

Héctor Octavio Silva Victoria

Akira Esqueda Gakiya

Antonio Rosales Arellano

‘v

) :
® fesiztacala
vnam——

Los Reyes lztacala, Estado de México, 2017



e e

Universidad Nacional - J ~  Biblioteca Central
Auténoma de México -

Direccion General de Bibliotecas de la UNAM
Swmie 1 Bpg L IR

UNAM - Direccion General de Bibliotecas
Tesis Digitales
Restricciones de uso

DERECHOS RESERVADQOS ©
PROHIBIDA SU REPRODUCCION TOTAL O PARCIAL

Todo el material contenido en esta tesis esta protegido por la Ley Federal
del Derecho de Autor (LFDA) de los Estados Unidos Mexicanos (México).

El uso de imagenes, fragmentos de videos, y demas material que sea
objeto de proteccion de los derechos de autor, serd exclusivamente para
fines educativos e informativos y debera citar la fuente donde la obtuvo
mencionando el autor o autores. Cualquier uso distinto como el lucro,
reproduccion, edicion o modificacion, sera perseguido y sancionado por el
respectivo titular de los Derechos de Autor.



“Una vez que las habilidades fisicas estan desarrolladas, la diferencia entre ganar o

perder es 99 % psicoldgica. ”

Mark Spitz

“...Los expertos en combatir no se encolerizan, los expertos en ganar no se asustan.

1

Asi el sabio gana antes de luchar, mientras que el ignorante lucha para ganar...’

Zhuge Liang
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RESUMEN

El proposito de éste manuscrito es explicar como pueden aprovecharse las emociones del
deportista, mediante la implementacion de los siguientes modelos: la evolucion emocional,
el ciclo de la experiencia y el modelo de Kibler-Ross. Y de esta forma optimizar su
rendimiento, todo manejado desde la perspectiva de la Terapia Gestalt. Cada dia se forman
mas atletas en el alto rendimiento, sin embargo, un atleta de este nivel no solo debe poseer
capacidades fisicas increibles, sino que también debe poseer o desarrollar la habilidad de la
inteligencia emocional, que entre muchas caracteristicas mas, permite tomar conciencia
sobre nuestras emociones y pensamientos, asi como observar las emociones de los demas,
lo cual traera consigo poder guiar nuestras acciones hacia un mejor camino. El psicologo
del deporte, sera el encargado en trabajar tanto con el atleta como con el entrenador, su
objetivo es simple, optimizar el rendimiento del atleta. Lo que nos permite la Terapia
Gestalt, es que el atleta se dé cuenta de sus propias necesidades asi como percibir sus
emociones. El ciclo de la experiencia de Zinker nos permite saber las necesidades de la
persona, el modelo de Kibler-Ross, ayuda al atleta en su transicion del deporte amateur al
profesional y el cambio que significa, y la evolucion emocional de Esqueda nos ayuda a
ubicar al atleta o incluso aun equipo deportivo, en alguna de las cuatro emociones basicas,
para aprovechar su estado emocional y asi mejorar su rendimiento durante los

entrenamientos o las competencias.

Descriptores: Terapia gestalt, alto rendimiento, emociones, gestalt, psicologia

deportiva, deporte, inteligencia emocional.



Introduccion

Introduccion

Actualmente, la actividad fisica se ha vuelto parte importante para la vida diaria del ser
humano, no solo por los beneficios sociales y para la condicion fisica, sino que también,
para la salud de él o ella. Es por eso, que los profesionales de la salud recomiendan un
minimo de 30 minutos de actividad fisica, para mantener una buena salud. Previniendo
enfermedades como la diabetes, problemas cardiovasculares y el cancer. Ademas, también

tiene beneficios psicoldgicos al combatir la depresion, el estrés, la ansiedad y la demencia.

En México, de acuerdo a una encuesta realizada por la INEGI (Instituto Nacional de
Estadistica y Geografia, 2016), en 32 ciudades (que representen cada una de las entidades
federativas) cuya poblacion debia ser mayor a 100 000 mil, el 41.8% de las personas
realizan actividades fisicas. Esto significa que hay mas personas haciendo ejercicio que
estudiantes de la Universidad Nacional Auténoma de México (UNAM) o que soldados
dentro de las Fuerzas Armadas de México. Sin embargo, hay que tener en cuenta tres cosas,
primero, que la poblacién involucrada en esa encuesta solo es una muy pequefia parte de la
poblacién total del pais, asi que las cifras pueden ser ain mayores para ambos casos.
Segundo, esa encuesta se aplico a personas mayores de 18 afios, por lo que faltaria afiadir a
la poblacion adolescente e infantil. Y tercero, en esa encuesta se entendié por actividad
fisica, a personas que realizaban ejercicios de intensidad moderada mas de tres dias a la
semana, menos de tres dias a la semana y personas que si realizan actividades fisicas pero
no la semana pasada. Suponiendo que aun encuestando a toda la poblacion del pais, los
porcentajes se mantuvieran, hablo de que méas de la mitad del pais no realiza actividad
fisica alguna, evidenciando porque México en el 2013 fue catalogado como el pais mas
obeso del mundo, segun la revista Forbes, al registrar un 70% de poblacién con obesidad o
sobrepeso. Sin embargo, ese es un tema del que no me puedo concentrar demasiado, debido
a que no esta ligado al tema principal y me podria desviar, eso no quita su relevancia para

el ser humano.

Hoy en dia, no hay estadisticas que reflejen cuantos atletas hay en México, no solo a
nivel profesional, sino que incluyendo el deporte amateur y el deporte de iniciacion. Pero
solo con ponernos a reflexionar sobre ¢cuantos son los nifios que estan dentro de alguna

escuela de futbol, natacion, basquetbol, beisbol, atletismo y demas? o ¢cuantas personas
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estan inscritas en los gimnasios o tomando clases de zumba, de baile (si, en mi opinién y en
la de mucha gente, el baile es un deporte), de taekwondo, de karate, de artes marciales
mixtas, etc.? Y por ultimo ¢cuantas personas juegan en algin torneo de su comunidad y
hacen equipos o compiten individualmente sin estar afiliados a alguna federacion o que
practican ese deporte por ocio y diversion? tomando como ejemplo, los torneos de futbol
[lanero, o los torneos dentro de escuelas 0 municipios. Se podrian contabilizar millones de
personas involucradas en el deporte. Sin embargo, el nimero de personas descenderia
bastante si solo se considerara a los atletas de alto rendimiento, aquellos que entrenan todos
los dias entre tres a siete horas diarias, preparandose para ganar competencias que les sirven
de escaldn hasta llegar a torneos mundiales o hasta la méxima justa deportiva como lo son
los Juegos Olimpicos. El recorrido de un atleta de alto rendimiento desde su preparacion
hasta la consecucion de un campeonato, para una persona normal seria muy complicado
casi imposible. Un atleta de esa categoria ya no se le puede considerar una persona normal,
ya que tiene capacidades que no se le pueden considerar normales, su dia a dia exige
concentracion, responsabilidad, condicidn fisica, preparacion psicolégica y compromiso.

Si bien, para ser un deportista de alto rendimiento, hay que poseer capacidades
fisicas increibles, también debe de estar preparado psicolégicamente al involucrarse en este
nivel de competencia. Ya que, el deporte pasa a ser la prioridad del atleta, dejando en
segundo plano a la familia, los amigos, la pareja o si es que es estudiante, los estudios. No
quiero decir que esos aspectos al no ser de prioridad, se deban de descuidar, €l o ella deben
de organizar bien si vida diaria para poder brindar el tiempo necesario a esos otros aspectos
de su vida. Sin embargo, existe una correlacién entre la vida en el deporte y la vida fuera de
este, es decir, una repercute sobre la otra ya sea de manera positiva o negativa. Por ejemplo,
si se tienen problemas de familia, el deportista tendra un bajo rendimiento en los
entrenamientos 0 en las competencias, y si el deportista viene de perder una serie de
encuentros, él o ella se sentirdn tristes o enojados llegando a perjudicar su relacién con la
familia. He aqui la importancia de la preparacion psicoldgica, que al mismo tiempo
involucra un aspecto esencial en el atleta, sus emociones. ¢Por qué sus emociones? Porque
durante el entrenamiento y las competencias, el jugador puede experimentar cambios
abruptos durante estas situaciones que lo pueden llevar a generar distintas emociones, que

pueden influir en su rendimiento. Con cambios abruptos, me refiero a una expulsion
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durante una competencia, un marcador en contra o durante los entrenamientos, situaciones
simples como que este lloviendo o haga un dia con demasiado sol pueden generar
emociones en él o ella. Que el deportista se dé cuenta de las emociones que esta
experimentando y controlarlas, incluso percibir el estado emocional de otros, es a lo que se
le puede llamar inteligencia emocional. Y con ayuda del modelo de evolucion emocional de
Esqueda, podemos identificar en base a cuatro emociones basica, en cuél de esas se sitda el
atleta y asi aprovechar al maximo el estado emocional por el que est atravesando, ya que
segun él, con cada emocion se pueden trabajar con diferentes fuerzas: el miedo con la
fuerza maxima, la ira con la fuerza explosiva, la tristeza con la fuerza de resistencia y la
alegria con la fuerza rapida. Estas y otras habilidades para la preparacion psicolégica,
pueden ser entrenadas y desarrolladas con ayuda del psic6logo deportivo.

La psicologia del deporte es una especialidad de la psicologia relativamente nueva,
ya que la Asociacién Psicoldgica Americana la reconocié a nivel académico e institucional
hasta el afio 1986, aun cuando ya se tenian investigaciones relacionadas con ese tema en
afios anteriores. Esta area de la psicologia naci6 con el objetivo de estudiar y potenciar el
rendimiento deportivo, aunque con el paso de los afios, el psicologo deportivo se abri6 a
otras areas del deporte, ya no solo se dedicaba al deporte por competicion, sino que
comenzo a trabajar con las personas que hacian deporte por ocio, por salud o0 como método
de integracion social. Y al igual que el resto de las demas areas de la psicologia, en sus
inicios el psicélogo del deporte tuvo que hacer frente a estereotipos o creencias erroneas
sobre a lo que se dedica un psicologo al momento de trabajar, porque ain se cree que su
profesion esta relacionada con gente loca o trastornada, por lo que se vuelve dificil
adaptarse a un nuevo ambiente de trabajo. Pero ha sido el gran trabajo que han hecho
algunos psicdlogos deportivos dentro de las instituciones y las declaraciones de atletas o
entrenadores sobre la importancia de la preparacion psicolégica en el deporte, lo que ha
brindado importancia a la labor del psicologo del deporte al momento de trabajar con los

atletas o con los entrenadores o con aquellos relacionados a ésta area.

Este trabajo sera desarrollado con base a la perspectiva de la Terapia Gestalt, un
trabajo aplicado que se desprende de la psicologia humanista, que fue fundado en los afios

cuarenta por Frederick “Fritz” Salomoén Perls junto a su esposa Laura Perls y Paul
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Goodman. Esta terapia no debe ser confundida con la Psicologia Gestalt desarrollada en el
afio 1912 por los alemanes Max Wertheimer, Kurt Koffka, Wolfgang Kohler y Kurt Lewin.
Si bien la terapia gestalt retoma varias teorias de ésta, ambas, son diferentes. Por un lado la
psicologia gestalt dedica varios de sus postulados a la percepcion y a la experiencia,
interpretando a la conducta como parte de un todo, resaltando la importancia del todo, por
lo que su postulado més importante el todo es mas que la suma de sus partes, se vuelve
esencial al momento de interpretar los fendbmenos. En cuanto a la terapia gestalt, ellos,
encuentran que los trastornos psicoldgicos son resultado de la incapacidad de las personas
para lograr integrar de manera correcta y satisfactoria las partes de su personalidad en un
todo saludable. En la terapia, el paciente entra en contacto con sus emociones Yy las percibe
por como son en realidad a través del darse cuenta y la experiencia inmediata. Todo
siempre manejado en el aqui y ahora. Una vez que se entra en contacto con sus emociones,
puede enfrentar conflictos pasados o las llamadas gestalten inconclusas, o necesidades que
no se han visto satisfechas. En cuanto al deporte, la terapia gestalt resulta ser una
herramienta perfecta para descubrir que necesidades no se han visto satisfechas en el atleta,
lo cual genera una baja en su rendimiento, y a traves del modelo del ciclo de la experiencia
de Joseph Zinker, localizar en donde se ha bloqueado, y asi ayudar a que él o ella se den
cuenta de la necesidad que estd siendo bloqueada, resolverlo, seguir con el ciclo hasta

satisfacer esa necesidad que traerd consigo una estabilidad o una mejora en su rendimiento.

Una vez mencionado todo lo anterior, el propdsito de este manuscrito es explicar
cémo pueden aprovecharse las emociones del deportista, mediante la implementacién de
los siguientes modelos: la evolucion emocional, el ciclo de la experiencia y el modelo de
Kibler-Ross. Y de esta forma optimizar su rendimiento, todo manejado desde la

perspectiva de la Terapia Gestalt.

El manuscrito comienza, mencionando cifras sobre lo importante que es y ha sido el
deporte para el mundo y para México, tomando en cuenta varios factores como la salud, la
sociedad, la educacion y los medios de comunicacion. Ademas de como ha sido el deporte
competitivo en México y planteando la importancia que tienen las emociones en el
deportista de alto rendimiento. Mas adelante, se explica el origen de la psicologia del
deporte y como fue su trayectoria a través de los afios y en diferentes paises. Ademas de las
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complicaciones que se tiene al momento de que el psicologo del deporte ejerce su
profesion. Inmediatamente después de esto, se trata de dar con la definicion de lo que es
una emocién, al tener en cuenta varias definiciones se da con una que puede servir para el
propdsito de este manuscrito. Un aspecto que estard implicito a lo largo de la investigacion
es el téermino de inteligencia emocional, que se explicard en que consiste, quién fue el
precursor de este término y como puede ser adaptado al deporte de alto rendimiento.
Posteriormente, comenzaré con la explicacion del origen y en que consiste la psicologia
gestalt, parte fundamental, ya que de esta corriente se toman varios postulados, como las
leyes de la gestalt o la teoria figura-fondo, que adapta la Terapia Gestalt en su propia
escuela, que por supuesto también se comentaran cuales fueron sus origenes, asi como
algunos de los términos que seran de esenciales para entender el resto del manuscrito. Por
ultimo, una vez entendido los anteriores capitulos, procederé a explicar, por medio de
ejemplos, como se puede aplicar lo anterior dicho en el deporte de alto rendimiento, tanto
en los deportistas como en el entrenador, ademas de sefialar como el trabajo en el deporte
individual y en el de equipo se trabaja de manera distinta, y como el atleta pasa por
experiencias de logro y de fracaso que pueden influir en su rendimiento ya sea de manera
positiva 0 negativa. Demostrando asi, la funcionalidad de cada uno de los modelos para la
optimizacion del rendimiento. Sin mas que afiadir, a continuacion el primer capitulo del

manuscrito.



Capitulo 1. El Deporte para el Mundo

1. El Deporte para el Mundo.

"El deporte tiene el poder de transformar al mundo. Tiene el poder de inspirar, de unir a la
gente como pocas otras cosas... Tiene mas capacidad que [0S gobiernos de derribar las

barreras sociales."
(Nelson Mandela)
1.1 La Importancia de la Actividad Fisica

Hoy por hoy, viene siendo un hecho que para llevar una vida mas saludable, es esencial la
actividad fisica, no solo porque puede hacernos ver bien estéticamente, sino que uno mismo
se puede sentir bien con su cuerpo. Mucha gente asocia el hacer ejercicio con querer verse
bien, no falta el propdsito de afio nuevo que tenga que ver con hacer ejercicio, o la persona
que reflexiona que ya debe de hacer ejercicio porque se quedo sin aliento después de subir
seis escalones. Por lo tanto, no es solo por tener un cuerpo esbelto y atlético, sino que
dejando de lado lo externo, nuestros 6rganos son los mayormente beneficiados. Nuestro
cuerpo genera mayor condicion fisica, la cantidad de grasa que quemamos puede evitar
algun paro cardiaco, incluso podemos mejorar nuestra postura evitando dolores de espalda.
En fin, son un sin nimero de beneficios que obtenemos cuando nos volvemos activos
fisicamente, y eso sin mencionar la combinacion entre la actividad fisica y una buena
alimentacion, que puede generar un cambio drastico, en el buen sentido, en nuestras vidas.
Sin embargo, es un cambio gradual que poco a poco adquirimos, y es por lo que mucha

gente evita hacerlo.
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Hay personas que consideran como actividad fisica, el quehacer o el esfuerzo que
hacen para llegar a sus trabajos, escuela o cualquier otra labor, por supuesto esto es una
mala costumbre que se tiene actualmente, como explican Ballén y Gamboa (2008):

La actividad fisica solo se traducira en una mejor calidad de vida si es
realizada en un marco de verdadero cuidado de la salud de cada persona y
realizada a la medida de su capacidad fisica. Tal vez un error
interpretativo ha considerado que la vida sedentaria, un reconocido factor
de riesgo, debia tener su antidoto en un gimnasio y no en el concepto de
vida activa, la cual constituye en si un estilo de vida. En realidad, el
sedentarismo es otro estilo de vida y la persona que en un dia de 24 horas
solo se ejercita durante minutos en las marfianas, tratando de hacer todo el

gjercicio que no hara en el resto del dia, jes un sedentario que hace
gjercicio en las mafianas! (p. 123)

Actualmente, las personas que llevan una vida sedentaria tienen problemas para
cambiar su estilo de vida por uno méas saludable. A menudo se escuchan comentarios como
estoy exhausto, no tengo tiempo para hacer ejercicio, necesito azlcar para estar despierto,
etc. Pero no necesariamente hacer ejercicio va a volver méas saludable a una persona, sino
mas bien ciertas costumbres pueden prevenir enfermedades cardiovasculares, respiratorias
0 demas, como comer saludablemente, dormir 8 horas diarias, y hacer ejercicio 30 minutos
al dia. Lamentablemente, todavia existe ese pensamiento de que por referirnos a ejercicio
se habla de un gimnasio, ejercicios que pueden ser agotadores. Pero no, simplemente salir a
trotar, caminar, correr, hacer ejercicios aerobicos, puede ser un gran cambio para la salud

de las personas

Después de que la revista cientifica britdnica The Lancet (Univision, 7 de junio del
2016), revelara un estudio sobre los niveles de obesidad en el mundo, declararon lo
siguiente: “...La poblacion mundial pasé de tener 105 millones de personas obesas a 641
millones, en solo cuatro décadas, y de mantenerse la tendencia, para el afio 2025 la quinta

parte de la poblacion del planeta sera obesa.” (p.2)

Esta cifra se podria alcanzar de forma mas veloz si se toma en consideracion el
fracaso que enfrentan muchas medidas para controlar los niveles de peso. No solamente han
fracasado algunos programas gubernamentales para combatir el sobrepeso y la obesidad,
sino que vivimos una sociedad que no ha desarrollado una cultura de la salud nutricional,

que celebra y promueve los excesos alimentarios. La industria alimentaria no esta
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conformada para promover la salud nutricional, no existe una cadena alimenticia de
productos sanos, sino por el contrario hay toda una compleja estructura de produccion de
comida chatarra y que engorda sin nutrir. Asi, la cultura, la industria y el fracaso de los
programas gubernamentales para combatir este problema crean un panorama muy

desalentador. Un caso de especial mencion es la educacion que reciben los nifios.

