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SALUD / PSICOLOGIA DEPORTIVA

~actor psicologico:
navegando entre €l
Exito v el fracaso

El entrenamiento de la psique en los deportistas de vela y piraglismo es
tan importante como la técnica o la fuerza. Una mente en forma resulta
determinante en las competiciones donde las diferencias son minimas.
Los expertos alertan sobre el exceso de motivacion familiar basado en
expectativas exageradas: puede guemar al deportista. TEXTO: P. GIMENEZ

0 existe una sola parcela
en la vida de una persona
que no esté condicionada

por la psigue. Ocurre también en la
practica deportiva. Sea cual sea la
disciplina que se cultive, alrededor
del deportista se teje un entramado
psicolégico que tiene como columna
vertebral al propio individuo y que
extiende sus radios a todos los
ambitos en los gue se desenvuelve:
el personal, el familiar y el deportivo.
Cadmo conviven esos contextos y
coémo se gestionan los contratiempos
que interfieren en su equilibrio
son aspectos que condicionan
diariamente el estado emocional
y la evolucion de los regatistas,
piraglistas y en general, de todos
los miembros que conforman los
equipos del RCNP en sus diferentes
categorias. Para que el factor tactico,
técnico y fisico de un deportista se
ubique en el nivel 6ptimo de sus
posibilidades, sera decisivo saber
gestionar los aspectos psicolégicos
durante la actividad.

Ese hecho explica en parte la
creciente obsesion por controlar
un elemento tan poco tangible
como es la mente y el consecuente
auge durante los ultimos anos de
la figura del psicélogo deportivo.
Su incorporacion al staff técnico de
los deportistas y equipos de élite
responde en muchas ocasiones
a la idea de gue la psicologia les
ofrecera la respuesta a aquellas
variables ‘extranas’ que influyen
y determinan muchas veces las
minimas diferencias que separan
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el acierto del fallo. No obstante,

para gue eso suceda “el profesional
tendra que desarrollar antes una
enorme labor cuyas bases radican en
ayudar al crecimiento y conocimiento
personal del deportista: mostrarle el
camino para derribar o convivir con
sus miedos; ensenarle a gestionar
sus emociones, guiarle sobre como y
hacia donde orientar la atencion para
mantener su motivacién; contribuir

a su entrenamiento para afrontar las
adversidades y prepararle para afron-
tar los aciertos y los errores como

un proceso natural de la actividad
deportiva”.

Cristdbal Villalonga, vocal de
Piscologia del Deporte del Col-legi
Oficial de Psicologia de les llles
Balears (COPIB), analiza el rol del
psicologo deportivo y los aspectos

Los entrenadores
deben valorar
el esfuerzo que
realizan sus

deportistas y sus
progresos a
nivel personal

mas destacados que interfieren en
el equilibrio mental del practicante
durante su trayectoria, elementos
de indole muy diversa que pueden
inclinar la balanza hacia uno u

otro extremo, contribuyendo a
mantener la motivacion del sujeto
hacia la orientacién adecuada o,
por el contrario, llegar a sumirlo en
un posible estado de estrés severo
(sindrome de Burnout) e incluso
conducirlo a un mas que probable
abandono de la actividad.

Los factores que empujan a una
persona a iniciarse en la practica de
un deporte dependen en gran medida
de su entorno, principalmente de
los padres, aungue también influyen
otros agentes psicosociales como
profesores o amistades, y otras
variables como la moda y la presion
social para su practica.

Villalonga destaca que en un
contexto de logro como es el deporte
“la percepcion de competencia por
parte de la persona es el motor que
impulsa su crecimiento y desarrollo
en la actividad”. Aunque las
capacidades y habilidades innatas




en las etapas iniciales permitiran
que un individuo viva en mayor o
menor medida esas experiencias
de percepcion de éxito, esta per-
cepcién de competencia puede
mostrarse a traves de dos vias de
motivacion. “La primera, vinculada
al proceso de socializacion familiar
y escolar, conduce al deportista

al progreso individual y a mejorar

sus destrezas en la disciplina. En la
segunda, mas instintiva, el individuo
no percibe la mejora personal como
suficiente y necesita compararse

con los demas para sentirse habil”,
explica el especialista. "Estas
diferencias individuales de orientacion
motivacional pueden modificarse en

funcién de los estimulos que recibe
el deportista en sus entrenamientos y
competiciones”, anade.

