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1 

INTRODUCC I ON 

A lo largo de 	la historia, 	el deporte ha ocupado un 

lugar muy importante en la vida del hombre. Los beneficios 

de la actividad deportiva se han manifestado en todas las 

Areas del desarrollo humano: 	en el aspecto social, ha re- 

percutido en su culture; en el psicolOgico, se ha reflejado 

en la formaciOn 	una moral mAs sblida; y par lo que se re- 

fiere al aspecto fisico, la salud ha sido mAs evidente. 

Pero para que estos logros hayan sido posibles, el 

hombre ha tenido que adaptarse a situaciones de mucha ten-

sion. 

En el caso particular de la formaci6n de los deportis-

tas en Mexico, se presentan varias dificultades para lograr 

un alto rendimiento, tales como deficiencia en su educacibn 

profesional, poca percepcibn de recursos materiales necesa-

rios, insuficiente promocion, pero sobre todo, un conoci-

miento personal de las propias capacidades y una motivaci6n 

inadecuada. 

El deportista de alto rendimiento necesita afrontar, de 

una manera conveniente, el estres que le causa reconocer sus 

limites y sus posibilidades. para lograr sus aspiraciones. 

Con el cbjeto de hater una investigation desde el punto 

de vista psicolOgico en el Ambito deportivo, me he planteado 

la pregunta, 	,Existe en 	los nadadores de alto rendimiento 

una manera particular de afrontar el estres causado en 



entrenamientos y competencias deportivas para lograr el 

exit° o no exito de las mismas?. 

Pretendo abordar este problema desde la teoria cognos-

citiva del estres de Richard S. Lazarus, ya que ofrece una 

posibilidad para prevenir o superar las situaciones de exce-

siva tension . 

Por otra parte, considero que la interaccion de las 

teorias cognoscitivas con las teorias del aprendizaje motor, 

pueden ser un camino adecuado para obtener el equilibrio 

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



CAPITULO 1 

E S T R E S 

A) 	Antecedentes Historicos del Concepto del Estres. 

B) Algunas Teorias Fisioibgicas, PsicolOgicas y Socio16-

gicas del Estr6s. 

• 

C) 	Teoria Cognoscitiva del Estrbs Richard S. Lazarus. 
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A) 	ANTECEDENTES HISTORICOS DEL CONCEPTO DE ESTRES. 

A traves de los agos, el concepto de estres 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 EducaciOn. 

El termino estres tambien se ha utilizado en un sentido 

asistematico y acientifico, para un estado de angustia, 

opresiOn o adversidad. 

A principios del siglo XX, el m6dico britanico, 	Sir 

William Osler, hizo una comparaciOn entre los conceptos uti-

lizados en las ciencias fisicas y los utilizados en las 

ciencias medicas. 	Indica que, al igual que el exceso de 

fuerza externa (carga) producia en la fuerza externa, ten-

siOn o esfuerzo.que como consecuencia provocaba la deforma-

clan del objeto fisico, el trabajo pesado y las preocupacio-

nes contribuian al desarrollo de las enfermedades cardiacas. 

Despues de la segunda guerra mundial y de la Guerra de Co-

rea, y ante el interes de conocer mOs acerca de las diferen-

cias individuales, se Ilevan investigaciones sobre el estres 

y sus efectos sobre el rendimiento; se toman en cuenta los 

estudios de Yerkes y Dodson acerca de la 	ley universal, 

"Curva de ;;i. 	Invertida", pare explicar que el incremento de 

A rousal o Tensicin hasta cierto nivel mejora el rendimiento, 

pero que una vez pasado ese incremento, se presenta una 

desorganizacion que da como resultado una disminucion en el 



rendimiento. 	Desde entonces. 	las diferencias de actitudes 

que se presentan ante el estres, fueron explicadas por los 

procesos relacionados con este, tales como: Valoraci n cog-

nitiva, Afrontamiento y Adaptation. 

Walter B. Cannon, consider6 al estres como una pertur-

bacion de las homeostasis, ante situaciones de frio, falta de 

oxigeno, descenso de glucemia, 	etc. 	En 1929, realiza una 

investigation sobre el estres en deportistas; analizo a los 

miembros de un equipo de futbol de la universidad de Har- 

bard, inmediatamente despuOs del 	juego final y mas emotivo 

de la temporada. 	Encontro que en 12 miembros incluyendo 4 

jugadores sustitutos que no entraron en action, se producia 

un incremento de azUcar en la sangre, transformandose en 

una sustancia ilamada glucosuria. En esta investigacion com-

probti que las reacciones de lucha y escape producidas du-

rante un examen, producian un considerable grads de estres, 

mayor del que las situaciones de la vida diaria provocan. 

En 1936, Hans Selye , defini6 el tarmino estras como el 

conjunto reacciones fisiologicas ante cualquier estimulo 

nocivo. 	A este conjunto de reacciones los llama Sindrome 

General de Adaptacidn (S.G.A.). 

En los inicios de la decada de 1950, Seymour y George 

Mandler, dieron a conocer una serie de investig3ciones que 

comprobaron la hipatesis de que la ansiedad contribuye al 

bajo rendimiento o fracaso academic° de muchos estudiantes 

potencialmente capaces. Atribuyeron el bajo aprovechamiento 
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academic° de los estudiantes altamente ans - 5,C)E, al surgi-

miento de Eensaciones de incapacidad, impotencia, f,eacciones 

somaticas elevadas, 	anticipaciOn de castigo o perdida de su 

condicion y estima, intentos implicitos de abandonar el exa-

men y tendencia a culparse a si mismos por su bajo aprove- 

chamiento. 	Concluyeron que los sujetos con un alto nivel de 

ansiedad, respondian a la tension de los examenec con in-

tensas reacciones emocionales y pensamientos negativos ego- 

centricos, mientras 	que los sujetos que respondian con un 

nivel bajo de ansiedad, 	reaccionaban con una motivacion y 

concentracion hacia la tarea por evaluarse cada vez mayores. 

En 1953 Taylor tambien dedica sus investigaciones al 

estudio de la ansiedad y elabora una escala para su medi-

ciOn, esta genera a su vez, una gran cantidad de investiga-

clones sobre el papel de la ansiedad en el aprendizaje, me-

morizacion, percepciOn y rendimiento. 

En ese mismo ago, 	Harorld G. 	Wolff consider6 a al 

estres comp: 

- Un proceso activo de resistencia que realize esfuerzos 
adaptativos iniciales para el mantenimiento del eqi-
librio. 

