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A lo largoc de la historia, el deporte ha ocupado un
lugar muy Iimportante en la vida del hombre. Los beneficlos
de la actividad deportiva se han manifestado en todas las
areas del desarrollo humano: en el aspecto social, ha re-
percutido en su cultura; enr el psicologico, se ha reflejado
en la formacion de una moral mas calida; vy por lo que se re-
fiere al aspecto fisico, la salud ha sido mas evidente.

Pero para Qque estos logros hayan sido posibles, el
hombre ha tenido que adaptarse a situaciones de mucha ten-

sion.

En el caso particular de la formacidn de los deportis-
tas en México, se presentan varias dificultades para lograr
un alto rendimiento, tales como deficiencia en su educacion
profesional, poca percepcion de recursos materiales necesa-
rios, iInsuficiente promocidn, pero sobre todo, un conoci-
miento personal de las propias capacidades y una motlivacidn

inadecuada.

E! deportista de alto rendimiento necesita afrontar, de
una manera conveniente, el estré&és que le causa reconocer sus

limites y sus posibilidades, para lograr sus aspiraciones.

Con el chjeto de hacer una investigacidén desd= el punto
de vista psicologico en el ambito deportivo, me he planteado
la pregunta, iExiste en los nadadores de alto rendimiento

una manera particular de afrontar el estrés causado en



entrenamientos vy competencias deportivas para lograr el

éxito o0 no éxito de las mismas?.

Pretendo abordar este problema desde la teoria cognos-
citiva del estrés de Richard S. Lazarus, ya que ofrece una
posibilidad para prevenir o superar las situaciones de exce-
siva tensidn .

Por otra parte, concidero que la interaccian de las
teorias cognoscitivas con las teorias del aprendizaje motor,
pueden ser un camino adecuado para obtener el equilibrio

cuerpo-mente, necesario en la educacidn del ser humano.

3]
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A) ANTECEDENTES HISTORICOS DEL CONCEPTO DE ESTRES.

A través de los aRos, el concepto de estrés se ha es-
tudiado en el campo de la Salud, la Psicologia, la Bidogia y
la Sociologia, asi como en el campo de la Economia, la Poli-

tica, los Negocios y la Educacidn.

Fl término estrés también se ha utilizado en un sentido
asistematico y acientifico, para un estado de angustia,

opresiédn o adversidad.

A principios del siglo XX, el médico britanico, Sir
William Osler, hizo una comparacién entre los conceptos uti-
lizados en las ciencias fisicas y los utilizados en las
ciencias medicas. Indicdd que, al igual que el exceso de
fuerza externa (carga) producia en la fuerza externa, ten-
sidn o esfuerzo, gue como concecuencia prevocaba la deforma-
cidn de! objeto fisico, el trabajo pesado y las preocupacio-
nes contribufan al desarrollo de las enfermedades cardiacas.
Después de la segunda guerra mundial y de la Guerra de Co-
rea, y ante el interés de conocer m&s acerca de las diferen-
cias individuales, se llevan investigaciones sobre el estrés
y sus efectos sobre el rendimiento; se toman en cuenta los
estudios de Yerkes y Dodson acerca de la ley universal,
"Curva de a - Invertida™, rara explicar que el incremento de
A rousal o Tensidn hasta clierto nivel mejora el rendimiento,
pero que una vez pasado ese Incremento, se presenta una

desorganizacidn que da como resultado una disminucidn en el
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gue se presentan
procecos relacionades con éste, tales como: Valoracion cog-

nitiva, Afrontamientec y Adaptacidn.

Walter B. Cannon, considerd al estrés como una pertur-
bacién de las homeesstésis, ante situaciones de frio, falta de
oxigeno, descenso de glucemia, etc. En 1829, realizdé una

iz a los

—

investigacicdn scbre el estrés en deportistasz; ana

miembros de un equipoc de futbol de la universidad de Har-
bard, inmediatamente despu#s del juege final y mas emotive
de la temporada. Encontrd que en 12 miembros, incluyendo 4

jugadores sustitutes que no entraron en accidn, se producia

un incremente de azidcar en la sangre, transforméndose en
una sustancia llamada glucosuria. En esta investigacidn com-
probd& que las reacciones de lucha y escape producidas du-
rante un exdamen, producian un considerable grado de estreés,

mayor del que las situaciones de la vida diaria provocan.

En 1936, Hans Selye , definid el término estrés come el
conjunto reacciones fisioldgicas ante cualquier estimuleo
nocivo. A este conjunte de reacciones los llamd Sindrome

General de Adaptacioén (S.G.A.).

En los inicios de la década de 1950, Seymour y George
Mandler, dieron a conocer una serie de investigaciones que
comprobaron la hip&tesis de que la ansiedad contribuye al
bajo rendimiento o fracaso académico de muchoeos estudiantes

potencialmente capaces. Atribuyercon el bajo aprcvechamiento
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mienton de sensaciones de incapacidad, impor~
somaticas elevadas, anticipracicn de castige o perdida de su
condicidn y estima, intentozs Iimpliclitos de zbanrdonar el exa-
men y tendencia a culparse a s!i mismos por su bajo aprove-
chamiento. Concluyeron que los sujetos cor un alto nivel de
ansiedad, respondian a la tensién de los exé&menes con in-
tensas reacciones emocionales y pensamientos negativos ego-
céntricos, mientras que los sujetos que respondian con un
nivel bajo de ansiedad, reaccionaban con una motivacidn vy

concentracidn hacia la tarea por evaluarse cada vez mayores.

En 1953 Taylor tambiéen dedica sus investigaciones al
estudio de la ansiedad y el!abora wuna escala para su medi-
cién, &sta genera a su vez, una gran cantidad de investiga-
ciones sobre el papel de 1% ansiedad en e}Aaprendizaje, me-

morizacién, percepcitn y rendimiento.

En ese mismo aro, Harorld G. Wolff considerd a al

estrés como:

tn
o

- Un procesc activo de r
adaptativos iniciale
librie.

istenci que realiza esfuerzos
el n

a
=) mantenimients del egui-
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- Un proceso bioldgico de defensa, es decir, de a
miento o esfuerzo por hacer frente al estrés psicola-
gico.

- Un estado dinamico que se refiere a la relacidn, inte-
raccicén o feedback entre el organicsmo y el entorno. A
los recursos necesarfos; bier sea su costo, que incluye
enfermedad o agotamiento, o a sus beneficios, que in-
cluyen aumento de la competencia y el gozo del triunfo
frente a la adversidad.

(82
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lye v Walff rezllzaron juntos un trabalo cen enfoque
médico bilologlisista, y afirmaron que cuando la respuesta del
individuo o anima! aumenta su intensidad, se hallaran en una
situaciédn de estrés. Sin embargo, también manifestaron que
mucha gente ante dicha situacidn, se adapta a ésta, pasando
de forma rutinaria y automatica por proceso cognitivos,
acciones especificas y estilos de vida, no significando para
ellocs necesariamente estrés. También aclaran que en otras

ocasiones, muchas respuestas pueden tomarse como indicativas

de estreés, no siéndolo en realidad, tal es el caso de la
frecuencia cardiaca que aumenta en gran medida al hacer
jogging, mientras que el individuo parece sentirse psi-

coldgicamente relajado y en paz.

En 1952, Hotzman y Bitleman, hicieron una clasificacién
de los métodos utilizados para inducir experimentalmente al

estrés, &stos fueseron:

- Ruptura del equilibrio psicoldégico.

- Estimulos desagradables o fisicamente dolorosos.

- Distracciones, modas y presiones de tiempo.

- Fracaso verdadero, buscado o anticipado.

- Conflicto social y procedimientos relacionades.

- Claves perceptuales conflictivas.

- Situaciones reales que amenazan la seguridad de un in-
dividuo.
Las teorizaciones de Freud sobreentendian el estrés al

utilizar el términe de ansiesdad. Freud, en =sus primeras

[og]
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teorias, conslderd que el blogueo o retraso de una Zesd

Instintiva, o la gratificacidn de esta, se traduce en una
sintomatologia determinada. En posteriores formulaciones,
habld de la ansiedad secundaria que aparece como sefral de
peligro ante los conflictos, para poner en marcha los meca-
nismo de defensa. "El trauma o choque emocional permanece

latente en la zona inconsciente del psiquismo, determinando

los sintomas que traducen un conflicto™(t?,

La psicologia evolutiva también ha contribuido al au-
mento del interés por el estudic del estrés, afrontamiento y
adaptacidn. Los escritos de Erikson en 1863, ayudaron a que

la psicologia pasara de un interés freudiano por los prime-

ros arnos en la vida y por la resoclucidn del cemplejo de
edipo en la adolescencia, al convencimiento de que las
transformaciones piscoldgicas también tenfan lugar y eran

importantes en la edad adulta, e incluso mas tarde.

Hull, Spencer, Dollar y Miller, en sus teorias acerca
del aprendizalje, consideraron que la ansiedad es una res-
puesta que lleva a la aparicidén de habitos inatiles y pato-
l18gicos.

En 1964 Cofer y Appley, sermalaron que el término estrés

se referia a varios conceptos, tales como la ansiedad, los
conflictos, la frustracidén, los trastornos emocionales, los
traumas, la alineacidén y la anomia.

1 ROBLES O0OSWALDO, "Introduccion a la Psicologia Cienti-
fica”. Edit. Porraa, S.A. México, D.F. Pag. 115,




En 1556 Richard Lazarus, suglirid gue ante la variedad

nceptos referidos para definir el estrész, ze utlilizara

—
J

de co
un concepto organizador para entender &l amplio grupo de fe-
ndmenos que, en efecto, se presentan. Considerd que el es-
trés no es una variable, sino una ribrica de distintas va-
riables y procesos, definié&ndolo de la siguiente manera:
"El estrés psicoldgico es wuna relacién particular entre el
individuo y el entorno, que es evaluado por este como amena-
zante o desbordante de sus recursos y que pone en peligro su

bienestar"(2).

Ante la versidn inicial de Selye, quedaba por resclver
la activacidn hipotolamica, promotora de la respuesta hormo-
nal. J.N. Mason (1868) recurre a la actividad, establece la

teoria neur ¢2 ndocrina del estrés.

En 1977, Meichembaum propone el entrenamiento por
inoculacidén del estres a través de técnicas especificas des-
tinadas a proporcionar gradualmente estrategias, cognitivas,
informacidén o planes para facilitar la asimilacién de los

acontecimientos potencialmente.

En 1982 Nixon habla de la curva de funcién humana que
se calcula en el llamado punto P, que representa un estado
bioldgico en el que cualquier estimulacidn accesoria puede

provocar disfunciones y, por consecuencia, enfermedades.

L2 LAZARUS, S. RICHARD. "Stress y Procesos Cognitivos™.
Editorial Martinez Roca Méxice, D.F. Pag. 43.



i

Ei s=strés también ha sido estudiado en ambientes oo-

14

mianments poco  explorados, Radloff y Hzlmereich, llevaron a
cabo investigaclones, en laboratorio scbire el estrés expsrl-
mentado por astronautas y acuanautas. Formularon la hipdte-
sis de que la notable habilidad para tolerar la tensidn en
sus misiones espaciales y submarinas, se debe a las recom-

pensas osicoldagicas implicadas.

James T. Lester, se unid® durante cuatro meses, a un
grupo de alpinistas para escalar el Monte Everest. Las
pruebas psicoldgicas que aplicd "indicaron que el grupo te-
nia tendencia a la introversidn, la intuicién y a pensar mas
que a sentir. No les gustaba la rutina, buscaban novedad y
median el progreso por sus propios estandares internos, re-
chazands el convencionalismo, la sumisitin y la indeci-
sion...". "...En los estudios de relaciones interpersona-
les, Lester encontrd que !os miembros del equipo que fueron
clasificados mas altamente, como posibles compaferos de
equipo en expediciones futuras, fueron aquellos que conside-
raban que la gente era importante, vy expresaban su propia

necesidad de afecto"¢3> .,

"La habilidad de resistir la tensidn parece estar re-
lacionada con las consecuencias. En situaciones con gran
t3 McKEACHIE, DOYLE. "Psicologfia". Fondo Educative In-

teramericano, S.A. México, D.F. Pag. 623.
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Por =zu parte, Fenz y Epstein, en sus Investigacliones
con paracaidistas, "sugleren que si uno niega toda la ame-
naza, probablemente gse adaptard& irrealisticamente, y que el
uso constructivo de la ansliedad, depende de extender la am-

plitud de tas claves, de manera que uno esté consciente con

anterioridad del peligro®¢3’,

4 McKAEACHIE, DOYLE. "Psicologia™. Fonde Educativo In-
teramericarz, S.A. Pag. B823.

€30 Ibidem. Pag. 622

10



B) ALGUNAS TEORIAS FISIOLOGICAS, PSICOLOGICAS Y SOCIOLO-

GICAS DEL ESTRES.

Al concepto de estrés se le ha venido usando como si-
ndnimo de maltiples palabras, tales como ansliedad, con-
flicto, implicacian del ego, frustacidn, amenaza, emocidn en

lo zeneral, dependencia de las predileccicnes.

El término estrés se ha referido tanto a las circuns-
tancias que demandan una respuesta fisica o fisiolagica,
como a las reacciones emociocnales y soclales que se experi-

mentan en dichas situaciones.

La vida diaria es un enfrentamiento continuo ante pro-
blemas y situaciones difficiles e Inaplazables, en el que se
produce tensidn y de cuya determinacidn se puede lograr o
impedir el crecimiento y desarrollo humano. En el mismo es-
tado prenatal y en el mismo trauma de nacimiento, durante el
destete y el entrenamiento en el retrete, a través del pro-
ceso de la formacidn escolar y la adolescencia. Los adultos
jovenes sze enfrentan con la dificil! tarea de elegir una ca-
rrera ¥y encontrar un trabajo. La jubilacidn y la vejez son
también en si mismas fuentes de tensién. En fin, toda la
vida se tienen que encarar las presiones de grupo soclal al

que se pertenece. Por ello se puede decir, gque cierta can-

(D

tidad de tensién, cierta cantidad de angustia, resulta esen-

cial para poder sobrevivir ante los desafios y amenazas que

11



tacldn a di-
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e presentan v lograr =] éxito del ajuste

verzas gltuaciones de la vida.

Sin embargo, el estrés exceslvo se consldera un pro-
blema del siglo XX. A medida que crecen las exlgenclas del
logro mayor, es el peligro de exceso de estrés. Las reac-
ciones de estrés se sit@an a todos los niveles de conducta:
- En forma de reacciones emocionales; como disgusto, rz-

bia, inestabilidad, depre:idn, ansiedad, o tambié&nr en

forma positiva como alegria, jabilo por el é&xito zi-
canzado.

- Como reaccidn de conducta; en forma de rendimiento
cuantitativo como serifa, capacidad de concentracién o
habilidad en el trato de compareros y funcionarios.

- Como reacciones fisiolégicas; en forma de tensidn o
agotamiento muscular o de reacciones cardiovasculares y
de dolor.

- Como reacciones cognitivas; en el sentido de una auto-
evaluacidén positiva o negativa de expetactivas de
éxito.

Existen varias conceptualizaciones del estrés, ertre
lag mas importantes se encuentran la de Charles Spielberg,

quien ha descrito las reacciones fisioldgicas del ser hu-

mano, ante el estrés:

Los cambhios fisioldgicos ligados a las reacciones de
tensidn, son controlados por un centro nervioso del cerebro
llamado hipotalamo. Cuando un agente lo exita, se inicia
una compleja cadena de proccesos neurzies y biogquimicos zue
alteran el funcionamiento de casi todas las partes del
cuerpo. El sistema nervigsc autdnomo, el cual moviliza al

cuerpo para enfrentarse a la tensidn, es activado directa-



ments por el hipotalamo, el cual activa también la glandula
pituitaria, &sta & su vez, =sagraga un agente blogquimico, 1a
hormona adrenocorticoctrdpica (HACT) segrega adrenalina vy
otros agentes biocquimicos que exitan y activan los mecanis-
mos del cuerpo. Los cambios fisioldgicos que siguen a la
activacidén del eje hipotalamo-pitulitario- adrenocorti-
caoide , por un agente, preparan al animal o a la persona
para una vigorosa respuesta de lucha o escape. E! corazén
acelera su actlividad, enviando mas sangre al cerebro y a los
masuclos, los vasos sanguineos se contraen y el tiempo de
coagulacidn disminuye, lo cual da por resultado serias hemo-
rragias por heridas que no lo son tanto, la respiracidn es
mas rapida y profunda proveyendoc mas oxigeno, la saliva y
las mucosidades se resecan aumentando el tamafo de los con-
ductos de alre a los pulmones, y el aumentc de la transpira-
cion enfria el cuerpo. Zurante las reaccliones de tensién,
muchos midsculos se ponen rigidcs, preparando al cuerpo para
una accidn rapida y wvigorosa. las pupllas se dilatan, ha-
ciendo que los ojos sean mas sensibles... Se producen mas
globulos blancos para ayudar a combatir cualquier infecciodn.
Las funcion2s menores, comc ccmer y digerir los alimentos,
se suspenden para conservar la energia. De esta manera, to-
das las fuerzas del organismo amenazado se movilizan, ya sea
para atacar a .n enemigo, 2 bien, para escapar en busca de

seguridad.

Otra de las teorfas sobre el estrés que han tenido re-

levancia, es la elaborada por Hans Selye , por ser la pri-

13
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mera con  un enfogque precognositive, gue medfia las esxplica-
clanesz fisioldglcas que 22 venian dando v las pesicoldgicas
posteriorecs, Sin embargo, Gnicament= hatla de una descrip-

cldn de sus caracteristicas, adn

ceso adaptativo.

de! organismo a cualquier

Sindrome de Adaptacidn General

Lo define como una respuesta
demanda o agente nocivo,

(5.A.G.) al

no habla de ] como un pro-
{inespecifica
y llamé

sindrome por me-

dic del cual el estrés se manifliesta. El patrédn que lo iden-

tifica incluye tres etapas:

1. REACCION DE ALARMA. Que abarca una fase de choque
inicial, provocada por la expocsicidn repentina a una
situacion angustiosa y una fase de contrachogque, en la
cual empiezan a funcionar los mecanismos de defensa.
Las manifestaciones fisicas de esta etapa son:

- Excitabilidad autonoma.