Segun el psicologo deportivo, “a
medida que avance en su trayectoria
el trabajo de socializacion que
reciba la persona condicionara que
su crecimiento para mejorar en la
actividad dependa Unicamente de




aspectos externos como los éxitos y
los resultados o por el contrario, que
su crecimiento e implicacion para la
mejora dependan principalmente de
él mismo, generando asf una vacuna
contra la frustracion y el sentimiento
de fracaso ante aspectos externos”,
afirma. Por ese motivo, “los
entrenadores de deportistas en edad
escolar deben valorar sobre todo el
esfuerzo de sus chicos y chicas y
su mejora personal hasta lograr un
determinado grado de dominio o
maestria en las tareas propias de ese
deporte, creando asi lo que algunos
psicologos del deporte llaman un
clima motivacional de implicacion a
la tarea y un clima motivacional de
implicacién a la maestria”, apunta.

“Si las motivaciones ajenas al
deportista no estan bien proyectadas,
juegan en contra de su beneficio
y perjudican el normal desarrollo
de las metas que se haya podido
marcar”, indica Villalonga. Eso es
valido en cualquier etapa deportiva.
Los mensajes de apoyo y de animo
de los familiares son necesarios y
beneficiosos, pero también pueden
convertirse en un arma de doble filo.
En ocasiones se ve a progenitores
que se extralimitan. Padres que
estan convencidos de gue su hijo
posee unas cualidades innatas que
haran de él un campeon o un futuro
medallista climpico y que cuando
no liegan los resultados vuelcan su
frustracion cuestionando el trabajo
del entrenador y enviando mensajes
erroneos que pueden causar un gran
perjuicio en su descendiente.

El especialista destaca que la
influencia del entorno es esencial
en el periodo de iniciacion y
perfeccionamiento a la actividad
del deportista. “Durante esta elapa
la conciencia se esta educando
y se nutre de aquello que le
rodea, conformando un sistema
de creencias que le serviran para
ordenar sus prioridades y sus valores
como criterio de conducta. Mas
adelante, a pesar de no dejar de
estar influenciado por el entorno, la
toma decisiones vendra determinada
por una conciencia mas consolidada
y un sistema de creencias interno
que el deportista relacionara con sus
experiencias vitales”.

El entrenador, figura relevante
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como agente psicosocial del
deportista, también juega un papel
trascendental en las etapas de la
infancia y en la percepcion que el

joven pueda desarrollar hacia la

actividad deportiva. “La transmision
de valores, como el compromiso

La influencia del
entorno familiar
es esencial
en el periodo

de iniciacion y
perfeccionamiento
del deportista

hacia el esfuerzo, el aprendizaje y
la autoexigencia hacia uno mismo,
dependera significativamente si los
observa en el mismo entrenador al
llevar a cabo su labor como educador
y formador”, asegura Villalonga. “En
las etapas iniciales de la actividad es
donde la conciencia del deportista se
forja y se establece en gran medida
la tan deseada dureza mental como
aptitud imprescindible de cualquier
deportista de élite. La capacidad de
percibir la competicion como un reto
y como una situacion de aprendizaje
para la aproximacion de sus objetivos
(dureza mental), se moldea y se
naturaliza en las experiencias que el
deportista haya podido gozar en los
inicios”.

En definitiva, "dependera del
entorno y de la influencia que
este pueda ejercer para forjar un
deportista bien orientado y preparado
para afrontar la dureza de cualquier
competicion”, concluye el experto.
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PREPARARSE PARA EL EXITO 0 EL FRACASO

Uno de los pilares que sustentarén al deportista durante su carrera es conocer las propias limi-
taciones, superarlas o aprender a convivir con ellas y buscar la evolucion en sus cualidades.
Cristébal Villalonga destaca que “el éxito de cualquier deportista radica en su comparacion con el
mismo. La autoexigencia tiene que estar enfocada hacia su implicacion para su aprendizaje de la
practica deportiva y no debe depender de la consecucién de resultados”. El psicélogo asegura gue
enfocarse Unicamente en los resultados “conduce a que el cuerpo (mente) se sienta sélo seguro
si los alcanza y se educa al cuerpo (mente) a la necesidad de controlar algo que no depende
Unicamente de él. Todo ello conducird a una mala gestion del error e interferiré en la motivacion,
la percepcién de competencia v la estabilidad emocional”, asegura. Y afiade : “Para una buena
gestién del error es indispensable que la persona perciba su préactica deportiva como un espacio
de aprendizaje continuo y recompensa de motivacion interna y nunca como una amenaza”.