De acuerdo al punto de vista expresado en este afio 2016 por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS):
Muchos nifios crecen actualmente en entornos que favorecen el aumento
de peso y la obesidad. Como resultado de la mundializacion y la
urbanizacion, la exposicion a entornos obesogénicos va en aumento tanto
en los paises de ingresos altos como en los de ingresos bajos y medianos
y en todos los grupos socioecondémicos. Los cambios en el tipo de
alimentos y su disponibilidad, y el descenso en la actividad fisica para los
desplazamientos o los juegos, han desembocado en un desequilibrio
energético. Los nifios estan expuestos a alimentos ultraprocesados de alto

contenido cal6rico y bajo valor nutricional que son baratos y faciles de
conseguir. (p.4)

Como bien mencionan, hay lugares que promueven la obesidad, un ejemplo de
esto son los Estados Unidos, que tienen la mala fama de ser uno de los paises con mayor
poblacion con sobrepeso. Ya que la basta variedad de restaurantes de comida rapida y el
poco valor nutricional que proporcionan los alimentos de dichos establecimientos, son el
principal factor de este problema en ese pais. No es un problema de clases sociales, es un
problema de cultura que viven paises como este, en donde junto a las escuelas y los padres,
propician que los nifios caigan en este mundo de la comida chatarra y el sedentarismo.

1.2 México en el Deporte

Meéxico, el pais mas obeso del mundo, es como lleva por nombre el trabajo realizado
en el afio 2013 por la revista Forbes tomando datos de salud y tasa de obesidad en adultos,

en donde concluyen que:

Aproximadamente, el 70% de los mexicanos padece sobrepeso y casi una
tercera parte sufre de obesidad. Un tercio de los jovenes mexicanos
también la padecen, cuya cifra se ha triplicado desde hace 10 afios...
Uno de cada seis mexicanos padece de diabetes y las muertes por el
padecimiento es una de las principales causas entre los mexicanos. Cerca
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de 70,000 personas mueren por diabetes en México y poco mas de 400,
000 nuevos casos son diagnosticados por afio. (p. 2)

Como ya se menciono antes, esto es una situacion en donde las costumbres juegan
un papel clave. Lamentablemente, en México esa carencia de costumbres que pueden
reducir esas cifras tan lamentables, no se fomentan y cada dia van desapareciendo y son
reemplazadas por aquellas que perjudican la salud de la poblacion. Uno pensaria que ante
tales cifras el gobierno del pais implementaria un plan de accion para cambiar esto, sin
embargo, los esfuerzos que se han hecho hasta ahora han sido insuficientes. Aunado a esto,
la poca importancia que le brinda la gente a este tema ha hecho que los programas contra la
diabetes fracasen, y es cuando el problema se agrava cuando la gente busca ayuda u
orientacion. La situacion del sobrepeso se ha normalizado en nuestra sociedad que nos
parece normal tener exceso de peso y nos parece raro 0 malo ver una persona con una

condicidn fisica buena o normal que este delgada o atlética.

Otro estudio que sostiene, esto, es el realizado por Villegas-Sepulveda, Romo-
Gasson, Aveytia-Rojas y Herndndez-Loya en el 2016, quienes mencionan que:
México ocupa el primer lugar en obesidad infantil. Cuando se revisan las
estadisticas de obesidad por edades se observa un incremento progresivo
desde la edad preescolar, escolar y adolescencia, ademas los antecedentes

genéticos, los habitos alimenticios y el estilo de vida influyen de manera
notable en el desarrollo de obesidad en nifios y adolescentes. (p. 5)

En este punto hay que resaltar que los nifios no son 100% responsables de esa
situacion, factores como la familia, la escuela, los medios de comunicacion, incluso la parte
politica son parte de esta problemética; primero, la familia al no inculcar las costumbres
para que el nifio pueda volverse activo fisicamente y valore la buena alimentacion, por
supuesto hay que considerar que algunas familias ni siquiera conocen aquellos alimentos
que pueden ser favorables para su propia salud y para la de sus hijos, optando por comida
chatarra, con alto contenido calorico y con muchas grasas, ademas de que Ultimamente, se
ha dejado que los nifios estén més cerca de la tecnologia y por ende pasan mas tiempo
jugando en el celular que jugando en la calle o los parques; por otro lado las escuelas no se
guedan atras, porque no se ha priorizado la buena alimentacion y la actividad fisica,
ejemplos de esto se ven en la mala organizacion de la escuela para seguir permitiendo que

puestos de comida chatarra esperen fuera de las escuelas para que los nifios compren esos
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productos, también que no se ha implementado un mend (en las escuelas que venden
comida dentro de ellas) que pueda proveer los nutrientes necesarios para que los nifios estén
activos y atentos durante las clases, y esto no quiere decir que se les tenga que dar azucar o
algo por el estilo; en cuanto a los medios de comunicacion, éstos siguen dando prioridad a
aquellos anuncios que involucran comida chatarra o con mucha azucar, y tan solo hay al dia
alrededor de 5 a 8 comerciales que promueven un estilo de vida saludable; por Gltimo, el
gobierno si bien ha implementado uno que otro programa que promueve la actividad fisica
o la buena alimentacion, no han sido los suficientes como para alcanzar al resto de la

poblacion, no solo en las escuelas sino también al resto de la comunidad.

Poblacion de 18 aflos y mas, por condicion de actividad fisico-deportiva

Hombres Hombres
Inactivos » activos
fisicamente fisicamente

Inactivos
fisicamente ﬁﬂm
5%%
Mujeres Muleres
Inactivas—--- activas
fisicamente |S|camente

Figura 1. Porcentaje de jovenes de entre 18 a 24 afios que son inactivos y
activos fisicamente (Tomada del Instituto Nacional de Estadistica y
Geografia, 2016)

Como se puede ver en la figura 1, existe en México un mayor porcentaje de
poblacién de adultos que es inactiva fisicamente con un 56%, Y de este porcentaje hay mas
mujeres inactivas que hombres, y por otro lado hay mas hombres activos fisicamente que

mujeres. Esto se puede interpretar de la siguiente manera, aln se conserva la idea machista
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de que las mujeres deben de quedarse en casa, mientras que los hombres son los que salen a
trabajar, sin embargo, no es una diferencia tan marcada pero es un factor por el que la
gréafica luce de esa manera, claro, estin otros como los que estudian, aquellos padres y

madres jovenes o incluso quienes no estudian ni trabajan.

Una de las maneras que se puede educar a la poblacion, respecto a la actividad
fisica, son por los medios de comunicacion, ya que como Aguirre (2012) menciona:
La préactica del deporte permite a la sociedad realizar actividad fisica que
puede contrarrestar los efectos de enfermedades asociadas a la obesidad y
el sobrepeso, ademas de fomentar el asociacionismo entre los individuos.
Por su parte, el deporte competitivo en México enfrenta desafios como la
competencia internacional; ejemplo de ello son los certdmenes regionales
y mundiales como los juegos olimpicos. La difusién de la practica
deportiva a través de los medios de comunicacion brinda informacion a

nifios y adolescentes interesados en practicar alguna disciplina a fin de
acercarlos a este estilo de vida. (p. 12)

Asi como en Estados Unidos es popular el futbol americano o el beisbol, o en
Nueva Zelanda el rugby, aqui en México el deporte méas popular es el futbol. Cuando hay
un partido de cierto equipo o incluso de la seleccidén nacional, mucha gente esta atenta al
juego, y los noticieros deportivos estan casi en su totalidad llenos de informacion sobre éste
deporte, sin embargo, hay dos extremos en la poblacién que es fanatica del fatbol o incluso
de cualquier otro deporte. Primero, las personas que les gusta tanto ese deporte que lo
practican ya sea para un equipo de fatbol amateur o como diversion en una cancha de fatbol
de la colonia; y por otro lado estéa la gente que solo le gusta verlo. Uno diria que por tanta
difusion del futbol, las personas tendrian un poco de conciencia acerca de cémo puede ser
benéfico hacer deporte, y empezarian a activarse fisicamente, pero lamentablemente y
como se menciond antes, México sigue siendo uno de los paises con mayor cantidad de
personas con exceso de peso en el mundo, claro, no por esto se le debe de culpar a los
medios que difunden este deporte, como ya he mencionado no solo depende de eso.
Aungue el lado positivo de esto, es que los nifios si lo practican o lo quieren practicar, eso
es un avance que a largo plazo y con un buen impulso por parte de los familiares y, ¢por
qué no? del gobierno para crear programas, va a disminuir la problematica en la que esta

sumergida la poblacion mexicana, como es la obesidad.
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Ahora, hablando acerca de que los medios de comunicacion es lo mas cercano que
tiene la gente para estar en contacto con el deporte, los Juegos Olimpicos es un evento a
nivel mundial que por un mes, millones de personas de muchos paises ven o escuchan,
como sus representantes ponen en alto el nombre de su respectivo pais. La poblacién
mexicana no es la excepcion, sin embargo, el desempefio que los atletas mexicanos tienen
en esta competencia, en algunos casos, no ha sido el mejor, y entre la frustracion y la
tristeza de ver a esos atletas fallar, el ciudadano o ciudadana no se sienten motivados para
realizar “x” deporte. Claro, hay excepciones en los que puede ser lo opuesto, la persona
puede motivarse y proponerse ser mejor que el atleta que fallo. A continuacién, se puede
observar una tabla que nos muestra el desempefio de la delegacion olimpica mexicana en

los juegos olimpicos de las ediciones 2000, 2004, 2008 y 2012:

MEDALLAS DE MEXICO EN JUEGOS OLIMPICOS

Afo  No. Sede Oro Plata Bronce Total Lugar
2000 XXVII  Sidney, Australia 1 2 3 6 39°
2004 XXVIII  Atenas, Grecia 3 1 4 59°
2008 XXIX  Beijing, China 2 1 3 36"

2012 XXX Londres, Inglaterra 1 3 3 7 39°

Figura 2. Desempefio de la delegacion mexicana del deporte en las
diferentes ediciones de los Juegos Olimpicos 2000 — 2012 (Tomada de
Comision Nacional del Deporte, 2015)

El gobierno de México, del 2013 al 2016 ha invertido 145.2 millones de pesos en el
deporte (repartiendose en las diferentes disciplinas) volviéndose el segundo pais que mas

invierte en deporte en América Latina. En los ultimos juegos olimpicos del 2016, asistieron
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127 atletas mexicanos participando en 26 disciplinas, quedando al final en el lugar 61 con
tres medallas de plata y una de bronce, siendo un pequefio porcentaje de atletas que
lograron medalla. Pero ¢por qué? ¢si tanto se invierte y muchos asisten, por qué no hay méas
medallistas? No se trata de quien invierte mas o quien esta mejor preparado fisicamente,
hemos visto proezas de paises pequefios contra las grandes potencias y por tanto, favoritos.
Esto ya se vuelve un tema psicoldgico, de como los atletas se preparan mentalmente para
competir, hay quienes se sienten ganadores con solo el hecho de asistir, hay otros que se
sentirdn ganadores cuando tengan una medalla y otros mas exigentes que solo se sentiran
asi hasta que consigan una medalla de oro. He ahi lo que nos diferencia de las potencias
deportivas, cuantas veces hemos visto a atletas mexicanos que bajan la guardia o se
confian, cuando alcanza la ronda final o cuando aseguran la medalla de bronce. Si de
verdad se quiere ser una potencia, si se quiere alcanzar los records del mundo y no solo los
nacionales, uno se debe mentalizar para hacerlo, no conformarse y competir hasta el

cansancio por llegar a ser el mejor.
1.3 Las Emociones para el Deporte

Cuando se hace deporte, la persona no solo experimenta cambios a nivel fisico, sino que
también a nivel psicol6gico, mas que nada en su estado emocional, ya que se llega a sentir
mas alegre o mas concentrado, y encuentra en el deporte la manera de resolver alguna
situacion en la que se encuentre estresada, enojada o triste. Pero, esto cambia cuando una
persona se dedica al deporte a tal grado que empieza a entrenar para competir. ES en ese
momento en donde el estado psicoldgico en el que se encuentre el atleta va a ser ain mas

determinante ya que puede significar ganar o perder.

Para Mercadet y Lima (2014), la relacion entre las emociones y las competencias

deportivas, desencadena un torrente emocional:

Desde la perspectiva de las emociones, la competicion deportiva
desencadena entre los participantes un enorme torrente emocional. Y son
generadoras de vivencias que demandan altas dosis de
agresividad...permitida, por entenderse como actividad de descarga
emocional cuya expresion es el impulso agresivo. Este impulso
emocional induce a muchas personas a la superacion y busqueda del
éxito, pero en otros muchos casos bloquea, inhibe y paraliza y lleva a
sensaciones de fracaso, baja autoestima y actitudes negativas. (p. 13)
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El deporte es una de las pocas actividades que realiza el ser humano, que lo hace
experimentar un sinfin de emociones, desde la alegria hasta el miedo, ya que pueden pasar
de la gloria al fracaso. Para muchos deportistas el camino o la preparacion para llegar a un
campeonato, es, como mencionan Mercadet y Lima, un torrente emocional por el cual
todos los deportistas pasan, y un gran atleta es aquel que usa sus emociones para salir
adelante y desempefiarse al maximo, aunque no siempre se logra controlar las emociones,
en especial cuando las situaciones no favorecen esto, como ir perdiendo un encuentro o que
una mala decision lleve al equipo o al atleta a perder. Se pensaria que solo eso les sucede a
quienes son principiantes en el deporte, pero no siempre es asi experimentados atletas han
tenido arrebatos de ira o cedido a la tristeza lo cual ha hecho que su desempefio se vea
afectado antes o durante la competencia. Son varios los ejemplos que nos ha dado la
historia del deporte, en los que se refleja lo anterior dicho:

a) Por un lado se puede hablar de los atletas que tuvieron este manejo

emocional para salir adelante o seguir ganando:

- Michael Schumacher gana el GP de San Marino el mismo dia que muere su
madre, muchos son los cuestionamientos que ha recibido de si debié correr o no, sin
embargo él mediante un comunicado de prensa, dijo que "estoy seguro que ella habria
querido que yo corriera... a ella le gustaba vernos haciendo karting y venia a todas nuestras
carreras. Mis padres siempre nos animaron y hacian todo lo posible para que corriéramos",
esto sin duda habla de un excelente manejo emocional, en donde logro concentrarse en la
competencia, dejando de lado el tema o tal vez usarlo como motivacién, eso solo sabria

responderlo él (emol., 2013).
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Imagen 1. Ronaldo Luis Nazario de Lima marcando gol durante la final de
la Copa del Mundo FIFA Corea-Japén 2002. Recuperado de
futbolsapiens.com

- Ronaldo Luis Nazario de Lima. Hay momentos en donde llegar a la final de la
mejor competencia de cualquier disciplina deportiva, puede representar un gran reto, en
donde los atletas pueden experimentar un gran cumulo de emociones ya sean positiva o
negativas. Hay casos en donde emociones como el miedo, la angustia o la ansiedad se
apoderan de uno, al punto de hacerlo colapsar antes de la contienda. Eso mismo le paso al
futbolista Ronaldo de la seleccion nacional de Brasil en la final de la Copa del Mundo
Francia 98, antes del partido, él se convulsiono, sin embargo los exdmenes médicos no
arrojaron ningun problema fisico, sino que eso fue causa de la presion que experimento
previo al partido, no supo controlarla, ya que llevaba la presion de liderar al equipo y
llevarlo a su cuarto titulo mundial, todo esto hizo que Ronaldo no jugara bien, provocando
la derrota de Brasil ante Francia. En la siguiente edicion del torneo, Corea/Japon 2002,
Brasil volvié a llegar a la final, en donde un muy bien preparado Ronaldo, logro alzarse con
la copa, la diferencia de esta final a la anterior es que él trabajo en su fortaleza mental, ya
que el equipo de Brasil, llevd consigo desde el inicio de su preparacion para la Copa del
Mundo, cinco psicologos deportivos quienes ayudaron a prevenir lo sucedido cuatro afios
atrés (Nieri, 2005).

- Kerri Strug en los Juegos Olimpicos de Atlanta 96, logro en la disciplina de
gimnasia en la competencia por equipos darle la medalla de oro a Estados Unidos, en un

momento donde sin tenerlo previsto, tuvo el momento decisivo de ganar o perder la
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medalla de oro, ella tenia ain muy poca experiencia a diferencia de sus comparieras,
ademéas en su primer intento cay0 y sufrié un severo esguince, sin embargo, con la
motivacion que le daba su entrenador, Kerri tuvo la decision de hacer el salto, dejando de
lado el miedo y la angustia que una joven de 18 afios en la maxima competencia deportiva

con una lesion y el peso de una nacion sobre sus hombros le seria normal sentir. idem.

b) En cambio se encuentran momentos historicos del deporte en donde los
atletas no se repusieron de la derrota o de algin momento que tuvo un golpe emocional del

cual no lograron salir adelante:

- George Foreman quién en 1974 era un joven de 21 afios con una gran fuerza
fisica la misma con la que consiguié derrotar a boxeadores como Frazier y Foreman, sin
embargo, ese afio, en un evento llamado “Rumble in The Jungle” el contrincante que tuvo
en frente era ni mas ni menos que Mohammed Ali quién con 32 afios encima parecia ser
presa facil para Foreman, pero esa noche salié derrotado. Logro recuperarse de la derrota
20 afos después, ya que después del combate él entro en una profunda depresion,
refiriéndose a él mismo como poco hombre y que como persona no valia nada, producto de
un poco o nula fortaleza mental y emocional, en donde la derrota significé un duro golpe a

su vida, el cual bloqueo un prometedor futuro boxistico. id idem.