- Descarga de adrenalina.

- Ritmo cardiaco creciente.

- Disminucidn de la temperatura corporal y del tono
muscular.

- Anemia,

- Acldez,

- Aumento transitorio del azGcar sanguinea, seguido
de un descenso.

- Transitoria disminucién de leuccsitos, seguida de
‘un aumento.

- Ulceraciones gastrointestinales.

2. RESISTENCIA. Se precenta cuando la adaptacién es ap-

tima.
cesaria para lac

nes fisicas son:

- Crecimiento e hiperactividad
timo v

- Involucidn
ticos.

rapida del

la energia empleada en ecta

funciones vitalecs.

etapa puede ser ne-

manifestacio-

Las

supramenccorticales.
otres aspectos linfa-



- Respuesta slcetematica del sistema pituitaric-su-
prarrenccortical.

3. AGOTAMIENTO. Caracterizada por el derrumbamiento de

las respuestas adaptativas. manifectaciones ficsicacs:

- Reaparecen las mismas de la primera etapa o re-
accidn de alarma.

La corriente psicoanalitica también ha tratado el tema

del estrés de una manera indirecta. Las primeras teorias
de Freud, hablaban de una teorfa de la ansiedad, que la de-
finia como el resultado de una descarga sexual reprimida

llamaczlibido. Explicaban que cuando la energia sexual produ-
cia imagenes mentales lujuriosas y amenazadoras, éstas eran
rechazadas o bloqueadas pero que esta energia acumulada se
transformaba inmediatamente en una ’ansiedad flotante' o en
sintomas fisicos equivalentes a la ansiedad. Se daba espe-
cial importancia a los conflictos y a las luchas internas,
entre el ello que representaba la biologia del individuo, el
£g0 que Tepresentaba la estructura cognitiva derivada por la
lucha de gratificar el instinto y el superego gue era la re-
presentacicon interiorizada de la cultura tal como habia cido
manifestada @ los padres. En la actualidad las teorias
psicoanaliticas ya no dan tanta importancia a las luchas in-
ternas, ahora han puesto su atencidn en las transacciones
individuo-entorno, exponiendo que si la fuente de peligro se
encuentra en el mundo exterior se produce una reaccidén obje-
tiva de ansiedad y que si la fuente de peligro se encuentra

en el interior se produce una reaccidn neurctica.



For su parte, Ans Freud tratd el tema de la angusztiza en
zitusciones deportivas cuzndo cita =] cazo de un niAo de
dlez afoe, que raclonalizé la rivalidad existente con su pa-
dre a través del trato con nifAos mayores que jugaban futbol
con €1, "En cierta fase de su analisis, este nifo se con-
virtis en un brillante futbolista. Aunque era mucho mas jo-
ven, los nifAos mayores de su escuela apreciaban sus éxitos
deportivos y pe}mitianle compartir sus juegos en paridad de

derechos. Poco después, me comunicd este suero 'estaba ju-

gando al futbol. Un nifo mayor tira la pelota con tal fuerza
que é&] stlo dispone del tiempo Jjusto para saltar a fin de
esquivar el impacto’. Se despierta con angustia. La inter-

pretacién revela que su orgullo por el trato con nirfos mas
grandes habiase de pronto convertido en angustia. Temia una
agresion de ellos, que podrian envidiar su juego. La placen-
tera situaciédn 1inicial, obtenida por €l mismo con su propia
destreza deportiva, truécase ahora en angustia. Poco des-
pués, este mismo tema se repite en una fantasia en el mo-
mento de dormirse. Imagind ver a los otros nifos arrojando a
sus pies una gran pelota. Vig volar la enorme pelota en su
direccidn y pated en la cama, levantando los pies en el aire
para resguardartlos. Como demostré su analisis, los
pies tenian en €&l una especial significacidn, pues mediante
asociaciones o sensaciones olfatorlas e ideas de rigidez y
paralisis, habian pasado a simbolizar sus genitales. A raiz
del suero y de la fantasia, su nueva pasidn por el Juego se

vié perturbada. Su aptitud deportiva decrecid, perdiendo por
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esta causa rapidamente el prestigioc que habis gozado en la
escuela., La restricecidn y fracaso venian a decir: 'No hay

por qué amenazarme los ples, puesto que ya no soy un busn
Jugador® "te)

Para Ana Freud, el desarrollo de la angustia progrecsara
o quedara detenido, en funcidn de la tolerancia que el nirno
logre tener ante las instransigencias del mundo externo, a
través de sus tentativas de defensa o medidas auto-
protectoras. "A la luz del andlisis cabe pensar que tanto la
angustia como la ausencia de la misma, deben:e mas bien,
al sentimiento de que la propia existencia stlo se estima
valiosa y digna de vivirse, en tanto se encuentre en ella

posibilidades de satisfaccitn instintiva®¢??

La tensidn o ansiedad también han sido ampliamente
clasificada por los tedricos de la emocidn.
Jacobson, relacionéd la estructura psiquica con la ten-

sion y la clasificd de la siguiente manera:

" Tensiones en el Ello. Producen rabia, exitacidn
sexual.
- Tensiones en el Yo. Producen temor a la realidad, al

dolor fisico, amor, odio objetal e intereses por algo.

- Tensiones entre e! Yo y el Ello. Producen repugnancia,
verguenza, piedad.

e FREUD, ANA. "El Yo y los Mecanismos de Defensa". Edi-
torial Paidos, Buenos Aires. Pag. 110 y 111.

t7o lbidem. PAag. 146.
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- Tenslones entre el Yo y el Superyo. FProducen senti-
mientos de culpa y depresidn®- 8!
Hay autores que explican la arsiedad de uns manera mas

detallada:

Sollier y Courbon, concsideran que el estudio de la an-
sledad se manifiesta en tres grados: Inquletud, angustia y
ansiedad. La ingquietud 5e caracteriza por un estado de ma-
lestar general con sentimientos de fatiga, inestabilidad mo-
triz ¥y obsesitn pesimista; el aAnimo del inquieto oscila en-
tre divesas ideas y actitudes, vive poseso de incertidumbre.
La angustia es una perturbacidn de la afectividad en l!a que
predomina e! factor psiquico. Se caracreriza por una sensa-
cidn de constriccidn penosa, ya en el hueco epigastrico, ya
en el corazdn; la expresién somdtica cardiovascular es ti-
pica y toda ella hace referencia a la exitacidn del parasim-
patico (palidez, retardo de pulso, sudores frios, tendencia
al estado lipotimico y vértigo). La ansiedad es propia-
mente una exageracidn de la inquietud, la mera inestabilidad
motriz se convierte en agitacion gesticulatoria. Las perso-
nas ansiosas se golpean la cabeza con los pufios, se arrojan
al suelo dando gemidos, etc. La ansiedad tiene m&s relacidn
con la {inquietud que con la angustia, sin que ésto quiera

decir que la angustia no se pueda manifestar.

tas SEPTIEN VELEZ, ADRIANA. "La Dinamica Corporal de los
Afectos™”. Investigacion UAMX. México. D.F. Pag. 18 y
19.
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Spltz, en =sue escrltos menclona que la angustia =se ma-
niflesta desde los=s ocho mesee de edad, la cual representa

una etapa en la organizacliédn psiquica del sujeto al igual

que la sonrisa de los tres meses de edad, que es una res-
puesta a la percepcidn del rostro desconocido y que es con-
frontado con los vestiglios del rostro de la madre. Con la

aparicidn del sentlmiento de angustia, se muestra una adqui-

sicién de! yo, en enjuliclamiento. En el aspecto fisico se

alcanzan los siguientes logros:

"1.- La mielinizacidn en las vias nerviosacs est& suficien-
temente avanzada para permitir la funcidn dirigida de

los aparatos del sensorio.

2.- Permlte la coordinacién de los efectores para poner
grupos de midsculos al servicio de series de acciones.

3.- Permite ajustes de la postura y del equilibrio, nece-
sarios como punto de partida para estas acciones™!®’.
Tamblén al estrés se le ha relacionado directamente con

el concepto de alienacidn pues se ha considerado, que es la

sociedad, la generadora de demandas estresantes y de
coacciones de las formas en que el individuo las afronta.

Socistlogos como Marx, Weber y Durkheim, escribieron amplia-

mente socbre el tema. En 1883, éste daltimo describie la

alienacién como una condicidn de anomia que aparece cuando
el individuo experimenta la falta o la pérdida de las normas
adecuadas que guien sus esfuerzos por alcanzar las metas so-
cialmente predeterminadas. "Hablar de impotencia, falta de

normas, alslamiento y alejamiento de uno mismo, con lo que

.

«’»  |pidem. P&g. 9.
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Seeman (19559,1971) se reflere a las clnco varlantes del con-

cepto de alienacion (véase tamblién Kamungo 1979: Mo, Closky

y Schaar 1965), e3 situar claramente la alienacidn bajo la

rib ca general del estrésg®tto?

Desde el punto de vista socloldgico se han clasificado
las maneras como la sociedad puede provocar estrés al indi-
viduo:

- Adaptando al Individuo. Las aptitudes del individuo
para afrontar el entorno, dependen de la eficacia de
las soluciones que le proporciona su cultura; y los
recursos que emplea, dependen de la idoneidad de las
situaciones previas a las que ha sido expuesto.

- Configurando Personas y Grupos. La configuracidn de
una reaccidén emocional, asi como la forma en que se
exprese o se domine, depende del significado y de la
importancia que la cultura otorgue a las transacciones

del sujeto con el entorno. Se han encontrado "notables
diferenclasen cuanto a los modelos convencionales de
conducta emocional, como las manifestaciones de duelo,
los rituales de cortejo y matrimonio y las formas
institucionalizadas de agresidn en el deporte y la
guerra"(ll)

- La Sociedad también puede ser Estresada. Los pensa-
mientos, sentimientos y actos de las personas no son
los dnicos que se ven influidos por el sistema social
en el gue nacen; a su vez, las personacs también influ-
yen sobre el sistema, produciendo cambios sociales.

¢tor LAZARUS, RICHARD S. y FOLKMAN, SUSAN. "Stress y Pro-
cesos Cognitivos”. Editorial Martinez Roca. México,
D.F., Pag. 28.

¢t LAWTHER, JOHN D. "Psicologia del Deporte y del Depor-
tista". Editorial Paldos, Buenos Aires. Pag. 14



C. TEORIA COGNOSCITIVA DEL ESTRES, RICHARD S. LAZARUS.

La Teoria del Estrés de Richard S. Lazarus, est& con-
ciderada dentro de la Psicologia Cognoscitiva de la Emocian,
y estudia los determinantes inconscientes de las cognicio-

ne

(0]

Lazarus cuestiona las teorias que sobre el estré&cs se
habian estado haciendo. Comenta que el estimulo o entorno
fisico por si st6lo, no es sufiente para causar enfermedad,
gque ecsta sdlo se presentara si se dan otras condiciones, ta-
les como tejidos vulnerables o procesos de afrontamiento
inadecuados. También opind que el estrés no es sindnimo de
activacidn arousal, ya que lo sitda en riesgo al organismo
en su incapacidad para mantener parametros optimos, para lo-
grar un ma&ximo rendimiento psiquico y conductual.

Richard Lazarus, entonces concsidera:

"E!l estres se sitda entre la sobreestimulacion
(sobrecarga) y la accitn atenuadora (o restauradora) del or-
ganismo, que implica una estrategia adaptativa"t:2> .

"El grado en que las vulnerabilidades fisicas influyen
en la wvulnerabilidad psicoldgica del sujeto, depender& de

las consecuencias que tales decsventajas le reporten™¢t3 .

t12) VALDEZ, MANUEL y DE FLORES, TOMAS. "Pesicobioclogia del
Estrés™. Editorial Biblicoteca de Pciceologia, Psi-
quiatria y Salud. México, D.F., Pag. 13.

t13y LLAZARUS, RICHARD S. y FOLKMAN, SUSAN. "Stress y Pro-
cesos Cognitivos™. Editorial Martinez Roja. Pag. 75.
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de aconteadmlientcs generadores del estrés:

1.

Camblios mayores que afectan a un gran nimero de perso-
nas. A menudo se refieren a cataclismos situados fuera
de cualquier tipo de control. Se incluyen en este
grupo los desastres naturales que pueden ocurrir
sumamen+te rapido, tales como, los temblores de tierra y
les huracaneg, o las catastrofes producidas por el
hombre v que pueden prolongarse, c¢cmo el encarcela-
miento o la guerra.

Cambios mayores que afectan sé&lo a una persona o0 a al-
gunas. Se refieren a acontecimientos que se hallan
fuera de control para el individuo, como es el caso de
la muerte de un ser querido, una amenaza a la propia
vida, una enfermedad incapacitante o perder el puesto
de trabajo. También se refieren a los acontecimientos
que influyen de manera importante en el individuo, como
es el caso de los divorcios, dar a luz o someterse a un
examen.

Ajetreos diarios. Estos se refieren a aquellas peque-
fas molestias que ce sufren a diario, y que perturban
de manera importante en un momento dado. Ejemplos:
tener gque soportar excesivas responsabilidades, sentise
solo, reAir con el conyuge, convivir con un fumador
desconsiderado, ¢ cuando el perro se worina en la

alfombra.
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TEORIA DEL ESTRES.

FEi{2hard Lazarus oplind que el ectr2ec ec el reéu]tado de
conflicrtos entre lag {dentidades <coclizies & {individuales,
aparecidas a lo largo de la vida; que se trata del desajuste
entre las aspiraciones culturales preeccritas y los caminos
de que dispone el individuo dentro de la estructura social
para satisfacerlas. Explica que en tia relacldn indivi-
duc-entorno, se presentan dos procesos cognitivos:
al Evaluacién Cognitiva. Que es el proceso evaluativo que

determina por qué y hasta qué punto es estresante, una

relacién determinada o una serie de relaciocnes entre el
individuo y el entorno.

b) Afrontamiento. Proceso a través del cual, el {individuo
maneja las demandas y emociones que evalQa como

estresantes de la relaclién indivicduo-ambiente.

Comenta que el proceso de evaluacidn cognitiva se da
antes que el proceso de afrontamiento, y es por ello
que las denomina Evaluacidn Primzaria y Evaluacidén Se-
cundaria, respectivamente. Tanto la evaluacidn como el
afrontamiento, traeran como resultado, la adaptacidn a
las tres Areas constitutivas del! s=2r humano:

1. La Fisica o Salud cz2] Organismo.

2. La Psiquica o Estacs Moral.

3. la Social o Funcioramiento Social.
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a) EVALUACION COGNOSCITIVA.
Ez un mecanismo nececsario para poder cobrevivir a las

nta

s
t

situvaciones peligrosas. "No nos sorprende que las pl
hayan desarrollado unos mecanismos complejos de discrimina-
cién de proteinas escenciales, o que los animales hayan ide:z
do mecanismos para distinguir los depredadores peligrosos a
sus respectivas especies... Entonces <ipor qué habia de sor-
prendernos que una especie tan evolucionada neuroldgicamente
como el homo sapiens haya desarrocllado un conjunto de proce-
sos cognitivos altamente simbdlicos para distinguir entre

experiencias que dafan, amenazan, retan o nutren?m i),

La evaluacidn cognitiva media las reacciones del indi-
viduo con su medio ambiente y determina las consecuencias
que un acontecimiento dado provocard en el individuo. Es
una actividad mental en la que se incluyen los procesos de
enjuiciamiento, discriminacidn y eleccidn basada en la expe-
riencia pasada. Es un proceso rapido e Intuitivo que ocurre
de forma automatica, que se diferencia del pensamiento re-

flexivo que es m&s lento y abstracto.

"La evaluacidn cogﬁtiva refleja la particular y cam-
biante relacidén que se establece entre un individuc con de-

terminadas caracteristicas (valores, compromisos, estilos de
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pernczamiento y de percepcidn) y el entorno, cuyas caracteris-
ticas deben predecirse e interpretzrse® 9,

Asi pues, si el organismo evaida la siltuacldédn como ame-
nazadora e Inclerta, entrard en un estado en el que el nivel
de estrés serd permanentemente altc; si por el contrario, la
evalfia como cegura y se siente capaz de dominarla, la res-
puesta fisloldégica que caracterizz al estado de estrés dis-
minuird o desaparecer& por completo, atn cuando la situacidn

haya sido en sf misma peligrosa.

A su vez, la ambigiedad del ambiente exterior
(situaciones ambigias, novedosas, inciertas, inminentes,
confusas e incompletas, propias de! entorno geografico, bio-
l6gico y social) y la vulnerabilidad del ambiente interior
del individuo <(compromisos, creencias y recursos propios en
relacidén con laos grupos a que pertenece, ademds de sus per-
cepciones y espectativas individuales), determinan la eva-

Inacién cognitiva de cada situacidn.

La Evaluacidn Primaria o Cognitiva har& una distincion
de las situaciones ambientales dentro de las siguientes ca-
tegorias:

1. Situaciones Irrelevantes.
Se dan cuando el individuo no concede valor, necesidad
o comprami=o al encuentro. Aunque las evaluaciones de

lo ireelevante no son de gran interés adaptativeo por st

‘1% lbidem. Paz. 495,



mismas, si 1o san los pracesos cognitivoe necesarios

para la catalogacidn entre nale relevantes e

n
n
[Ls)

{rrelevantes, de modo que <colamente se fproducira la
accion, cuando tales sefdales representan aigo deseable
o necesarlio.

Situacixes Benigno-Poativas.