- Un proceso biolbgico de defense, es decir, de afronta-
miento o esfuerzo por hacer frente al estres psicalo-
gico. 

- Un estado dinamico que se refiere a la relacion, inte- 
raccion o feedback entre el organism° y el entorno. 	A 
los recursos necesarios; 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. 
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Sel/e 	Wolff realizaron juntos un traba - con enfoque 

medico biologisista, y afirmaron que cuando la respuesta del 

individuo o animal aumenta su intensidad, se hallaran en una 

situacion de estres. Sin embargo, tambien manifestaron que 

mucha gente ante dicha situacidon, se adapta a esta, pasando 

de forma rutinaria y automatioa por proceso cognitivos, 

acciones especificas y estilos de vida, no significando para 

ellos necesariamente estres. 	Tambien aclaran que en otras 

ocasiones, muchas respuestas pueden tomarse como indicativas 

de estres, 	no siendolo 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- 

cologicamente relajado y en paz. 

En 1952, Hotzman y Bitleman, hicieron una clasificacion 

de los metodos utilizados para inducir experimentalmente al 

estres, estos fueron: 

- Ruptura del equilibrio psicologico. 

- Estimulos desagradables o fisicamente dolorosos. 

- Distracciones, modas y presiones de tiempo. 

- Fracaso verdadero, buscado o anticipado. 

- Conflicto social y procedimientos relacionados. 

- Claves perceptuales conflictivas. 

- Situaciones reales que amenazan la seguridad de un in-
dividuo. 

Las teorizaciones de Freud sobreentendian el estres al 

utilizar el termino de ansiedad. 	Freud, en sus primeras 
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teorias, consider6 que el bloqueo o retraso de una descarga 

instintiva, a la gratificaciOn de esta, se traduce en una 

sintomatologia determinada. 	En posteriores formulaciones, 

habit) de Ia ansiedad secundaria que aparece como serval 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""). 

La psicologia evolutiva tambien ha contribuido al au-

mento del interes par el estudio del estres, afrontamiento y 

adaptaciOn. Los escritos de Erikson en 1963, ayudaron a que 

la psicologia pasara de un interes freudiano por los prime-

ros aRos en la vida y por la resolucion del complejo de 

edipo en la adolescencia, al convencimiento de que las 

transformaciones piscologicas tambien tenian lugar y eran 

importantes en la edad adulta, e incluso alas tarde. 

Hull, Spencer, 	Dollar y Miller, en sus teorias acerca 

del aprendizaje, 	consideraron que la ansiedad es una res- 

puesta que 	Ileva a la aparicion de habitos intatiles y pato- 

lOgicos. 

En 1964 Cofer y Appley, seRalaron que el termino estres 

se referia a varios conceptos, tales como la ansiedad, los 

conflictos, la frustracion, los trastornos emocionales, los 

traumas, Ia alineacion y la anomie. 

ROBLES OSWALD°, 	"IntroducciOn a la Psicologia Cienti- 
fica". Edit. Porricia, S.A. Mexico, D.F. Fag. 115. 
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En 1g6G Richard Lazarus, 	sugiriti que ante la variedad 

de conceptos referidos para definir el estres, se utilizarA 

un concepto organizador para entender al amplio grupo de fe-

nOmenos que, en efecto, se presentan. Considerb que el es-

tres no es una variable, sino una rabrica de distintas va-

riables y procesos, definiendolo de la siguiente manera: 

"El estres psicologico es una relation 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 version initial de Selye, quedaba por resolver 

la activacidin hipotolAmica, promotora de la respuesta hormo- 

nal. 	J.N. Mason (1968) recurre a la actividad, establece la 

teoria neurce ndocrina del estres. 

En 1977, Meichembaum propone el entrenamiento por 

inoculaciOn del estres a traves de tecnicas especificas des-

tinadas a proporcionar gradualmente estrategias, cognitivas, 

informaciOn o planes para facilitar la asimilacitin de los 

acontecimientos potencialmente. 

En 1982 Nixon habla de la curva de funciOn humana que 

se calcula en el 	llamado punto P, que representa un estado 

biologico en el que cualquier estimulacion accesoria puede 

provocar disfunciones y, por consecuencia, enfermedades. 

( 2 ) 
	

LAZARUS, S. 	RICHARD. 	"Stress y Procesos Cognitivos". 
Editorial Martinez Roca Mexico, D.F. PAg. 43. 



El estres tambin ha sido estudiado en ambientes co- 

mianmente porn explorados. 	Radloff y Helmereich, Ilevaron a 

cabo investigaciones, en laboratorio sobre el estres experi-

mentado por astronautas y acuanautas. Formularon la hipOte-

sis de que la notable habilidad para tolerar la tension en 

sus misiones espaciales y submarinas, se debe a las recom-

pensas psicolbgicas implicadas. 

James T. Lester, se unit durante cuatro meses, a un 

grupo de alpinistas para escalar el Monte Everest. 	Las 

pruebas psicologicas que aplic6 "indicaron que el grupo te-

nia tendencia a la introversion, la intuicion y a pensar mAs 

que a sentir. No les gustaba la rutina, buscaban novedad y 

median el progreso por sus propios estAndares internos, re- 

chazando el convencionalismo, 	la sumisian y la indeci- 

siOn...". 	"...En los estudios de relaciones interpersona- 

les, Lester encontrO que los miembros del equipo que fueron 

clasificados mas altamente, como posibles compaReros de 

equipo en expediciones futuras, fueron aquellos que conside-

raban que la gente era importante, y expresaban su propia 

necesidad de afecto""). 

"La habilidad de resistir 	la tension parece estar re- 

lacionada con las consecuencias. 	En situaciones con gran 

3 ) 
	

McKEACHIE, DOYLE. 	"Psicologia". 	Fondo Educativo In- 
teramericano, S.A. Mexico, D.F. PAg. 623. 



10 

recompense pctencial, una tension considerable puede set• to- 

lerada sin cclaps- 
	( ♦ ) 

Por su parte, Fenz y Epstein, en sus investigaciones 

con paracaidistas, "sugieren que si uno niega toda la ame-

naza, probablemente se adaptarA irrealisticamente, y que el 

use constructivo de la ansiedad, depende de extender la am-

plitud de las eaves, de manera que uno este consciente con 

anterioridad del peligro"(5'. 