- Hay momentos en la vida de un atleta en donde por mas que €l o ella se
esfuercen, no consiguen los logros deseados y llegan a experimentar frustracion, miedo,
tristeza y ansiedad, los cuales provocan que se tomen decisiones un tanto exageradas, como
retirarse 0 no volverlo a intentar nunca, por tanto hay que tener una enorme fortaleza
mental y emocional, para que éstos logros frustrados queden en el pasado y no influyan de
ninguna manera al momento de volverlo a intentar. Pero esto no fue el caso para Lionel
Messi jugador de la seleccidén nacional de Argentina, quién durante la final de la Copa
América 2016 llevada a cabo en Estados Unidos contra la seleccion de Chile, llevaba una
gran presion de poder llevar a su pais el trofeo de un torneo importante, con la etiqueta del
“mejor jugador de fatbol en el mundo”, ademas de llevar arrastrando tres finales de torneos
importantes con su seleccion que habia perdido, sin embargo, el partido se extendié a los
penales y un Messi bajo una enorme presion, erro el penal y posteriormente debido a otra

falla de su comparfiero significd la derrota, lo cual provocé que Messi se desplomara
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emocionalmente y que después del partido declarara su renuncia de la seleccion de
Argentina, con el argumento de que “eso (las finales con su seleccion) no era para €1”. Esa
reaccion denota una falta de entrenamiento psicoldgico, el cual si se hubiera dado, Lionel
no hubiera hecho mas que seguir intentando, existen varios deportistas que sin cosechar
logro alguno, siguen en la busqueda de uno a pesar de las derrotas y poder controlar sus
emociones y dejar de lado la presion existente, los vuelve grandes atletas a pesar de no

conseguir trofeos o los primeros lugares.

- Cuando se es un deportista mediatico, que acapara los medios de
comunicacion y hace declaraciones o actla de tal manera que para unas personas puede ser
arrogante al autoproclamarse el o la mejor en “x” deporte, o ser el o la mas fuerte 0 mas
rapido/a, por lo general siempre se tiene el deber de demostrar todo eso con triunfos o
campeonatos, y si llegan a fallar tienen que “tragarse sus palabras” o aceptar la derrota y
entrenar para volver a ser los mejores, sin embargo, cuando se vive de esas victorias, titulos
o etiquetas del o de la mejor del mundo, el deportista tiende a no ver un panorama mas alla
del éxito, por tanto la caida es ain mas dura y es dificil volver a levantarse, tal fue el caso
de Ronda Rousey peleadora de artes marciales mixtas quién en el evento UFC 193 en
noviembre del 2015, perdio el invicto frente a Holly Holm, tal fue el impacto de la derrota
que la llevo a tener pensamientos suicidas al pensar que ya no valié lo mismo sin el titulo
de campeona que le fue arrebatado ese dia, cayendo en una fuerte depresion (Redaccion,
2016).
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Imagen 2. Ronda Rousey después de haber sido derrotada por Holly Holm
en el evento UFC 193. Recuperado de sportsnet.com
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2. Psicologia del Deporte y la Inteligencia

Emocional.

“Por mas fuertes que sean mis piernas, es mi mente lo que me convierte en campeén.”
(Michael Johnson)
2.1 ¢ Queé es la Psicologia del Deporte?

Ahora, la parte que me compete en esta investigacion y a lo largo de este manuscrito, como
es, la psicologia del deporte ;qué es? ¢cuando surgi6? o ¢por qué? Son algunas de las

interrogantes que se responderan en este capitulo.

La psicologia del deporte, en palabras de Arreola (2012), surgié como “un esfuerzo
sistematizado para estudiar y potenciar el comportamiento deportivo” (p. 3). En sus inicios
0 primeros estudios relacionados con esta area, se puede retroceder en el tiempo hasta 1890
en el laboratorio de Wilhelm Wundt, en donde se hicieron pruebas relacionadas con las
sensaciones y percepciones en respuestas motrices. Mas adelante, Norman Tripplet en
1898, realizo, lo que para algunos es el primer experimento sobre psicologia del deporte, en
donde observo el desempefio de algunos ciclistas en los entrenamientos y competencias,
concluyendo que cuando el ciclista esta compitiendo, va mas rapido que cuando entrena,
proponiendo que existe una motivacion extra a la hora de competir, lo que mejora el
rendimiento. Ha esto le siguieron varias investigaciones y experimentos sobre el
aprendizaje y las reacciones motoras, asi como la atencidn, discriminacion y la
personalidad. Grandes pasos que se hicieron para la psicologia del deporte, fueron la
creacion de distintos laboratorios sobre esta area de la psicologia, el primero se lo
adjudicaron los alemanes en 1920 por Carl y Linsselotte Diem, y mas tarde el primer

laboratorio de P.D. en Estados Unidos por Coleman Griffith en el afio 1925, él, junto a
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Peter Rudik y Alexander Puni (Alemania), son considerados los padres de la psicologia del

deporte en sus respectivos paises.

Las investigaciones relacionadas con la psicologia del deporte, fueron
incrementando, y el mundo del deporte empezd a dar cuenta de los beneficios del trabajo
psicolégico en los atletas, al mismo tiempo algunas universidades empezaron a brindar a
sus alumnos la oportunidad de especializarse en esta area. Todo esto trajo consigo el ler.
Congreso Mundial de Psicologia del Deporte celebrado en Roma en el afio 1965, lo que
significO su reconocimiento como ciencia. Mientras que la Asociacion Psicoldgica

Americana la reconoci6 a nivel académico e institucional hasta el afio 1986.

La incursion de la psicologia del deporte en los paises de habla hispana, se puede

resumir en la siguiente imagen:

Ecuador (1972)

Espdia (1982) ICurso

Creacién dd

Nacianal de
cam:o_ de Psicalogia
medicina Apricada al

depativa Depcnte

Primercs Chile (1972)
pasos de la I cmgreso

PD en intanadonal
Ameérica dd deporte

Figura 3. Comienzo de la psicologia del deporte en algunos paises
hispanoparlantes (Tomada de Barbosa, 2006)

21



Capitulo 2. Psicologia del Deporte y la Inteligencia Emocional

Espafia, al ser un pais del continente europeo, no sorprende que sea de los
primeros paises hispanoparlantes en desarrollar la psicologia del deporte en 1962, a
diferencia de sus colegas de Sudamérica, en donde tuvieron que pasar 10 afios para que

otros paises como Chile y Ecuador comenzaran a trabajar con ella.

En el caso de México, Rodriguez y Moran (2010) destacan que el proceso del
psicologo deportivo en sus inicios en Mexico, es diferente y positivo con un buen futuro
por venir

A diferencia de los procesos histéricos vividos en paises como Espafia
(Cruz y Cantén, 1992), donde el desarrollo de la disciplina se da en sus
inicios de manera mas clara en el &mbito académico que en el terreno
aplicado, podemos decir que en México el proceso ha sido a la inversa. El

conocimiento y la aceptacion del rol del psicélogo del deporte en el
contexto deportivo mexicano muestran avances importantes. (p. 131)

Fue en los afios sesenta, donde Isidro Galvan trabajo el aspecto psicologico dentro
del equipo de fatbol Cruz Azul y més tarde, en la Seleccién Nacional de Futbol Mexicano
en su proceso para las olimpiadas, a él se le considero como el primer psicélogo deportivo
de México. Pero, a quien se le tiene como el pionero de la psicologia del deporte en México
es al doctor Octavio Rivas, quién en los afios setenta, trabajo con el equipo de futbol de la
Universidad Nacional Auténoma de México, y su trabajo lo llevo a la Seleccion Nacional
de fatbol. El deporte comenzaba a ver la importancia del trabajo psicolégico en sus atletas,
situacion que trajo consigo en el afio 1978, al primer Simposium Internacional de
Psicologia del Deporte en México, traido gracias a la facultad de psicologia de la
Universidad Auténoma de Nuevo Leon. Tiempo después, otros estados como Jalisco,
Michoacan o San Luis Potosi, daban este tipo de congresos en donde se reunian los
psicologos del deporte nacional e internacional para compartir el conocimiento, a la vez que

se fortalecian lazos que ayudaban al desarrollo de ésa area en nuestro pais.

Si bien el conocimiento sobre la psicologia del deporte seguia aumentando, al
momento de aplicar esos conocimientos en instituciones deportivas, los psicélogos no se
encerraron en la idea de trabajar para un equipo deportivo, sino que el deporte se puede
transpolar a otras situaciones. Es asi como, en palabras de Arreola (2012):

Se afirma que la Psicologia del deporte surge como un esfuerzo
sistematizado para estudiar y potenciar el comportamiento deportivo.
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Aunque sus primeras manifestaciones aparecen asociadas al deporte de
competicién, posteriormente se ha ocupado también de todas aquellas
expresiones de la practica deportiva relacionadas con el aprendizaje
motor, el ocio, la salud o la integracién social. (p. 5)

El deporte es un enorme campo de oportunidades para el psicélogo, era cuestion de
tiempo para que ésta rama de la psicologia naciera y se volviera importante. El deporte ha
existido desde siempre y sus beneficios hacia la salud de las personas son muy conocidos,
sin embargo, antes de la psicologia del deporte, estos beneficios solo se veian a nivel
fisiolégico. Eran mas populares las frases si haces ejercicio adelgazaras, si te ejercitas
tendras mejor condicion fisica o disminuira la posibilidad de un ataque al corazén si trotas
30 minutos al dia, en fin, pero los beneficios que conllevaba la actividad fisica a nivel
psicolégico no eran muy conocidas, como aliviar el estrés o ansiedad, provocar un cambio
de &nimo positivo, incluso mejorar la habilidad para socializar, entre muchas otras. Una vez
que el psicélogo del deporte, comenz6 a demostrar los beneficios psicoldgicos en los
deportistas para que optimizaran su rendimiento, las instituciones deportivas comenzaban a
requerir esos servicios para sus atletas. Y una vez llegado a las instituciones y como
mencionaba la cita anterior, el trabajo del psicélogo deportivo no solo se limit6 a trabajar
con deportistas de alto rendimiento o amateur, sino también a aquellas personas que
realizaban alguna actividad fisica por ocio o por salud, y de esta forma la relacion entre el
médico y el psicologo se volvié mas estrecha al tratar el tema de la actividad fisica y como

ayuda a los nifios, adultos y ancianos fisica y psicoldgicamente.

Lamentablemente, al ser la psicologia una ciencia “nueva”, el concepto del
psicologo y el trato con “locos” se ha generalizado, estereotipando la labor de cualquier
otro profesional, aun cuando su trabajo no tenga nada que ver con visitar centros
psiquiatricos o algo por el estilo, es asi como, en el caso especifico del psicélogo deportivo
y citando a Garcia-Naveira (2010): “Esta arriesgada exposicion, ha contribuido a la falta
de credibilidad del desempefio profesional y a asociar a la figura del PD a ‘“tener

problemas” o a solicitarlo cuando “solo hay problemas” (p. 261).

La incursion del psicologo dentro de las instituciones deportivas, no es un trabajo

sencillo de primeras, ya que aun se conserva esa idea del estereotipo del psicologo y no se
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logra ver mas alla de eso. Incluso, otras personas cuya profesion no tiene relacion alguna
con la psicologia, realizan el trabajo psicoldgico sin tener idea alguna de lo que es la
psicologia del deporte, esas situaciones detienen el desarrollo y la evolucién de esta area. Y
peor aun entre psicologos sucede esto, como sabemos hay muchas areas en donde la
psicologia puede intervenir: clinica, laboral, educativa, forense y demas. El problema
empieza cuando un psicologo clinico o cualquiera de los anteriores mencionados, quiere
hacer de psicdlogo deportivo, cuando no cuenta con el conocimiento para involucrarse en el
deporte. Aun asi, depende del propio psicologo del deporte demostrar porque no es lo

mismo tener a otro profesional para laborar en ésa area.

Como se menciond anteriormente, se llegé a aceptar que el trabajo del psicélogo
deportivo se limitaba a lo que se hacia en los entrenamientos y las competiciones, pero
como mencionan Sanchez y Ledn (2012), esto no es asi:

Es necesario aclarar y especificar que la psicologia del deporte “NO” solo
se encarga de estudiar el comportamiento del deportista durante los
entrenamientos y/o durante la competencia; también se encarga de
estudiar todos los aspectos que estan vinculados y relacionados con el

deportista: el entrenador, la familia, el medio ambiente, el deporte, etc.
Todos los factores que afectan de algin modo al deportista. (p. 192)

No solo porque se es un psicologo, él o ella deban de enfocarse en lo que hace el
atleta en las competencias o entrenamientos. Lo que hace valiosa la labor del psicélogo del
deporte es que no solo ve a la persona como atleta, sino que para evaluar mejor a éste debe
de tomar en cuenta que es también un adolescente o un adulto, que estad casado o tiene
novia, que vive solo o con sus padres, que tiene hijos o aun va a la escuela, todos esos
factores hacen que su rendimiento pueda verse afectado o pueda ayudarlo a desempefiarse

mejor, labor que no hace otro profesional dentro de estas instituciones deportivas.

Por lo que, después de todo lo anterior mencionado, se puede definir a la psicologia
del deporte, como aquella ciencia que se especializa en el trabajo psicolégico sobre el
deporte competitivo, en el deporte por ocio, por salud y por rehabilitacién. Y la labor del
psicologo deportivo es la de observar, evaluar e intervenir sobre aquellas conductas,
emociones, pensamientos y motivaciones, que pueden ser determinantes para que una

persona o grupo mejore su rendimiento, su salud mental y su inteligencia emocional.
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2.2 ¢ Qué es una Emocién?

Desde el origen de la psicologia, y ain mucho antes de ésta, diferentes autores han tratado
de dar a una unica definicion, sin embargo, hasta ahora no se ha llegado a un acuerdo de
cual definicion es la mas acertada, ya sea por lo objetivas 0 subjetivas que resulten estas
definiciones. En cuanto al mundo de la psicologia, las distintas corrientes y sus distintas

teorias de lo que es una emocidn hacen ain mas dificil que se establezca una sola.

La teoria de las emociones, no esta definida ni hay una que sea absoluta y como han
mencionado Calhoun y Solomon (1996):
El tema de la emocién no es del dominio exclusivo de alguna disciplina,
pero la tarea de presentar una teoria claramente definida de la emocién ha
caido tradicionalmente en los fildsofos y los psicologos. Aristoteles y los
estoicos produjeron dos de las primeras descripciones de la emocion, y
subsecuentemente otros filésofos y psicdlogos produjeron muchas otras;

pero a pesar de su larga historia, la emocidn no fue considerada como un
tema filosofico importante por su propio derecho. (p. 11)

Han habido un sin nimero de autores queriendo dar con la mas acertada definicion
de lo que es una emocién. Teorias como la de William James que definen a la emocién
como una reaccion fisiolégica acompafada de un sentimiento. Yéndonos aun més atras en
la historia, Aristételes entendid a la emocion como una forma méas o menos inteligente de
concebir cierta situacion, dominada por el deseo. El debate acerca de lo que son las
emociones, aun sigue y no hay sefiales de que esto llegue a concluir. Son tantas las
opiniones de psicélogos y fildsofos, incluso de médicos, que tenemos varias opciones de las
cuales podemos coincidir con alguna o tomar caracteristicas de varias otras para formar una
propia. Que si las emociones son sentimientos o son dos cosas diferentes, si las podemos
controlar o no y si las podemos sentir 0 no, entre muchas otras caracteristicas que debemos
tomar en cuenta a la hora de definir este tema. Asi que, juntando otra opinién a las miles
que hay, diré lo que para mi es una emocion. Las emociones son una caracteristica del ser
humano, las cuales podemos controlar, con el debido entrenamiento; surgen dependiendo el
momento o la situacién en la que nos encontremos y desencadenan con ellas un sinfin de
reacciones fisicas y fisioldgicas, y la diferencia que tiene con el sentimiento es que éste es
un estado emocional en donde nuestra emocion dura méas tiempo. Por lo tanto, la emocion

surge en un corto lapso de tiempo mientras que el sentimiento hace que persista hasta
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donde nosotros lo permitamos. Asi entonces, las emociones son determinantes cuando nos
encontramos en distintas situaciones, y como se mencion6 anteriormente, el deporte es una

de ellas.

La relacion entre las emociones y la psicologia del deporte es primaria, por tanto
una de las primeras labores que debe de hacer el psicologo del deporte es trabajar sobre las
emociones del atleta, para que exista en el futuro una potenciacion del rendimiento, claro,
aunado a mas trabajo psicologico y fisico, sobre esto Gltimo, Puig (2012) menciona lo
siguiente:

Trabajar las emociones es mucho mas que controlarlas. Mediante el
control lo maximo que se consigue es gque la emocidn esté oprimida pero
puede traicionar en cualquier momento. El trabajo emocional, por el
contrario, permite la automatizacion de un nuevo comportamiento frente
a una emocion que previamente habia tenido efectos negativos. Se
consigue que ante la misma situacion ya no se sienta la emocién

perjudicial y, en cambio, surja otra que permita saldar con éxito el reto
que se afronta. (p. 107)

Al definir que la emocidén surge dependiendo la situacion, aqui lo que menciona
Puig, es anticiparse a la situacién que nos genera una emocion que puede ser perjudicial
para el rendimiento del deportista, y entrenarlo, para que en lugar de que surja esa emocion
que puede entorpecer su rendimiento, hacer que surja una emocion que pueda serle
favorable en su rendimiento y lo lleve a realizar una buena competencia. Muchas veces, en
especial cuando un deportista estd en formacion, el hecho de competir ya le genera un
miedo o nerviosismo que puede afectar su desempefio. Por lo tanto, el papel del psicélogo
deportivo es ayudarlo a deshacerse de ese miedo y remplazarlo por un estado mas calmado
y feliz, o dependiendo la emocion que al momento de surgir le dé mejores resultados. Ya
que hay casos que el nerviosismo o el enojo puede conseguir buenos resultados para el

deportista.

Un modelo que utilizare para explicar, como el deportista puede sacar provecho de
su estado emocional para incrementar su rendimiento, es el modelo de la evolucién
emocional propuesto por Esqueda (2016) quien tomo como base el texto de Las cuatro
emociones basicas de Antoni y Zentner, y el modelo de duelo del ciclo evolutivo del duelo

de Kibler-Ross. Se trata de un modelo que propone que las emociones siguen un ciclo, el
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cual no puede modificarse, al mismo tiempo puede sufrir de regresiones y saltos depende a
donde se dirijan las acciones. Este ciclo inicia con el miedo, después con la ira, sigue con la
tristeza y finaliza con la alegria. Se representa del siguiente modo:

MIEDO IRA

ALEGRIA TRISTEZA

Figura 4. Representacion del modelo de evolucion emocional de Esqueda
(2016).