Tienen lugar si las consecuenclias del encuzntro se va-
loran come positivas, es decir, si preservan o logran
el bienestar o si parecen ayudar a conseguirlc. Tales
evaluaciones se caracterizan por generar emociones
placenteras tales como alegria, amecr, felizidad, rego-
cijo o tranquilidad. in embargo, estas evaluaciones
generalmente se dan con un cierto grado de aprensién;
es el caso de aquellas persanas en las que existe
siempre la certeza de que los estados ideales no duran,
o de aquellas que piensan que sentirse bien tiene un
precio y muy probablemente se sienten culpables y
ansiosas ante tales evaluacicnes.

Situaciones Estresantes.

Aqui se concluyen las evaluaciones que significan:

- Daro o Pérdida. Aqui se incluyen situaciones tales
como haber sufrido una lesidn o enfermedad incapa-
citante, dafdo a la estima propla o social, o bien, ha-
ber perdido a un ser querido.

- Amenacza. Son los dafdos o pérdidas gque aln no han
tenido lugar pero que se preveen, O que £! ya se pre-

sentaron, se consideran las implicaciones negativas
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para el futuro. En estoe cascs, el sger humano puede
planear y tratar por anticipado algunas de las difi-

cultades que =e espera encontrar. Lacs ame

o
w

zas permi-

ten el afrontamlento anticipativo.

- Desafio. Al igual que la amenaza, también implica
la movilizacidn de estrategias de afrontamiento. La
diferencia principal, es que en el desafio hay una
valoracidn de las fuerzas necesarias para vencer en la

confrontacivn (dominio o ganancia), cuya caracteristica

es generar emociones placenteras como la excitacidn y

el regocijo, mientras gque en a amenaza se valora

principalmente el potencial lesivo (damso o pérdida) que
se acompafia de emociones negativas tales como el miedo,
ansiedad y mal humor.

Las evaluacliones de amenaza o desafio pueden ocurrir en
forma simultdnea o cambiar a lo largo de una situacion. Un
ejemplo del! segundo caso seria evaluar la situacidn en un
principio mas amenazante que desafiante para luego pasar a
considerarse a la inversa (como resultado del afronta-
miento), o bien, debido a los cambios en el entorno que pue-

dan mejorar su relacién con el individuo.

Una evaluacidn primaria gque proporcione resultados
apropiados y efectivos, debe como minimo aproximarse al
flujo real de los acontecimientos. El desajuste entre la

evaluacidn y el suceso real puede tomar dos formas basicas:




- c el individuo valora el dano, amenaza ¢ desartio en

situacioneg y grados en los que no se dan

- o bien, la evaluacion fracasar& en el reconocimiento
del dafo, amenaza o desafio en los casos que se pre-
senten.

b) AFRONTAMIENTO.

La primera interpretacidn tedrica que se dié al con-
cepto de afrontamiento fué la del concepto unidimensional de
drive o arousal, derivada de la experimentacior tradicional
con animales y que 10 explicaba como una conduc:a de huida y
de evitacidn.

Posteriormente el modelo psicoanalitico lc definid como
el conjunto de pensamientos y actos realistacs y flexibles
que solucionan los problemas y por consecuencia al estrés.
También la psicologia psicoanalitica del Yo did una defini-
cin distinta de las anteriores. En ella diferencia varios
procesoé diferenciados por el individuo para manipular la
relacion individuo-entorno: se trata de una jerarquizacidn
del afrontamiento en la que lcs procesos del =2go ==2ran los
mas organizados y maduros, a continuacidn se manifestaran
las defensas que se reflieren a las formas neurdticas de
adaptacién, por Glti{ mo se encontraria el fracaso o fragmen-
tacidn del ego que equivale a los niveles regresivos o psi-

coticos de la conducta.
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De esta manera la psicologia del yo, ha considerado al
afrontamiento como un ecstilo o rasgo, mas gque como un pro-

ceso estructural y dinamico; lo cual ha tenido sus limites.

El afrontamiento pasa por varias etapas, las cuales son
reflejos de las cambiantes demandas fisicas y ambientales y
de las correspondientes secuencias internas que tienen lugar
en el sujeto:

- Anticipatoria o de aviso.

En esta etapa, el acontecimiento ain no ha ocurrido y

los aspectos principales a evaluar incluyen: la posi-

bilidad de que é&ste ocurra o no, el momento en que
ocurrir&, y la naturaleza de lo que ocurra.
- Impacto o Confrontacidn.

En esta etapa se redefine o reevalida la situacidn. Se

encuentran diferencia no esperadas en cuanto al control

que puede ejercerse sobre el acontecimiento.
- Postimpacto o Postconfrontacion.

En esta etapa, emergen todo un conjunto de nuevas con-

sideraciones o procesos anticipatorios, que contienen

una serie de procesos de evaluacidn y afrontamiento,
dirigidos no sdlo al pasado y al presente, sino también

al futuro.

Asi pues, en el afrontamientc estan implicados
"aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente

camblantes, gque se desarrollan para manejar las demandas es-




pecificas externas y/o Internas que son evaluadas como exce-

dente o desghordantes de los recursos del {ndividuo®wtte’,

N

De la forma como el individuo se explique o afronte sus
exitos o sus fracasos se afectard la conducta destinada a su
consecusién, adema&s de los sentimientos que se experimentan
después del esfuerzo. "Cuando nos decimos a nosotros mismos
gue uno de nuestros éxitos se debe a la suerte, como atribu-
cidn hablamos sélo de un hecho mas de la vida, pero como
evaluacién podemos definir una amenaza, ya que connota de-
pendencia de la suerte, gque es imprescindible o denigra
nuestra propia contribucidn al resultado obtenido. La atri-
bucidén de que el esfuerzo o la persistencia es lo que ex-
plica nuestros fracasos puede tener un efecto deprimente
como evaluacidén puesto que plantea dudas sobre nuestra capa-
cidad para continuar el esfuerzo necesario para el éxito.
En el mismo sentido, la atribucidn de que se necesita una
capacidad superior para conseguir el éxifo puede ser amena-

zante si tenemos dudas sobre nuestra propia capacidad"‘!7?’.

El proceso de afrontamiento tiene dos funciones primor-
diales:
- Las Psicolé6gicas:

Aseguran la informacidn adecuada del entorno.

<re> Ipidem.

Pag. 164.

t17> Jbidem. Pag. 291.
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Mantienen lage condicliones internas gatisfactoriacs,

tanto para la accldn come pars el procesamiento de la

informacidén.

Mantienen autonomia de movimientos,

es decir,

libertad para wutilizar el propio repertorio, segin

un modelo flexible de expresion.

- Las Psicosocioldéglicas.

Afrontan las demandas sociales y del entorno.

Crean el grado de motivacidén necesaria para hacer

frente a tales demandas.

Mantienen un grado de equilibrio psicolégico para

poder dirigir la energia Yy los recursos a las

demandas externas.

Richard Lazarus, junto con Susan Folkman,

hicieron una

clasificacién de los tipos de afrontamiento, en dos grandes

grupos:

- Afrontamiento dirigido aIFProblema.
dirigido a manipular o alterar el problema.

- Afrontamiento dirigido a 1a Emocidn.
dirigido a regular la respuesta emocional

problema dé lugar.

AFRONTAMIENTO DIRIGIDO A LA EMOCION.

a que el

Tiene m&s prokabilidades de aparecer cuando ha habido

una evaluacidn en la que se considera que no se puede hacer
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nada para modificar las condicliones lesivas, amenazantes o
desaflantes del entornp.

Su objletivo es la blisqueda de apoyo emccional e inclu-
yen las estrategias siguentes:

"La evitacidn, la minimizacidn, el distanciamiento, la
atencion selectiva, las comparaciones positivas y la extrac-
cidén de valores positivos a los acontecimientos negativos.
Muchas de estas estrategias, derivan de las teorias e inves-
tigaciones realizadas sobre los procesos dgfensivos"“".

En algunos <casos estas estrategias estan dirigidas a
aumentar el grado de trastorno emocional. Tal es el caso de
los individuos que antes de sentirse mejor y encontrar un
consuelo, necesitan experimentar primero un trastorno in-
terno para poder pasar luego al autorreproche o a cualgulier
otra forma de autocastigo.

El afrontamiento dirigido a la emocidn se utiliza para
conservar la esperanza y el optimismo, para negar tanto el
hecho como su implicacidn, para no tener que aceptar lo
peor, para actuar como si lo ocurrido no importara.

Este tipo de afrontamiento puede ser normal o patold-
gico, dependiendo de los beneficios que representen para el
individuo a corto y a largo plazo. Los casos de enfermedad,
desviacién de la normalidad y los resultados no adaptativos,
como consecuencia de defectos genéticos o falta de recursos

adaptativos eficaces, son considerados por R. Lazarus como

«18)

—

bidem. Pag. 173.
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un fracaso del indlviduo para afrontar adecuadamente situs-

cion estresantes.

1d
U]

A los procesos que modifican o1 mode de ver una situa-
cidn amenazadora sin enfrentar realmente el peligro o ansie-
dad resultante se les llaman mecanismos de defensa, enten-
diendo por mecanismocs de defensa a las "formas insatisfacto-
rias de afrontamiento que producian modelos de sintomatolo-
gia, cuyas caracteristicas dependian del tipo de de-

fensa®t«19 |

Los Mecanismos de Defensa mas utilizados para reducir
la ansiedad son:

- Represién. Es la forma inmediata de eliminar de lo
consciente los estimulos que provocan ansiedad. Sin
embargo, si la represidn es débil o si hay un rompi-
miento parcial en ella, las derivaciones de la expe-
riencia original pueden dar lugar a un estado de an-

siedad adan mayor.

- Negacion. Al igual que el mecanismo de la repre-
sion, lleva al inconsciente los estimulos amenazadores.
Sin embargo, la negacién es un tipo de defensa mas
primitivo que el de la represidn, ya que el individuo
distorciona la realidad exterior para bloguear al

agente perturbador.

‘' lbidem. Pags. 28 y 29.




- Racicnalizacidn. A travéces de este mecanismo, el indi-
viduo da razones ldgicas y aceptatles sobre sus accio-
nes, pero falsas.

- Intelectualizacion. Implica el uso de un proceso de

razonamiento altamente abstracto para reducir la an-

siedad.

- Formacidn Reactiva. Se da cuando la persona reprime
sus impulsos y sentimientos inaceptables, para luego
expresar, por lo regular en forma exagerada, senti-

mientos incompatibles u opuestos a los que fueron re-

primidos.

Es importante aclarar, que 1los mecanismos de defensa
reducen la ansiedad, pero los problemas que la provocan per-

manecen inalterados.

Una larga tradicidn que se remonta a los tiempos de la
Edad Media y de la Grecia Clasica, sostiene que la emocidn
(pasidn) se halla separada de la cognicidn (razdn) y de la
motivacion (deseo o voluntad). La emocidon fué considerada
como algo primitivo y el pensamiento y la racionalidad como

algo divino.

R. Lazarus, considera que la casualidad emo-
cidn-cognicidn es bidireccional, no unidireccional como an-
tes se pensaba, y que la experiencia de la emacién incluye

tres componentes fusionados: el pensamiento, los impulsos a

tn

la accldn y los cambios somaticos. Comenta que la evalua-
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clon cognitiva media las reacclones emoclonales en mayor o

menor grado, aungue las emocliones, una vez generadas, pueden

(]

afectar a los procesos de evaluacidn. Lz naturaleza de las
emoclones en flogenética (experiencia personal del indivi-

duo) y ontogenética (experiencia soclial del! individuo).

AFRONTAMIENTO DIRIGIDO AL PROBLEMA.

Este afrontamientc aparece cuando,alas condiciones re-
sultan evaluadas como sucsceptibles de cambio. Las estrate-
gias de este tipo de afrontamiento son mas amplias que tlas
que se utilizan para afrontar la emocidn, ya que éstas hacen
referencia al entorno y al sujeto. Son estrategias conduc-
tuales para conseguir varias soluciones, buscar informacidn,

desarrollar un plan de accidn.

Las estrategias que se refieren al entorno esté&n diri-
gidas a modificar lacs presiones ambientales, los obstaculos,
los recursos y los procedimientos.

Las estrategias que se refieren al sujeto se incluyen
las que estan encargadas de los cambios motivaciocnales o
cognitivos, como la variacidn del nivel de aspiraciones, la
reduccicdn de la participacién del Yo, la blsqueda de canales
distintos de gratificacidn, el desarrollo de nuevas pautas
de conducta o el aprendizaje de recursos y procedimientos

nuevos.
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La eficacia del afrontamiento depende de la coinciden-
cia entre la evaluacidn secunZfaria de 10s recursos y las se-
cuencias de los acontecimientos. "ldealmente los procesos
eficaces nos permitirdn una solucidn permanente que no dara
lugar a la aparicidn de conflictos adicionales. Este tipo
de resolucidn est& marcado por el cese del esfuerzo por un
estado positivo, caractizado por la aparicidn de emociones
de alivio, placer, satisfaccidn o alegriamt20o>,

Sin embargo, estos resultados no son los mas frecuentes
y se pueden presentar situaciones de ineficiencia o eficien-
cia aparente; el primer caso puede ser aquel en que el indi-
viduo evalida que sus problemas estan siendo derivados de los
compromisos adquiridos con la organizaciédn social y econod-
mica en que se desenvuelve, pero aungque intenta un nuevo
cambio, sus esfuerzos personales son insuficientes; el se-
gundo caso se representa por las conductas que manifiestan
una repeticidn constante de la interaccidn estresante, estas
reevaluaciones expresan en distintos momentos las diferen-
cias obvias entre tales evaluaciones y la realidad del! me-
dio, y se caracterizan por su compulsividad, contradicciones

verbales, conductuales y somaticas.

La efectividad de la evaluacidn secundaria dependera de
la regulacién tanto del malestar (afrontamiento centrado en
la emocidn) como del manejo del problema que esta ccasio-

nando el malestar (afrontamiento centrado en el problema).

t20) lbidem. Pag. 212,
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La evaluacion de una persona que domina un problema en forma

in

efectiva pero con gran costoe emoclional no puede calificars

()]

como =ficaz, como tampoco agquella que controla sus emociaone
adecuadamente, perc que no se dirige a la fuente del pro-

blema.

Los individuos gque consideran que el resultado negativo
de las situaciones estresantes, como consecuencia de sus es-

fuerzos o factores internos, manifestar&n una pérdida de au-

toestima. Los individuos gque consideran el resultado nega-
tivo de las situaciones estresantes como consecuencia de
factores externos, tender&n a la ansiedad y en casos extre-

mos a la depresitn.

Los individuos que sean afrontadores efectivos, experi-
mentaran menos estrés o se sentirdn menos presionados por
los acontecimientos estresantes habituales en la vida, ya
que dominar&n las situacicon de forma que se prevendra el es-
trés o quedard mitigado en caso de aparecer. Cuando mas
efectivo sea el individuo en la mayoria de dos contextos en
que se desenvuelve, menor seria la paciencia y la intensidad
de la motivacldén requerida y menor también la cantidad de
energia utilizada "ello contribuird a una mayor satisfac-
cién, puesto que los objetivos en la vida, podrian alcan-
zarse de una forma m&s rdapida, experimentando un menor grado
de trastorno, cuando el afrontamiento implica un costo im-

portante®t24 |

¢213 Jbidem. Pag. 75.
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No 2e puede afirmar categdricamente que el estrés =ea

i

buenc o malo, lo gque se puede cuesticnar es en qué cantlidad,
en qué momentos de la vida, de queé clase y bajo qué circuns-
tanclas soclales y personales éste se presenta. Una estra-
tegia para afrontar el estrés puede resultar efectiva en una
situacidn, pero no puede serlo en otra y viceversa; es de-
cir, la efectividad de wuna estrategia depende del grado en
que resulta apropliada a las demandas internas y/o externas
de la situacidn.

Pearlin en 1980 fugirid que para afrontar un entorno
incontrolable es indispensable prescindir de los compromisos

indtiles y reordenar prioridades.
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A) ANTECEDENTES HISTORICOS DEL DEPORTE DE ALTO RENDIMIENTO

A lo largo de la historia de la humanidad, el deporte
de alto rendimiento ha sido muy csignificativo; ha sido una
actividad que se ha caracterizado por su evolucion cons-
tante. El deporte de alto rendimiento ha abarcado desde lo
m&s sublime hasta lo mas instintivo; desde lo mas individual

hasta lo mas social del ser humano.

Al principio las comunidades arcaicas dominadas por las
vicisitudes del pensamiento magico, consideraban con
conviccidén religiosa, que las soiemnidades celebradas con
rigor y Perfecciodn, o} la competencia deportiva ganada,
atrafian sobre la tribu la bendicidn de los espiritus o los
fluidos cédsmicos bienhechores. Las civilizaciones antiguas
celebran siempre su acontecimiento maximo tales como la
siembra y la cosecha <con fiestas de varias G&rdenes. Las
danzas, las flesta, las orgias Dionisiaca, el teatro y las
competencias deportivas constituian entre otra; las solemni-
dades de reverencia a la naturaleza. Adn, acontecimientos
menores tales como bodas, la ceremonia y rito del! tatuaje o
el plenilunioc eran motivo de violentas competencias, juegos
de fuerza o destreza y luchas representadas con simbolismos

diversos.

Fue en el afio 776 A.C. cuando en Grecia se reaiizd la
primera olimpiada en homenaje a Zeuz. Hay quien dice que
ias olimpiadas comenzaron con el fin de aplacar una

epidemia, después de haber <consuitado el oraculo. El cam-
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peonato duraba slete dias; el primero estaba dedicado a
acontecimientos introductorios: juramentos, cacrifliclos,
procesiones. El altimo, a la accidon de graclae llamada He-

catombe ante el altar de Zeus y los doce dicseszs olimplcos;
entonces se realizaba el gran banquete en el Pritaneo.
Triunfar en una competicidn olimpica era la maycr aspliraclidn
del joven griego. Al término del cert&men, el vencedor re-
cibia como ©premio la corona de laureles y la palma, mentras
ofa proclamar por un heraldo, el nombre de su padre y de su
patria. la calificacion del competidor en los juegos olim-
picos era Gnica, social, moral y técnica. Debia ser de pura
raza helénica, no haber cometido ningGn delito, impiedad o
sacrilegio. Una vez aceptado como candidato y después de un
entrenamiento de diez meses, era sometido a una practica de
treinta dias en Elis, durante el periodo que precedia a los

juegos.