'4' 	McKAEACHIE, DOYLE. 	"Psicologia". 	Fondo Educativo In- 
teramericano, S.A. Peg. 623. 

( 3 ) 
	

Ibidem. PAg. 622 
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B) 	ALGUNAS TEORIAS FISIOLOGICAS, PSICOLOGICAS Y SOCIOLO- 

GICAS DEL ESTRES. 

Al concepto de estres se le ha venido usando como si- 

nOnimo de maltiples palabras, tales como ansiedad, 	con- 

flicto, implicacion del ego, frustacibn, amenaza, emociOn en 

lo general, dependencia de las predilecciones. 

El termino estres se ha referido tanto a las circuns-

tancias que demandan una respuesta fisica o fisiolOgica, 

como a las reacciones emocionales y sociales que se experi-

mentan en dichas situaciones. 

La vida diaria es un enfrentamiento continuo ante pro-

blemas y situaciones dificiles e inaplazables, en el que se 

produce tensiOn y de cuya determinacion se puede lograr o 

impedir el crecimiento y desarrollo humane. En el mismo es-

tado prenatal y en el mismo trauma de nacimiento, durante el 

destete y el entrenamiento en el retrete, a traves del pro-

ceso de la formaciOn escolar y la adolescencia. Los adultos 

jovenes se enfrentan con la dificil tarea de elegir una ca-

rrera y encontrar un trabajo. La jubilaciOn y la vejez son 

tambien en si mismas fuentes de tensiOn. En fin, toda la 

vida se tienen que encarar las presiones de grupo social al 

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

tidad de tensiOn. cierta cantidad de angustia, resulta esen-

cial para poder sobrevivir ante los desafios y amenazas que 



se presentan y lograr el exito del aluste y adaptaciOn a di-

versas situaciones de la vida. 

Sin embargo, 	el estres excesivo se considera un pro- 

blema del siglo XX. 	A medida que crecen las exigencias del 

logro mayor, 	es el peligro de exceso de estres. Las read- 

clones de estres se sit6an a todos los niveles de conducta: 

- En forma de reacciones emocionales; como disgusto, ra-
bia, inestabilidad, depre:iem, ansiedad, o tambien en 
forma positiva como alegria, 	jail° por el 6xito al- 
canzado. 

- Como reaccion de conducta; en forma de rendimiento 
cuantitativo como seria, capacidad de concentration o 
habilidad en el trato de compageros y funcionarios. 

- Como reacciones fisiolagicas; en forma de tension o 
agotamiento muscular o de reacciones cardiovasculares y 
de dolor. 

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

Existen varias conceptualizaciones del estres, ertre 

las mAs 	importantes se encuentran la de Charles Spielberg, 

quien ha descrito las reacciones fisiolOgicas del ser hu-

mano, ante el estres: 

Los cambios fisiolOgicos ligados a las reacciones de 

tension, son controlados por un centro nervioso del cerebro 

llamado hipotAlamo. 	Cuando un agente 	lo exita, se inicia 

una compleja cadena de procesos neurAles y bioquimicos 

alteran el 	funcionamiento de casi todas 	las partes del 

cuerpo. 	El sistema nervioso autbnomo, el cual moviliza al 

cuerpo para enfrentarse a la tension, es activado directa- 

12 



mente por el hipotalamo, el cual activa tambi6n la glandula 

pituitaria, asta a su vez, =egrega un agente bioquimico, la 

hormona adrenocorticotrOpica (HACT) segrega adrenaline y 

otros agentes bioqulmicos que exitan y activan los mecanis- 

mos del cuerpo. 	Los cambios fisiolOgicos que siguen a la 

activaciOn del 
	

eje 	hipotAlamo-pituitario- adrenocorti- 

coide , por un agente, 	preparan al animal o a la persona 

para una vigorosa respuesta de lucha o escape. El corazon 

acelera su actividad, enviando mas sangre al cerebro y a los 

mUsuclos, los vasos sanguineos se contraen y el tiempo de 

coagulaciOn disminuye, lo cual da por resultado serias hemo-

rrAgias por heridas que no lo son tanto, la respiration es 

mAs rApida y profunda proveyendo mAs oxigeno, la saliva y 

las mucosidades se resecan aumentando el tamai-lo de los con-

ductos de aire a los pulmones, y el aumento de la transpira- 

cion enfria el cuerpo. 	..._;urante las reacciones de tensiOn, 

muchos mQsculos se ponen rigidos, preparando al cuerpo para 

una accian rApida y vigorosa. 	las pupilas se dilatan, ha- 

ciendo que los ojos sean mAs sensibles... Se producen mAs 

glabulos blancos para ayudar a combatir cualquier infecciOn. 

Las funciones menores, come comer 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 	enemigo, 	o bien, 	para escapar en busca de 

seguridad. 

Otra de las teorias sobre el estres que han tenido re- 

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

13 



mera con un enfoque precognositivo, que media las explica-

clones fisiologicas que se venian dando v las psicologicas 

posteriores. 	Sin embargo, Gnicamente habla de una descrip- 

cion de sus caracteristicas, aGn no habla de 61 come un pro- 

ceso adaptativo. 	Lo define come una respuesta inespecifica 

del organismo a cualquier demanda o agente nocivo, y llama 

Sindrome de AdaptaciOn General (S.A.G.) al sindrome per me-

die del cual el estres se manifiesta. El patron que lo iden-

tifica incluye tres etapas: 

1. 	REACCION DE ALARMA. 	Que abarca una fase de cheque 

inicial, provocada por la exposicion repentina a una 

situacitin angustiosa y una fase de contrachoque, 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. 
- Disminucion de la temperatura corporal y del tono 

muscular. 
- Anemia. 
- Acidez. 
- Aumento transitorio del azUcar sanguinea, seguido 

de un descenso. 
- Transitoria disminucion de leucositos, seguida de 

'un aumento. 
- Ulceraciones gastrointestinales. 

2. 	RESISTENCIA. Se presenta cuando la adaptacien es Op- 

tima. 	la energies empleada en esta etapa puede ser ne- 

cesaria para las funciones vitales. 	Las manifestacio- 

nes fisicas son: 

- Crecimiento e hiperactividad supramenocorticales. 
- Involucibn rapida del timo y otros aspectos linf6-

ticos. 

14 



Respuesta sistemAtica del sistema pituitario-su-
prarrenocortical. 