SALTO A LA ELITE DEPORTIVA

“En este entorno competitivo donde las diferencias minimas son las que dictaminan guien

gana o quien pierde es donde la figura del psicélogo deportivo adquiere un mayor peso
aportando el conocimiento sobre como el cuerpo (mente) se activa o desactiva fisioldgicamente
en las distintas situaciones y como le influyen emocionalmente”, indica el experto. Este
conocimiento resulta de gran valor porgue permite al deportista y a su entorno realizar una
observacion de posibles situaciones gue pueden producirse, hacer una valoracion adecuada
de las mismas y adaptar el entrenamiento para que llegado el momento sea posible una buena
gestion mediante las técnicas propuestas por el experto. En definitiva, “se trata de sacar mas
provecho a las diferentes situaciones de entrenamiento y dar mas continuidad a las habilidades
y capacidades del deportista en competicién”, explica Villalonga.

LA FRAGILIDAD DE LA MENTE: SINDROME DE BURNOUT

A pesar del apoyo externo que pueda recibir, la mente del deportista sigue siendo fragil. Al
esfuerzo fisico de largas sesiones de entreno se suma el esfuerzo mental que conlleva el sacrificio
por intentar lograr algo que no siempre se consigue: el éxito. Por eso no es extrano gue esté
considerado como poblacién de riesgo en cuanto a salud psicoldgica, pudiendo aparecer casos
como el conocido sindrome de Burnout, una patologia caracterizada por estrés severo y duradero
que puede provocar elementos distorsionadores y afectar a las motivaciones en cualquier momento
de su trayectoria ya que puede afectar a cualquier edad. “La irrupcion de situaciones gue no se
habian vivido antes durante la vida deportiva son el principal desencadenante: lesiones de larga
recuperacién, malos resultados o estancamiento del rendimiento, entre otras, resultan situaciones
suficientemente estresantes que exigen un deportista consciente emocionalmente para prevenir
tomas de decisiones impulsivas o evitativas”.
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Bel Ferrer

Psicdloga especializada en duelo. La asociacién Nava
Jeevan, que este jueves empieza a andar en Manacor, es
una gran ilusién para Bel Ferrer (Palma, 1959); un espacio
grupal donde gestionar gradual y emocionalmente una
pérdida. El inicio de una historia que ya cuenta con la
implicacién de voluntarios de toda la comarea.

"Alguien que
elabora bien

un duelo se
convierte en una
mejor persona’
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zando ya que si no el duelo se es-
tanca.

—3Qué vendria después?

—La rabia, la impotencia, la frus-
tracién. Es una situacion delicada
sobre todo si hay nifios paqueﬂos