El modelo explica que la persona, al momento de realizar una actividad, siempre
inicia con el miedo, ya que genera incertidumbre al no saber si lo que hacemos esté bien o
no, para la sociedad o para nosotros mismos. Ya entrado en este punto la persona tiene dos
métodos de accion, huir o atacar. En el miedo se caracteriza por realizar sus acciones con
fuerza maxima, siendo una accién que se realiza una sola vez pero con gran intensidad, asi
como un grito por un susto o correr rapido al ver algo terrible. Si la persona huye puede
estancarse en esa incertidumbre siendo manejada por el miedo ya que huye de la situacion
literalmente hablando o reprime cualquier accion que quiera manifestar y se queda
paralizado, sin embargo, cuando elige atacar, realiza una actividad en respuesta a otra,
como gritar de vuelta a alguien que de repente le grita o golpear a alguien una sola vez

cuando otra persona lo o la golpea. Para evolucionar a la ira y no quedarse en el miedo, la
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persona debe de buscar el orden de las cosas, lo que significa comenzar a racionalizar al
preguntarse ¢Por qué? Cuando se pasa a un estado de ira, tiene las mismas opciones de
huida o ataque. En este caso, huir, significa rehusarse a realizar la actividad de forma
violenta, y atacar, realizar la actividad de manera violenta (violencia entendida como un
cambio de energia o estado de manera brusca). El objetivo, una vez llegado a esta emocion,
es canalizar bien la energia derivada de la ira, para que la persone llegue a un estado de
reflexion que lo conduzca a la tristeza. En donde esta emocidn, significa mas un estado de
huida que de accion aunque no siempre. Cuando ataca, la persona tiene una escasa
movilizacién de su energia para realizar actividades volviéndose aburrido o inactivo. En
cuanto a la huida, la persona se aisla o rechaza la responsabilidad de lo que haga. Al
encontrarse en un estado reflexivo, la persona puede estancarse al pensar en soluciones de
como actuar frente a la situacion y analizarlas, pensando en pros y contras de cada solucién,
terminando por no tomar decision alguna llevandolo incluso a estados depresivos. Para
evolucionar a la alegria, la persona debe comenzar a resolver como sea las situaciones
(ayudado de un externo) llevandolo a de generar soluciones rapidas y creativas de forma
progresiva. Estas soluciones deben de tener un objetivo claro y especifico, ya que si no es
asi, la persona puede tener una regresion a la ira, la cual imposibilitara la creaciéon de una
solucidn rentable. Al igual que las demas emociones, ésta tiene sus acciones de huida y de
ataque, que pueden tener un efecto positivo o negativo dependiendo de cémo se canalice la
energia resultante de esta emocion. En cuanto a la huida, cuando no es bien canalizada, la
persona se puede volver irresponsable frente a las situaciones incluso indiferente a lo
sucede a su alrededor. Por otro lado, bien canalizada esa energia, al huir, la persona pude
Ilegar a un estado de resiliencia ya que la accién de huida tiene un efecto de borrador frente
a los problemas, culpas o preocupaciones. En cuanto a la accion de ataque, es una accién de
apertura mental que se adapta al aprendizaje que ocurre. Bien canalizada puede significar la
capacidad de idear nuevas formas para realizar diversas tareas. Y mal canalizada esa
energia, supone que la persona pueda ignorar las reglas o adaptarse a nuevos aprendizajes
que pueden ser perjudiciales para su desarrollo como aprender nuevas groserias 0 comenzar
a drogarse. En la siguiente tabla se puede observar de mejora manera las acciones de huida

y ataque que tienen cada una de las etapas emocionales.
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Emociones Acciones

Huida: Huir literalmente de una situacion sorpresiva o

) reprimir sus acciones provocando paralisis y no

Miedo ) . .,

reaccionando ante la situacion.
Ataque: Responder a una situacion sorpresiva, ya sea
devolver un golpe o devolver un grito.
Huida: Rehusarse o escapar de una actividad o una
situacion de manera violenta.

Ira
Ataque: Hacer una actividad o responder a una situacion
de manera violenta.
Huida: aislamiento social e irresponsabilidad ante sus

) acciones que resultan ser negligentes.

Tristeza a g9
Ataque: aburrimiento o poca actividad al momento de
realizar una actividad.
Huida: accion de efecto borrador ante los problemas, culpa
i 0 preocupaciones.
Alegria P P

Ataque: accion que provoca una apertura mental, que
provoca una adaptacion al aprendizaje.

Tabla 1. Las cuatro emociones basicas y sus respectivas acciones en el
momento de la huida y del ataque.

El objetivo, al momento de aplicar este modelo, es llevar a la persona a
evolucionar el estado emocional en donde se encuentra y llevarlo a un estado de alegria.
Para que vuelva a realizar sus tareas de la mejor manera posible sin afectar a su alrededor ni

a ella misma.
2.3 Inteligencia Emocional

A veces, cuando se habla de estabilidad mental o psicologica, nos referimos a tener
inteligencia emocional, y en el ambito del deporte esto es primordial para un atleta que

aspira a llegar al alto rendimiento.

29



Capitulo 2. Psicologia del Deporte y la Inteligencia Emocional

Gonzalez-Velez (2010) habla sobre el primer trabajo en donde se conceptualizd la
palabra inteligencia emocional:
Con frecuencia se alude a un trabajo de Mayer y Salive (1990) como el
primer articulo que conceptualiza la inteligencia emocional. Se define,
por primera vez, como la habilidad para observar tanto emociones y

sentimientos propios como ajenos, discriminar entre ellos y usar esta
informacidn para orientar nuestro pensamiento y nuestras acciones. (p. 6)

Como menciono anteriormente, las emociones son determinantes en distintas
situaciones, en el deporte ocurren muchas situaciones diferentes que pueden modificar el
estado emocional del deportista, desde ser expulsado o ir abajo en el marcador hasta ser
provocado por alguien del exterior o el otro atleta. Puede ser un golpe emocional bastante
duro que puede perjudicar la labor del deportista o incluso del equipo completo. Por eso es
importante hablar de la inteligencia emocional en el deporte, ya que es una de las
herramientas primordiales con las que debe de contar un deportista y mas si es de alto
rendimiento. No es lo mismo afrontar un marcador en contra estando enojado, triste o
nervioso, que estando calmado y concentrado, se puede incluso remontar y conseguir el
resultado. Incluso si el resultado es favorable, el sentirse feliz y confiado también puede
llevar a perder el resultado y no lograr el objetivo. Por otra parte, no solo hay que estar
consiente de nuestras emociones sino que también de las del rival en turno, ya que el
deportista o el equipo pueden aprovechar que el rival esta confiado o estd nervioso, para

conseguir ganar el encuentro

Por otra parte Daniel Goleman, quién en 1995, en su libro llamado Inteligencia
Emocional, populariza estas palabras, y da una serie de caracteristicas sobre el tema, de las

cuales mencionan Mercadet y Lima (2014):

Daniel Goleman asume que las caracteristicas de la llamada inteligencia
emocional son: la capacidad de motivarnos a nosotros mismos, de
perseverar en el empefio a pesar de las posibles frustraciones, de controlar
los impulsos, de diferir las gratificaciones, de regular nuestros propios
estados de animo, de evitar que la angustia interfiera con nuestras
facultades racionales y la capacidad de confiar en los demas. El grado de
dominio que alcance una persona sobre estas habilidades resulta decisivo
para determinar el motivo por el cual ciertos individuos prosperan en la
vida mientras que otros, con un nivel intelectual similar, acaban en un
callejon sin salida. (p. 7)
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Cuantas veces no hemos visto la historia de “David contra Goliat” en el deporte, en
donde el que menos aspiraba a ganar, consigue el resultado por delante del favorito y mas
preparado. Se podria pensar que fue suerte, pero la verdad es que todo es un tema
psicologico, en donde la inteligencia emocional la tuvo aquel que no era favorito. Por eso
como se mencionaba en la cita anterior, aquel que posea esas habilidades saldra adelante y
seguira cosechando mas triunfos en la vida mientras que el otro se encontrara en un hoyo,
del que saldré solo si se prepara correctamente. Por eso en el deporte, escuchamos sobre
“las promesas” de “x” disciplina, las cuales algunas dejan de ser promesas y alcanzan lo
mas alto de su deporte, sin embargo, hay otros que solo se quedan ahi, en promesas. Se
puede tener el talento, las habilidades o la condicion pero si no se sabe como tener control
de aquello que les da potencia como es el estado mental, de nada servira todo eso. Es por
eso que la inteligencia emocional es tan determinante a la hora de iniciar un proceso

deportivo.
Y sobre esto Ros, Moya-Faz y Garcés (2013) mencionan lo siguiente:

La Inteligencia Emocional y el Deporte estan intimamente relacionados,
hasta tal punto que muchas de las técnicas de relajacion, concentracion,
visualizacién son compartidas y cada vez mas los clubes, las federaciones
e incluso los entrenadores estan contratando mas y mas profesionales
para que implanten estas técnicas y mejorar asi el rendimiento de los
deportistas. (p. 107)

Actualmente, el psicologo del deporte ha adquirido mucha importancia para
aquellas federaciones o clubes deportivos que quieren preparar a sus atletas y lograr todos
los objetivos que se proponen como institucion. La inteligencia emocional es un tema
relativamente nuevo, y varios atletas quieren entrenarse para fortalecer ese aspecto
psicologico a la hora de competir. Incluso aquellos deportistas que ya se encuentran
consolidados en sus respectivas disciplinas buscan aprender de esto, ya sea porque estan
pasando una mala racha o simplemente quieres prepararse para cualquier circunstancia que
surja en sus competencias, y asi sacar el mejor provecho de sus emociones y seguir

obteniendo resultados.
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Capitulo 3. La perspectiva del deporte desde

la escuela Gestaltica

“Casi todo el mundo piensa que sabe qué es una emocion hasta que intenta definirla. En

i3

ese momento practicamente nadie afirma poder entenderla.
(Wenger, Jones y Jones)
3.1 La Psicologia Gestalt

Como varios sabemos, la psicologia gestalt nacié en el afio 1912 a partir de un articulo
publicado por Max Wertheimer, en colaboracién con Wolfgang Kéhler y Kurt Koffka, en
donde se habla sobre el movimiento aparente, un experimento en el que dos bombillas que
se prenden consecutivamente aparentan moverse, debido a la velocidad que son
proyectadas una tras otra. La palabra Gestalt significa estructura o forma, en realidad la
interpretacion de esta palabra tiene varios conceptos, pero la mas adecuada para entender
esta escuela es la de necesidad. Ya que los gestaltistas manifiestan que cuando una gestalt
se nos presenta, debemos de completarla para poder llegar a la satisfaccion, ya que si no lo
hacemos, se bloquea y se puede llegar a la neurosis, en el momento en que ésta se vuelve
importante y significativo para nuestro organismo. En ese entonces, ademas de la gestalt, en
la psicologia predominaba el conductismo y el psicoanalisis que tenian sus propios objetos
de investigacion, sin embargo esta nueva escuela no estaba de acuerdo con como es que se
trataba a la conducta, por lo que, en palabras de Alvarez, Molina, Monroy y Bernal (2012):

Los psicélogos de la gestalt rechazaban total y radicalmente las teorias

atomistas y las asociacionistas de la conciencia. Considera la experiencia

consciente como fenoménica, los objetos de la experiencia son

fendmenos que se nos presentan como todos significativos, estan dotados

de una configuracion, no es posible descomponerlos sin desvirtuarlos: por

ejemplo no podemos escuchar las notas de una melodia separadas, dejaria

de ser esa melodia 0 no podemos entender un juego de ajedrez si
Unicamente vemos la cuarta parte del tablero. (p. 10)
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Por lo tanto, asi es como naci6 una de las frases con las que se identificaria a la
gestalt: “El todo es mas que la suma de sus partes” siendo parte esencial de su principio de
totalidad, centrdndose asi en la experiencia como un todo y no solo en sus partes
individuales. No se puede estudiar un evento, al solo analizar las partes de éste. Tratdndolo
de manera terapéutica, no podemos entender a un paciente, por ejemplo, a Jose, con solo
analizarlo a él, hay que ver todo aquello que lo hace ser José para llegar a entenderlo y
ayudarlo. Otro principio es el del isomorfismo en donde plantean la relacion biunivoca de
los eventos fisiologicos con los eventos psicoldgicos, con esto, los gestaltistas suponian que
en base a la experiencia de un individuo, eso nos podria dar una idea de su fisiologia y
viceversa. La forma en que percibimos nos da una idea en la forma en como pensamos.
Otra manera en la que se empez6 a conocer a la gestalt fue como la psicologia de la
percepcion, ya que esa es una de las principales caracteristicas con las que cuentan gran
parte de sus teorias. Como lo es la relacion figura-fondo, en donde los estimulos no
determinan la percepcion que tenemos sobre las cosas sino mas bien es la percepcion que
define a los estimulos o les da un significado, siendo la figura aquel estimulo en donde
centramos nuestra atencion dejando a todo estimulo alrededor de éste en el fondo.

Otra de las teorias con que cuenta la Gestalt refiriéndose a la percepcion, son los
principios de organizacion, que se refieren a como algunos elementos en el entorno se

encuentran organizados y como nosotros los percibimos:

Ley Definicion Ejemplo

Proximidad Tendemos a percibir juntos los
elementos proximos en el

. . 00 OO0 OO OO 00O
espacio o en el tiempo.

Similitud Siendo las otras condiciones
iguales, los elementos parecidos
tienden a verse como parte de la
misma estructura.

0000000000000

Direccion Tendemos a ver las figuras de OOOO OOOO
manera tal que la direccién 00
continte fluidamente. 000 000

Disposicion objetiva | Cuando vemos un cierto tipo de
organizacion, continuamos
viendola aun cuando los factores
de estimulo que llevaron a la

0 0 000 00 00000

33



Capitulo 3. El trabajo emocional en el deportista...

percepcion original
desaparezcan.
Destino comdn Los elementos que se desvian de OO0

un modo similar respecto a un | OOO0O0 OO0 000
grupo  mayor, tienden a

agruparse.

Pregnancia Vemos las figuras de la mejor PR
manera  posible bajo las ( \
condiciones estimulantes dadas. /
La figura buena es una figura Yoo
estable.

Tabla 2. Leyes de la percepcién o principios de organizacion perceptual.

La psicologia de la Gestalt, no solo se limitaba en las percepciones sino que también
en los procesos de aprendizaje. Clark (1999), por su parte, habla acerca del conductismo y
como su proceso de aprendizaje resulta perjudicial para ciertas habilidades de pensamiento:
Gestalt theory employs the belief in the presence of Trace systems...
Every new process or experience can contain a trace from a previous
experience... The act of repetition or drilling which often occurs in
learning situation based on Behaviorism can actually hinder the learning
process... If a trace or past experience is not available to use for new
processes, relating that new process or information to other information is

impossible. This would make problem solving and development of
critical thinking skills difficult. (p. 2)

Estd de mas decir, que los gestaltistas no estaban de acuerdo en como los
conductistas concebian estos procesos de aprendizaje. Kohler llegé a realizar un
experimento con monos, para probar que la percepcion esta determinada por las
caracteristicas de un todo. El, dejo a unos chimpancés encerrados con el reto de alcanzar
unas bananas que pendian de lo alto de la habitacién, después de varios intentos
infructuosos, uno de ellos logro unir dos barras haciendo una barra mas larga para alcanzar
las bananas. Este experimento hizo que Kohler discutiera con Thorndike sobre su caja de
problemas y la manera en que el gato salia de ella por medio del ensayo y error, el
problema que tenia Kohler era que al animal se le colocaba en una situacion en donde sus
acciones eran totalmente azarosas y los objetivos no eran claros, €l decia que al tenerse en
cuenta toda la situacién, se podrian dar mejores soluciones. Aun asi, tanto la teoria de
Kohler como la de Thorndike, ademéas de servir como modelos de aprendizaje, también

sirvieron como ejemplos para casos de solucion de problemas.
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Otro aspecto importante de la psicologia gestalt, es la teoria de campo de Kurt
Lewin quien también se le considera fundador de esta escuela. Sobre esta teoria Rincon
(2016) menciona lo siguiente:

Lewin estaba convencido que todos los fendmenos psicolégicos,
inclusive los que se producen por Unica vez, acontecen segun ciertas
leyes que se cumplen en términos de probabilidad. Un concepto clave de
su teoria es que el comportamiento depende de cada persona y de su
ambiente. Por esta razon consideraba necesario conocer los elementos del
ambiente y personales en interaccion con el individuo, o sea su espacio
vital, para comprender su conducta, en dicho espacio vital pueden existir
objetos y metas que equivalen a fuerzas que pueden ser de rechazo o de

atraccion y que interactian de manera compleja, Lewin llamé a todos
estos eventos Teoria de campo. (p. 90)

Otra manera en la que se le conoce a este fendbmeno, es como campo psicofisico.
La manera en la que el yo y su ambiente se configuran, puede darnos una idea de porque 0
como es que el individuo realiza ciertas acciones o percibe estimulos que cualquier otra
persona no percibiria. Al momento de que nuestros intereses 0 metas entran en contacto
con el ambiente, es como los estimulos van a recibir mas o menos significado para
nosotros, a la vez que ciertos estimulos en ese campo van a determinar como el individuo

se va a desenvolver.
3.2 La Terapia Gestalt

Después de que la psicologia gestalt fue perdiendo importancia, siendo rebasada
por las escuelas psicoanalistas, conductistas, humanistas y estructuralistas, fue Fritz Perls
un neuropsiquiatra que nacidé en Berlin, Alemania en 1893, quien volvid a retomar las
teorias y postulados de la gestalt para formar lo que hoy se conoce como Psicoterapia
Gestalt o Terapia Gestalt, junto con su esposa Laura Perls entre 1930 y 1940. De igual
forma como sucedi6 con el origen de la gestalt, esta escuela surgi6 como respuesta al
desinterés por la experiencia subjetiva y la cosificacién del ser humano. Hay que tener en
cuenta que la psicologia gestalt y la terapia gestalt no son lo mismo por un lado la
psicologia gestalt dedica varios de sus postulados a la percepcion y a la experiencia,
interpretando a la conducta como parte de un todo, resaltando la importancia del todo, por
lo que su postulado mas importante el todo es mas que la suma de sus partes, se vuelve

esencial al momento de interpretar los fendmenos. En cuanto a la terapia gestalt, ellos,
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encuentran que los trastornos psicoldgicos son resultado de la incapacidad de las personas
para lograr integrar de manera correcta y satisfactoria las partes de su personalidad en un
todo saludable. En la terapia, el paciente entra en contacto con sus emociones y las percibe
por como son en realidad a traves del darse cuenta y la experiencia inmediata. Todo
siempre manejado en el aqui y ahora. Una vez que se entra en contacto con sus emociones,
puede enfrentar conflictos pasados o las llamadas gestalten inconclusas, o necesidades que
no se han visto satisfechas. Sin embargo Perls tomo varias ideas de esa vieja escuela para
plantear las bases de una nueva. No solo la gestalt sirvio de inspiracion para Perls, también
otras teorias como el psicoanalisis, la fenomenologia y el existencialismo. En cuanto a las
ideas retomadas de la Gestalt, Flores (1977) menciona que:

Las Terapia Gestalt enriquece las teorias de la Psicologia Gestalt, al

ampliar sus conceptos de manera de incluir la percepcion de si mismo, de

los propios sentimientos, motivaciones, emociones y los aspectos motores

de la conducta. Asi pues, las percepciones externas estudiadas por

Wertheimer y Kohler, el terapeuta gestaltista afiade la percepcion figural

de las gestalten que se forman en el cuerpo y en la relacion del individuo

con su ambiente, y adquiere mucha importancia el proceso de formacion

y eliminacién de las gestalten, ya que suponen que el hombre bien

integrado es aquel en el cual este proceso se sucede en forma continua y

sin interrupciones. El terapeuta observa y trabaja con el modo como el

paciente bloquea porciones de su ambiente o de si mismo, impidiendo la

formacion de la figura y con ello la satisfaccion completa de sus
necesidades vitales. (p. 14)

Al momento en que se genera una gestalt que se necesita satisfacer para no entrar
en tension o neurosis, el individuo debe de estar en contacto con su campo y lograr percibir
aquello que haria que esa gestalt se cierre. En este caso se aplica el principio de figura-
fondo, en donde, como vimos anteriormente la figura es aquello que nos llama la atencién
en el ambiente, haciendo que lo demas pase a ser parte del fondo. En el proceso de cerrar o
satisfacer una gestalt la persona tiene que darse cuenta de la figura que puede lograr eso.
Sin embargo, esto no suele suceder de manera inmediata, ya que al no darse cuenta de la
gestalt que existe, él o ella pueden volver figura aquello que no necesitan, haciendo que
entre en un estado de tensién o frustracion, que no le permita formar una nueva gestalt que

puede ayudar a su desarrollo.