Los romanos, pueblo de negociantes y conquistadores,

guerreros, de espiritu pr&ctico se preocupaban por el dere-

cho y no por la filosofia y el arte. El deporte adquiria
una finalidad militarista y mercantil; aparecid el pro-
fesional. De la emocidn limpia y edificante de la agonis-

tica que pasa a la de los instintos. En el caso de Roma el

espiritu que inspira al deporte, no esta vinculado a2 un sis-

tema de educacién, los romanos querfian simp'tmente diver-
tirse, no poseian el caracter competitivo o agonistico, es
decir, aquel wvigor de ceremonia religiocsa que los griegos

imprimian a sus fiestas deportivas. Entre sus juegos mas
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famosos esgstan los juegos Augusturales, Ceres y Seculares.
La conquista Romana del Estado Griego democratiza los juegos
olimpicos, pues ya no era necesario haber nacido grlego para

competir en Olimpla.

Surgieron ingenuas conversaciones que se transformaron
en elucubraciones filosdficas. alld un joven robusto, des-
tacado atleta, fué llamado Platdn, el de espaldas anchas.
Platédn fué el gran atleta, fué el simbolo de la expresidn
del milagro del equilibrio griego: el deporte vy ta fi-
losoria. Platén escribe: "El cuerpo humano que encierra
nuestra alma, es un templo en el que se aloja una chispa de
la divinidad. Se debe embel lecer ese templo por medio de la
gimnasia y los deportes, para que dios se encuentre bien en
€l. Asi lo habitarad mucho tiempo y nuestra vida transcuriré

armoniosamente™t!?’ .,

Los fil6sofos de la educacidén y 1los gobernantes, han
abogado a lo largo de los siglos para que se incluyan los
juegos y los deportes en la educacidn de los ninos. Jan

Comenius, John Locke y también John Dewey pensaban que los

juegos fisicos eran escenciales para la educacidn.

c1o RIBEIRO DA SILVA ATHAYDE. "Psicologia del Deporte y

Prepracieén del Deportista". Editorial Kapeluz. Pag.
61.
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B) ALGUNAS CLASIFICACIONES DE LOS DEPORTES.

La clasificacidn mas difundida es la que cita Durand

Georges en 1976:

1. DEPORTES INDIVIDUALES. Se caracterizan por el hecho de
poner sdlo al ejercitante frente al cobstaculo que ha de
vencer.

- Atletismo
- Natacién

- Gimnasia
- Halterofilia
- Ciclismo

- Tennis
- Ping-Pong
2. DEPORTES COLECTIVOS. Permiten la confrontacidn entre
dos hombre o mas, de una manera directa. Su practica
puede darse en campocs deportivos, estadios o canchas
bajo techo, segin sea el deporte del que se trate.

Requieren de un enfrentamiento cardiopulmonar bastante
considerable.

- Rugby

- Bloncesto

- Beisbol

- Futbol! Americano

3. DEPORTES DE COMBATE. Permiten la confrontacidn directa
de dos hombres. Regulamrente se desarrollan en salas.

- Tae Wan Do
- Boxeo

- Lucha

- Judo

- Esgrima

4, DEPORTES AL AIRE LIBRE. En este grupo de deportes son

precisamente elementos naturales como la montada,
nieve, agua, las dificultades a vencer.
- Esqui
- Alpinismo
- Nadatica
Existen también clasificaciones del deporte desde el
punto de vista psicoldgico, una de ellas es la pronunciada

por Joan Riera:



DEPORTES SIN COOFPERACION NI OPOSICION, El rendimiento
depende primordialmente de la relativa entre el deporte
y los objetivos con loe que interactia. Las
ejecuciones de contrincantes y compareros, aur~.? estén
presentes en el campo psicoldgico del deportista, no
forman parte de la interaccldn de objetos-deportista.
Ejemplos:

- Saltos desde el trampolin
- Tiro con arco
- Gimnasia deportiva.

DEPORTES CON COOPERACION PERDO SIN OPOSICION. E}
deportista, objetos y compafderos forman parte de la
interaccion. Entre deportes se diferencldan del grupo

anterior, en que el deportista ha de establecer un to-
tal acoplamiento con el grupo para poder interactuar
con los objetos. Ejemplo:

- Natacién sincronizado
- Saltos hipicos
- Patinaje por parejas.

DEPORTES CON OPOSICION Y SIN COOPERACION., Deportista,
objetos y contrincantes forman parte de la interaccidn
y tienen wuna influencia decisiva en el rendimiento.
Ejemplos:

- Natacidn

- Atletismo

- Tenis individual
- Deportes de lucha

DEPORTES CON OPOSICION Y COOPERACICN. Los deportistas,
objetos, contrincantes y compafnercs forman parte de la
interaccidn. El rendimiento depende del afrontamiento
entre dos grupos. Ejemplo:

- Water polo

- Tenis por pareias
- Deportes por equipo.

Otra clasifica:ittn es la que se ha hecho por distintos

grados de entrenamiento.

1.

DEPORTE BASICO. Se refiere a la parte prodcminante del
deporte escolar, como también la gran parte de la
prdctica del deporte por iniciztiva propia. Sus
funciones son de ©preparacién general, instructivos
educacionales y saneamiento.
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DEPORTE RECREATIVO. Este se ha considerado como medio
para lograr un descanso sano, el reestablecimiento
activec y la organizaclién atractiva del tlempo llbre.

DEPORTE PROFESIUONAL APLICADO. Requiere de un entrena-
miento diario, que incluye <sobrecargas elevadas y un
orden del dia rigurosamente concorde al entrenamiento.
No exlige resultados deportivos sobresalientes, sino
Gnicamente como preparacldén eficaz para una actividad
profesional.

DEPORTE DE ALTAS MARCAS. Est& orientado a obtener el
maximo resultado deportivo absoluto, es decir, que
exprese con mayor plenitud el papel del deporte como
actividad que hace superar los limites de las po-
sibilidades humanas. El entrenamiento que llevan los
deportistas es similar al anterior, pero en este caso,
con la Intencidn de participar en las competencias

eliminatorias y olimpiadas.
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c) LA NATACION.

Margaret Mead, cuandc describe la temprana educacidn de
ManGs de Nueva Guinea dice: "Afirmar los pies en la tierra y
nadar ocurren casi simultaneamente; por eso el conjuro que
se recita sobre la mujer parturienta dice *Que no puedas te-

ner otro hijo hasta que camine y nade® "t¢2?

Puede decirse que !a natacidn es casi tan antigua como
el hombre, pues en la antigiiedad no se disponia de puentes
para trasponer las corrientes de agua y fué necesario apren-
der a hacerlo a nado. Los pueblos antiguos fenicios y car-
tagineses, francos, iberios y germanos sabian nadar y si
bien los persas, por razones religiosas, descuidaron la na-
tacién, los griegos imponfian a sus hijos dos ensefanzas ba-

sicas: leer y nadar.

"lLLos soldados de las legiones romanas nadaban bien y
cruzaban los rios con su armadura. Log soldados de Anibal
atravezaron el Rddano a nado; Cesar ce alejd del mismo modc
de la sitiada Alejandria; Agripina se salvé nadando de la
persecucion de Nerdn; y para Augusto era un placer ense-

flarles a sus tres nietos los secretos de la natacidn®"t3: .

2>  THOMAS, ALEXANDER. "Psicologia del Deporte®™, Edito-
rial Herder. Barcelona, Espafa. Pag. 16.
t3 Diccionario Encicldpedico Ilustado. Editorial Biblio-

grafica Argentina S.R.L.
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La natacién pone en ejerclclo los principales masculos

cuerpo y desarrolla conclderablemente el sistema cardio-

rrespiratorio.,

El estilo de cada deporte ecs algo ma&s que una mecanica

elemental, est& determinado por las caracteristicas estruc-

turales del individuc y por los modelos de su medio social.

En el

caso de la natacion exlisten cuatro estilos princi-

pales: libre o crawl,, mariposa, dorso y pecho.

1.

LIBRE 0 CRAWL. Generalmente los nadadores adoptan el
crawl, porque es el que permite alcanzar una velocidad
mayor. Tendido boca abajo sobre el agua, el nadador se
impulsa moviendo las piernas vy los brazoa de modo
alterno, regular y constante, mientras respiera a ritmo
de la brazada aprovechando el balancec del cuerpo. Las
prvebas pueden ser de 50, 100, 200, 400, 800 y 1,500
metros. A causa de que la longitud de una alberta
olimpica es de 50 m., la distancia de cada prueba
determina el nGmerc de tramos O vueltas a recorrer.
Durante la competencia y al final de cada tramo, los
extremos de la alberca deben ser tocados con cualquier
parte del cuerpo.

MARIPOSA. Este estilo consiste, partiendo de una po-
sicidn horizontal, en impulsar ambos brazos hacia ade-
lante por encima del agua, llevandolos en seguida hacia
atras por debajo, en patrones simétricos, simultaneos y
sucesivos, de suerte que el pecho del nadador, en cada

movimiento, sale por encima de la superficie. Los
miembros inferiores se mueven Jjuntos hacia abajo vy
hacia arriba, en una forma que se conoce como ’patada
de delfin’. para dar vuelta al finalizar un tramo o
concluir la prueba, ambas manos deben tocar simulta-
neamente y al mismo nivel la pared de la ailberca. Nao
ce permite nadar bajo la superficie del agua excepto lo
que alcanza la brazada y una o mas patadas despues de
la salida y en cada vuelta. Las pruebas son de 100 y

500 metros.

NADO DE DORSO. Dentro de la alberca, mirando hacia la
meta y con las manos apoyadas en los asiderocs de los
bancos de salida, el competidor atiende las dos serales
sucesivas: 'en sus marcas™ y el disparo que precisa el

arranque. E! concursante nadar& de espaldas; si
abandona esta posicidn antes de que la cabeza, el brazo
o la mano hayan tocado la pared de la alberca, bien

para dar la vuelta, o bien para finalizar la prueba,
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serd descalificado. lag pruebas pueden ser de 100 y
200 metros.

4. PECHO. Al desarrollar ecste estilo, el nadador impulsa
ambos brazos hacia adelante, a partir del pecho, lle-
vandolos en seguirda hacia atras en patrones simétri-
cos, simultaneos y sucesivos; los hombros van en linea
con la superficie del agua, mientras los miembros
inferiores, partiendo de una posicidn que semeja la
figura de un rombo, son lanzados hacia los lados hasta
formar una V y regresar a la postura inicial. Para dar
vuelta al finalizar un tramo de 50 m. o al terminar la
prueba, ambas manos deben tocar simultaneamente y al
mismo nivel la pared de la alberca. Las pruebas pueden
ser de 100 y 200 metros.

Los problemas de entrenamiento para nadadores de alto

nivel cuentan con conocimiento sobre fisiologia biomecanica

y kinesiologia. En la alberca se requiere que los nadadores
se esfuercen fisicamente, usando trajes de arrastre, llan-
tas, pelotas, tubos, cuerdas de estiramiento, pesas en las

mufecas y otros objetos semejantes para adquirir velocidad.
El trabajo de la alberca es complementado con carrera, yoga,
calistenia, bancas, poleas, con el objeto de que los atletas

obtengan fuerza, vigor y flexibilidad.
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D) PSICOLDGIA APLICADA AL DEPORTE.

La llamada psicologia deportiva es una disciplina muy

Joven adan. Los antecedentes histéricos mas significativos
desde su creacidn como tal, datan de hace apenas unas déca-
das.

En 1965 esta disciplina obtiene su reconocimiento in-
ternacional con la celebracién del Primer Congreso Mundial

de Psicologia del Deporte en Roma, por Geruncio Antonelldi

En la década de 1970 se consolida esta especialidad en
varios pafises fundandose asociaciones nacionales y suprana-
cionales, como la Federation Européen de la Psychologie du
Sport et des Activités Corporelles (FEPSAC). También se
inicia la publicacidén de boletines y nuevas revistas comoc el
*Journal of Sport Psychology", editado en Chanpaing, I11i-
nois en 1979. Se 1n¢rementan los encuentros entre los psi-

colédgos interesados en la actividad fisica y el deporte.

En 1973 se celebra en Madrid el Tercer Congreso Mundial

de la Psicologia del Deporte.

En México, el 14 de octubre de 1988, en la Confedera-
cidn Deportiva Mexicana (CODEME) se declard formalmente
inaugurada la Federacidn Mexicana de Psicologia Aplicada al
Deporte, quedando como presidente el Lic. Gabriel VAsquez y

Fernandez.
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Una de las personas mas interesadas en dar validez a la
educacidn deportiva ha sido Erik Ricdol, &l menciona que la
visidn del deporte es la actividad fisica y no sdlo el juego
o la lucha, aunque éstas sean sus caracteristicas mas
llamativas. El deporte también es educacidn, el deporte
ejemplifica las reglas de la conviviencia de la sociedad hu-
mana, da una medida razonable a la relacidn entre el fuerte
y el débil, y finalmente inscbornable como ninguna otra A&rea
de la wvida, muestra el logro del! éxito como resultado de la
capacidad personal. Desde este punto de vista, el deporte
implica elementales funclones sociales de las cuales, el es-
tado, la comunidad y, por ende, la politica, no pueden pres-

cindir.

Antonelli, primer presidente de la Unidn Internacional
de Psicdlogos Deportivos, pronuncid: "La psicologia del de-
porte debe ser considerada como una respuesta a la corres-
pondiente demanda del mercado, o mas bien, de nuestra civi-
lizacidn ante la exigencia de un incremento constante del
rendimiento deportivo, el deporte ya no se puede permitir
del lujo de seguir desdeAando ciertas causas de triunfo y

fracaso hasta ahora consideradas de segunda categoria™*’.

En 1978, Lawter John escribidé: "La psicologia del de-
porte es una disciplina que intenta aplicar los hechos y

principios psicoldgicos al aprendizaje, a la performance y a

tan COLIN GONZALEZ, SANDRA GUADALUPE y GOMEZ SANCHEZ, DO-
LORES. "Sistema de Motivacicén y de Entrenamiento™.
Tesis de la UNAM.
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la cocnducta  humana, relacionada c¢on todo el ambito de los

deportests? |

En 1980, Thomas considera: "La psicologia del deporte
investiga, como disciplina cientifica, las causas y los
efectos de los procesos psiquicos que tienen lugar en el ser
humano antes, durante y después de una actividad depor-

tivamts

En 1983, Laura Garcia y Caballero indicdé: "La psicolo-
gia deportiva es una actividad que se aplica en un contexto
multidimensional, es decir, que incluye a la actividad fi-
sica que va desde propésitos recreativos hasta un nivel com-

petitvo de alto rendimientom¢7,

Winkler también tratds el tema del deporte e hizo una
relacidén de éeste con la politica, estableciendo las diferen-
cias fundamentales entre las acciones fundamentales de cada
uno de ellos:

- En la accidn deportiva, las re9las son simples, el &r-
bitro las interpreta en el acto a la vista de todos...

En la accion politica, las reglas son complicadas, poco

conocida:z, ningian arbitro oficial interviene en

seguida.

- En la accién deportiva, el enfrentamiento es fisico,
puede observarse e imitarse; al parecer reina total

¢®' BERMEJO ESCUDERO, GLORIA. "La Psicologia y la Activi-
dad Deportiva™. Tesis de la Factultad de Psicologia de
la UNAM. Pag. 29.

cen RIERA, JOAN. "Introduccidn a la Psicologia del De-
porte™. Editorial Martinez Roca. Barcelona, Espana.
Pag. 31

€7 Ibidem. Pag. 30.
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objetividad (los encubrimentos como el doping o el
fraude sOle son visibles para los iniclados)... En la
accidn politica el efrentamiento es intelectual, en
prolongados discursos, mediante un fascinante debate.
Las verdaderas intensiones a menudo queda veladas. Los
discursos son incomprensibles para muchos.

Las reglas deportivas tienen validez absluta, pues de
lo contrario no se podria hacer deporte... Las reglas
sociopoliticas siempre esté&n condicionadas histérica-
mente y por ello son modificables.
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E) TEORIA COGNOSCITIVA APLICADA AL APRENDIZAJE DEL DEPORTE

El hombre es capaz de realizar dos actos motores:

- Movimientos cuyos patrones ectructurales forman parte
de!l desarrollo genético (permanecer de pile, andar).

- Movimientos originados de una concepcidn mental, con

objetivos definidos, que el cistema neuromusuclar es
capaz de transformar en acortecimientoc cinéticos (el
uso de herramientas, escribir, tocar instrumentos mu-

sicales o participar en competencias deportivas).

La capacidad y habilidad para regular la actividad mo-
triz, es una adquisicidn del hombre, posterior a su naci-
miento; desarrollar tales habilidzades, destreza y eficien-
cia, es uno de los objetivos de la educaicdn fisica en gene-
ral. El ser humano puede no s8lo ejecutar movimientos segin
la imagen de sus pensamientos, sino también, mejorar esa
ejecucion. Psicoldgicamente eso significa, que la actividad
motora es regulada, no sélo por el pensamiento, sino también
por sensacimes, percepciones, imaginacidén, o sea, por la to-

talidad de los procesos psiquicos.

El aprendizaje tiene lugar ahi donde las acciones de la
persona son dirigidas por el objetivo consciente, de asi-

milar determinados conocimientos, habitos, destrezas.

La actividad especifica del sujeto que tiene como ob-
jetivo aprender, se denomina aprendizaje. Esta capacidad
alcanza su desarrcllo sélo hacia los seis o siete amros, for-
mandose sobre la base de los tipos anteriores de la activi-
dad, tales como: el juego, el lenguaje, el comportamiento

practico, etec. E! aprendizaje incluye:
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1. Asimilacion de informacicen scbre las propiedades clg-
nificativaes del mundo, necesarlz para la exitogsa or-
ganizacidn de distintos tipos ae actividad. El pro-
ducto de este proceso son los ceonocimientos.