en casa, son los g
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Bel Ferrer este pasado jueves en la plaza de sa Bassa de Manacor, s swso
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formé parte de otra asociacion si- tos, los nifios ya viven su propio ue la vision vista, Eres distinto mentalmente, familiar. A los nifios no se les deja
milar en la que asistiamos a pa-  duelo y la frustracién de los adul- ESDEI e !.'| Tienes pensamientos intrusivosa  participar en los rituales, ni ver a
C launidad de Hi lo-  toslo magnifica. neg,-a QUE' IEHEIT!OS hﬂ\f todas horas que te impiden des-  los fallecidos... un nifio que pier-
giadel hospital de Son Dureta. Te-  —;Latercera fase seria...? - cansarbien, no comes, lasrelacio- deaunhermanu, también plerde
nfamos grupos de duelo, quela-  — La negociacion. Sucede sobre de Ia !‘ﬂUE"[E laacabemos  nes afectivas se ven afectadas etc. dres, porque
cuando  todoen casos de enf dad o en = il i iedatenerslle 50 vidas ya no son n Ias mismas. ¥
el ceniro fue trasladado. la pérdida de un vinculo afectivo, vienido de color bianco” deja su pareja mlflldpilquela por ellos se dan cuenta perfectamen-
—iCémo hasido larespuestade cuando las expectativas de vida “El duelo es larespuesta yyesodurantemesesoincluso  te; los nifios son muy sensitivos.
los voluntarios? que uno tenia en mente quedan - et 2 afos. Por eso es tan importante la 3B ésedebe hacer?
—FantisduDesdz:lumI\;ner]T;- truncadas. “Si esmhiisoluciona_ si patural a la pérdida de un awdadepm@e:iommdesmte —Selesdebe explicar lo que pasa
mentohan mostradouna implica-  me curo, prometo hacerestooem- RS EE 5o que haya pasado por y responder a las preguntas que
cion maravillosa tanto los queya  pezar aquello.." En cuarto lugar anl'_U|0. no esuna I:‘atU!og]a —jCuantos voluntarios son y  vayan haciendo con normalidad,
Arepecocomolosuessoran _ poramieno coindiconly 6o, QUeSe Gebamedir” USRI (e S vr o o detes
ahora, lo que ha hecho que todo presldnc]imca Esuna fase natural ismoj P conlas poder hacerlo, acompanados de
seamdsfacilyq jue- en ita habl —Por Desde el mo- i individualizadas en unap adulta que previa-

ves podamos ya empezar con las
entrevistas individualizadas, Por
eso les quiero dar las gracias a to-
dos ellos.

—3Habréd mas grupos en otros
municipios?

—Supongo que después de Mana-
cor lo légico serd que lleguemos a
Incay Palma.

— 3Cémo se sabe sl una persona
que ha sufrido una pérdida pue-
de entrar en el grupo o todavia

ita de terapia individual?

—Como le decia, primero deben
pasar una entrevista donde eva-
luamos si es conveniente. Depen-
de del tipo de duelo, de si ha teni-
doono pawius;ias previa.s. de si
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—Existen cinco fases en el duelo.
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todas ¥ puede que tampooo en el
mismo orden. La primera serfa la
del shock o negacidn, Sabes fisica-
Mmente qUE esa Persona ya no estd,
peroemocionalmente noloasimi-
las. Es una defensa de la psique
para dar tiempo de integrar un he-
cho tan doloroso. Pero al cabo de
un tiempo hay que seguir avan-

lorar todo el tiempo que haga fal-

mento en que todo el mundo

Manacor Pocn a poco también

mente les haya explicado qué ha

ta, todo el necesario. Pueden ser  muere en los hosg madqui- tivi-  pasadoyloqueverdn. Pero nunca
meses... oincluso afios, llamos a los muertos, intentamos ~ dades de ocio como excursiones,  forzar siellos no quieren verlo.
— Al final viene | ptacién?  queelfuneralpaserdpidoyalpoco  artesania... para que las personas  —;Y si una persona pierde a su
—Asi es, pero no como sindnimo  tiempo ya nos tenemos que rein-  puedan no o su fortuna, también
de resignacion. Es cuando laper-  corporar al trabajo como sinada  sélo de tristeza, debe elaborar un duelo si es ne-
sona ha podido elaborar bien su  hubiera pasado y ya no podemos —;Hay que eliminar rdpida- cesario?
pérdida. Ya puede hablar del ser  hablar del difunto es que algo no  mente los recuerdos fisicos del  —Por su puesto que si, en cual-
querido sin llorar y no en presen-  hac bien. No habl fallecido para estar mejor? quier tipo de pérdida grave es ne-
te sino en pasado. Eso, al final, si  muerte. Nohabl lequetam-  —No. Ese es otro error. Cadaper-  cesario, porque el impacto emo-
ha elaborado bien el duelo hace  bién puede haber cosas sona tiempoyhayque cional sigue siendo muy impor-
que esté mas sensible al sufri- llosasenlapérdida: Comoelamor  dérselo. La gente tiende a decir  tante y en algunos casos su vida
miento de otras personas, lohace  y la gratitud que has sentido por  que dones la ropa, que retires los  cambiard radicalmente a partirde
més humano, mejor persona. esta persona vy los recuerdos de lo ekms personales pamaovedos, este hecho, Sea por un perro, por
—3Y sin una persona sufre dos  vividocon eﬂa.c deloque h una casa o por la amputacién de
érdidas i tantes? jorad Noexis— salgas con ellos. L o haoen conla unbrazoouna piemna. Imagine-
—Obien,sinoti fi i ido.Yoes- mejordelasi sequ irujano pierdeun bra-