Es aqui, donde aparece un término esencial de la terapia gestalt el darse cuenta,

esta habilidad que puede desarrollar el individuo, lo lleva a percibir y entrar en contacto
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con su campo Yy consigo mismo, tener idea de lo que sucede en su interior en cuanto a
pensamientos, y lo que puede hacer en el exterior como sus acciones. Al momento en que
se genera una gestalt, el organismo necesita que ésta se realice para seguir preservando la
salud del individuo, es por eso que él o ella, debe darse cuenta de esto, para poder cerrar
con esa gestalt. EI darse cuenta, se podria entender como el final del trabajo entre el
terapeuta y el paciente, ya que puede escucharse facil, pero lleva mucho tiempo que una
persona se conozca a si mismo y conozca el campo con el que entra en contacto. Santacruz,
Valiente, Velasquez y Lazcano (2002) nos hablan acerca de tres tipos de darse cuenta que

se pueden desarrollar:

El darse cuenta del | Se relaciona con el contacto sensorial. Nos permite ponernos en
mundo 0 zona | contacto con los objetos y acontecimientos del mundo que nos
externa rodea, de todo aquello que esta fuera y de lo que ocurre mas alla
de nuestra piel.

El darse cuenta de si | Comprende todas aquellas sensaciones y sentimientos que
mismo o zona interna | ocurren dentro de nosotros. Nos permite ponernos en contacto
con nosotros mismos. En el texto 'Desarrollo del Potencial
Humano' de Lafarga y Gomez del Campo, Stella Resnik plantea
que el darse cuenta de si mismo significa conocernos a nosotros
mismos, estar a tono con lo que ocurre dentro de nosotros en
cualquier momento. Propone que "dandose cuenta, las personas
pueden reconocer sus tendencias saludables naturales, pueden
distinguir mejor entre necesidades y deseos, entre lo que es
bueno y lo que es malo, qué antiguos programas, actitudes y
formas habituales de hacer las cosas ya no resultan apropiados y
gue nuevos aprendizajes tienen que ocurrir"

El darse cuenta de la | Incluye toda la actividad mental (pensar, imaginar, recordar,
fantasia o  zona | planificar,...) que nos permite ponernos en contacto con nuestras
intermedia fantasias.

Tabla 3. Tres diferentes tipos del darse cuenta o awareness. Tomado de
Santacruz, Valiente, Velasquez y Lazcano, 2002. (p. 26 y 27)

Llegar al punto, en donde podemos percibir lo que hay en nuestro ambiente y lo
que ocurre en nuestro interior, es el objetivo de la terapia gestalt. Responder a nuestras
necesidades o cerrar las gestalten existentes, para dar paso a otras y de igual forma
satisfacerlas. Pero ¢qué sucede cuando no poseemos esta habilidad? ;cémo logramos cerrar
esas gestalten? Otro autor que fue parte esencial en el desarrollo de la Terapia Gestalt fue

Kurt Goldstein, un psiquiatra y neurofisidlogo de profesion, él fue el primero en trasladar
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las ideas de las leyes perceptuales de la psicologia gestalt a ésta nueva escuela. Con esto
me refiero a que €l propuso que esas leyes que en un inicio se limitaban a fendmenos
fisiologicos y eventos dentro del laboratorio, también se podian aplicar en el organismo del
ser humano, al considerarlo como un todo, en la que si una parte se ve afectada, afecta a
todo el organismo. Goldstein propuso el concepto de autorrealizacion orgasmica, que en
pocas palabras es la capacidad del organismo para atender a una necesidad que éste pide y
sea resuelta, evitando asi un atentado contra el mismo organismo. Un ejemplo de esto es la
sed, el organismo necesita agua para sobrevivir y una de las maneras de satisfacer esta
necesidad es hacer que el organismo, en base a pensamientos y acciones, consiga el agua
que necesita para saciar esa sed. El organismo es el que se encarga de lograr satisfacer esas
necesidades o cerrar la gestalt, cuando la persona ain no tiene la habilidad de darse cuenta
sobre lo que su cuerpo necesita. Ademas de la autorrealizacion orgasmica, Goldstein
plante6 el concepto de auto actualizacién, la cual es la caracteristica que tiene el
organismo para mantener un estado de estabilidad al solo contar con los medios del cual
dispone, esto se puede aplicar a cuando una persona entra en un nuevo ambiente, cuando se
propone realizar un cambio en su vida diaria, ya sea ejercicio, alimentacion, trabajo y

demas, en donde el organismo siempre va a buscar la estabilidad para sobrevivir.

Un término importante dentro de la Terapia Gestalt es el contacto, que para ellos
es la experiencia. Es lo que ocurre entre el organismo y el ambiente. Flores (1977), sobre
esto, menciona que:

Perls afirma también que todo contacto creativo y dinamico, es un ajuste
creativo del organismo y el ambiente. ES una respuesta consciente en el
campo. Por lo que el crecimiento viene a ser la funcion del limite del
contacto en el campo organismo/ambiente... Contactar, es la accion que
da como resultado la asimilacion y el crecimiento, es la formacion de una

figura de interés contra un contexto del campo organismo/ambiente. (p.
41y 42)

La importancia que tiene el contacto en este proceso de cerrar una gestalt es
esencial, ya que nos puede ayudar al momento de formar una figura clara, que pueda
facilitar ese proceso. Pero, cuando se habla de una figura que es débil o confusa, nos dice
que algo en el ambiente o el organismo bloquea la formacion de la figura. El contacto se
vuelve estatico, y no busca el cambio o no busca satisfacer la gestalt existente. Sin
embargo, cuando el contacto se vuelve creativo y dinamico, es mas sencillo formar aquella
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figura que ayudara a la satisfaccion de esa gestalt. Se puede explicar, como tratar de
resolver diferentes situaciones haciendo lo mismo, esperando que la situacion se supere o
desaparezca. Por lo que, enfrentar las situaciones de manera diferente a la que lo hacemos
regularmente, representa el cambio que desarrollara nuestra experiencia, haciendo mas facil

que en el futuro podamos resolver cualquier situacion que se presente.

Cuando se habla del contacto, en Terapia Gestalt también se deberia de hablar del
self, y Perls junto a Hefferline y Goodman (1951) definen lo que significa esto:
Al complejo sistema de contactos necesarios para el ajuste en un campo
dificil, lo llamamos “self”’. Se puede considerar que el self se sitla en la
frontera del organismo, pero esta frontera no esta aislada del entorno;
contacta con el entorno; pertenece a ambos, al entorno y al organismo...
Pero no se debe de pensar en el self como una institucion fija: existe en
donde y cuando existe, de hecho una interaccion en la frontera... El self
existe donde estéan las fronteras de contacto en movimiento. Las &reas de
contacto pueden estar restringidas, como en las neurosis, pero donde

quiera gque exista una frontera y se dé un contacto, en cierta medida, hay
un self creativo. (p. 189y 191)

El self se vuelve parte importante al momento de entrar en contacto, ya que se
manifiesta con cada contacto que se lleve a cabo, y nunca desaparece del campo. Porque
el self depende del individuo como tal, sus pensamientos, ideas y emociones, que deben
de buscar el cumplimiento de lo que necesite nuestro organismo, al observar el fondo,
hacer contacto con la figura y cerrar la gestalt para dar paso a una nueva. Su
manifestacion es gradual, podemos hablar de que estd mas presente el self cuando se
busca la figura o se esta satisfaciendo una necesidad o se entra en contacto; por otra parte,
podemos decir que el self, esta atenuado o disminuido una vez que nuestro organismo

estd satisfecho o hay “confluencia” (no contacto) o se encuentra en equilibrio.

En cuanto al funcionamiento que tiene el self, Perls lo dividié en tres estructuras:

el ello, personalidad y el yo. Teniendo las siguientes caracteristicas:

Pensamiento

Ello Yo

Ideas

Memoria Necesidades Decidir
Aprendizaje Deseos _
Valores Pulsiones Elegir

Historia
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Figura 5. Tres distintos funcionamientos del self y sus respectivas
caracteristicas.

En cuanto a la funcién del pensamiento, es aquella parte del self que da
coherencia a lo que se hace que brinda al sujeto la capacidad de identificarse con el
campo, asimilando las nuevas experiencias integrdndolas con las viejas. Por parte de la
funcion del ello, éste se vuelve la parte que empuja a la persona a realizar una accion, son
los deseos y necesidades que surgen del organismo o del ambiente que la llevan a ponerse
en contacto. Y por ultimo, el yo en el self, es su capacidad de enfocarse en la figura y
priorizarla, a la vez que se involucra en la toma de decisiones para entrar en contacto y
llegar a destruir esa figura. Sin embargo, el individuo puede bloquear cada una de estas
funciones del self, se bloguea la funcion de personalidad cuando la idea que se tiene de
uno mismo o del entorno no va de acuerdo con la realidad, en cuanto al ello, el individuo
puede no responder a las necesidades que pide su organismo y se bloquea el yo, cuando

no se toma una decision o no se sabe que es lo mejor para entrar en contacto.

A las acciones para salir de esos bloqueos, se les conoce como llevar a cabo un

ajuste creativo, y Pico (2014) nos menciona lo siguiente:

El concepto de ajuste creativo da respuesta a la cuestion de como
compaginar la realidad existente y la creacion de novedad. El ajuste
creativo es la union de ambos aspectos, el ajuste y la creacion. El ajuste
esta relacionado con la adaptacidn a las posibilidades reales del entorno, a
hacer con lo que hay. La creacion es la apertura a nuevas posibilidades, a
la novedad, las soluciones nuevas, las nuevas estructuras. El ajuste se
adapta al entorno, la creacion lo modifica. Un ajuste conservador, no
creativo, se mueve en el marco de lo ya sabido, de los limites dados, los
preconceptos y las posibilidades conocidas del entorno. El entorno se ve
como algo inmutable, sin posibilidad de cambio. En el ajuste creativo, sin
embargo, se unen ajuste y creacion en una actitud en la que la persona
atiende a la realidad, adaptandose a ella, pero sin renunciar a modificar su
entorno introduciendo novedad y ampliando lo que es posible... Para la
terapia gestalt hay una sana agresividad que significa “ir hacia” el entorno
y atreverse a modificarlo. (p. 15)

Pongamos el ejemplo relacionado con el deporte, en el futbol soccer para ser mas

especificos. Un jugador delgado y ligero Ilamado Pedro que jugaba en una liga amateur,
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tiene la costumbre de que cuando esta cara a cara con un rival, usa la velocidad para
sacarselo de encima, esto lo ha hecho muchas veces y le ha dado resultados. Sus
habilidades, lo hicieron llegar a un equipo profesional. Entonces, en su primer partido, se
dio cuenta que los jugadores rivales, tenian la misma complexion que él, entonces al
momento de que se encontraba en un cara a cara y querer resolverlo con velocidad, Pedro
no pudo sacarselos de encima como lo hacia antes. En este punto se pueden dividir en dos
ajustes: el ajuste conservador y el ajuste creativo. Si Pedro mantuviera un ajuste
conservador, sin importar que, €l seguira insistiendo con la misma técnica que ha usado
antes, arriesgandose a perder el balén y afectar a su equipo. Pero si Pedro, tuviera un ajuste
creativo, entrenaria para saber como salir con el balén cuando se enfrente a esos cara a cara,
y estaria de acuerdo en cambiar su técnica, cuando vea que por velocidad no puede contra
el rival. Por lo que también, se vuelve importante el termino agresividad en este contexto,
no refiriéndose a ser agresivos, sino mas bien, al hecho de enfrentar la situacion,
visualizando y explorando cada uno de los detalles del entorno y asi buscar la solucion més
adecuada.

3.3 Ciclo de la Experiencia

Anteriormente mencione, que existen ocasiones en donde el individuo bloquea o
interfiere en la formacién de la figura que satisface una necesidad del organismo o cierra
una gestalt. En el momento en que se genera una gestalt, existe un proceso que va desde la
formacion de esta necesidad a satisfacer, hasta el contacto y destruccién de la figura, lo
cual permite dar paso a otra. Todo esto para que el individuo encuentre estabilidad. Este
proceso es llamado Ciclo de la Experiencia, el primero en crear esta teoria fue Joseph
Zinker en 1977 y fue Héctor Salama quién lo actualizo en 1990. En palabras de Santacruz,
Valiente, Velasquez y Lazcano (2002) nos hablan sobre este ciclo:

Zinker plantea que el modelo mas comprensivo de la teoria de la Terapia
gestalt es el ciclo de ‘darse cuenta- excitacion’, contacto -retirada o ciclo
de la experiencia... extiende el ciclo de contacto de Perls y otros autores
al ciclo de la experiencia de siete fases, lo que significa que
artificialmente el flujo de la experiencia se puede dividir en partes... Para
poder completar las gestalten es necesario que la experiencia fluya a
través de las fases del ciclo, sin embargo, en éste transito pueden

presentarse interrupciones, resistencias o blogueos que dificultan el flujo
de la experiencia. (p. 20)
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Al ser un ciclo que habla sobre como la energia o la experiencia fluye para llegar a
su proposito, que en este caso es el cierre de una gestalt, hablo de que existen procesos por
los cuales esa energia transita. Originalmente, Zinker propuso seis fases dentro de este ciclo
(sensacidn, darse cuenta o formacion de la figura, movilizacién de energia, excitacion,
accion y contacto) en donde habia una séptima que significaba el periodo de reposo en el
que entraba esa energia. Sin embargo, Salama (2010) al actualizar esta teoria, agrego dos
fases (precontacto y poscontacto) y elimino la fase de excitacion. Representando ahora este

ciclo del siguiente modo, representado por la siguiente figura:

Sensacion Formacion de
figura

Movilizacién de
energia

Reposo

Poscontacto Accioén

Precontacto

Contacto

Figura 6. Representacion del modelo del ciclo de la experiencia que
adapto Héctor Salama del original de Joseph Zinker.

- Reposo:

En este punto, el individuo se encuentra en un estado de estabilidad, en donde la

situacion se vuelve favorable para la aparicion de una nueva gestalt.

- Sensacion:
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El individuo se da cuenta o tiene la sensacion de que existe una necesidad que debe

ser satisfecha, aun cuando la figura no se ha percibido.
- Formacién de figura:

Como lo sefiala, el nombre de esta fase, la figura toma forma a raiz de la necesidad
del organismo y el individuo ya se da cuenta acerca de lo que necesita satisfacer para cerrar

la gestalt.
- Movilizacién de energia:

La energia se reune y se potencia, para realizar aquello que la necesidad requiere.
Para esto se toma la mejor decision para llevar a cabo la accion que permitira llegar a la

satisfaccion.
- Accion:
El organismo comienza a actuar dentro del campo para llegar a la figura.
- Precontacto:

Ya en el campo, esta fase consiste en que el individuo ya tiene localizado a la figura

y esta por entrar en contacto con ella.
- Contacto:

Esto es el momento en que se establece un contacto pleno con la figura y se

experimenta la satisfaccidn, resultado de esta interaccion.
- Poscontacto:

Ya hecho el contacto, la energia disminuye y el individuo busca el reposo ya
asimilando la experiencia derivada de la integracion con la figura. Por lo tanto, ya se esta

preparado para iniciar una nueva gestalt.

Si bien este ciclo llega a que se logre satisfacer una necesidad o cerrar una gestalt
¢Qué pasa cuando no llegamos a entrar en contacto con la figura? Cuando esto llega a
pasar, se habla de que existe un blogueo dentro del ciclo que impide llegar a un estado
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pleno de reposo. Para cada una de las fases existe un blogueo, que no permite que la

energia fluya, por lo que es necesario romper con este bloqueo y hacer que el ciclo continte

de forma normal.

Fase

Bloqueo

Efecto

Sensacion

Desensibilizacion

El individuo bloguea su sensibilidad y
no siente.

Formacion de figura

Proyeccién

La persona no se hace responsable de
Sus sensaciones ni emociones, ni
acciones, y las desplaza a otra persona
0 situacion o cosa.

Movilizacién de energia

Introyeccion

Introyecta las ideas de otros, perdiendo
por completo sus propias ideas. Es
manejado en base a los “deberias”.

Accién

Retroflexién

Toda su energia la proyecta a si mismo,
impidiendo que entre en contacto con
la figura.

Precontacto

Deflexion

Evita que se establezca contacto con la
figura al sustituir la que en verdad es
necesaria por aquella que no lo es.

Contacto

Confluencia

Se encuentra en un estado de
dependencia, en donde busca que otros
hagan lo que él o ella deben de hacer.

Poscontacto

Fijacion

El individuo no se permite retirarse del
contacto, debido a que su necesidad no
se satisfizo correctamente y no se
siente listo para cerrar con esa figura.