2. El dominio de los mé&todoe y oreraciones que conforman
todas esas formas de actividad. El productcoc de ecste
proceso son les habltos.

3. La asimilacion de los prccedimientos para utilizar la
irformacién deseada en correspondencia con las condi-
ciones que tiene la tarea y el cbjetivo propuestc. El

producto de este procesc scr las habilidades.

El atleta de alto rendimiento, requerird& del logro de
una performance (ejecucidn) automatica de sus movimientos,
debido a que las senales que se presentan en una compretencia
deportivas se suceden con gran velocidad. Necesitar& perci-

:

bir clara y rapidamente, ademas de dirigir su atencién hacia

ot

con vie

-+
1)

adelan a= al quehacer de la praxima secuencia,

n

mientrazs su cuerpo da respuesta 3z unz sefral anterior, Podr &
"concentrarse en el exterior y captar las sersales adecuadas
con mayor prontitud, utilizar los estantes de pausa para
planificar la estrategia, reajustar las ubicaciones prepara-
torias, etc. Ha aprendido, despu&s de una dura experiencia,
a dirigir sus planes y energia hazciz hechos depaortives., no =z

cosas sin importancia®™t®’

Existen tres teorias del aprendizaje que se aplica en
el Aambito deportivo:
1. La teoria cognoscitiva, se aplica en la Fase de concci-

miento en la que el atleta intenta consciente y acti-
vamente entender las actividades por realizar y lo que

can LAWTHER, JOHN DOBSON. "Psicolcgia del Deporte y del
Deporticsta. Editorial Paidos. Buenos Aires, Argen-
tina. Pag. 87.
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ellas exigen. Esta teoria prcmueve el proceso de la
comunicaciédn o retroalimentacidn, en donde habr& un
flujo de informacidén gque el indlviduo captara, cseleccio
nard y organizard, archivadndola en el recuerdc para
posteriormente retomarla y realizar la habllidad ade-
cuada. .

2. La teorfia asociativa. Se aplica en la Fase automé&tica
en la gque el atleta ya ha desarrollado una imagen del
movimiento deseado. Esta teoria favorecera la fijacidn
de secuenclas de movimientos donde el individuo
asocliara la repeticion de un estimulo para que se logre
una asoclacidn automatica.

3. Teorfia Operante. Se aplica en la Fase automatica en la
que el atleta, después de muchas horas de practicsa,
adquirird la habilidad para ejecutar ejJercicios en
forma consclente y con un minimo de errores, pensara
poco antes de ejecutarlos. Esta teorfia consiste en
proporcionar reforzadores preferentemente soclales, que
logren modificar ciertas conductas deseables e in-
deseablegTendré la habilidad para ejecutar ejercicios
en forma consciente y con un minimo de errores

Hay tres maneras diferentes de emplear el concepto de

cognicidn:

1. Hechos cognitivos.
20 Procesos cognitlvos
3. Estructuras cognitivas.
bigh LOS HECHOS COGNITIVOS. Se refieren a pensamientos e
imagenes identificables que tienen lugar en el flujo
del consciente del individuo, o se pueden recu-2rar

facilmente si as{ se desea, Beck (1876) los ha descrito
como pensamientos automaticos, mensajes directos que
aparecen en forma acortads, casi siempre aceptados y
creidos sin reservas, se experimentan como espontaneos,
a menudo se expresan en términos de 'podria, deberia o

tendria que’, y son relativamente 1ideosincraticos vy
dificiles de {interrumpir. Debido a la naturaleza
habltual de las espectativas y creencias es probable
que se vuelvan automdticas y aparentemente {nvo-

luntarias.

2. PROCESOS COGNITIVOS. Se refiere a 1la manera en que
automatica o iInconscientemente procesamos la informa-
cidédn, incluidos los mecanismos de investigacidn y al-
macenamiento y los procesos de inferencia y recupera-
cidn, los <cuales forman vyepresentaciones y esquemas
mentales. El conocimiento personal de tales procesos



cognitivos y la capacidad de controlarlos representa la
metacognicion como el que proporciona un enlace entre
lo que normalmente permanece al margen de conocimiento
consclente lo que es accesible a la evaluacidn,
investigacién y almacenamiento. Ejemplo:

Los individuos que imaginan a otros como muy competi-
tivos, en consecuencia tenderan a comportarse competl-

tivamente hacia ellos. Esteo a la vez provoca reacclo-
nes competitivas que confirman sus visiones competivas
del mundo. asi la suposicidn Inicial actGa como pro-

fesia que se cumple.

ESTRUCTURAS COGNITIVAS. Se reflere a las suposiciones
tacitas, las creencias, los compromisos y los signifi-
cados que influyen en las formas habituales de Inter-
pretacidn personal y del munde. Las estructuras cog-

nitivas pueden considerarse como esquemas que estan
implicitos u operan a un nivel inconsciente, son alta-
mente Iinterdependientes y pueden estar ordenadas de
manera jerarquica. Las estructuras cognitivas pueden
engendrar procesos y acontecimientos cognitives vy
afectivos, que a su vez, pueden ser desarrollados o
modificados por procesos o0 acontecimientos en marcha.
"lLa mayor probabilidad de que se produzca un cambio en
las estructuras cognitivas radica en el descubrimiento
a través de la experiencia prdactica, de que las anti-
guas estructuras cognitivas son cuestionables y no es-
tan justificadas, y que la adopclédn de estructuras
nuevas y mas adaptativas es gratificantem'®’.

9

)

MEICHENBAUN, DONALD. "Manual de Inoculacidn de Es-
trés". Editorial Biblioteca de Psicologia, Psiquiatria
y Salud. Pags. 22 y 23.
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CAPITULO 111

A)

B)

c)

ESTRES Y DEPORTE
Antecedentes Histédricos del Estrés en el Ejercicio
Fisico.

Estrés en el Deporte.

Afrontamiento del Estrés en Entrenamientos y

competencias Deportivas



A) ANTECEDENTES HISTORICOS DEL ESTRES EN EL EJERCICIO
F151CO.

La ejecucion de! ejercicic fisico = lo largo de la
historia de 1la humanidad ha implicado cierto grado de aten-
cidn, para la satisfaccidn de sus nececsifadecs.

a mavoria de los ejerciciosg fisiccsz hov conocidos te-

w
|

nian al principio un caricter productivc para poder csatist

M

cer las necesidades concretas del hombre. Tal! es el cacso d

la carrera primitiva, practicados en !z caza. Posterior-

t

mente el ejercicio y entrenamiento de los movimientos fisi

cos acabaron dandole un alto grado de perfeccidn técnica.

Un aprendizaje metdadico, es decir, una educacidon cui-
dadosza de los movimientos humanos no fue posible hasta al-

canzar un grado mas elevado de cultursz. "Eichel opinz que

[

cica consciente en

4,

ya aparecen iniclios de una formacidn
las tribus agricultoras vy ganaderas, rero que sdloc a fines
de la comunidad primitiva nace la primera forma especifica,

la formacisn militar™t?’

Fostzriormente los ejercicios fisicos tuvieron una
evolucidn, pues ya no estaban ligados = 1z produccidn para
la satisfaccidn de necesidades primarias. Estos comenzaron

a utilizarse para la ejecucidn de traba‘o fzbriles vy arte

1G]
w
|

nales, en donde ya no es el hombre quien se sirve de un ings-

trumento, sino gue ahora e! hombre es gquien servira a la ma-

tin MEINEL KURT. "Didactica de Movirmiento". Editorial
Orve. Meéxico, D.F. Pag. 24.
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cuando Marx y Engels hicieron reflextio-
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nes sobkre el movimiento humane, argumentandc que el trabajo
en las maquinas, ademas de perjudicar gravemente el sistema
nervioso, subyuga el juego mialtiple de los masculos y con-
fisca toda la libertad de accidn corporal y espiritual. "El
creciente enpobrecimiento de la dinamica corperal de la vida

moderna, sobre tode la falta de movimientos de todo el

cuerpo al aire libre, representa una gran amenaza para la
salud pablica. Este peligro sdlc puede ser elimina do si,
en un largo desarrollo pacifico de racionalizacion técnica

del trabajo humano™‘?’.

El deporte es una actividad que puede permitir al hom-
bre el desarrollo de sus plenas facultades, sin embargo, a
lo largo de la historia, el acceso a su practica se ha limi-
tado a unos cuantos. Desde el tiempo de los griegos se re-
queria de atletas de raza helénica. En el siglo XIX, con la
definicidn inglesa del término amateur se requeria de atle-
tas de raza nobile. Hoy en dia la ~lase burguesa puede tener
m&s posibilidades de practicarlo que la <c¢lase subdesarro-
liada. No obstante, la clase subdezarrollada ha manifestado
en muchas ocasiones su energia y su coraje a traveés de un
impulso agonistico, capaz de lograr altos rendimientos en la

ejecucidn deportiva.

También desde hace muchos afos se ha discutido la po-

sibilidad de la enserfanza de lecs Zeportes, argumentando que

f20 Ibidem. Pag. 21.



tos favorecs la formacidn del hombre.

L

el aprendizale de 2

*La

n

esgcuelas y universidades de muchas sectas y ardeneg

o]
m
]

ligiosas han mantenido la actividad deportiva, con vistas a
la formacidn del carécter, el desarrollo de la autodisci-
plina y la tolerancia al dolor, de la incomodidad y del pe-

ligrom¢3,

Hoy en dia ¢z una u otra manera, se ha logradc que los
deportes sean practicados como distraccién del tratajo pe-
sado y como terapia mental. »También se ha considerado como
un instrumento adecuado para la integracian vy solilaridad
grupal, el conociziento entre ambos sexos, la expresion de
formas estéticas con gracia y belleza, o como un sustituto

para los vicios e impulsos agresivos.

0 Mc. INTOSH P.Z., Sport in Society. Pag. 107.



B) ESTRES EN EL DEPORTE.

El deporte puede considerarse una actlividazd que esta
caracterizada por el rendimiento, porque en €! laz normas
que lo determinan son particularmente perceptibles y deter-
minables. "LLa orientacién del comportamiento hacia estanda-
res superiores, hace que 1la vivenclia del éxito o fracaso y
la elaboracién de esa vivencia, sean los criterios esencia-
les del compertamiento referido al rendimiento; y que el mo-
tivo del rendimiento, como el deseo de hacer algo en la me-
jor forma posible, se dividen dos componentes relativamente
independientes: 'La esperanza del éxito’ y 'El temor al fra-

t
casp’ ‘4,

Es clerto que la preparacidén para un alto nivel de
perfomance (ejecucidn deportiva) implica un trabajo fuerte y
agotador para lograr el autocontrol a pesar de la enorme fa-
tiga y en clerto modo autocastigo, pero también es cierto
que el atleta de este nivel competitivo experimenta placer.
"Se deduce de ello, que el hombre necesita probar su capaci-
dad maxima, y a veces, llegar hasta el limite del esfuer:zo
humano. Ademas, en contra de lo que pueda creerse, el pla-
cer intenso no solamente reside en el record o marca obte-
nida, sino también en el maximo esfuerzo fisico™¢3’. En ge-

neral los buenos atletas no buscan victorias f&ciles. Nece-

L4 KOCH, KARL. "Hacia una Ciencia del Deporte®™. Editorial
Kapeluz. México, D.F. Pag. 85.

£ LAWTHER, JOHN. "Psicologia del Deporte vy del Depor-
tista”. Editorial Paidos, Buenos Aires. Pag. 15.
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producen con  frecuencia, a no ser gue €stas sear muy fre-

El nivelde pretenciones de una persona, se determina
segun los objetivpoe elegidos; dependersda de la evaluacidn de
éxitos y fracasos pasados que sean de importancia para ella.
El nivelde pretenciones lo establecera la persona, "en un
punto intermedio entre tareas y objetivos extremadamente di-

ficiles o extremadamente faciles, de tal manera gue conserva

para si determinada perspectiva™t¢’,

El control de las tensiones intensas en el deportista
es de suma importancia, ya que €&stas provocaran con mayor o
menor intensidad, dificultades de concentracitn de la aten-
citn v  acenturaran los procesos de inhibicidn interna, que
pueden llevar al deporticstz a ’titubear’ ~cn las piernac,
con ios pies, manos o© brazos: a temblar a deccorientarse.

travyendo como concsecuencia la digminucidn de gu rendimiento.

La maxima tensidn gue podré&n soportar los deporziistacs
de aito rendimientc, depender& del manejc gue rpuesedan hacer

de la angustia causada por el exceso de presion emocional.

Es dificil predecir taxativamente gque ccnsecuencizs
tendran e! progreso de la instruccion de cada individuc y
ten PETROVSKY, A. "Psicologia General". Editorial Pro-

greso Mosci. Pag. 111.
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los diversos niveles de ansiedad slcanzadosz en ésta. Sin
embargo, por lo general la ansiedad extrema afectard desva-
forablemente la tasa de instruccién de lz mayor parte de los
atletas, asi como su actuacicn motora, mientras que un grado
de ansiedad  menor pareciera que mejora la capacidad recep-
tiva para la instruccidn y para la ejecucidn de las practi-

cas deportivas.

Uno de los defectos especificos de las reacciones emo-
cionales en los deportistas es la anestesia temporal que ce
observa por ejemplo, en los jugadores de futbol. que pueden

permanecer ajenos a accidentes tan graves como la ruptura de

un hueso, hasta que sus cuerpos danados se desploman.

El ejercicio fisico tiene las sigulientes implicaciones
fisioldgicas: un aumento en las combustiones orga&nicas vy
con ello en el consumo celular del oxigeno. Para mantener
una adecuada nutricién oxigenativa tisular, el corazdén debe
correlativamente aumentar un gasto cardiaco, que es el volu-
men de sangre expulsado por el ventriculo en cada contrac-
cién, para mantener con ello un adecuadc aporte de sangre en
relacidn a las demandas metabdlicas (respiracidn mitocon-
drial, produccidn y utilizacidédn de la energia ATP), o0 sea un
estado de suficiencia cardiocirculatoria. Por su parte, el
pulmén deber& incrementar la ventilacién alveolar, la sangre
recircular con mayor rapidez (transporte hémico) y los teji-
dos aumentar la difusidn de gases y sustratos energéticos.

El consumo de oxigeno (V0?) puede incrementarse con ejerci-
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cio intenso en cifras hasta velnte veces superlores a las
normales, llegando a consumos de cinco litrog por minuto; el
gasto cardiaco puede aumentar hasta cinco veces (25 litros
por minuto) y la wventllacidn efectiva hasta veinte veces

(160 litros por minuto).

Por lo que respecta al sicstema nervioso central, dirige
una serie de ajustes, a través de catecolaminas (liberadas
por el sistema nervioso autdnomo) se constrinfen lechos
vasculares tales como el rindn, mesenterio, piel y
vasodilata otros, entre ellos el corazdn, cerebro, mésculos
estriados, para asi mantener la perfusidn a dende mas se ne-

cesita.

La fatiga muscular se presenta como proteccidn a un
organismo sobrecargado y presenta las siguientes caracteris-

ticas:
- Normalmente el atleta tiene un aspecto distraido vy
pierde peso.

- La piel, especialmente la de la cara, puede tornarse
cetrina a medida que la persona va perdiendo su color.

- El atleta puede quejarse de sentirse continuamente
cansado y puede holgazanear durante las sesiones de
practicas.

- Los vomitos son frecuentes entre los atletas en tensidn
emocional muy alta. Por fortuna las nauceas que
preceden a una competiciédn no parecen determinar un
rendimiento inferior por parte del atleta; una vez que
éste ha empezado a actuar, no le producen malestar fi-
sico alguno.



For lo que respecta & las reacclones psicoldgicas im-

I

n
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plicadas durante el ejercicic fisico intensc son |

gulientes:

El individuo que no soporta el ejercicio hiperventila,
se taquicardiza sin alcanzar su fase de adaptacidn, y ce ve
obligado a suspenderlo rapidamente debiendo esperar largo
tiempoc para lograr la recuperacidn y volver a sus cifras de
ventilacidn basal.

El deportista entrenado, a través del tiempo desarro-
llara una condicidn especial, siendo capaz de efectuar tra-
bajos fisicos mayores con menor consumo de oxigeno.

"No bastar& poseer el factor subyacente (potencial
energético, y la edad adecuada, estado de salud particular-
mente en la faceta ventilatoria, circulatoria y metabdlica)
sino que habria que exigir algo al factor desencadenante (el
ejercicio mismo) y a los factores coadyuvantes
(alimentacidn, reposo, condiciones ambientales y motivacidén)

sin olvidar la intensidad y la perseveranciam™‘?’.

El agotamiento psiquico presenta las siguientes carac-
teristicas:

- Pérdida de interés por la preparacicdn y la competicidn,
algunas veces no lo admiten y lo afrontan <c¢con wuna
expresiva exhibicidn de entusiasmo, perc en casos
extremos se reconoce el aburrimiento; muy probablemente
por la monotonia de los ejerciclios.

e BASTIEN, KENA 'y CRUZ, ARTEMIO. "Primer Coloquioc Na-
cional de Danza y Medicina™. I.N.B.A. Pag. 13.
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El agotamiento peiquico puede también ser el res
de clerto: camblos flsiocldgices tal como el sue
dieta, el entrenamlento fisico exceeivo.

Algunos atletas se cienten cansados y somnolientos,
bostezan e incluco se quedan dormidos. Otros bromean o
adoptan una actitud despreocupada e 1indolente ©para
disimular su real ansiedad o pretenden mostrarse indi-
ferentes.
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c) AFRONTAMIENTO DEL ESTRES EN ENTRENAMIENTOS Y COMPETEN-

CIAS DEPORTIVAS.