“
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pero que esta visién negra que te-

no ayuda a recuperarse més rapi-
do. La persona afectada sabrd

20...
—;El duelo es méds complejo

para elaborarlo mejor. v la acabemos viendo de color cuandolleg lola persona es mayor?
—El duelo puede también ne-  blanco. —gA Ins ninus que han perdido —Sueleserast. Pm'e;emploulan
cesitar medicacién? —Por i inesp a L selespres- dounhomb
—Elduelo es unarespuestanatu-  te demnﬂedo. taatencién? pués de toda una vida j junto a su
ral por la pérdida de un vincul Soc 4 la —Normalmenteno. Poresotene-  esposa. De repente se ve solo y
afectivo; noesunapatologfaypor genle tenga miedo y sea igl mos p do crear también gru-  debe dar un nuevo sentido a su
tanto deberia Pun- id Porquelasocie— pos con nifios y adolescentes.  vida. Siel duelo no se elabora co-
A esitar ayu- dad estd montada para que indi- También queremos actuaren los  rrec muchasd per:
dafamncolbgma endueloscom-  viduo se recupere rd y trosdocentes, conlos profi sonas enlos dos primero
plicados. La medicacién paraliza no de]e de producir. ,,Usled iriaa resp tenerestrate-  anos...
el desahog ional y por tan- j P de una opera- gias ¥y sepan oémo actuar Tene-
toelduelo labora. Tambi dm:n 1 postop cursosde M Si alguien necesita la ayuda de
hayquevigilarmuchoel¢ duel homédsduro. fonnau{m sobre la muerte enel la asociacidn, conoce a alguien
de drogasy alcohol en estos casos, ,_Seliendeamiuimh.arlapér CEP, por ejemplo. Normalmente  que la pueda necesitar o quiere
porque la tendencia social es a  didadi quer tanto en la familia comoenlaes-  trabajar como voluntario, puede
huir del dolor. mente unhljo‘f cuela el duelo no se elabora bien, llamaralteléfono 695250240, 0 tra-

—;La muerte sigue siendo un
tabu?

—La persona que lo sufre ni pue-
de ver la televisidn, ni leer una re-

seintenta tapar, ocultaryno hablar
deello, nien clase ni en el entorno

vésdel correo electrinico associa-
clonavajecvan@gmail com
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«Cada dia hay mas gente

de entre 18 y 23 afios con

problemas de adiccidn al
juego ‘on line’»

Anténia Miralles » PSICOLOGA

«Internet ha revolucionado el
mundo de la adiccion al juego»

S. CARBONELL

La psicéloga Antonia Mira-
lles, integrante de la asocia-
cién Juguesca y del Colegio
Oficial de Psicologia de Ba-
lears, especialista en ludota-
pias, afirma que el perfil de las
personas adictas al juego estd
cambiando. «Internet ha revo-
lucionado el mundo de las
adicciones al juego», apunta la
experta.

«Hace una década la mayo-
ria de las personas con adic-
cién al juego eran hombres, de
35 a 40 afos, que solian dejar
mucho dinero en las maquinas
tragaperras», explica Miralles.
La realidad es que ahora «cada
dia hay més gente de entre 18

y 23 afos con pro-
| blemas de adic-
| ci6n al juego onli-

ne. Algunos gas-
tan mucho dinero
hasta que sus fa-
milias se dan
cuenta de lo que.
estd  pasando»,
concreta Miralles.

El juego en sino
es malo, lo es
cuando se vuelve
una adiccién. Ju-
guesca utiliza va-
rias pautas para
saber si una perso-
na es una jugadora
patolégica: La fre-
cuente preocupa-
cién por el juego y
para obtener dine-
ro para seguir ju-
gando. Necesidad
de jugar cantida-
des crecientes de
dinero para conse-
guir el grado de
excitacién necesa-
rio. Repetidos es-
| fuerzos para con-

- trolar el juego. El
juego se utiliza como estrate-
gia para escapar de los proble-
mas.