3. 	AGUTAMIENTO. Caracterizada por el derrumbamiento de 

las respuestas adaptativas. manifestaciones tisicas: 

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

La corriente psicoanalitica tambien ha tratado el tema 

del estres de una manera indirecta. 	Las primeras teorias 

de Freud, 	hablaban de una teoria de la ansiedad, que la de- 

finia como el resultado de una descarga sexual 	reprimida 

1 lamacalibido. Explicaban que cuando la energia sexual produ-

cla imAgenes mentales lujuriosas y amenazadoras, estas 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 

ego que Tepresentaba la estructura cognitiva derivada por la 

lucha de gratificar el instinto y el superego que era la re-

presentacian interiorizada de la cultura tal como habia sido 

manifestada a los padres. 	En la actualidad las teorias 

psicoanaliticas ya no dan tanta importancia a las luchas in-

ternas, ahora han puesto su atencifin en las transacciones 

individuo-entorno, exponiendo que si la fuente de peligro se 

encuentra en el mundo exterior se produce una reaccion obje-

tiva de ansiedad y que si la fuente de peligro se encuentra 

en el interior se produce una reaccion neurOtica. 

15 



For su parte, Ana Freud trate) el tema de la angustia en 

situaciones deportivas cuando cita el caso de un niRo de 

diez aios, que racionalizo la rivalidad existente con su pa-

dre a traves del trato con niXos mayores que jugaban futbol 

con 61, 	"En cierta fase de su anAlisis, este niio se con- 

virtu en un brillante futbolista. Aunque era mucho mAs jo-

ven, los niRos mayores de su escuela apreciaban sus 6xitos 

deportivos y permitianle compartir sus juegos en paridad de 

derechos. Poco despu6s, me comunica este suevo 'estaba ju-

gando al futbol. Un niRo mayor tira la pelota con tai fuerza 

que 61 	solo dispone del tiempo justo para saltar a fin de 

esquivar el 	impacto'. Se despierta con angustia. La inter- 

pretacitin revela que su orgullo por el trato con niRos mAs 

grandes habiase de pronto convertido en angustia. Temia una 

agresiOn de ellos, que podrian envidiar su juego. La placen-

tera situation initial, obtenida por el mismo con su propia 

destreza deportiva, truecase ahora en angustia. Poco des-

pues, este mismo tema se repite en una fantasia en el mo-

mento de dormirse. Imagino ver a los otros niFos arrojando a 

sus pies una gran pelota. Vi6 volar la enorme pelota en su 

direction y paten en la cama, levantAndo los pies en el aire 

para resguardarlos. 	 Como demostr6 su anAlisis, los 

pies tenian en el una especial significaciein, pues mediante 

asociaciones o sensaciones olfatorias e ideas de rigidez y 

parAlisis, habian pasado a simbolizar sus genitales. A raiz 

del suego y de la fantasia, su nueva pasiOn por el juego se 

via perturbada. Su aptitud deportiva decrecia, perdiendo por 

16 



esta cause rapidamente el prestigio que habia gozado en la 

escuela. La restriccibn y tracaso venian a decir: 'No hay 

per que amenazarme los pies, puesto que ya no soy un buen 

jugador' "I". 

Para Ana Freud, el desarrollo de la angustia progresarA 

o quedarA detenido, en funciOn de la tolerancia que el niio 

logre tener ante las instransigencias del mundo externo, a 

travels de sus tentativas de defensa o medidas auto-

protectoras. "A la luz del anAlisis cabe pensar que tanto la 

angustia como 	la ausencia de la misma, debenze 	mAS bien, 

al sentimiento de que la propia existencia solo se estima 

valiosa y digna de vivirse, en tanto se encuentre en ella 

posibilidades de satisfacciOn instintiva"(7 ) 

La tensidn o ansiedad tambien han sido ampliamente 

clasificada por los teoricos de la emocion. 

Jacobson, relacion6 la estructura psiquica con la ten-

sion y la clasifico de la siguiente manera: 

"- Tensiones en el Ello. Producen rabia, exitaciOn 
sexual. 

- Tensiones en el Yo. 	Producen temor a la realidad, al 
dolor fisico, amor, odio objetal e intereses por algo. 

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

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

Ibidem. PAg. 146. 

17 
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Tensiones entre el Yo y el Superyo. 	Producen senti- 
mientos de culpa y depresion"-i°' 

Hay autores que explican la ansiedad de una manera mas 

detallada: 

Sollier y Courbon, consideran que el estudio de la an-

siedad se manifiesta en tres grados: inquietud, angustia y 

ansiedad. 	La inquietud 	caracteriza por un estado de ma- 

lestar general con sentimientos de fatiga, inestabilidad mo-

triz y obsesidn pesimista; el Animo del inquieto oscila en-

tre divesas ideas y attitudes, vive poseso de inc_ertidumbre. 

La angustia es una perturbacion de la afectividad en la que 

predomina el factor psiquico. Se caracTeriza por una sensa-

ciOn de constriccitin penosa, ya en el hueco epigastrico, ya 

en el corazOn; la expresion somAtica cardiovascular es ti-

pica y toda ella hace referencia a la exitacian del parasim- 

patio° (palidez, 	retardo de pulso, sudores frios, tendencia 

al estado lipotimico y vertigo). 	La ansiedad es propia- 

mente una exageracian de la inquietud, la mera inestabilidad 

motriz se convierte en agitacion gesticulatoria. Las perso-

nas ansiosas se golpean la cabeza con los puRos, se arrojan 

al suelo dando gemidos, etc. La ansiedad tiene mAs relacion 

con la inquietud que con la angustia, sin que est° qulera 

decir que la angustia no se pueda manifestar. 

"" SEPTIEN VELEZ, ADRIANA. "La DinAmica Corporal de los 
Afectos". 	InvestigaciOn UAMX. 	Mexico. D.F. PAg. 18 y 
19. 



Spitz, en sus escritos menciona que la angustia se ma-

nifiesta desde los ocho meses de edad, la cual representa 

una etapa en la organizaciOn psiquica del sujeto al igual 

que la sonrisa de los tres meses de edad, que es una res-

puesta a la percepcion del rostro desconocido y que es con-

frontado con los vestigios del rostro de la madre. Con la 

apariciOn del sentimiento de angustia, se muestra una adqui-

sicion del yo, en enjuiciamiento. En el aspecto fisico se 

alcanzan los siguientes logros: 

"1.- La mielinizacion en las vias nerviosas esta suficien-
temente avanzada para permitir la funcieln dirigida de 
los aparatos del sensorio. 