Michel Bouet comenta que "El ceporte es una ventana
abierta al puro placer que producen el movimiento muscuiar,
la respiracion y la circulacion activados. La euforia que
se siente despues de un esfuerzo s un profundo relaja-
miento, una resolucidn de la tension energeética del
cuerpo™¢®’ . Las pruebas atleticas producen intensos y va-
riados estados emocionales. El confiicto entre osadia y ti-
midez, la alegria de superar las dificultades que presentan
algﬁn riesgo o peligro, las aprehensiones, inclusc el placer
de soportar las penalidades y suprimir el dolor de !a fatiga
con miras puestas en el éxito. "Los aspectos emocicnales de
los deportecs 1o elevan a uno por encima del hastic y de la
monotonia dela rutina diaria, y le araden a la vida intensas

vivencias plenas de matices vitalesg" ' ?°

Bouet agrega que los grandes rmomentcs del deporte neo
son tanto aquellos que se derrota & un oponente, cuzndo los
momentos en que =se superz la proria marca. Opinz tambis=n
que la necesidad de hacer tode lo pesible por aventajarce a

si mismo o a otro, es una necesidad constante de auzoperfec-

cionamiento, una biisqueda de lo trascendente. "La ejerci -
te SEPTIEN VELEZ, ADRIANA. "La Diné&mica Corporal de los
Afectos". Investigacian UAMX. P&gs. 18 y 19,

t>  LAWTER, JOHN. 0Qp. Cit. Pag. 37.



ticicas, de la agufsza mental ¥y de

tn

tacicr de las dectreza
la intrepidez espiritual, en el campo de i:zs deportes vy de
los juegos, es una parte tan antigua y tan propia de la cul-

tura de la humanidad como son las expresiones de esas micsmas
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capacidades el hombre en el campo de }

arteﬂllo) .

Los deportistas principiantes aprenden mejor con ni-
veles mas bajos de emocién socstenida. Los deportistas mas
avanzados con niveles mayores para poder incrementar su per-
formance. Se ha wvisto que la tendencia a !'a sobrecarga nao
proviene directamente del ambiente exterior, cualquiera que
esta sea, sino de la sobrecarga adquirida por iniciativa

propia.

MOTIVACION DEL DEPORTISTA DE ALTO RENDIMIENTO

Algunos estudiosos en psicologia deportiva e han de-

dicadz a conocer cual ec la motivacican del atleta para so-

portar las grandecs exigencias del trabajo, que el deporte
requiere. Y han llegado a la conclusion ds gue se trata 2de
una necesidsd Agonistica. La palabra Agonrnisticz proviene
del griegc 'agonites’ que cignifica combatiente. Esta palz-
bra ha tenido diversas connotacicnes, pero todas ellas lle-
van implicitas la idea de mecanismo de compencacidn la

bisqueda de wun certificado de valor, el af&n de victoria vy

la lucha que emana de capas profundas de la psrsonalidad "La

¢te» Ibidem. Pag. 589.
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agonistica define mejor que iz palabra compstencia, pues '*no
stilo es lucha, es amor a lz lucha, es la saludable libera-
citn de una sobrecarga agresiva'... 'evidentemente, la lucha
aun sin la victoria, serd& agradable, siempre que el elan de

la victoria sea el impulso inicial?® "¢t

Ana Marfia Sanchez Ortiz comenta que la agonfstica
constituye el verdadero motor de la actividad deportiva, ya
que por una parte se da la superacidn personal o aspecto ca-
tartico, es decir, la descarga de la tensidn psicomotriz y
que permite la posibilidad de <canalizar los componentes
agresivos del individuo; y por la otra, permite la supera-
cidn colectiva o aspecto compensatorio, al enfrentarse con
el contrario y cubrir la necesidad de reconocimiento y auto-

afirmacion.

Enzo Spaltro opina: "Toda actividad agonistica permite
la evaluacidn de los sentimientos de seguridad y de culpa...
toda actividad agonistica trae consigo una evaluacion de la
percepcidn de riesgo, es decir, una percepcion de situacidn

peligrosam™‘12,

Da Silva <considera que los elementos de la agonistica
son:
¢t RIBEIRO DA SILVA, ATHAYDE. "Psicologia del Deporte y
Preparaclion del Deportista”. Editorial FKapieluz.
Buenos Aires. Pag. 21.

17 LAZARUS, RICHARD S. y FOLKMAN, SUSAN., "Strecs y Pro-
cesos Cognitivos™". Editorial Martinez Roca. Bar-
celona, Espadfa. Pag. 81.

e}

~i



Agresividad, Focas actividades requleren de una par-
ticipacion total del ego, como las que [levan a cab
los atletas. Tal vez porque en ella desempena lz
agresividad un parel dominante. La agresidn cse ca-
racteriza como uno de loe factores de conflicto en
nuestra sociedad, por lo que e ha originado una ambi-

valencia con respecto a ella puecs la sociedad la admira
y la estimula principalmente cuando se disfraza de
iniciativa creadora, pero también la condena y repudia.

Tensidn. La necesidad de urgencia de descargar la
tension es un factor estimulante y propulsor de la ac-
tividad deportiva. El atleta es un ser extremadamente
sensible. La carga emocional que obtiene al realizar
sus ejercicios implica una carga muscular o tonicidad
elevada, por lo que vive con facilidad en estado de
tensidn o al borde de la situacidn conflictiva. "La
tensidn pone a prueba la fuerza del atleta; su fuerza
fisica y moral, su espiritu combativo, su habilidad, su
ingenio, su wvalor, su espiritu de perseverancia, en
definitiva, pone a prueba y revela su caracter. Es por
consiguiente un elemento que da al juego cierto
contenido ético. EIl atleta que siempre trata de vencer
o solucionar la incégnita (tendencia a la distension)
debe mantenerse, sin embargo, dentro de las reglag"‘t3?

Sobrec ompensaciones. Michel Bonet distingue tres ti-
pos de csobrecompensaciones:

- Como complemento de actividad. El deporte sumi-
nistra de alguna forma contrapeso y antidotos de
los efectos de una civilizacidn marcada por la
divisidn del trabajo, la especializacion, la in-
dustrializacion, la urbanizacian.

- Por superacidn. Ya Adler explicaba que la insu-
ficiencia ficica se acompafa frecuentemente de
una menor valia fisica. Sin embargo, la con-
ciencla de disminucidn, pueden hacer de una de-
ficiencia psiquica (debilidad de caracter, miedo,
etc.) y provocar una perturbacion de |
comportamiento motor.

- Por sustitucidén. El individuo trata de sustituir
la satisfaccidn que no logrd obtener y lucha
contra el sentimiento de inferioridad que lo
afectaba. La gran variedad de géneros deportivos
y los modos de practicarios, favorecen muchas
facilidades de compensacion.

{13

RIBEIRO DA SILVA, ATHAYDE. Op. Cit. Pag. 28.



4. Exhiblcionisma. El exhiblicloniesmo del atleta ez la
me {or forma de autovalorlizarse, yaz que es una manlfes-
tacion secundaria que consiste en el desplazamients del
narcisismo, hacia la creatividad motora, es decir, en
el atleta subyace la idea de ectética de movimiento, de
elegancia y vigor masculinos, de gracia y fragilidad
femeninas.

5. Motivacidén. Las apreciaclones fisioldégicas puras de la
actividad deportiva pierden sentido, si no tienen en
cuenta los factores motivaclonales. Un hecho que
arroja mucha luz sobre la motivacién, es el caso de los
atletas que a pesar de sufrir lesiones menores, logran
vencer el sindrome doloroso, reiniciando su en-
trenamiento y tomando parte en las competencias que les
interesan de modo especial. "Sin la motivaclian el

movimiento pierde su valor ©psicolégico y formativo,
para tornarse mera repeticidn motora, puramente ins-
trumental, sin asociarse a la mas minima participacién
afectivamtr4 |

AFRONTAMIENTO DEPORTIVO

Los entrenadores para lograr una programacién mas
efectiva de las rutinas para nadadores de alto rendimiento,
han recurrido a la psicologia y a la experiencia. Por una
parte atienden a la frase de Hans Selye "La tensién da una
excelente oportunidad de desarrollar las capacidades en po-
tencia, sea en la mente, sea en el cuerpo donde se hallen
latentes. De hecho, es solamente en el ardor de la atencidn
donde la personalidad puede ser moldeada™‘!3’ , Y por otra,
'el agotamiento es similar a una enfermedad contagiosa, en
el sentido de que es mas facil prevenir que curar’. Sin em-
bargo, en muchos casos no se ha logrado un acuerdo entre am-

bas perspectivas, trayendo como resultado parametros extre-

“*4> RIBEIRO DA SILVA, ATHAYDE. Op. Cit. Pag. 17.

t*3» SELYE, HANS. "The Stress of Life". Pag. 277.
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ce en la planeacicon de zctividacdes. A={ puss, hay un

Lo

mo
programa de  entrenamiento gque  suglere una  rutina a inter-
valos, os decir, cortos periodos de descanso entre periodos
de tensidn relativamente intensa, pero que resultan insufi-
clentes para obtener el grado de tensicn fisica y mental
para una competencia; también hay otro tipo de rutinas que
consisten en practicar distancias muy largas, peroc gue
resultan demasiado intensas y no provecan los cambics desea-
dos, pero en cambio si pueden causar el pasc a la etapa de

agotamiento de la que habla Hans Selye .

Los perfodos de ejercitacidn l}iviana y bien espaciada
(entrenamiento a invervalos) son beneficiosos porgue aumen-
tan la resistencia a situaciones estresantes. Sin embargo,
los atletas en competencia a menudo deberan trabajar ardua-
mente y soportar grandes tensiones emocionales, lo que tras

rd4 como consecuencia la descorganizacidn de ciertas funcio-
nes vegetativas tales como el suero, el apetito, adem&as de
que si las habilidades no han side fijadas o automatizadas,

ce coordinaran con mucha dificultad.

En el entrenamiento forzado, se estara bajo tensiones
emocionales muy elevadas, perdiendo primeramente la resis-
tencia a situaciones estresantes, luego se deterioraran las
funciones vegetativas y finalmente serd afectada la co-rdi-
nacion motora, lo cuai puede dar como resultado la disminu-

cion de la performance.



"La energia que se requiere para afrontar un estreés
superficial causado por un ejercicio moderado, se regenera
con raplidez y el organismo se restablece con esta experien-
cla. El estrés profundo, en camblo, como un ejercicio ago-
biante y continuo bajo tensitn emocional constante, produce
un dafo Irreparable para el organismo y la energia de adap-

tacidn no se regenera®™ti 4,

En relacién al rendimiento deportivo H. Lenk comenta
"El rendimiento deportivo es un quehacer personal realizado
y vivenciado como creacidén propia y que poseé por lo tanto,
un cierto valor determinante para la constitucidn y el desa-
rrollo de la persona, para si mismo y para su presentacidn
social e individual. E! Yo se constituye y refleja en actos
valorados e interpretados, asi como en las reacciones so-
cialesmtt7 Esto qulere decir que el ser humano toma en
cuenta para su actuacién sus creenclas, compromisos y moral
transmitida. Los miembros de la sociedad han establecido un
sistema de convivir muy complicada en el que permite sdlo la
expresion de algunas emociones, estableciendo que la acepta-
ciétn y la recompensa solo se dard a los individuos que decsa-

rrollen ciertas clases de conducta.

En el caso de los niAos, puesto que sus experiencias no

pueden estar en constante supervisidn del padre, deberan

t14> COUNSILMAN, JAMES E. "La Natacidn”. Editorial Hispano
Europea. Pag. 142,

t17> KQCH, KARL. "Hacia wuna Ciencla del Deporte”. Edito-
rial Kapeluz. Pag. 138.
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aplicarsele un amplio grupo de normas que seran aplicables

incluso en circunstancias inesperadas. "Las nermas que 21
chico debe aprender, definen la clage de persona que debe
llegar a sger, y el fracaso al lograrlas, lo amenaza con ser

rechazado por sus padres en particular, y por otros miembros
de la sociedad en general. Aprendidos en la ninez, estos
patrones de reacidn y estos canones de conducta, se estampan
en la estructura psiquica del nifo y llegan a tomar parte
intima de su ser, de tal manera que el ser menos que la per-
sona que debiera ser, le producira una intensa angustia di-
ficil de soportar®¢*®’, Las tacticas defensivas que aprende
de sus padres como maestros o companeros aliviardn su ansle-
dad, y este mismo alivio, reforzard la conducta defensiva y
tender&d a solidificarlo en un patrdn caracteritico y habi-
tual de reaccitn, cuando se enfrente a un conflicto en el

futuro.

En el caso del adulto, "La ansiedad y la preocupacitn
del atleta emocionalmente exitado es la causa subyacente que
da orfgen a muchas supersticiones. Cualquier conducta ruti-
naria habitual, cualquier emblema, parte favorita del equipo
o prenda especial de ropa, puede llegar a asociarse can el
’sentimiento de que trae buena suerte’, Incluso los actos
rutinarios habituales de los dias de competicién, tales camo
vestirse, comer, descansar, etc. pueden caonvertirse en can-

dutas supersticiosas que se Illevard&n a cabo religiosamente

¢r8» Mc. NEIL B., ELTON. "La Naturaleza del! Conflicto Hu-
mano™. Pags. 51 y 52.
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para asegurar *busna suert upersticiones zon Iinten-

tos de reafirmacidn de uno mismo por medio de un tipo de ni-

gromancia o falsa magia, incorporados en algin simbolo. Son
mecanismos de escape de la angustla, aspectos comunes del
sentimiento y la conducta de la mayorfa de las personas que

estan enrroladas en un tipo de trabajo, de actividades con
alto nivel de emocidn, =in que importe su grado de Iintell-

genciamtr®

Athayde Ribeiro Da Silva, hace una clasificacidn de los
principales sindromes que se manifiestan en la actividad
deportiva: El Sindrome del Miedo al Fracaso y el Sindorme
del Miedo al Exito.

1. Sindrome del Miedo al Fracaso. Dentro de este sindrome
exite la siguiente subdivisidn:

- Sindrome Preagonisticc - reaccicdn psicdgena an-
siocsa en la que el individuo siente el el&n del
combate una semana antes, éste wva aumentando
paulatinamente aunque en ocasiones se desvanece

de repente al iniciarse la competencia. Colate-
ralmente se presentan caracteristicas secundarias
tales como: perturbacidn ideativa (incapacidad

para distraerse, debido a que no se puede liberar
del sentimiento de la competencia), tendencia a
la neurastenia (basada generalmente en una
perturbacidn distédnica neurovegetativa)l.

- Sindrome del Campedn - Desvio patoldgico del ca-
racter, a través del cual el deportista tiene una
acentuada disposicidn para el agonismo, la
agresividad, la autovalorizacidn. De esta manera
el deportista asume actitudes de superioridad,
audacia hipervalorizacidn de si mismo, me-
galomanifa, fanatismo.

2. Sindrome del Miedo al Exito. También llamado Nikefo-
bia. Dentro de este sindrome exite la siguiente sub-
divisidn:

¢1e) LAWTHER, JOHN. Op. Cit. Pags. 104 y 105.



de una depresion

- Depresion del eéexito - &Se& trata
paradogica, pues se preszenta despues de la ob-
tenciedn de un éxito o de unz ventala ma&s o menos
inesperada. El atleta experimenta una inexpli-
cable calida de forma y de humor que lc lleva a

abandonar la escena deportiva v a no ocupar mas
la situaciceén escepcional y de superioridad gue le
corresponderia. Un acentuado sentimiento de
inseguridad le hace temer inconscientemente la
responsabilidad ligada a la obtencidn del éxito.
- Inhibicidn para el éxito - Se trata de una com-
pleja situacidn psiquicaenlacual, el exito se
considera no sdlo como premio inmerecido sino
como simbolo de la realizacidn de pecaminosos
deseos inconscientes temidos y frustrados por el
super Yo. Estas perturbaciones se presentan en
los atletas que dan un rendimiento inferior a sus
posibilidades, que se sienter emocionados y
ansiosos durante la competencia y que estan su-
jetos a incidentes con particular frecuencia.
Celese Ulrich comenta que cada vez que el equilibrio
homeostatico es trastornado, el organismo humano procura
amoldarse de tal manera que se restablezca el equilibrio. Y
no es hasta que se ha restablecido el equilibrio, cuando el
estado de tensidn desaparece. En el caso de la competicidn
deportiva rigurosa no se pueden suprimir el trabajo ni la
tensidn emocional, es por ello que ha sido necesario contra-
rrestarla a través de medios como la dieta, los recursos fi-
csioterapg&uticos y farmacoldgicos, y el perfeccionamiento de
los métodos de entrenamiento y relajacion. "De=sde luegoc, el
hombre aprende cada vez m&s a estar en forma para rendir y
realizar un entrenamiento apropiado; pero también se ecté

moviendo mucho mas cerca de su limite fisiologico, a medida

que va superando las barreracs psicoldgicasm<2¢>

t20! MORGAN, JOHN. "How to Keep a Sound Mind". P&g. 99.
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El ertrenamiertc deportivo, es ur proceso de largz duo-
raciédn a travée dei cua!, se adguiere un estzdo de combate,

que ce caracteriza por el dominio de ios habitos locomoto-

res, la actitud de querer la victoria, lace emociones positi-
vas y la confianza del atleta en sus fuerzas y posibilida-
des. Sin embargc, para lograr todo ello,eldepcrtista mexi-
canc necesitar& tener presente los mualtiples aspectos que

pueden ser estresantes en su entrenamiento deportivo:

Motivacion.

Estado de salud.

Entrenador.

Grado de aprendizaje.
Familia .

Relaciones sociales.

Habitos y responsabilidades.
Condiciones ambientales.

O~ WN -

1. MOTIVACION.

- Sentimiento de infericridad caracteristico del
mexicano.

- La propia necesidad del atleta de cbtener fama y
superioridad, la ansiedad de é&ste acerca de su
propic rendimiento.

i el oponente lo ha vencidec a &l o a su equipo,
estara también de por medic el prestigio que ha
de reconquistar y los recuerdos y frustraciones
gque hay gue aliviar.