Reposo

Postergacion

El individuo interfiere con el cierre de
la gestalt, que intenta satisfacer y la
deja para otra ocasion.

Tabla 4. Significado de cada una de las etapas de bloqueo que tienen cada
una de las fases del ciclo de la experiencia. Tomado de Héctor Salama,

1990.

Para Salama, el ciclo de la experiencia se podia dividir en dos hemiciclos, tomando

como referencia el circulo anterior, en la parte superior se localiza la parte pasiva y en la

parte inferior la parte activa, y segin Salama (2010) esto es lo que significaban:

La parte pasiva se denomina asi debido a que, no hay accion del
organismo hacia su zona externa, es decir, que sélo se conecta con la
zona interna; en la parte activa, la energia orgasmica se pone en accion
con su campo dentro de un contexto Unico e irrepetible, o sea, se

relaciona con la zona externa. (p. 48)
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Como podemos observar en lo anterior mencionado, esos dos hemiciclos a la vez

se dividen en dos, y en la siguiente figura se puede observar:

Zona de
Fantasia

Parte Pasiva Zona Interna

Continuo de |Zona Externa

Parte Activa L
Conciencia

A) B)

Figura 7. A) Hemiciclos derivados del modelo del ciclo de la experiencia.
B) Zonas de relacion.

En cuanto a la zona interna, ésta es la parte de nuestro organismo que va desde la
piel hacia el interior, percibiendo nuestro interior fisiolégico y psicoldgico, nos permite
entrar en contacto con esa parte de nuestro organismo. La zona de la fantasia o zona
intermedia, es la parte de nuestros pensamientos, ideas o fantasias, entrar en contacto con
estas, es caracteristica de esta zona. Al entrar en contacto con nuestro ambiente dentro del
campo, nos situamos en la zona externa, que es como nuestros sentidos perciben al
ambiente. Y por ultimo, el continuo de conciencia, permite a la energia fluir libremente,
asimilando lo que nos ha servido y desechando aquello que puede perjudicar nuestro

organismo y el contacto que tenemos con el ambiente.

La aplicacion del ciclo de la experiencia en el deporte, resulta de mucha utilidad
para optimizar el rendimiento del atleta, sus aplicaciones las podremos ver, en el siguiente

capitulo.
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Capitulo 4. Optimizando el rendimiento del

deportista.

“Recuerdo un cuento zen sobre un encuentro entre dos filésofos, uno oriental y otro
occidental. Ambos se encontraron durante una reunion y el occidental le pregunté a su
colega: ‘;Cudl es la principal diferencia entre nuestras dos filosofias?’. A lo que el filosofo
oriental contesto: ‘Ustedes, los occidentales, cuando cometen un error, se quejan, se
enojan y culpan a los demas; nosotros en cambio, nos reimos porque consideramos el

error como una picardia del destino para que aprendamos del mismo’.”
Héctor Salama/Psicoterapia Gestalt: Procesos y Metodologia

En éste capitulo, se retomaran las ideas de la Terapia Gestalt vistas en el anterior capitulo,
que servirdn como base para explicar éste. Ademas, se plantearan ejemplos de cémo el
psicologo deportivo trabaja siguiendo el ciclo de la experiencia, el modelo de Kibler-Ross
y la evolucién de las emociones. Hay que tener en cuenta que el trabajo del psicologo
deportivo, no se limita solo a los cuatro temas de los que se hablara a lo largo del capitulo,
sin embargo cuando se esta inserto en el alto rendimiento, son los principales puntos en

donde el psicdlogo del deporte realiza su trabajo.

Anteriormente, mencioné en que consiste el ciclo de la experiencia y la evolucion
emocional. En cuanto al modelo de Kiibler-Ross, éste fue disefiado por la autora Elisabeth
Kibler-Ross, una psiquiatra y doctora en medicina, quién después de experimentar de
primera mano lo que fue estar en un campo de concentracion (en Polonia durante la
segunda guerra mundial) se intereso en el proceso que experimentan las personas tras su
inminente muerte, lo cual tuvo como consecuencia el siguiente modelo, el cual repasa las

etapas por las que pasa una persona ante un cambio muy importante, inminente y sin
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quererlo o desearlo (en principio se trataba de la muerte, pero después se aplicd a los

grandes cambios):

1. Negacién: cuando sucede el cambio, la persona se niega a creer o aceptar lo
que esta sucediendo, cuestiona sus capacidades al no creer que pueda con el
cambio y se desensibiliza de la situacién y de su entorno.

2. lra: esta reaccion, puede suceder casi inmediatamente en que sucede el cambio,
aunque a veces surge después de tratar de adaptarse al cambio. La persona que
se encuentra en esta etapa, concentra esa ira contra aquellos que causaron el
cambio, con las personas que estén cercanas a ellos, terceros o incluso a
entidades como Dios, espiritus, suerte, etc. EI problema surge, cuando tiene
reacciones violentas sobre aquellas personas, que dificultan el curso de éste
ciclo.

3. Negociacion: en esta etapa, la persona empieza a negociar consigo misma
sobre las maneras en como poder adaptarse al cambio y salir adelante. Sin
embargo, también puede llegar a culpabilizarse del cambio o hacerse el o la
martir, incluso puede llegar a posponer el afrontamiento hacia el cambio.

4. Depresion: esta etapa surge, en el momento en que la persona se da cuenta que
no puede huir o eludir el cambio. Esa depresidn o tristeza es necesaria para
poder analizar y aprender del cambio que esta sucediendo. Pero cuando no se
cuenta con el apoyo para poder superar esta etapa, la persona puede sucumbir a
esa depresion y abandonar el cambio.

5. Aceptacion: esta Ultima etapa, significa que la persona acepta que el cambio
sucedio y tiene dos opciones seguir o rechazarlo. Si decide seguir, las actitudes
que tome durante el cambio seran con mejor animo y sin tantas secuelas, lo
que traerd consigo una mejor percepcion de la realidad y aprendizaje sobre
cdémo vivir con ella. Pero cuando se rechaza, se vuelven a vivir las etapas
anteriores pero con mayor intensidad y de peor manera, incluso se puede llegar
a un estado en donde a todo cambio que ocurra lo rechacemos o huyamos de

ello.
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De acuerdo a las definiciones de emocion encontradas en Zentner y Antoni (2015)
Esqueda (2016) menciona que la Negacion, Negociacion, Depresion y Aceptacion son
sentimientos, por lo que las enmarca en lo que él define como esencia emocional de dichos
sentimientos: negacion — miedo, negociacion y depresion- tristeza y aceptacion — alegria.

Quedando el modelo de esta forma:

MIEDO IRA

Negacion Ira

ALEGRIA TRISTEZA

Aceptacion Negociacion

y Depresion

Figura 8. Modelo de Kiibler-Ross adaptado en el modelo de evolucion
emocional de Esqueda, 2106.

Teniendo todo explicado, este capitulo cuenta con dos objetivos: 1) mediante una
serie de ejemplos, se explicard como a través del ciclo de la experiencia y el modelo de
Kibler-Ross adaptado de Esqueda (2016), el atleta pasa por cada una de esas etapas hasta
llegar a la Gltima etapa que significara un progreso en su carrera y claro una mejora en su
rendimiento; y, 2) a través del modelo de la evolucion emocional, se explicara de igual
manera mediante ejemplos, como pueden aprovecharse los distintos estados emocionales

por los que atraviesa el atleta, para mejorar su rendimiento
4.1 Entrenador y psicologo

Una vez que el psicologo deportivo se encuentra dentro de una institucion deportiva,
la primera relacién que debe de establecer es con el entrenador, ya que de ahi en adelante se
volverda otro auxiliar de éste. Porque como se menciond anteriormente la labor del

psicologo deportivo, es optimizar la labor del deportista para obtener o cumplir los
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objetivos que se han propuesto. El psicdlogo no esta para poner ejercicios o para manejar al
equipo, él comunica al entrenador sobre las necesidades del atleta para mejorar su
rendimiento y le propone estrategias para que eso se pueda lograr, ya estd en manos del

entrenador si se puede aplicar o no.

Sobre éste aspecto, lo que Arreola (2012) opina sobre la relacion entre el psicologo

deportivo y el entrenador, es lo siguiente:

La incorporacion del conocimiento psicolégico al método de
entrenamiento, puede resultar decisiva para que los deportistas toleren y
controlen, debidamente, los elementos motivantes o estresantes de las
competiciones deportivas, desarrollando y fortaleciendo, asi, su
capacidad como competidores... La incorporacion de la metodologia
desarrollada por la evaluacién psicoldgica, puede optimizar la evaluacion
del entrenamiento deportivo, contribuyendo a que los entrenadores
apliguen procedimientos rigurosos que les ayuden a conocer mejor lo que
realizan en el entrenamiento y sus distintos efectos y, por esta via, puedan
aumentar sus posibilidades de control sobre el proceso de entrenamiento
de sus deportistas. (p. 41y 42)

[}

Imagen 3. EIl boxeador Manny Pacquiao y su entrenador Freddie Roach,
durante un entrenamiento publico. Recuperado de desdeelring.com
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No solamente se trata de ayudar e instruir a los atletas, el entrenador también
obtiene sus propios beneficios, ya que tiene la oportunidad de conocer més sobre cada uno
de sus atletas, a la vez que aprende sobre qué tipo de ejercicios son adecuados para que
ellos alcancen su maximo potencial. Tomando ventaja del momento emocional por el que
atraviesan para que su rendimiento sea el dptimo. EIl control emocional es esencial para
formar a un atleta de alto rendimiento.

Sin embargo, el deportista no es el Unico que debe de aprender a controlar sus
emociones. El entrenador es un modelo a seguir, es la maxima autoridad dentro del equipo.
Y es por eso que no puede perder la cabeza cuando esta en una competencia, ya que los
jugadores perciben como se siente el entrenador y se pueden contagiar de ello. Por
ejemplo, un buen entrenador debe mantenerse calmo y tranquilo cuando se presentan
momentos de tensidn o angustia durante la competencia, lo mismo cuando el resultado esta
siendo favorable. Ya que lo que transmite el entrenador mediante sus gestos, sus
indicaciones 0 sus movimientos, pueden ayudar a como su equipo 0 su deportista se
desenvolvera dentro de la competencia. En el peor de los casos, cuando el entrenador se
muestra enojado o desesperado puede ocasionar que sus jugadores se pongan nerviosos, de
la misma manera cuando se muestra alegre y euférico, su atleta puede confiarse y perder la
concentracion que ocasionaria perder el resultado.

Siguiendo el modelo de la evolucion emocional, tenemos que un entrenador puede
pasar por cuatro estados emocionales y tendran cada uno, efectos diferentes sobre él o ella:

- Miedo: en cuanto el entrenador presencia durante la competencia algo

inesperado o que lo toma por sorpresa, puede entrar en un estado de negacion
en donde no aceptara lo que esta pasando y por consiguiente no cambiara de
estrategia para afrontar la situacion. También, podria llegar a ocurrir que se
quede paralizado ante la situacion y no emita comunicacion alguna hacia su
atleta o su equipo dejandolos a ellos por su cuenta, esperando que la situacién
pase o termine.

- Ira: como explique anteriormente, un entrenador que se encuentra sumido en la

ira, puede comenzar a realizar acciones que resulten violentas o agresivas, que

puedan repercutir en el desempefio de su atleta o sus jugadores.
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- Tristeza: lo que puede ocurrir con el entrenador, es que al estar en un estado
reflexivo, no salga de ahi. Como sabemos, cuando una persona esta en este
estado, comienza a idear soluciones. Sin embargo, cuando esta estancado, sigue
generando soluciones, pero, no se decide por una al encontrar pros y contras de
cada una. Teniendo como consecuencia, que el entrenador no sepa ayudar a su
atleta, dejandole toda la responsabilidad a él.

- Alegria: Si bien es un estado, que podria favorecer a la actitud del atleta, no
siempre es asi. Recordemos que una caracteristica de este estado, es que se
entra en un estado de creatividad, sin embargo, en plena competencia el
entrenador no se puede dar el lujo de ser creativo al intentar cosas que
solamente se le ocurrieron. Por lo tanto, puede dar indicaciones que el atleta o el
equipo desconozcan provocando confusion y entorpeciendo el despefio de los
atletas durante el encuentro.

Un entrenador, durante una competencia, solo puede ubicarse entre el estado de
tristeza y alegria, pero, se debe canalizar bien la energia para que no se estanque en
ninguna de ellas o regrese a la ira 0 al miedo. En este aspecto, la ayuda del auxiliar del
entrenador es esencial, ya que el psic6logo no siempre podra estar con el entrenador para
lograr eso. En cuanto el entrenador se encuentre en el miedo, lo que debe de hacer es
racionalizar la situacion al preguntarse ¢por qué ocurrié?, lo que lo llevara a un estado
eufdrico o de ira. En cuanto el entrenador, comience a desbordar la energia resultado de su
ira, €l mismo o con ayuda del auxiliar debe de tomar asiento en la banca o quedarse quieto
un poco atras del encuentro, lo que lo ubicara en un estado de reflexion ya desde la tristeza.

Es importante que a partir de ese momento, el entrenador se ubique en ese estado
emocional y se mueva varias veces entre los estado de alegria y tristeza. ¢Por qué esos
dos? Porque la tristeza es un estado reflexivo que genera ideas, y al moverse a la alegria
genera soluciones rapidas y con objetivos claros. He aqui la importancia del auxiliar,
debido a que para salir de la tristeza, la persona requiere de una ayuda de alguien externo,
en este caso el auxiliar, que ayude a tomar una decision rapida para salir de ese estado.
Volver de la alegria a la tristeza, requiere que el entrenador se calme y se encuentre quieto

ya sea parado o sentado lo que lo regresara a ese estado reflexivo.
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4.2 Trabajo con el deportista de alto rendimiento

El deporte o actividad fisica se aplica en varios ambitos, estd el deporte como
hobby u ocio, el deporte para la salud, deporte para rehabilitar, deporte de iniciacion,
deporte amateur y por Gltimo deporte de alto rendimiento o profesional.

La llegada al alto rendimiento para un deportista, significa un gran cambio respecto
a su anterior etapa. Ese atleta comenzd desde el deporte de iniciacion que es donde los
nifilos ya comienzan a participar en torneos o competencias, conociendo lo que son los
entrenamientos o incluso el trabajo en equipo. Si el nifio sigue con la misma motivacion
durante su adolescencia, pasara a lo que es el deporte amateur, siendo parte de las
divisiones inferiores de algin equipo profesional, o representando a su escuela en torneos
locales. Hasta este punto, el adolescente o adulto joven, lleva una vida en donde los
estudios y las relaciones interpersonales son la base de su dia a dia, en cuanto a la parte
deportiva, le puede dedicar entre una o dos horas cada dos dias o cada tres. Transicional a
lo que es el alto rendimiento, significa una mayor demanda para el atleta, primero que nada
debe de aprobar ciertas pruebas que normalmente se hacen a aquellos que quieren formar
parte de ese sector de la poblacidn deportiva. Una vez que el atleta aprobd cada una de las
pruebas, debe de estar 100% comprometido con su deporte, su entrenador, la institucion a
la que va a representar y en el caso de que sea un deporte de conjunto, con su equipo.

Para que un deportista logre llegar al alto rendimiento, debe de estar preparado
tanto fisica como psicoloégicamente. Al volverse un profesional, él o ella deben de entrenar
tres o seis horas diarias y por cinco o seis dias a la semana. Se vuelve la cosa a la cual le
debe de dedicar mas tiempo, y tiene que saber como repartir su tiempo con las demas cosas
que son importantes como la familia, las relaciones o los estudios, en caso de que los
tenga. El deportista de alto rendimiento, también tiene una vida fuera del deporte y ambos
aspectos repercuten el uno con el otro, a veces de manera positiva y otras de manera

negativa.

Hay que resaltar el hecho de que al deportista no se debe considerarle solo por eso,
sino que hay que tomar en cuenta que es mucho mas, y Garcia-Naveira (2010) opina de lo

siguiente:
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Al abordar a un deportista, se requiere hacerlo desde una perspectiva
global, no centrada sélo en el rendimiento. A veces puede haber otras
prioridades que interfieren con éste, sin cuya solucion el deportista no
progresaria. Por ejemplo, la actividad deportiva (p.ej., los fracasos
deportivos) puede influir en la vida personal del deportista (p.ej., estado
animico negativo), mientras que ésta (p.ej., conflictos de pareja), también
puede interferir sobre el rendimiento del deportista (p.ej., exceso de
tension muscular). (p. 262)

Esto, explicado desde la terapia gestalt, retoma uno de los principios importantes, el
todo es mas que la suma de sus partes, el deportista estd en constante contacto con su
campo, que consiste en su familia, amigos, pareja, estudios, sus vecinos, su residencia, su
lugar de entrenamiento, sus comparieros, su entrenador y en un caso mas profesional, los
medios de comunicacion y los aficionados. Trabajar con este tipo de atletas desde una
escuela como es la terapia gestalt, significa ayudarlos a mantener la concentracion en el aqui
y ahora, sin descuidar las metas a largo plazo al plantearse objetivos diarios, que serviran
para lograr esa meta, ademas de hacer que logren darse cuenta de aquellas situaciones o

cosas que impiden que logren eso y lo que necesitan hacer para satisfacer sus necesidades.

Imagen 4. Atletas de halterofilia entrenando para los Juegos Olimpicos
Rio 2016. Recuperado de Peru.com
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Cuando el atleta su encuentra en un bajo nivel de juego, y sus problemas son por
situaciones fuera del deporte, una herramienta que sirve de mucho para lograr ayudarlo, es
con el ciclo de la experiencia.

Como ya he mencionado en anteriores capitulos, el ciclo de la experiencia, es un
ciclo por el que todas las personas pasan al momento en que surge una necesidad o una
gestalt y llegamos a cerrarla o entrar en contacto con ella. Pero cuando no podemos pasar de
una etapa a otra, es cuando surgen los blogqueos.

Pero, ¢,como se puede identificar la etapa del ciclo en donde el atleta se ha
bloqueado?, la respuesta es, el modelo de evolucion emocional, ya que cada una de las
emociones de ese modelo, pueden corresponder con las etapas del ciclo de la experiencia al
igual que sus bloqueos Esqueda (2016).