2.- Permite la coordinaciOn de los efectores para poner 
grupos de mUsculos al servicio de series de acciones. 

3.- Permite ajustes de la postura y del equilibria, nece-
sarios como punto de partida para estas acciones""). 

Tambien al estres se le ha relacionado directamente con 

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

sociedad, la generadora 	demandas estresantes y de 

coacciones de las formas en que el individuo las afronta. 

Sociologos como Marx, Weber y Durkh?im, escribieron amplia- 

mente sabre el tema. 	En 1893, este Ultimo describie la 

alienacifin como una condiciOn de anomia que aparece cuando 

el individuo experimenta la falta o la perdida de las normas 

adecuadas que guien sus esfuerzos por alcanzar las metas so- 

cialmente predeterminadas. 	"Hablar de impotencia, falta de 

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

19 
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Seeman (1959,1971) se refiere a las cinco variantes del con-

cepto de alienaciOn (vease tambien Kamungo 1979: Mc. Closky 

y Schaar 1965), es situar claramente la alienacian bajo la 

rib ca general del estres""°' 

Desde el punto de vista sociolagico se han clasificado 

las maneras como la sociedad puede provocar estres 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 configuracilin de 
una reaccion 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 
diferenciasen 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""" 

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

( 1 0 LAZARUS, RICHARD S. y FOLKMAN, SUSAN. 	"Stress y Pro- 
cesos Cognitivos". 	Editorial Martinez Roca. Mexico, 
D.F., Peg. 28. 

( 1 1 
	

LAWTHER, JOHN D. 	"Psicologia del Deporte y del Depor- 
tista". Editorial Paidos, Buenos Aires. Peg. 14 
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C. 	TEORIA COGNOSCITIVA DEL ESTRES, RICHARD S. LAZARUS. 

La Teoria del Estres de Richard S. Lazarus, esta con-

siderada dentro de la Psicologia Cognoscitiva de la Emocion, 

y estudia los determinantes inconscientes de las cognicio-

nes. 

Lazarus cuestiona las teorias que sobre el estres se 

habian estado haciendo. 	Comenta que el estimulo o entorno 

fisico por si solo, no es sufiente para causar enfermedad, 

que esta solo se presentara si se dan otras condiciones, ta-

les como tejidos vulnerables o procesos de afrontamiento 

inadecuados. 	Tambien opind que el estres no es sincinimo de 

activacion arousal, 	ya que 	lo sitUa en riesgo al organismo 

en su incapacidad para mantener parametros optimos, para lo-

grar un maxim° rendimiento psiquico y conductual. 

Richard Lazarus, entonces considera: 

"El estres se sitUa entre la sobreestimulaciOn 

(sobrecarga) y la acciOn atenuadora (o restauradora) del or-

ganismo, que implica una estrategia adaptativa"121 . 

"El grado en que las vulnerabilidades fisicas influyen 

en la vulnerabilidad psicolOgica del sujeto, 	dependera de 

las consecuencias quo tales desventajas le reporten"13'. 

t 1 2 ) VALDEZ, MANUEL y DE FLORES, TOMAS. 	"Psicobiologia del 
Estres". 	Editorial Biblioteca de Psicologia, 	Psi- 
quiatria y Salud. 	Mexico, D.F., Pag. 13. 

( 1 3 ) LAZARUS, RICHARD S. y FOLKMAN, SUSAN. 	"Stress y Pro- 
cesos Cognitivos". 	Editorial Martinez Roja. 	Fag. 75. 



Los trabalos de Lazarus y Cohen, habian de trey tipos 

de acontimientos generadores del estrus: 

1. Cambios mayores que afectan a un gran nOmero 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 

sumamente rapid°, tales come, los temblores de tierra y 

los huracanes, o las catastrofes producidas por el 

hombre v que pueden prolongarse, coma el encarcela-

miento o la guerra. 

2. Cambios mayores que afectan solo a una persona o 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 et puesto 

de trabajo. 	Tambien 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. 

3. Ajetreos diarios. 	Estos se refieren, a aquellas peque- 

Fias molestias que se sufren a diario, y que perturban 

de manera importante en un momenta dada. 	Ejemplos: 

tener que soportar excesivas responsabilidades, sentise 

solo. reir con el 	conyuge, convivir con un fumador 

desconsiderado, o cuando el perro se orina en la 

alfombra. 



TEURIA DEL ESTRES. 

RI:hard Lazarus opino que el estr6q es el resultado de 

conflictos entre las identidades sociales e individuates, 

aparecidas a lo largo de la vida; que se trata del desajuste 

entre las aspiraciones culturales preescritas y los caminos 

de que dispone el 	individuo dentro de la estructura social 

para satisfacerlas. 	Explica que en 	la relacion indivi- 

duo-entorno, se presentan dos procesos cognitivos: 

a) EvaluaciOn Cognitiva. 	Que es el p:oceso evaluativo que 

determina per que y hasta que punt° es estresante, una 

relacion determinada o una serie de relaciones entre el 

individuo y el entorno. 

b) Afrontamiento. Proceso a trav6s del cual, el individuo 

maneja las demanders y emociones que evalOa como 

estresantes de la relacion individuo-ambiente. 

Comenta que el proceso de evaluacift cognitiva se da 

antes que el proceso de afrontamiento, 	y es por ello 

que las denomina Evaluacion Primaria y EvaluaciOn Se- 

cundaria, respectivamente. 	Tanto la evaluacion como el 

afrontamiento, traerAn como resultado, la adaptaciOn a 

las tres Areas constitutivas del ser humano: 

1. La Fisica o Salud del Orgatismo. 

2. La Psiquica o Estado Moral. 

3. la Social o Funcionamiento Social. 

23 
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a) 	EVALUACION COGNOSCITIVA. 

Es un mecanismo necesario para ponder sobrevivir a las 

situaciones peligrosas. 	"No nos sorprende que las planters 

hayan desarrollado unos mecanismos complejos de discrimina-

cion de proteinas escenciales, o que los animales hayan ide; 

do mecanismos pare distinguir los depredadores peligrosos a 

sus respectivas especies... Entonces 	que habia de sor- 

prendernos que una especie tan evolucionada neurologicamente 

como el homo sapiens haya desarrollado un conjunto de proce-

sos cognitivos altamente simbOlicos para distinguir entre 

experiencias que damn, amenazan, retan o nutren?""". 