- Afrontar la individualidad qus caracteriza al! de-
porte repressntado

2. ESTADO DE SALUL. -
- Las lecsicnes comunes al deporte practicado.
- Las lesiones proveocadas por negligencias de un

insuficiente calentamiento o inadecuado entrena-
miento.




5.

ENTRENADOR.

- Sobreentrenamientos.

- Entrenamientos aburridos.

- Relaciones entrenador-deportista.

- Profesionalismo del! entrenador.

GRADO DE APRENDIZAJE.

- Preparacidn fisica - desarrollo de fuerza, agili-

dad, resistencia, movilidad, rapidez.

- Preparacidn técnica - sistema especial de
mientos simultaneos y sucesivos, orientados

una organizacidn racional de interacciones

fuerzacs internas y externacs que influyen

atleta, con el objetivo de aprovechar total
efectivamente estas fuerzas para alcanzar altos

resul tados.

- Preparacicdn TActica - Pensamiento creador que ha-
llard nuevas vias de solucitin que enriquezcan
repertorio de las variantes para implicar el
mento del rendimiento. Es el producto de proce-
sos psicomotores complicadosque se hallan entre si
en una relacidn de tiempo, es decir, que trans-

curren sucesiva y paralelamente.

- Preparacion Intelectual - Capacidades intelec-
tuales gque repercuten tanto en el entrenamiento

como en el recsultado de las competencias.

capacidades se manifiestan en la actitud tactica
{(inteligencia aplicada en e! juego), en la rapi-

dez de la ejecuci®n de las acciones, en la

centracidn de la tensicén, en la recepcictn y en

elaboracitn de la informacidn, etc.

FAMILIA

- Apoyo familiar.

- Decacuerdo famillar.

~!
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RELACIONES S0CIALES.

T

- Amigos.

- P

o

rela.

- Enemistadecs.

HABITOS Y RESPONSABILIDADES.

~J

- Sueno.
- Alimentacion.
- Escuelsa.

- Trabajo.

8. CONDICIONES AMBIENTALES.
- Clima.

- Temperatura del agua.

COMPETENCIA DEPORTIVA

La palabra competicidn se deriva del latin Competere
que significa "buscar coniuntamente"™ (com-conjuntamente, pe-
tere-buscar). El] hombre tiene nececsidad de competir por
todo lo que vale la pena en la vida. La competencia satis-

tace un impulso basico de deleite y sentido de la existen-

cia, levanta la moral y la autocestima. A través de las com-
petencias deportivas, la persona comenzard a realizar csus
peccibilidades potenciales. Los éxitos alimentan nuevos in-

tentos y aumentan la confianza a si mismos y a los demas.

~J
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Loe aspectos gue conforman las compstenclas deportivas
gue estresan de manera slignliflcativa al atleta son:

Periodo de entrenamiento.
Socliedad administrativa.
Comité Organizador.
Espectadores.

Publicidad

Competidores

oo N WM -

|

PERIODUO DE ENTRENAMIENTO.
- intensidad.

- Todos los aspectos implicados.

SOCIEDAD ADMINISTRATIVA.

- Recursos materiales necesarios (instalaciones,
equipos).

- Recursos promocionales (competencias naclonales e
internacionales).

COMITE ORGANIZADOR.

- Reglamentos oficiales.
- Juez de sallida.

- Cronometrador.

- Jueces.

ESPECTADORES.
- Aficionados leales.
- Aficionados apasionados.

- Apacionados indiferentes,.



5. PUBLICIDAD.

- Comentarios motivantecs.

- Comentari{-c desalentadores

6. COMPETIDORES.

- Comparercos de equipc

- Equipo contrario

o




CAPITULO 1IV.

ESTILOS DE AFRONTAMIENTO DE ESTRES PS5ICOLOGICO

EN NADADORES DE ALTO RENDIMIENTO

AD Titulo.
B) Planteamiento del Problema.
CH Objetivo.

D) Metodolaogia.

E) Poblacidn y Seleccidn.
F) Instrumentos
G) Escenario.

H> Analisis Estadistico



A) TITULOD.

Afrontamiento al estreé:=

alto rendimiento.

B) PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

iExiste en los nadadores

competitivo

de alto rendimientc

0

(@]

b
e

m

en

Iy
i
(8]

<

una manerszs

particular de afrontar el estreés causado por competencias
deportivas para lograr el éxito y no éexito de las mismas?
(o) OBJETIVO.

Conocer si la manera de afrontar

vas tiene relacidn directa ccn el éexito

D) METODOLOGIA.
1. Tipo de investigazsidn -
2

Hipotesis.
Hipd*tesis
directa entre
cidn extrecantes que
petencias deportivas

L.

conceptual

mismac.

afrontar el

competencias derorti-

—
s tacs.,

o no &xito de

de campo.

relacidén
emo-

Existe una

prcblema o
presentan en com-
Exitoc no de las

se
y el




3.

- Hipdtecesics de trabaljo

H.0. - Hipoétesis nula.

No existe relacicdn directa entre afrontar
el problema o emocidn estrecsantes que c=e
presentan en competencias deportivas y el
éxito o no éxito de las mismas; en na-
dadores mexicanos con alto nivel de rendi-
miento y que asisten al C.A.A.A.N. (Centro
de Actividades Acudticas de Alto Nivel).

- . H.ol. - hipdtesis alterna.

Existe relacidn directa entre afrontar el
problema o emocidén estresantes, que se
presentan en  situaciones deportivas y el
exito o no éxito de las mismas; en nadado-
res mexicancs con alto nivel de rendimiento

y que asisten al C.A.A.A.N.
VARIABLES.
- Independientes. -
Manera de afrontar las competencias deportivas

estresantes:
Afrontar el problema.
Afrontar la emocidén.

- Dependientes. -

Competencia

Competencia

exitosa.

no exitosa.

E) POBLACION Y SELECCION DE LA MUESTRA.

Esta investigacidn fue

nadadores de alto nivel

llevada

a cabo con e!

de rendimiento qgue

universo

de

asisten al



C.A.A.A.N. (1.M.S5.2.) ¥ gque tlenen un rango de edad entre 15
y 20 anos.

La poblacién inicial fue de 100 elementos. Conside-

1]

rando que #&sta es pequefa se procedid a efectuar la correc-
ci®n por poblacidn finita a través de la siguiente férmula:
100 _ 100

1 + 100 2.25
80

encontrandose que el tamaro de la muestra es de 44 elemen-

tos.

Por otra parte, dado que no es seguro el 100% de res-
puestas se estimd obtener una tasa de probabilidad del 80%
para lo cual se aplicd la siguiente fdrmula:

100
N = = 54.64

1.83

quedando un total de muestra de 55 elementos.

F) INSTRUMENTOS.

Se aplictd el cuestionario "Estilos de Afrontamiento
ante el Estrés Psiccoldgico"™ propuesto por Richard 5. Lazarus

y Susan Folkman.
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Dicrho cuesticnario consta d datos generales vy de 25

i

fracses. Lo nimeros nones del 1 al 23, se refleren al

n

afrontamiento ante el problema que se presentan en situaclio-
nes de competencia deportiva. Las frases identificadas con
los nGmeros pares del 2 al 24, ce refieren al modo de afron-
tar la emocidn que se presenta en competencias deportivas.
La frase namero 25 puede ser respondida de manera opcional,
ya que se le sugiere al sujeto gque si ha intentado algo dis-

tinto de lo anterior 1o describa.

Aba jo de cada frase se encuentran dos grupos de pa-

réntesis gque indican las opciones que el sujeto puede mar-

car: el primero corresponde a la opcidn de cuando tuve
exito; y el segundo a cuando no tuvo é€&xito. Cada grupo esta
comprendido en tres opciones: 3 = En gran medida; 2 = En al-
guna medida; y 1 = En ninguna medida.

G) ESCENARIO.

E!l cuestionaric "Estilo de Afrontamiento ante el Estrés Psi-

cologico™ fue aplicado en un saldn de actividades anexo a

las instalaciones deportivas del C.A.A.A.N., aproximadamente
treinta minutocs antes o despues de llevar a cabo sus entre-
namientes. Este saldn cuenta con la ventilacidn, ilumina-

ciéon y mobiliario apropiado para dicho fin.

[an)
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"ESTILOS DE AFRONTAMIENTO ANTE EL ESTRES PSICOLOGICO”

Nombre:

Sexo:

Edad:

Horas de Entrenamiento:

Especialidad Deportiva:

Experiencia Competitiva:

Lea cuidadosamente cada una de las frases que indican a
continuaci®n y marque con una equis (x) la categeria que ex-
prese en  qué medida actud cuando afronté situacicnes de mu-
cha tensidn en entrenamientos y competencias deportivas.

= En gran medida
En alguna medidad
= En ninguna medida

=N W
"

Le suplicamos conteste de manera veridica.

1. Me concentré exclusivamente en lo que tenia gque hacer a
continuacidén.
cuando tuvo exito cuando no tuvo exito.
1 2 3 1 2 3
( ) ( ) ( ) ( ) { ) ( )
2. Creif que el tiempo cambiaria las cosas y que todo lo
qu2 tenia que hacer era esperar.
cuancén tuvo exito cuando no tuvo exito.
1 2 3 1 2 3
( ) ( ) ( ) ( ) ( ) ( )
3. Intenté analizar la competencia para comprenderia mejor
cuando tuvo exito cuando no tuvo exito.
1 2 3 1 2 3
( ) ( ) ( ) ( ) ( ) ( )
4, Me critiqueé o me sermoneé a mi mismo.
cuando tuvo exito cuando no tuvo exito.
1 2 3 1 2 3
( ) ( ) ( ) ( ) ( ) ( )
5. Hablé con mi entrenador para averiguar mas tarde sobre
la situacid®dn o pregunté a un comparero.
cuando tuvo exite cuando neo tuvo exito.

1 2 3 i 2 3



Corflée en gue occurriera un milzgro.
cuando tuvo exito cuande no tuvo exito.
1 2 3 1 2 3
{ ) ( ) ( ) ( ) ( ) ( )

Me senti inspirado para hacer algo creativo.
cuando tuvo exito cuando no tuvo exito.
1 2 3 : 1 2 3

Intenté mirar las cosas por su lado bueno.
cuando tuvo exito cuando no tuvo exito.
1 2 3 1 2 3
( ) ( ) ( ) { ) ( b ( )

Propuse algunas solicitudes distintas.
cuando tuvo exito cuando no tuvo exito.
1 2 3 1 2 3
( ) ( ) ( ) ( ) ( ) ( )

Segui adelante como si no hubiera pasado nada.
cuando tuvo exito cuando no tuvo exito.
1 2 3 1 2 3
( ) ( ) ( ) ( ) ( ) ( )

Desarrollé un plan de accidén y lo segui.
cuando tuvo exito cuando no tuvo exito,
1 2 3 1 2 3
( ) ( ) ( ) ( ) ( ) ( )

Intenté olvidarme de todo.
cuando tuvo exito cuando no tuvo exito.
1 2 3 1 2 3
( ) ( ) ( ) ( ) ( ) ( )

Repasé mentalmente 10 que hube de hacer

cuando tuvo exito cuando no tuvo exito.
1 2 3 1 2 3



14,

15,

16.

17.

18.

19.

20.

23.

m
i

No tomé en serio la situacion
cuando tuveo exito cuando no tuvo exito.
1 z i 1 2 3
( b ( ) ( ) ( ) ( ) )
Intenté ver las cosas desde el punto de vista 2= otra
persona.
cuande tuvo exito cuando no tuvo exito.
1 2 3 1 2 3
( ) ( ) ( ) ( ) ( ) ( )
Me desquité con los demas.
cuando tuvo exito cuando no tuvo exito.
1 2 3 1 2 3
( ) ( ) ( ) ( ) ( ) ( )
Intent& no actuar demasiado de prisa o dejarme llevar
por mi primer impulso
cuando tuvo exito cuando no tuvo exito.
1 2 3 1 2 3
( ) ( ) ( ) ( ) ( ) ( )
Me negué a creer lo que habia ocurrido.
cuando tuvo exito cuando no tuvo exito.

1 2 3 1 2 3

Intenté que mis sentimientos no interfirieran demasiado
con mi concentracidn

cuando tuvo exito cuando no tuve exito.

1 2 3 1 2 3

( ) ( ) ( ) ( ) ( ) { )

Me imaginé otro tiempo y otrc lugar.

cuando tuvo exito cuando no tuvo exito.

1 2 3 1 2 3

Recordé experiencias que en el pasado me fuercn simi-
lares.

cuando tuvo exito cuando no tuvo exito.

1 2 3 1 2 3

Desee& que la situacidn se desvaneciera o terminara de
algan modo.

cuando tuvo exito cuando no tuvo exito.

1 2 3 1 2 3

Sabia 1o que tenia que hacer, asi que redoblé nis es-
fuerzos para conseguir que las cosas resultaran bien.
cuando tuve exito cuando no tuvo exito.
1 2 3 1 2 3



24, Receée.

cuando tuvo exito cuando no tuvo exito.
1 2 3 1 2 3
( ) ( ) ( ) ( ) ( ) ( )
25. Intenté algo distinto de todo lo anterior. (favor de
describirlo).
cuando tuvo exito cuando na tuvo exito.
1 2 3 1 2 3

( ) ¢ ) ( ) ( ) ( ) { )

LAZARUS, RICHARD S. y FOLKMAN, ZSUSAN.



Pregunta 1

Me concentré exclusivamente en lo que tenfia que hacgr a con-
tinuacidn.

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO
F % F %
3 31 56.3 15 27.2
2 24 43.6 25 45 . 4
1 0 0.0 i5 27.2
] 0 0.0 0 0.0
Total 58 99.9 55 39.8
Media X = 2.5 X = 1.4

Pregunta 3

Intenté analizar la competencia para comprenderla mejor.

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO
F % F %
3 21 38.1 27 43.0
2 24 43.86 17 30.9
1 10 18.1 9 16.3
4] 0 0.0 2 3.6
Total 55 99.8 55 99.8

Media X = 2.2 X = 2.3
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Pregunta 5

Hablé con mi entrenador para averiguar mas sobre la situa-
ciétn o pregunté a un companrnero.

O+ N W

Total

Media

CUANDGO TUVO EXITO CUANDGC NO TUVO EXITO
F % F %
29 52.7 28 50.9
13 23.6 20 36.3
13 23.6 7 12.7
0 0.0 0 0.0
55 9.9 55 Q9.9
X = 2.2 X = 2.3

Pregunta 7

Me senti inspirado para hacer zalgo creativo.

oW

Total

Media

CUANDOC TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO

F % F %
33 £0.0 4 7.2
21 38.1 25 45. 4

1 1.8 26 47.2

0 0.0 0 0.0
55 93.9 5% 99.8

X = 2.5 X = 1.6
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Fregunta 3

in

Propuse algunas scolucliones distintas.

Total

Media

Desarrollé& un

O N W

Total

Media

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO
F % F %
22 40.0 17 30.9
22 40.0 21 38.1
10 18.1 16 28.0
1 1.8 1 i.8
55 99,9 55 34.8
X = 2.2 X = 2.0

Pregunta 11

plan de accidn y lo segui.

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO
F % F %
33 60.0 23 41.8
15 29.0 11 20.0
4 7.2 20 36.3
2 3.6 1 1.8
585 99.7 55 99.9



Pregunta 13

Repasé mentalmente lo que hube de hacer.

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO
F % F %
3 28 50.9 28 50.9
2 17 30.9 15 27.2
1 8 14.5 10 18.1
G 2 3.6 z 3.6
Total 58 89.9 58 99.8
Media X = 2.3 X = 2.3

Pregunta 15

Intentée ver las cosas desde el punto de vista de otra persoc-
na.

CUANDO TuvO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO
F % F %
3 4 7.2 186 29.0
2 20 36.3 12 21.8
1 29 52.7 25 45. 4
o) 2 3.6 2 3.6
Total 55 99.8 55 99.8

Media X = 1.5 X = 1.8




g2

Pregunta 17

Intenté no actuar demaslado deprisa o dejarme llevar por mi
primer impulso.

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO
F % F %
3 15 27.2 i8 34.5
2 26 47.2 25 45, 4
1 13 23.6 10 18.1
0 1 1.8 i 1.8
Total 55 93.8 58 99.8
Media X = 2.0 X = 2.1

Pregunta 19

Intent® que mis sentimientos no interfirieran demasiado con
mi concentracidn.

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO
F % F %
3 19 34.5 20 36.3
2 25 45.4 25 45 . 4
1 11 20.0 10 18.1
0 0 0.0 0 0.0
Total 55 2g9.9 55 99.8

Media X = 2.1 ¥ = 2.1
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FPregunta 21

Recordé experiencias que en 21 pasado me fueron similares,

CUANDO TUVO EXITO CUANDQO NO TUVO EXITO
F % F %
3 31 56.3 37 .2
2 16 28.0 14 25.4
1 8 14.5 4 7.2
0 0 0.0 O 0.0
Total 55 89. 8 558 92.8
Media X = 2.4 X = 2.6

Pregunta 23

Sabia lo que tenia que hacer, asi que redot.e mis esfuerzos
para conseguir que las cosas resultaran bien.

CUANDO TUVO EXITO CUANDQO NO TUVD EXITO
F % %
3 38 69.0 37 67.2
2 14 25.4 Q 16.3
1 3 5.4 9 16.3
0 0 0.0 ¢ 0.0
Total 55 99.8 55 899.8

Media X = 2.6 X = 2.5



g4

Pregunta Z5

intenté algo distinto de todo lo anterior (favor de descri-
birlo).

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO
F % F %
3 20 36.3 24 43.6
2 10 18.1 6 10.9
1 25 45. 4 24 43.86
0 0 0.0 1 1.8
Total 55 89.8 55 89.9



Crei que el tiempo camblaria las cosas y que todo lo ague
tenia que hacer era esperar.

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO
F % F %
3 12 21.8 17 30.9
2 13 23.6 15 27.2
1 30 54.5 23 41.8
0 0 0.0 0 0.6
Total 55 899.9 55 88.9
Media X = 1.6 X = 1.8

Pregunta 4

Me critiqué o me sermoneé& a mi mismo.