El miedo, por su parte, corresponderia a las etapas de reposo y sensibilizacion, asi
como a sus bloqueos postergacion y desensibilizacion, porque la raiz del miedo es la
incertidumbre, al quedarnos con ese sentimiento lo que provoca en la persona, es no querer
experimentar cosas nuevas 0 no ir hacia nuevas situaciones, quedandose en su zona de
confort (postergacion), lo que también pasa en la persona es que al momento en que la
situacion nueva ocurre, aun cuando no se acepta, lo que hace es paralizarse completamente y
se desvincula de la situacion, al no hacerse responsable y no sintiendo nada
(desensibilizacion). Para la ira, corresponden las etapas de formacion de figura y
movilizacién de energia, al igual que sus respectivos bloqueos, proyeccion e introyeccion.
Estos blogueos generan enfrentamientos y acciones, esta Ultima recordemos es la esencia de
la ira, al responsabilizar a otros de sus acciones (proyeccién), por otro lado la persona se
rehGsa a realizar algo, responsabilizando a sus creencias o a los deberias, ya que estos le
dictan lo que debe o no hacer (Introyeccion). En cuanto a la emocion de la tristeza, las
etapas que le corresponde, son la accion y el pre-contacto, también los bloqueos de ellas las
cuales son retroflexion y deflexion. Al ser la tristeza una emocion de huida mas que de
accion, la persona al momento de estar a punto de realizar la accion, la evade (retroflexion),
por otro lado, cuando se comienza con la accion, la persona realiza otras acciones que no
tiene nada que ver con la accion principal que le ayudara a satisfacer su necesidad
(deflexidn). Por Gltimo, a la alegria le corresponden las Gltimas dos etapas el contacto y el

pos-contacto, asi como los dos bloqueos correspondientes confluencia y fijacion. Que surjan
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estos bloqueos se deben a una mala canalizacion de la energia resultante de la alegria, ya que
si bien la persona esta estableciendo contacto con aquello que le es satisfactorio, en realidad
no lo puede disfrutar ya que no entiende la importancia de ese contacto (confluencia), por
otro lado si la persona ya habiendo hecho contacto, aiun sigue sin quedar satisfecho,
hablamos de que ella no quiere dejar esas satisfaccion (fijacion) sin embargo, es necesario
dejarla para que pueda dar paso a otras.

Habiendo aclarado este punto, la combinacion del modelo de evolucion emocional y

el ciclo de la experiencia, tendria el siguiente resultado:

MIEDO IRA

Sensacién Formacion de

figura

Reposo Movilizacién de

energia

Poscontacto Accion

TRISTEZA

ALEGRIA Contacto Precontacto

Figura 8. Modelo del ciclo de la experiencia de Héctor Salama, adaptado
al modelo de evolucién emocional de Esqueda, 2016.

Ahora, lo que le corresponde al psicélogo es ubicar al atleta, que esta teniendo un
mal rendimiento, en alguna de las etapas de blogueo en las que se encuentra y ayudarlo a
que salir de ellas haciendo que se dé cuenta el o la atleta de la situacion en la que esta.

Comenzando desde el bloqueo en el reposo que seria la postergacion, el atleta entra
en un estado en donde no puede generar una idea o una necesidad derivada en parte al miedo
de experimentar algo nuevo, ademas, ya que como su nombre lo indica deja ese momento

para otra ocasion. Para que él o ella, salga de ese bloqueo, necesita un incentivo que le
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permita generar una necesidad, algo externo que ayude al surgimiento de una nueva
necesidad.

Si el bloqueo se produce en la etapa de sensacion, lo que el atleta debe de hacer es
concentrarse, y percibir que es lo que necesita su organismo y lo mas importante ¢por qué?

Cuando el atleta se encuentra en la proyeccion ya estd en un estado de ira, no se
hace responsable de lo que hace o siente, y vuelve a otra persona u objeto responsable por
eso. Debe darse cuenta que la necesidad surgié por él y es su responsabilidad llegar a
satisfacerla.

Pasando ya a la introyeccion, el atleta, debe saber que lo que algunas cosas en las
que él cree o cosas que le dictan que acciones no debe o si hacer, se vuelven cadenas que lo
imposibilitan para lograr satisfacer su necesidad.

Ya dejando atrés, el miedo y la ira, el atleta necesita apoyo de un externo al
encontrarse en la tristeza, por lo que estando en el blogueo de la accion, otra persona debe de
serle de apoyo al atleta, para que pueda realizar la accion necesaria para llegar a satisfacer su
necesidad y no trate de evadir la accion.

La ayuda de una persona externa al atleta, también resulta importante, cuando €l o
ella se haya en la deflexion, lo que la otra persona debe de hacer con el atleta es ayudarle a
que no se distraiga en otras situaciones y que mantenga su atencién centrada en aquello que
le proporcionara satisfaccion.

Se pensaria que ya en la alegria, el atleta no necesita ayuda, sin embargo, eso no
quiere decir que la necesidad ya se ha terminado, si el atleta se bloguea en el contacto, él o
ella deben de darse cuenta que lo que estan haciendo es importante para su organismo, como
hablar con su padre con quien tienen problemas de comunicacion o establecer una
conversacion con un compariero de equipo a quien no le habian hablado. El atleta se debe de
dar cuenta que esta quitandose un problema de encima al realizar el contacto, lo cual lo
llevara a la satisfaccion de su necesidad.

Sin embargo, el atleta debe de darse cuenta que la accién ya tuvo un fin, y ya puede
dar paso una reflexion sobre lo que acaba de hacer, y asimilar toda la experiencia que trajo
consigo el realizar todo ese proceso para satisfacer aquello que su organismo necesitaba, ya
gue si no es asi, se encontrara en un estado de fijacion. Entonces, ya habiendo reflexionado

todo, puede dejar todo preparado para el surgimiento de una nueva necesidad.
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El atleta de alto rendimiento, también tiene una vida fuera del deporte, si llega a
tener problemas en ese aspecto su rendimiento no sera el mejor. Es por eso que su cuerpo u
organismo le pide llevar a cabo acciones para encontrarse en un estado de estabilidad el cual
no perjudique su vida deportiva. Las necesidades que le pueden surgir van desde problemas
familiares, con algin amigo o con su pareja, hasta la necesidad de establecer mas relaciones
amistosas dentro del equipo para que €l o ella se sientan cdmodos cuando entrenan y
compiten. Y asi trabajando adecuadamente con el psicélogo deportivo, el atleta puede llegar
al darse cuenta y percibir lo que su cuerpo necesita y si hay un bloqueo, sin la necesidad de
que alguien se lo indique.

Pero no solo se le puede apoyar al atleta, desde fuera del deporte, también durante

los entrenamientos y las competencias.

4.3 ¢ Cémo potenciar el rendimiento individual y de equipo?

No es de extrafiarse que el deporte individual sea diferente al deporte en equipo o
en conjunto. No solamente lo es para el deportista sino que también para el entrenador, que
adquiere més responsabilidad al tratar de coordinar un grupo de atletas al asignarle un rol a
cada uno, ademas de asignar entrenamientos especificos dependiendo la posicion que
desempefien y también conseguir que trabajen bien juntos para lograr los objetivos o
resultados que se esperan. El trabajo del psicdlogo del deporte también es diferente al
trabajar para un equipo, si bien puede tratarlos uno por uno para ayudarlos a trabajar
correctamente, también debe de trabajarlos como equipo, ayudandolos en sus motivaciones
0 en su confianza, en conjunto con el entrenador. Gracias al texto de José Maria Buceta,
Intervencion Psicologica en Deportes de Equipo (1995) podemos entender las diferencias
entre estas dos areas cuando se hablan de temas como la motivacion, estrés, atencion, auto-
confianza y demas. Por lo tanto, a continuacion se mostrara una tabla que retne de una

manera sintetizada lo que Buceta, explica en su texto:

Diferencias entre el trabajo en el deporte individual y de
equipo
INDIVIDUAL EQUIPO

Motivacion Los intereses 0 motivaciones | Es necesario que los intereses
del atleta solo necesitan estar | colectivos sean compatibles con los
bien establecidas para que | intereses individuales de cada jugador,
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alcance el maximo rendimiento

puesto que si existes incompatibilidad
0 interferencia entre ambos, serd dificil
que el deportista se esfuerce al maximo
por aquellos.

Auto- En este caso, la auto-confianza | La confianza en los propios recursos
confianza se logra al conseguir buenos | para hacer frente a las demandas
resultados y tener buenas | deportivas, depende de la percepcién
actuaciones  durante  sus | de auto-eficacia. La percepcion de
competencias, que la hagan | auto-eficacia colectiva parece influir en
creer en si misma. Para poder | el esfuerzo conjunto de los deportistas
rendir mejor en sus | de un equipo, en su perseverancia y
entrenamientos y  futuras | concentracion en sus comentos cando
competencias. Ademas del | el equipo atraviesa por los momentos
apoyo familiar y de sus | mas dificiles durante un partido, y en
relaciones. su capacidad para reaccionar y superar
marcadores.

Estimulos A diferencia del deporte en | EI  entrenamiento  deportivo, la

estresantes grupo, los estimulos | competicion y la propia dinamica del
estresantes solo se encuentran | grupo, incluye multiples estimulos
en el entrenamiento o en la | potencialmente estresantes para cada
competencia, sin dejar de lado | componente del equipo y para este
los personales. como conjunto.

Atencion El deportista, solo debe de fijar | La atencion selectiva se debe de
su atencion a la meta o a lo que | entrenar ya que puede surgir una serie
haga el rival dependiendo la | de estimulos distractores que pueden
disciplina. perjudicar el entrenamiento o la

competencia. Entre aquellos estimulos
que debe de atender principalmente se
encuentran el  entrenador,  los
compafieros de equipo, el baléon u
objeto con el que se juegue y las lineas
que delimitan el campo.

Toma de | Las decisiones que se tomen | Durante la participacion activa, la toma

decisiones. durante la competencia y el | de decision debe ser automatica y

entrenamiento dependen
durante la participacion activa
(el transcurso del encuentro) y
los periodos de inactividad
(tiempo fuera, medio tiempo,
descansos). Durante la
participacion activa, la toma de
decision depende del momento
del encuentro y del rival. En
cuanto a los periodos de
inactividades éste consiste en
una platica con el entrenador

rapida ya que depende del compafiero
de equipo y el momento del encuentro,
que se tome la mejor decision para el
equipo. Y los periodos de inactividad
normalmente los aprovechan los
entrenadores y los lideres o capitanes
de los equipos.
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en donde ambos consideran
cual es la mejor decision para
lograr el mejor resultado.

Comunicaciéon | De igual manera, en la | En cuanto a la participacion activa, los
Interpersonal | participacion activa, el | jugadores deben de estar en contante
deportista no realiza ningln | comunicacién, sin embargo, lo mejor
tipo de comunicacion, al estar | seria con indicaciones cortas y
envuelto en la competencia, sin | concisas, ademas de gestos y sefias que
embargo en el periodo de | faciliten las indicaciones que se traten
inactividad, él o ella se | de transmitir, en cuanto al entrenador
comunican con su entrenador y | debe ser poca la comunicacion con
dependiendo el tiempo | este, excepto cuando se encuentre en el
asignado esta debe ser clara y | periodo de inactividad.

concisa.

Tabla 5. Diferencias entre el deporte individual y el deporte colectivo o de
equipo. Basado en Buceta, 1995.

Ademas de lo anterior mencionado, términos como el liderazgo y la cohesion
grupal, son mayormente usados en el deporte de equipo. El primero significa la capacidad
que tiene una persona para dirigir a otro grupo de personas e influenciarlas para conseguir
un bien comun. Enseguida podemos pensar en el entrenador que se vuelve un modelo a
seguir durante los entrenamientos, pero al momento en que se disputa un encuentro, los
jugadores deben de centrar su atencion a un lider que este junto a ellos, que represente
autoridad y serenidad, ademas del entrenador, es entonces que se tiene a un jugador que es
quién lidera al equipo, los motiva y representa un ejemplo de concentracion y serenidad
durante el encuentro. En cuanto, a la cohesion grupal, éste, es un proceso en donde el

equipo se muestra unido y tiende a unirse, en donde comparten objetivos y metas para el

grupo.

Dos herramientas que nos serviran de ayuda para lograr potenciar el rendimiento

de un deportista asi como también el de un equipo, son:
- El modelo de evolucion emocional
- La triada motivacional de McClelland

Ya he mencionado acerca del modelo de evolucion emocional, en cuanto a la

triada motivacional desarrollada por David McClelland en el afio 1988, nos habla acerca de
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que existen tres aspectos que resultan motivantes para el ser humano y el los denomina: a)
necesidad de poder; b) necesidad de logro; y, c) necesidad de pertenencia. En lo que
respecta a la necesidad de poder, la persona tiene como motivacion obtener autoridad,
desea influir o ensefiar a los demas a que consigan sus objetivos, de esta forma se vuelve
con una personalidad influyente e imponente, busca liderar sus ideas y hacer que
prevalezcan. Por otro lado, en cuanto a la necesidad de logro, la motivacién de una persona
son los retos dificiles y desafios, ya que busca sentirse realizado y gratificado. Por dltimo,
la necesidad de pertenencia, significa que aquellos aspectos que representen afiliacion o

comunicacion entre compaferos seran motivantes para la persona, ya que lo hace sentirse

respaldado por los demaés y siente que estéa siendo tomado a consideracion.

Imagen 5. Jugadores de fUtbol americano entrenando para su préxima
competicién. Recuperado de conadeipfba.com

Estos tres aspectos también pueden ser de mucha ayuda al momento de aprovechar
las emociones para trabajar con el atleta de alto rendimiento, debido a que pueden utilizarse
juntos, Esqueda (2016), pudo adaptar su modelo junto a estos tres aspectos motivantes,

dando como resultado la figura siguiente:
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PODER

MIEDO

ALEGRIA TRISTEZA

PERTENENCIA

Figura 9. Triada motivacional de McClelland, implementado en el modelo
de evolucién emocional de Esqueda, 2016.

Antes de comenzar a trabajar la mejora del rendimiento con este modelo, hay que
dejar en claro cuatro aspectos. Cada una de las emociones se caracteriza por trabajarse con
algo Illamado fuerzas, estas seran determinantes en el momento de trabajar con el atleta o
con el equipo. En la emocién del miedo se trabaja con fuerza maxima, significa realizar un
gjercicio con la maxima intensidad. Para la ira, se usa la fuerza explosiva, el cual consiste
en una serie de ejercicios hechos con gran intensidad que provocan una enorme tensién
muscular. En cuanto a la tristeza, la fuerza de resistencia es la que se usa, debido al estado
de reflexién en el que se encuentra la persona, una serie de ejercicios cardiovasculares
como bicicleta, trotar o saltar, son los indicados, ya que lo que menos quiere la persona es
hacer muchas cosas, por lo que esos ejercicios que no le demandan tanto movimiento o
transicion de ejercicio a otro son adecuados. Por ultimo, en la alegria, la fuerza rapida es la
gue se usa, circuitos de ejercicios que demandan al atleta varios aspectos como fuerza,
rapidez, resistencia y demas, debido a la esencia creativa de esta emocion ejercicios

distintos son perfectos.

Ya teniendo estos puntos claros, puedo seguir con la mejora del rendimiento
aprovechando las emociones. Se dividira en dos puntos, el trabajo en el deporte individual y

en el trabajo de equipo.
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- Trabajo en el deporte individual:

En el caso en donde solo es un atleta, es importante destacar que en las
competencias, él o ella deben de ubicarse entre la ira y la tristeza, ya que como recordamos
entre esas dos emociones se encuentra la necesidad de logro. Durante la competencia, el
atleta debe de mantener un caracter explosivo, pero coordinarlo con un estado de reflexion
en donde tome la mejor decision y la realice con explosividad. Entrenar esta coordinacion
es importante, debido a que si el atleta se estanca en la ira, puede tornar su rendimiento
agresivo, a tal grado de agredir al rival o comportarse de manera violenta durante la
competencia que lo llegue a perjudicar en el resultado final. Por otro lado, si se estanca en
la tristeza, él o ella pueden quedarse analizando cada solucién ante su competencia,
Ilegando a un punto depresivo en el que incluso se llegue a cuestionar si puede o no con la

competencia, desmotivandose y perdiendo confianza en si mismo.

Ya en el entrenamiento, al ser un solo atleta es mas facil trabajar con sus
emociones, trabajar desde el miedo significa usar la fuerza méxima, que podria ser
ejercicios como nadar cinco kilometros de seguidos, realizar un sprint a maxima velocidad
0 dar una serie de golpes con gran fuerza, esto conseguird que el atleta se encuentre
motivado por el poder, al demostrar su fuerza sintiéndose imponente y gratificado. Trabajar
desde la ira, es usar la fuerza explosiva, una serie de ejercicios con gran intensidad como
podrian ser hacer cuatro estilos de nado que consistan en dos kilometros cada uno o tirar a
gol cinco veces y correr a maxima velocidad hasta disparar a porteria siempre manejando
una alta intensidad, lograr esto para el deportista lo ubica en un aspecto motivante de poder
y logro, ya que ademas de sentirse realizado, también ve sus capacidades poniéndose a
prueba, gracias a los retos dificiles que realiza, llevandolo asi a una necesidad satisfecha de
logro. En cuanto al estado de la tristeza, el atleta se sitGa en una postura reflexiva, por lo
que ejercicios cardiovasculares como correr, andar en la bicicleta estatica o saltar la cuerda,
al no demandar tantas acciones resultan efectivos para aprovechar esta emocion. En el
momento en que esta corriendo o0 esta en otro ejercicio similar, piensa y genera ideas sobre
lo que va o puede hacer, y no se debe de preocupar ya que ninguna decision que tome le
traeran consecuencias en ese momento, siempre respaldado por el técnico el atleta se sentira

entre un estado motivante de logro y a la vez de pertenencia, ya que al sentir el apoyo y
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ayuda de su entrenador lo hace sentir es en comunicacion con los deméas que es lo que
busca en ese estado emocional. Por dltimo, un atleta situado en la alegria lo que mas le
convendria serian aspectos creativos en su entrenamiento, como por ejemplo nado de estilo
libre, jugar futbol o basquetbol haciendo trucos con el balén o jugadas de fantasia, ya que
desde la alegria lo que mas predominan son las acciones creativas, también son Utiles los
circuitos de ejercicios, como por ejemplo realizar 10 ejercicios, cada uno diferentes, lo que
harén estos ejercicios es que el atleta sienta pertenencia hacia la institucion, ya que se logra
sentir respaldado por la comunicacién que tiene con su entrenador que le permite realizar

ejercicios o actividades creativas que tengan que ver con su entrenamiento fisico.
- Trabajo en el deporte de equipo:

En cuanto al rendimiento en las competencias, no es diferente al trabajo individual,
ya que como he mencionado, los atletas de alto rendimiento, deben mantenerse siempre
entre la ira y la tristeza por la motivacion de logro que la transicion entre estas emociones
genera. Ademas, el entrenador se vuelve parte importante para mantener a sus jugadores
dentro de estas emociones, pero, es mas dificil ya que a diferencia del deporte individual el
entrenador debe de mantener a cada uno de sus jugadores dentro de esas emociones y evitar
que pasen a otras que puedan ser perjudiciales para el equipo. Pero cuando, el equipo se
percibe con miedo, el trabajo del entrenador se centra en lograr que sus jugadores consigan
realizar sus acciones con maxima intensidad sin descuidar el comportamiento, evitando asi
situaciones en donde agredan a alguien. Lo mismo sucede cuando se encuentra el grupo de
jugadores en un estado emocional alegre, al estar en esa emocion los deportistas comienzan
a ser creativos con sus decisiones, intentando jugadas o estrategias que no habian hecho
antes 0 no hacen muy seguido, entorpeciendo asi el funcionamiento del equipo. He de ahi,

la importancia de situar al grupo de jugadores entre la ira y la tristeza.