La evaluaciOn cognitive media las reacciones del indi-

viduo con su medio ambiente y determine las consecuencias 

que un acontecimiento dado provocarA en el individuo. Es 

una actividad mental en la que se incluyen los procesos de 

enjuiciamiento, discriminaciOn y eleccion basada en la expe-

riencia pasada. Es un proceso rapido e intuitivo que ocurre 

de forma automAtica, que se diferencfa del pensamiento re-

flexive que es mAs lento y abstracto. 

"La evaluacion cogn;tiva refleja 	la particular y cam- 

biante relacidn que se establece entre un individuo con de-

terminadas caracteristicas (valores, compromisos, estilos de 

"4' Ibidem. Pegs. 48 y 49. 



pensamiento y de percept:16n) y el entorno, cuyas caracteris-

ticas deben predeclrse e interpretarse"'' 5 '. 

Asi pues, si el organismo eval6a la situaciOn como ame-

nazadora e incierta, entrarA en un estado en el que el nivel 

de estres sera permanentemente alto; si por e1 contrarlo, la 

evalfia como segura y se siente capaz de dominarla, la res-

puesta fisiolOgica que caracteriza al estado de estres dis-

minuirA o desaparecerA por complete, a(In cuando la situaciOn 

haya sido en si misma peligrosa. 

A su vez, la ambiguedad del ambiente exterior 

(situaciones ambigidas, novedosas, inciertas, inminentes, 

confuses e incompletas, propias del entorno geogrAfico, bio- 

lOgico y social) y 	la vulnerabilidad del ambiente interior 

del individuo (compromisos, creencias y recursos propios en 

relacidn con los grupos a que pertenece, edemas de sus per- 

cepciones y espectativas individuales), 	determinan la eve- 

luacitIn cognitive de cada situaciOn. 

La Evaluacion Primaria o Cognitive harms, una distincibn 

de las situaciones ambientales dentro de las siguientes ca-

tegorias: 

1. 	Situaciones Irrelevantes. 

Se dan cuando el individuo no concede valor, necesidad 

o compromiso al encuentro. Aunque las evaluaciones de 

lo ireelevante no son de gran interes adaptativo por si 

"5 ' Ibidem. PAg. 4g. 
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mismas, si lo son los procesos cognitivos necesarios 

para la catalogaciOn entre segales relevantes e 

irrelevantes, de modo que solamente se producira la 

accion, cuando tales segales representan ago deseable 

o necesario. 

2. 
	 Situaci3c,es Benigno-Positivas. 

Tienen lugar si las consecuencias del encuentro se va-

loran como positivas, es decir, si preservan o logran 

el bienestar o si parecen ayudar a conseguirlc. 	Tales 

evaluaciones se caracterizan por genera: emociones 

placenteras tales como alegria, amor, felicidad, rego- 

cijo o tranquilidad. 	embargo. estas evaluaciones 

generalmente se dan con un cierto grado de aprension; 

es el caso de aquellas personas 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 evaluaciones. 

3. 	Situaciones Estresantes. 

Aqui se concluyen las evaluaciones que significan: 

- Dario o P6rdida. 	Aqui se incluyen situaciones tales 

como haber sufrido una lesion o enfermedad incapa-

citante, dago a la estima propia o social, o bien, ha-

ber perdido a un ser querido. 

- Amenaza. 	Son los dagos o p6rdidas que aCtn no han 

tenido lugar pero que se preveen, o que si ya se pre-

sentaron, se consideran las implicaciones negatives 
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para el futuro. 	En estos casos, el ser humane puede 

planear y tratar por anticipado algunas de las difi-

cultades que se espera encontrar. Las amenazas permi-

ten el afrontamiento anticipative. 

Desafio. 	Al igual que la amenaza, tambien implica 

la movilizaciOn de estrategias de afrontamiento. 	La 

diferencia principal, 	es que en el 	desafio hay una 

valoraciOn de las fuerzas necesarias para veneer en la 

confrontaciOn (dominio o ganancia), cuya caracteristica 

es generar emociones placenteras come la excitaciOn y 

el regocijo, mientras que en la amenaza se valora 

principalmente el potencial lesivo (daRo o perdida) que 

se acompaRa de emociones negativas tales como el miedo, 

ansiedad y mal humor. 

Las evaluaciones 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 situaciOn 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 relaciOn con el individuo. 

Una evaluaciOn primaria que proporcione resultados 

apropiados y efectivos, debe como minimo aproximarse al 

flujo real de los acontecimientos. 	El desajuste entre la 

evaluaciOn y el suceso real puede tomar dos formas bAsicas: 
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- o el 	individuo valora el daRo, 	amenaza c desafio en 

situaciones y grades en los que no se dan 

- o bien, 	la evaluaci6n fracasara en el reconocimiento 

del daRo, amenaza o desafio en los casos que se pre-

senten. 

b) 	AFRONTAMIENTO. 

La primera interpretaci6n teOrica que se di6 al con-

cepto de afrontamiento fue la del concepto unidimensional de 

drive o arousal, derivada de la experimentacion traditional 

con animales y que lo explicaba como una conduc-_a de huida y 

de evitaci6n. 

Posteriormente el modelo psicoanalitico lc defini6 como 

el conjunto de pensamientos y actos realistas y flexibles 

que solucionan los problemas y por consecuencia al estres. 

Tambien la psicologia psicoanalitica del Yo di6 una defini- 

ci6n distinta de las anteriores. 	En ella diferencia varios 

procesos diferenciados por el 	individuo para manipular la 

relaci6n individuo-entorno: 	se trata de una jerarquizacion 

del afrontamiento en la que los procesos del ego serAn los 

mas organizados y maduros, a continuaciOn se manifestaran 

las defensas que se refieren a las formas neurOticas de 

adaptaci6n, por tuft; mo se encontraria el fracaso o fragmen-

taci6n del ego que equivale a los niveles regresivos o psi-

caticos de la conducta. 
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De esta manera la psicologia del yo, ha considerado al 

afrontamiento comp un estilo o rasgo, mas que como un pro-

ceso estructural y dinamico: lc 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 sujetot 

- Anticipatoria o de aviso. 

En esta etapa, el acontecimiento aun no ha ocurrido y 

los aspectos principales a evaluar incluyen: la posi-

bilidad de que este ocurra o no, el momento en que 

ocurrira, y la naturaleza de lo que ocurra. 