CUANDGC TUVO EXITO CUANDO NGO TUVQ EXITO
F % F %
3 7 30.9 36 65.4
2 14 25. 4 7 12.7
1 22 40.0 10 18.1
0 2 3.6 2 3.6
Total 55 99.9 55 89.8

Media X = 1.9 X = 2.4



Confilé en gue

O MNWw

Total

Media

Intenté mirar

O NW

Total

Media

96

Fregunta 6
ccurriera un milagro.

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO
F % F %

5 8.0 10 18.1

13 23.6 12 21.8

37 67.2 33 60.0

0.0 o] 0.0

55 939.8 55 93.8

X = 1.4 X = 1.5

Pregunta 8

las cosas por su lado bueno.

CUANDO TUV(O EXITO CUANDQO NO Tuv0O EXITO

F % F %

27 49.0 28 50.8
18 34.5 20 36.3
=] 16.3 7 12.7
O 0.0 O 0.0
55 88.8 55 88.8
X = 2.3 X = 2.3



g7

Fregunta 190

adelante como =i no hubiera pasado nada.

[0)]
o
o
[
[y

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVD EXITO
F % F %
3 36 65. 4 17 30.9
2 12 21.8 24 43.6
1 7 12.7 14 25.4
O O 0.0 0 0.0
Total 58 g89.9 55 99.9
Media X = 2.5 X = 2.0

Pregunta 12

Intenté olvidarme de todo.

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NG TUV3 EXITO
F % F %
3 15 27.2 18 32.7
2 17 30.9 18 32.7
1 23 41.8 19 34.5
o 0 c.0 0 0.0
Total 55 98.9 55 93.9



[€e]
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Fregunta 14

No tcomé en serio la situacion.

CUANDO TUVQO EXITO CUANDO NO TUVD EXITO
F % F %
3 23 41.8 21 38.1
2 11 20.0 10 18.1
1 17 30.¢ 20 36.3
O 4 7.2 4 7.2
Total 55 gg.@c 55 89g9.7
Media X = 2.1 X = 2.0

Pregunta 186

Me desxuité con ios demas.

CUANDO TUVC EXITO CUANDO NO TUVQO EXITO
F % F %
3 3 5.4 11 20.0
2 1 1.8 12 21.8
1 49 89.0 30 54.5
0 2 3.8 2 3.6
Total 55 99.8 55 99.9

Media X = 1.0 X = 1.6



w
<o

Pregunta 18

Me negué a creer lo gque habia ocurrldo.

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO
F % F %
3 6 10.9 i6 29.0
2 13 23.6 16 29.0
1 36 65. 4 23 441.8
O O O. O O (:), (:I
Total 55 ga.9 55 Q9.8
Media X = 1.4 X = 1.8

Pregunta 20

Me imaginé otro tiempo y otro ltugar.

CUANDO Tuv0O EXITO CUANDO NO TUuVvO EXITO
F % F %
3 17 30.9 15 27.2
2 11 20.0 11 20.0
1 26 47.2 27 43.0
O 1 1.8 2 3.6
Total 55 98.9 S5 99.8

Media X = 1.8 X = 1.7



Dezeé gque la
modo.

O =N W

Total

Media

Rece

Total

Media

100

eituacidn =ze desvaneciera o terminara de algin
CUANDQO TUVO EXITO CUANDO NGO TUVQ EXITO
F % F %

10 18.1 20 36.3

16 29.0 18 32.7

29 52.7 17 30.9

0 0.0 0 0.0

55 99.8 55 99.9

X = 1.6 X = 2.0

Pregunta 24

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NGO TUVQO EXITO
F % F %

8 14.5 10 18.1

18 32.7 14 25.4

27 49.0 29 52.7

3.6 2 3.6

55 99. 8 55 99.8

X = 1.6 X = 1.6



TABLA NGO, 1

ESTILOS DE AFRONTAMIENTO DIRIGIDOS AL PROBLEMA
EN UN GRUPO DE NADADORES DE ALTO RENDIMIENTO

1. Me concentré exclusivamente en lo
que tenia gque hacer a continuacisn.

3. Intenté analizar 12 competencia
para comprenderla mejor.

5. Habl& con mi entrenader para
averiguar mas tarde sobre la sy
tuacidn o pregunté a un compadfero 2.2 2.3 2.2

7. Me senti inspirado para hacer
algo creativo 2.5%% 1.6 2.0

9. Propuse algunas soluciocnes
distintas. 2.2 2.0 2.1

11. Desarrollé un plan de accion
y lo segui 2.5% 2.0 2.2

13. Repasé® mentalimente lo que
hube de hacer 2.

15. Intenté ver las cosas desde el
punto de vista de otra persona. 1.5 1.8 1.6<

17. Intenté nc actuar demasiado de
prisa o dejarme llevar por mi
primer impulso.

19. Intenté que mis sentimientos no
intervinieran demasiadc con mi
concentracidn

21. Recordé experiencias que en el
pasado me fueron similares 2.4 2.6 2.5>

23. Sabia lo gue tenia que hacer, asi
que redobié mis esfuerzos para
conseguir que las cosas resultaran
bien 2.6 2.5 2.5>

o

.S %% 1.4 1.9
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Clave: * = Diferencia de aprox. 0.5 puntos.
* % = Diferencia de aprox. 1.0 puntos.

> = Vaior mas alto.

< = Valor mas bajo.

= No contestd.

= En ninguna medida.
En algura medida.
= En grar medida.

WK =0
"



TABLA NO.
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2

ESTILOS DE AFRONTAMIENTO DIRIGIDOS A LA EMOCION
EN UN GRUPO DE NADADORES DE ALTO RENDIMIENTO

10.

12,
14.
16.
18.

Crei que el tiempo cambiaria las
cosas y que todo lo que tenia que
hacer era esperar.

Me critiqué o me sermone& a

mi mismo.

Confié en que ocurriera un milagro.

Intent® mirar
lado bueno.
Segui adelante como si
pasado nada.

Intenté olvidarme de todo.

No tomé& en serio la situaciéan.

Me desquité con los deméas.

Me negué a creer lo que habia
ocurrido.

Me imaginé otro tiempo y otro
lugar.

Deseé que la situacidn se desvane-
ciera o terminara de algin modo.
Recé.

las cosas por su

no hubiera

EXITOSAS NO EXITOSAS TOTAL
1.6 1.8 1.7
1.9 2.4% 2.1
1.4 1.5 1.4
2.3 2.3 2.3>
2.5% 2.0 2.2
1.8 1.9 1.8
2.1 2.0 2.0
1.0 1.6% 1.3«
1.4 1.8% 1.6
1.8 1.7 1.7
1.6 2.0% 1.8
1.8 1.6 1.6
1.7 1.8 1.7

* = Diferencia de aprox.
* % = Diferencia de aprox.

> = Valor mas alto.

< = Valor més bajo.

0 = No contesto.

1 = En ninguna medida.
2 = En alguna medida.
3 = En gran medida.

0.5 puntos.
1.0 puntos.



) RESULTADOS GLOBALES.

[l

En las tablas ndémero 1 y 2 se encuentran los promedios
de los puntajes obtenidos para cada uno de los estilos de
afrontamiento. La tabla No. 1, representa los estilos diri-
gidos al problema; y la tabla No. 2, aquellos dirigidos a l!a

emocisn.

Comparando los medios globales, podemos observar que la
poblacidn total de los nadadores evaluados wutilizan con
mayor frecuencia los estilos de afrontamiento dirigidos al
problema (cuyo promedio es de 2.3) que los dirigideos a la
emocidn (los cuales promediaron 1.7, de un rango posible que
va de 1.0 gque no se wutiliza, a 3.0 que se utiliza en gran

medida).

La anterior situacidn parece concordar con la idea
comin de que el deportista, en ecste casoc los nadadores, de-

ben hacer uso de todos sus recursos conductuales y cognosci-

tivos para afrontar los problemas que la practica del de-
porte le presenta. En otras palabrasz, asume !a responsa-
bilidad de su actuacidn para lograr las metas que se han

propuesto, es decir, no esperan que fuerzas ajenas a ellos

les ayuden a tener é&xitos en sus

]
(]

ompetencias deportivas.

3

Como se ocbserva, tambisén se analizaron los estilos de
afrontamiento que utilizan los nadadores en competencias

exitosas y en competencias no exitosas. Resulta claro ob-
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SeEryar, qus los puntaies promedles mas altes caesn en el es-
tilo dirigliso al problema durante las competenclas exitosas.

Ecto altimc reafirma la interpretacion que lineaszs arriba se

habia hecho.

hi ESTILGOZ DE AFRONTAMIENTO DIRIGIDOS AL FPROBLEMA.

Revisardo nuevamente lcs promedios presentados en la
tabla 1, comparemos ahora las diferencias entre las compe-
tencias exitosas y no exitosas:

- 2 de las 12 frases contestadas, indican que hay una
diferencia de aproximadamente 1.0 puntos, a favor de
las respuestas a competencias deportivas exitosas.

- 1 de 1i1as 12 frases contestadas, indican que hay una

diferencia aproximada de 0.5 puntos a favor de las
respuestas a competencias deportivas exitosas.

Al parecer es caracteristico de los nadadores de alto
rendimientec, el hacer uso de las siguientes habilidades du-
rante sus competencias exitosas:

1. Me concentré exclusivamente en lo que tenia que hacer a
continuacidn.

7. Me senti inspirado para hacer algo creativo.

11, Desarrollé& un plan de accicdn y lo segui.

Los datos informan tambi®&n de aquellos estilas de
afrontamients dirigidos al problema, que aungue no diferen-

cian entre competencias exitosas vy no exitosas, si parecen



zer caracteristlicos de todo =1 grupo de Los dos

crincipales son:

=21, Recorde experiencias qus en el pasado me fueron simi-
lare=s.

23, Sabia lo que tenia que hacer, aci que redoble mis e=s-
fuerzocs para conseguir gue las cosas resultaran bien.

n

Ectos dos estiios de afrontamiento, obtuvieron el ma

alto puntaje en promedio de todos y es clarc que son habili
dades de suma importancia parz'a practica deportiva. El re-
cordar experiencias previas, facilita al deportista la apli-

caciéin de sus técnicas y tacticas aprendidas y obviamente,

mn

el esfuerzo ec la clave motivacional en la bidsqueda de la

metas deceadas.

En menor frecuencia pero igualmente importantes, se en-
cuentran las siguientes habilidades:

3. Intenté analizar la competencia para comprenderla me-
jor.

m

Hablé con mi entrenador para averiguar mas sobre la
situacidn o pregunt&e a un companero.

9. Propuse algunas soluciores distintacs.

13. Repasé& mentalmente io que hube de hacer.

o
[(¢]

o
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Intenté que mis sentimientocs no interfirieran d
con mi concentracidn.

Estos recursos conductuales y cognoscitivos no son ca-
racteristiccs en situaciones de é&xito o de fracaso, pero =i

indispensables en los deportistas de alto rendimiento.



Loz estilos  Ze afronta
mer>f US hacen de ellios el
dos, es:

1&g Intente ver lag cosas
persona.

Sin embargo, hay una
durante las competencias

distinto de

que respecta =z

todo ¢ anterio

ligera tendencia

la

T

1

no exitcsas.

fraze No.

oS

entrevistados

25

a =er

b

)
(@]

=ma aus
evista-
de otra
¢ usado

Intente algo

contestaron

le siguiente:

- Recurren a actividades recreativas.

- Toman en cuenta que los errores son de todo el equipo,
no s0lo de ellos.

- Piensan que tienen la suficiente capacidad para lo-
grarlo.

- Dedican mas tiempo a los entrenamientos.

Las respuestas anteriores indican los esfuerzos cogni-
tivos y conductuales para provocar un cambio ante situacio-
nes que considerzr fuera de su contrcl en ese momento.

En suma, e! nadadcr de altc rendimiento requiere ademas
de su preparacidr técnica, una preparacién psicolégica fun-

damentalmente de

ticipar

cia

rriendo a

todo

tener

la

la problema2tica que se

)
i

e

presentara en

su bagaje técnico y tactico

*ipo cognoscitiva, en donde

capacidad de dar soluciones

Al

ce

o)

creativas

. capa:z

“

de

an-

la competen-

recu-
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C) EZTILOES DE AFRONTAMIENTO DIRIGIDOSE A

En estas estlilcocs, la diferencia fus, en =u mavoeria, a
favor de las competencias no exitosas: es declr, locs prome-

dics m&s altos nos Indlican gue el estilo de afrontamiento

dirigido a la emocitn se utiliza en mayor cantlidad, cuando

los nadaderes no tuvieron exito.

- 4 de las 12 frases contestadas, indican que hay apro-
ximadamente 0.5 puntos a favor de las recspuestas a
competencias deportivas no exitosas.

Los nadadores cuando no tuvieron é&xito reallizan las si-

guientes acciones:

4. Me critiqué& o me sermoneé a mi mismo.
16. Me desquite con los demas.
18. Me negué a creer lo que habia occurrido.
22. Deseé& que las situacitn se desvaneciera o terminara de

algun modo

ducir el

3
D

De estas maneras, los deportistas buscan
estres que les ocacsiona la situacién desagradable de no ha-

ter obtenido 1a meta deseada.

El dnico estile dirigido a 1a emocién gue utilizan los
nadadores en competenciacs exitosas es:

10. Seguil adelante como si no hubiera pasado nadsz.

Independientemente de que no hay diferencia pcr resul-
tados, existe un estilo de afrontamiento que caracteristica-

mente utilizan todos loeg deportistas evaludados, que es:
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a. Intenteé mirar las cosas por su lado buenc.

Muy cercanamente le slgue como e2stilo de afrontamiento
vsado en alguna medida:

14, No tomé en sgerio la situacian.

Los estilos de afrontamiento menos usados para contro-
lar la emociédn en este grupo de nadadores san:

2. Crei que el tiempo cambiaria las cosas y gque todo lo
gue tenia que hacer era esperar.

6. Confié en que ocurriera un milagro.
12, Intenté olvidarme de todo.
20. Me imaginé otro tiempo ¥y otro lugar.

24, Receé.

Por lo que respecta a la frase No. 25 - Intentée algo
distinto de todo lo anterior, los entrevistados contestaraon
lo giguiente:

- Presentan sintomas fisicaos.

- Deciden cambiar de estilo.

- Se sienten deprimidos.

- Toman las cosas como *normales’

- Piensan que la pr&xima vez si serdn ’alguien’.

- Encuentran pretextaos para seguir entrenandon.

Las respuestas anteriores indican de una u otra manera

una tendencia a la bilisqueda de apoyo emociconal.
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Enn resumen, podemos ohservar
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miento dirigido a la emeocién aparesce como

fw

&

[}

de las situaclionese de fraca

"
n

o deportivo. El est provo-
cado en dichas situaciones, en su mayoria tiesnden a redu-
cirlo con estrategias tales como buscar olvidarse de todo,

imaginarse otro tiempo y otro lugar, o desear que todo se

decaparezca; utilizan también como estrategia el minimizar
p b4 [=

N

los efectos negativos de la situacidn con habilidades tale
como el mirar las cosas por su lado bueno, no tomar en serio
la situacidn o seguir como si no pasara nada. Exiten dos
estilos de afrontamiento dirigidos a la emocidn muy usados
por los nadadores en competencias no exitesas que son clara-
mente desadaptativos: El autorcriticarse y el desquitarse

con los demas.



Los resultadsos indican en general, que los nadadores
evaluados utilizan =2l estilo de afrontamiento dirigido al
problema cuando ganan , y hacen uso de los estilos de
afrontamiento dirigidos a la emocidn cuando pierden y ya no

pueden hacer nada para remediar ta situacidn.

Lo anterior nos indica que los individuos no tienen un
estilo de afrontamiento en particular, sino que utilizan uno

u otro en funcicn de la situacién que tiene que resolver.

En relacidn con la hipdtesis planteada, podemos decir
que eésta se confirmd, ya que parece exitir una relacicén en-
tre estilos de afrontamiento y resultados en la competencia

deportiva.

De este estilo pueden derivarse algunos objetivos de un
praograma de entrenamiento psicoldgico para nadadores; y con
nuevas evaluaciones, posiblemente se generalicen para otros

deportes.

Ecstos objetivos podrian ser:

- Favorecer 1la concentacidn durante competencias depor-
tivas.

- Generar habilidades en el deportista para que cognos-
citivamente pueda disemnar un plan de accién y conduc-
tualmente sea capaz de seguirlo.

- Facilitar las estrategias de solucidén de probiemas, =a
traves del desarrollo del pensamiento creativo, que
permitan anticipar Yy generar respuestas novedczas du-
rante la practica deportiva.
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Instrumentar habilidades de pensamiento racional en el
deportista para el correcto manejo de las reacciones
emccionales producidas por =1 fracaso competitivo.



112

S U G E R E N € 1 A S

Con la finalidad de mejorar y aplicar conocimientos de

psicologia aplicada al deporte, me parece importante que se

considere lo siguiente:

Laborar directamente y de manera interdisciplinaria en
los entrenamientos y competencias deportivas.

Motivar a los deportistas para que conoczcan y analicen
su modo de afrontamiento en compstencias deportivas.

Ecstimular a los nadadores mexicanos para que conozcan
sus propios potenciales de éxito.

Impartir a los entrenadores cursos de psicologia apli-
cada a los deportes.

Organizar grupeos de comunicacidn, entrenador-atleta,
atleta-atleta, entrenador-entrenador.

Promover disciplinas complementarias que desarrollen el
pensamiento creativo en los deportistas, tales como
expresidn corporal, psicomotricidad, técnicas de
relajamiento y actividades recreativas.

Favorecer que el deporte sea producto de un trabajo de
relaciones humanas no producto de intereses politicos,
comerciales, etc.

Favorecer el lcgro de la automatizacidn de movimientos,
no del movimiento autdmata.
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