Cuando se encuentran entrenando, es mas dificil para el entrenador ajustar el
entrenamiento para cada necesidad de los jugadores, es por eso que debe de procurar
ubicarlos dentro de la misma emocion, al hacerlos realizar ejercicios de acuerdo a la fuerza
que él quiere hacerlos trabajar. Si quiere que el grupo se sienta motivado en el poder, debe
de ubicarlo entre el miedo y la ira, al hacerlo realizar ejercicios de fuerza maxima vy fuerza

explosiva. Esto es adecuado cuando el grupo de jugadores viene de una mala racha de
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competencias, ya que los hace sentir imponentes y con autoridad, debido a que se ponen a
prueba entre ellos demostrando sus capacidad. Al mismo tiempo cuando algunos ya han
Ilegado a ese aspecto motivante del poder y otro no, lo que ya han llegado hasta ahi ayudan
a sus demas comparieros a lograr sus objetivos y superar sus limites, esto es debido a la
caracteristica de esa necesidad de poder ya satisfecha. Por otro lado, cuando el entrenador
quiere recompensar a sus jugadores por su buen desempefio, los mueve a todos hacia la
alegria y la tristeza, que es donde se ubica la motivacion por pertenencia, usando una serie
de ejercicios de fuerza de resistencia y fuerza rapida, lo que logra el entrenador con esto es
propiciar la creatividad propia de un estado emocional alegre, teniendo como resultado que
su equipo tenga sentimientos de pertenencia al sentirse apoyados, respetados y motivados

por sus comparieros de equipo.

Como podemos observar, el trabajo que realiza el entrenador con su atleta o con su
equipo puede significar el logro o el fracaso para el deportista y es precisamente en lo que

consiste el siguiente apartado.
4.4 El logroy el fracaso

Al ser un deporte de alto rendimiento, el deportista vive de los resultados. Y estos
no siempre son favorables, lo cual genera diferentes reacciones fisicas y psicolégicas en el
deportista, no es lo mismo entrenar y competir, después de tres encuentros perdidos o
ganados. El atleta puede estresarse de tal manera que comienza a pensar en dejar de

competir o dedicarse a otra cosa.

Que al atleta le inunden los pensamientos de fracaso o logro, se debe mas que nada
a los objetivos propuestos. Un jugador se puede plantear perder solo por un punto o
anotacion y lo considera un logro, haciendo que mas adelante sea méas exigente consigo
mismo, lo cual ocasione que ahora se ponga como objetivo empatar o ganar. Sin embargo
hay jugadores o equipos que se plantean metas irreales, que no coinciden con sus

capacidades, lo cual provoca que su confianza disminuya y su rendimiento empeore.

En este aspecto el psicologo deportivo, tiene un objetivo muy claro, trabajar sobre

las motivaciones del equipo o del atleta asi como sobre sus objetivos a corto y medio. El
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atleta debe de darse cuenta de sus capacidades y conocer sus limites los cuales tendra que

superar a medida que logre cumplir con sus objetivos.

Imagen 6. Luchadores de judo, uno siendo nombrado ganador de la
contienda (derecha) y otro recibiendo la derrota (izquierda). Recuperado de
imgrum.org

Usando el modelo del ciclo de la experiencia, para cada situacion, tanto de logro y
fracaso, puede llegar a un extremo en donde su rendimiento se vea interrumpido o
deficiente. Un deportista puede situarse en bloqueos especificos debido a cada una de esas
situaciones. En el caso de experimentar el éxito, un atleta que no esta preparado para
sobrellevar esa sensacién, puede situarse en dos blogueos. Primero el bloqueo del
poscontacto, la fijacién, que si recordamos, se debe a que la persona se niega a dar por
concluida su necesidad y prefiere seguir estando en contacto con la figura, esto en términos
del deporte lo podemos interpretar como un deportista que no supera el hecho de que ha
ganado un partido o ha ganado un campeonato, él o ella deben de darse cuenta que la
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situacion ha terminado y debe de prepararse para encarar otra que se presente (pasar al
reposo). Otro bloqueo que se puede presentar es el que estd relacionado al reposo, la
postergacion. Aqui el atleta se enfrasca en un estado de miedo, donde no quiere que esa
sensacion de éxito desaparezca, por ese miedo que tiene al pensar que podré fracasar en el
siguiente encuentro. Lo que necesita para superar ese bloqueo, y como ya he mencionado
antes, es un incentivo, no necesariamente fisico, premios como halagos o respeto son

suficientes para que un atleta pueda volver a tratar de conseguir mas éxitos.

También, se puede explicar la sensacidon de éxito con la triada motivacional junto
con el modelo de evolucion emocional. Como mencione anteriormente, el deportista debe
estar situado entre la ira y la tristeza durante las competencias, ya que esto supone un
estado de accion y reflexion constantes, en donde la motivacion principal es el logro. Sin
embargo, un atleta que no sabe manejar las situaciones de éxito, puede estar en la alegria
durante un partido o encuentro, lo que conllevaria a un estado de pertenencia, el cual solo
es bueno al terminar el encuentro o durante los entrenamientos, porque esa misma alegria lo
llevaria a experimentar estrategia o técnicas que significarian en un riesgo a la hora de
conseguir un resultado positivo. Por lo que seria tanto labor del propio atleta como del
entrenador darse cuenta de la situacion y manejarla correctamente para que no interfiera en

su rendimiento.

En cuanto a un atleta que pasa por situaciones de fracaso, aplicando lo visto en el
ciclo de la experiencia, se pueden presentar dos bloqueos. Uno de ellos es la
desensibilizacion, como vimos anteriormente, significa que la persona se desentiende de
ella misma y de su entorno. En términos deportivos, el atleta no toma conciencia de sus
capacidades, lo que provoca que genere metas irreales que no van conforme a sus propias
capacidades, ademas de que no necesita esas metas sino que unas en especifico que lo
hagan sentir de nuevo bien consigo mismo. Otro bloqueo que se presenta, sucede cuando
estd a punto de lograr su objetivo, la deflexion, en donde la persona realiza otras acciones
gue no son mas que intentos para evitar hacer aquella accion que realmente necesita. Un
atleta en esta etapa del bloqueo, no cree que la accion que va a realizar funcione, por lo que
realiza otras que no lleguen a servir en la consecucion de su objetivo. Por ejemplo, un

deportista que sabe que haciendo una nado mariposa en una competencia de nado estilo
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libre, puede darle una ventaja al ser muy bueno en ese estilo, pero, él o ella no cree que sea

asi y hace otro estilo que le impide lograr ganar la contienda.

Siguiendo la dindmica, un deportista en este estado de fracaso, tiende a estar situado
en la tristeza. Si bien es parte, de la motivacion de logro en la triada de McClelland, para
que se experimente el logro debe de estar cambiando entre ira y tristeza. Pero al estar
estancado en la tristeza puede llevarlo a un estado depresivo propio de la constante
reflexion que hace el atleta. En estos casos y como hemos visto anteriormente, la persona
necesita la ayuda de un externo para pasar de ese estado al siguiente, en este caso, la ayuda
de un compariero de equipo o del propio entrenador resultan importantes. Al hacer esto, lo
gue se conseguira es que cambie a la alegria, y como recordamos, estar entre la tristeza y la
alegria supone una motivaciéon de pertenencia, lo que hace que el deportista se sienta
apoyado y tomado a consideracién por los demaés. Pero eso, solamente ayuda una vez
terminada la competencia en donde se perdié o en los entrenamientos, cuando él o ella
estdn deprimidos. La labor del entrenador, segun Esqueda (2016), es llevarlo a la ira,
durante las competencias, poniendo a prueba sus limites y llevandolo a la accidn junto a la
reflexion, al gritarle dandole indicaciones y cuando se perciba que esta estancandose en la

ira, calmarlo para que llegue a reflexionar y tome la mejor decision.
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CONCLUSIONES

El propdsito de este manuscrito fue, que manejado desde la perspectiva de la Terapia
Gestalt, explicar cbmo pueden aprovecharse las emociones del deportista, mediante la
implementacién de los siguientes modelos: la evolucion emocional, el ciclo de la
experiencia y el modelo de Kibler-Ross. Una vez visto todo lo anterior, podemos
comprender un poco méas del estado emocional por el que pasan varios atletas y aprender a
sacarle provecho a cada una. Ya que en el deporte, cualquier disciplina, significa un cimulo
de emociones, en donde todos los aspectos dentro y fuera de las competencias, influyen
para que el atleta saque lo mejor de si. Un correcto control emocional o adquirir la
habilidad de ser inteligente emocionalmente, puede significar una mejora en el rendimiento

y la diferencia entre una victoria o una derrota.

Estas habilidades no pueden ser aprendidas por si solo, necesitan de un profesional,
en este caso de la asistencia del psicélogo deportivo. Pero, (por qué hoy en dia es
importante que exista un psicélogo del deporte, laborando dentro de las instituciones
deportivas, si el deporte ha existido desde antes de la aparicion de esta area y grandes
atletas han existido sin la intervencion de un psicélogo? Una de las razones y la mas
importante, por la que actualmente esto es asi, es que los atletas de alto rendimiento tienen
todas las herramientas para alcanzar su mayor potencial fisico, que llegan a un punto en
donde en plena competencia las habilidades fisicas se emparejan, y es ahi en donde el
aspecto psicoldgico se vuelve determinante para ganar o perder. (Cuantas veces hemos
visto encuentros entre deportistas 0 equipos deportivos que eran los mejores en sus
respectivas disciplinas? Un claro ejemplo es la final de la Copa del Mundo FIFA Alemania
2006, en donde los equipos de Francia e Italia se disputaban la copa, el partido estaba
emparejado, sin embargo, el jugador estrella del equipo francés Zinedine Zidane se dejo
provocar por el defensa del equipo italiano Marco Maretazo, agrediéndolo y provocando la
expulsién del francés, lo que inclino la balanza para el equipo italiano que culmino en su
victoria. Como este hay varios ejemplos, en donde el méas preparado, el mas rapido, el mas
fuerte o el deportistas mas completo fisicamente, no puede controlar las emociones dentro

de la competencia, lo que resulta en desconcentraciones que pueden costar la victoria o un
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campeonato. Una vez que entrenadores, jugadores o directores de instituciones deportivas
se dieron cuenta de esto, comenzaron a tomar medidas sobre el asunto, pero no todo es asi
de sencillo. Hoy por hoy, existen muchos charlatanes, que prometen sacar de una mala
racha a un equipo o0 a un jugador, no dudo de la efectividad que resultan tener ciertas
técnicas como el tarot, la hipnosis o la numerologia, ya que la persona cree en eso y esa
creencia puede hacer funcionar esas técnicas. Con charlatanes, me refiero a aquellas
personas que dicen ser psicologos deportivos y no tienen ni la menor idea, ni siquiera de lo
que es la psicologia y solo creen saberlo de acuerdo a los estereotipos que existen. Como un
psicologo educativo que quiere trabajar en el deporte o incluso el entrenador que se niega a
trabajar con un psicélogo deportivo porque ya sabe sobre motivacién y atencion, y por
supuesto la psicologia del deporte no se trata solo de eso. Que personalidades del deporte
reconozcan el trabajo del psicologo deportivo aunado a la gran labor que realizan y que
traen resultados, significa un impulso de esa area de la psicologia que adquiere importancia
en el deporte y se vuelve parte esencial en el trabajo deportivo dentro de las instituciones,
Asi que solo de esa forma, trabajando y generando resultados, brindaran a la psicologia del
deporte la importancia que merecen. Un psicologo en formacion debe saber, que el deporte
es una increible area de oportunidades, en donde, otras personas que no estan calificadas
ensucian la imagen del psic6logo, por lo que es necesario que mas psicologos se involucren
en esa area, para asi hacer respetar la profesion y la disciplina, no importa la perspectiva de

la cual se parta, siempre y cuando brinde los resultados deseados.

Al elegir la Terapia Gestalt como perspectiva en la cudl iba a basar todo el
manuscrito, por encima de otras como el conductismo o psicoanalisis o el estructuralismo,
por mencionar algunas, las cuales sus aplicaciones al deporte son completamente viables y
respetadas. La Terapia Gestalt, destacd por el hecho de como logran hacer que el individuo,
a traves de un largo proceso terapéutico, se perciba a si mismo, no solo fisicamente sino
que también psicolégicamente. Lo cual, en el deporte es muy importante, porque no
siempre el entrenador estara adivinando que es lo que siente el atleta y cuéles son sus
necesidades en los entrenamientos 0 en las competencias, entonces, el atleta debe ser
consiente sobre qué es lo que siente y como influye eso en su rendimiento, sobre todo
durante las competencias. Que tanto el entrenador como el jugador puedan ubicarse en

ciertas etapas de cualquiera de los modelos anteriormente descritos o algunos de los
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bloqueos del ciclo de la experiencia, les puede proporcionar una ventaja sobre otros
deportistas 0 equipos, que pueden aprovechar para conseguir sus objetivos. Ademas, no
solo puede aplicarse al deporte sino que también a su vida personal, eso es la ventaja que
tienen los modelos, ante cualquier problema fuera de las competencias o entrenamiento,
pueden resolver su situacion al darse cuenta de lo que necesitan para salir o superar ese

problema o que es lo que bloquea su estabilidad emocional o psicoldgica.

Sin embargo, como en todas las perspectivas que hay en la psicologia, también la
Terapia Gestalt presenta algunas complicaciones en su aplicacion, por ejemplo, la méas
destacable, la duracion de los tratamientos, como lo mencioné, es un proceso largo, hacer
llegar que la persona se encuentre en un estado en donde pueda percibirse fisica y
psicolégicamente. Y un atleta y ain maés el entrenador, no tienen tanto tiempo disponible
para dedicarle a una terapia larga, por més benéfica que pueda resultar, el atleta de alto
rendimiento o el entrenador, como hemos visto antes, deben de organizar su vida fuera del
deporte con la vida deportiva. Por lo que, el trabajo terapéutico, sin descuidar la calidad de
éste, debe de aplicarse de manera sencilla y concisa, en varias sesiones que duren a lo
mucho una hora o treinta minutos, por un mes o dos, de acuerdo a las necesidades del
atleta. En cuanto a los modelos que puede aplicar el entrenador a sus entrenamientos o
durante las competencias, deben de ser ensefiadas de la manera mas basica, de este modo él
o ella, sabran si es necesario 0 no, y si les resulta de interés querran conocer mas sobre el
tema y en ese momento podemos ensefiarlo completamente. Recordemos que como
psicélogos deportivos, no vamos a imponer nuestras ideas, al laborar en una institucion
deportiva nos volvemos parte del equipo auxiliar del entrenador, por lo que nuestras ideas o

sugerencias pueden ser 0 no tomadas en cuenta por él o ella.

Cuando el psicélogo del deporte, aplica técnicas basadas en la Terapia Gestalt al
momento de realizar trabajo con los deportistas, debe de poseer o desarrollar varias
cualidades, una de ellas es la creatividad. El atleta es una persona que en su dia a dia esta en
constante movimiento, por lo que estar sentado escuchando lo que tiene que decir el
psicologo, no es lo adecuado ya que se puede desesperar y perder la atencién, de esta forma
sera mas complicado que la terapia funcione. Volver la terapia, un poco mas amena, en

donde el ambiente se preste a bromear o a compartir experiencias, que no vuelvan tan
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rutinaria la terapia, puede ayudar a captar la atencion del deportista. Otro aspecto que debe
poseer, es actuar y llevar la sesion siempre en el presente, al ser una perspectiva en donde el
aqui y ahora es esencial, recordar el pasado o vislumbrar el futuro al lidiar con los
problemas que manifiesta el atleta, solo interfiere en el proceso terapéutico. Que el atleta se
vislumbre en el presente, es importante, sobre todo durante las competencias, en donde sus
pensamientos y emociones deben de estar centrados conforme trascurre el encuentro. Por
ultimo, el psicologo deportivo debe dar a respetar sus herramientas de trabajo, en este caso
trabajar con la Terapia Gestalt, en donde es claro que no es la perspectiva mas objetiva de
todas y esta sujeta a prejuicios, por lo que debe de hacer ver al atleta, que puede ayudarlo a

través de esta, respetando las ideas y creencias del deportista.

La psicologia del deporte, hoy en dia, tiene todas las garantias para sobresalir, y ser
una de las areas importantes de la psicologia. Puede ser por varias razones, como el
impacto social que tiene el deporte, como sabemos deportes como el futbol soccer, el futbol
americano, el beisbol o el basquetbol son deportes altamente mediaticos, lo que significa
que mucha gente esta al pendiente de las competencias relacionadas a esas disciplinas, lo
que conllevaria que en ciertos casos, algunas de esas personas quieran practicarlo ya sea en
un nivel amateur o en un nivel profesional, por lo que a cada momento van formandose
nuevos profesionales del deporte que poseen o no inteligencia emocional para competir, por
lo que la labor de un psicélogo deportivo sera de gran ayuda para esos nuevos deportistas.
Otro aspecto por el cual la labor del psicélogo del deporte se volvera mas importante, es
por todas las areas de oportunidades que brinda el deporte, no solo a nivel de alto
rendimiento, sino que también en cuanto al deporte por ocio, salud, iniciacion o amateur.
Cada dia méas personas dedican una parte de su vida al deporte, en donde son claros los
beneficios que aporta la actividad fisica a su salud, pero las personas no siempre saben en
qué le puede ayudar cada ejercicio que hacen, por lo que, el psicélogo del deporte instruye
a aquellas personas, para saber que ejercicios o incluso que disciplina ayuda en cierto
aspecto de su salud. Viviendo en tiempos en donde el trabajo o la escuela generan un gran
nivel de estrés, a veces la actividad fisica puede aliviarlo y hacer del dia a dia de la persona,
maés relajado. De esta forma, la psicologia del deporte tiene mucho que aportar y muchas
oportunidades por aprovechar, por lo que en el futuro se le podra considerar como una de

las &reas mas importantes de la psicologia y de las mas importantes en el deporte.
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