- Impacto o Confrontacion. 

En esta etapa se redefine o reevallaa la situacion. 	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 evaluaciOn y afrontamiento, 

dirigidos no solo al pasado y al presente, sino tambien 

al futuro. 

Asi pues, en el afrontamiento estan implicados 

"aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente 

cambiantes, que se desarrollan para manejar las demandas es- 



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

dentes o desbordantes de los recursos del individuo"c"). 

De la forma como el individuo se explique o afronte sus 

exitos o sus fracasos se afectarA la conducta destinada a su 

consecusi6n, edemas de los sentimientos que se experimentan 

despues del esfuerzo. "Cuando nos decimos a nosotros mismos 

que uno de nuestros exitos se debe a la suerte, como atribu-

clan hablamos solo de un hecho mAs de la vida, pero como 

evaluacibn podemos definir una amenaza, ya que connote de- 

pendencia de la suerte, 	que es imprescindible o denigra 

nuestra propia contribuciOn al resultado obtenido. La atri-

buciOn de que el esfuerzo o la persistencia es lo que ex-

plica nuestros fracasos puede tener un efecto deprimente 

como evaluaciOn puesto que plantea dudas sobre nuestra capa-

cidad para continuar el esfuerzo necesario para el exit°. 

En el mismo sentido, 	la atribucion de que se necesita una 

capacidad superior para conseguir el exit° puede ser amena-

zante si tenemos dudas sobre nuestra propia capacidad"( 17'. 

El proceso de afrontamiento tiene dos funciones primor-

diales: 

Las PsicolOgicas: 

. Aseguran la informaciOn adecuada del entorno. 

( 6' Ibidem. PAg. 164. 

"7' Ibidem. PAg. 291. 
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• Mantienen las condiciones internal satisfactorias, 

tanto para la accibn como para el procesamiento de la 

informaciOn. 

• Mantienen autonomia 	de movimientos, 	es 	decir, 

libertad para utilizar el 	propio repertorio, segian 

un model° flexible de expresibn. 

- Las Psicosociologicas. 

. Afrontan las demandas sociales y del entorno. 

. Crean el grado de motivaciOn necesaria para hacer 

frente a tales demandas. 

. Mantienen un grado de equilibrio psicolOgico para 

poder dirigir la energia y los recursos a las 

demandas externas. 

Richard Lazarus, junto con Susan Folkman, hicieron una 

clasificaciOn de los tipos de afrontamiento, en dos grandes 

grupos: 

- Afrontamiento dirigido al Problema. 

dirigido a manipular o alterar el problema. 

- Afrontamiento dirigido a la Emocicin. 

dirigido a regular la respuesta emocional a que el 

problema de lugar. 

AFRONTAMIENTO DIRIGIDO A LA EMOCION. 

Tiene mas probabilidades de aparecer cuando ha habido 

una evaluaciOn en la que se considera que no se puede hacer 
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nada para modificar las condiciones lesivas, amenazantes 

desafiantes del entorno. 

Su objetivo es la bUsqueda de apoyo emocional e inclu-

yen las estrategias siguentes: 

"La evitacidn, 	la minimizacian, el distanciamiento, la 

atenclbn selectiva, las comparaciones positivas y la extrac-

clan de valores positivos a los acontecimientos negativos. 

Muchas de estas estrategias, derivan de las teor1as e inves-

tigaciones realizadas sobre los procesos defensivosn''°'. 

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 major y encontrar un 

consuelo, necesitan experimentar prlmero un trastorno in-

terno para poder pasar luego al autorreproche o a cualquier 

otra forma de autocastigo. 

El afrontamiento dirigido a la emocitin se utiliza para 

conservar la esperanza y el optimismo, para negar tanto el 

hecho como su implicaciOn, 	para no tener que aceptar lo 

peor, para actuar como si lo ocurrido no importara. 

Este tipo de afrontamiento puede ser normal o patoldt-

gico, dependiendo de los beneficios que representen para el 

individuo a corto y a largo plazo. Los casos de enfermedad, 

desviacion de la normalidad y los resultados no adaptativos, 

como consecuencia de defectos geneticos o falta de recursos 

adaptativos eficaces, son considerados por R. Lazarus como 

" D 1  lbidem. Pig. 173. 
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un fracas° del individuo para atrontar adecuadamente situa-

clones estresantes. 

A los procesos que modifican el modo de ver una situa-

clan amenazadora sin enfrentar realmente el peligro o ansie- 

dad resultante se les 	Ilaman mecanismos de defensa, enten- 

diendo por mecanismos de defensa a las "formas insatisfacto-

rias de afrontamiento que producian modelos de sintomatolo-

gia, cuyas caracteristicas dependian del tipo de de-

fensa"'"). 

Los Mecanismos de Defensa mAs utilizados para reducir 

la ansiedad son: 

Represion. 	Es la forma inmediata de eliminar de lo 

consciente los estimulos que provocan ansiedad. 	Sin 

embargo, si 	la represiOn es debil 	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 a'in mayor. 

Negacion. 	Al igual que el mecanismo de la repre- 

siOn, Ileva al inconsciente los estimulos amenazadores. 

Sin embargo, 	la negacion es un tipo de defensa mAs 

primitivo que el de la represion, ya que el individuo 

distorciona la realidad exterior para bloquear al 

agente perturbador. 

'"' Ibidem. PAgs. 28 y 29. 
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- Racionalizacion. 	A traves de este mecanismo, el indi- 

viduo da razones lOgicas y aceptatles sobre sus accio-

nes, pero falsas. 

- IntelectualizaciOn. 	Implica el 	use de un proceso de 

razonamiento altamente abstracto para reducir la an-

siedad. 

- Formacion 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 aciarar, que los mecanismos de defensa 

reducen la ansiedad, pero los problemas que la provocan per-

manecen inalterados. 

Una larga tradiciOn que se remonta a los tiempos de la 

Edad Media y de la Grecia Clasica, sostiene que la emociOn 

(pasion) se halla separada de la cognicicin (razan) y de la 

motivacion (deseo o voluntad). 	La emocion fue considerada 

como algo primitivo y el pensamiento y la racionalidad como 

algo divino. 

R. Lazarus, considera que la casualidad emo-

ciOn-cognicion es bidireccional, no unidireccional como an-

tes se pensaba, y que la experiencia de la emocion incluye 

tres componentes fusionados: el pensamiento, los impulsos a 

la acciOn y los cambios somaticos. 	Comenta que la evalua- 



cibn cognitiva media las reacciones emocionales en mayor o 

menor grado, aunque las emociones, una vez generadas, pueden 

afectar a los procesos de evaluacian. 	La naturaleza de las 

emociones en tlogenetica (experiencia personal del indivi-

duo) y ontogenetica (experiencia social del individuo). 

AFRONTAMIENTO DIRIGIDO AL PROBLEMA. 

Este afrontamiento aparece cuando,alas condiciones re- 

sultan evaluadas como susceptibles de cambio. 	Las estrate- 

gias de este tipo de afrontamiento son mAs amplias que las 

que se utilizan para afrontar la emocitin, ya que estas hacen 

referencia al 	entorno y al sujeto. Son estrategias conduc- 

tuales para conseguir varias soluciones, buscar informacion, 

desarrollar un plan de acciOn. 

Las estrategias que se refieren al entorno estAn diri-

gidas a modificar las 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 motivacionales o 

cognitivos, como 	la variaciOn del nivel de aspiraciones, la 

reducciOn de la participacion del Yo, la btasqueda de canales 

distintos de gratificacion, 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 evaluacion secun2aria de los recursos y las se- 

cuencias de los acontecimientos. 	"Idealmente los procesos 

eficaces nos permitirAn una solucibn permanente que no darA 

lugar a la aparicion de conflictos adicionales. 	Este tipo 

de resolucion estA marcado por el cese del esfuerzo por un 

estado positivo, caractizado por 	la aparicion de emociones 

de alivio, placer, satisfacciOn o alegria"120'. 

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 evallaa que sus problemas estAn siendo derivados de los 

compromisos adquiridos con la organizaciOn social y econd-

mica en que se desenvuelve, pero aunque intenta un nuevo 

cambio, sus esfuerzos personales son insuficientes; el se-

gundo caso se representa por las conductas que manifiestan 

una repeticion constante de la interaccion estresante, estas 

reevaluaciones expresan en distintos mementos 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 evaluacion secundaria dependerA de 

la regulaciOn tanto del malestar (afrontamiento centrado en 

la emocion) como del manejo del problema que estA ocasio-

nando el malestar (afrontamiento centrado en el problema). 

( 2°' lbidem. PAg. 212. 



La evaluacion de una persona que domina un problems en forma 

efectiva pero con gran costo emocional no puede calificarse 

comp eficaz, como tampoco aquella que controla sus emociones 

adecuadamente, pero que no se dirige a la fuente del pro-

blema. 

Los individuos que consideran que el resultado negativo 

de las situaciones estresantes, como consecuencia de sus es-

fuerzos o factores internos, manifestarAn una perdida de au- 

toestima. 	Los individuos que consideran el resultado nega- 

tivo de las situaciones estresantes como consecuencia de 

factores externos, tenderAn a la ansiedad y en casos extre-

mos a la depresion. 

Los individuos que sean afrontadores efectivos, experi-

mentarAn menos estres o se sentirAn menos presionados por 

los acontecimientos estresantes habituales en la vida, ya 

que dominarAn las situacibn de forma que se prevendrA el es-

tr6s o quedarA mitigado en caso de aparecer. Cuando mAs 

efectivo sea el individuo en la mayoria de dos contextos en 

que se desenvuelve, menor sera la paciencia y la intensidad 

de la motivaciOn requerida y menor tambien la cantidad de 

energia utilizada "ello contribuirA a una mayor satisfac-

ciOn, puesto que los objetivos en la vida, podrfan alcan-

zarse de una forma mAs rApida, experimentando un menor grado 

de trastorno, cuando el afrontamiento implica un costo im-

portante"( 2". 

'2" Ibidem. PAg. 75. 

37 



No se puede afirmar categaricamente que el estres sea 

bueno o malo. lo que se puede cuestionar es en glib cantidad, 

en que momentos de la vida, de que clase y bajo que circuns-

tancias sociales y personales este se presenta. Una estra-

tegia para afrontar el estres puede resultar efectiva en una 

situacion, pero no puede serlo en otra y viceversa; es de-

cir, la efectividad de una estrategia depende del grado en 

que resulta apropiada a las demandas internas y/o externas 

de la situaclion. 

Pearlin en 1980 Stogiric5 que para afrontar un entorno 

incontrolable es indispensable prescindir de los compromisos 

InUtiles 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 significativo; ha sido una 

actividad que se ha caracterizado por su evolucion cons- 

tante. 	El deporte de alto rendimiento ha abarcado desde lo 

mas 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 

convicciOn religiosa, 	que las soiemnidades celebradas con 

rigor y IDerfeccirin, 	o 	la competencia deportiva ganada, 

atraian sobre la tribu 	la bendiciOn de los espiritus o los 

fluidos cOsmicos bienhechores. Las civilizaciones antiguas 

celebran siempre su acontecimiento maxim° tales como la 

siembra y la cosecha con fiestas de varias Ordenes. Las 

danzas, las fiesta, las orgias Dionisiaca, el teatro y las 

competencias deportivas constituian entre otra, las solemni- 

dades de reverencia a 	la naturaleza. 	Alan, acontecimientos 

menores tales como bodas, la ceremonia y rito del tatuaje o 

el plenilunio eran motivo de violentas competencias, juegos 

de fuerza o destreza y luchas representadas con simbolismos 

diversos. 

Fue en el aXo 776 A.C. cuando en Grecia se realiza la 

primera olimpiada en homenaje a Zeuz. 	Hay quien dice que 

las olimpiadas comenzaron con el fin de apiacar una 

epidemia, despues de haber consultado el oraculo. 	El cam- 
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peonato duraba siete dias; el primero estaba dedicado a 

acontecimientos introductorios: juramentos, sacrificios, 

procesiones. 	El Gltimo, a la accian de gracias Ilamada Hc- 

catombe ante el altar de Zeus y los doce dioses olimpicos; 

entonces se realizaba el gran banquete en el Pritaneo. 

Triunfar en una competician olimpica era la mayor aspiraciOn 

del joven griego. 	Al termino del certAmen, el vencedor re- 

cibia como premio la corona de laureles y la palma, mientras 

oia proclamar por un heraldo, el nombre de su padre y de su 

patria. 	la calificacian del competidor en los juegos olim- 

picos era Unica, social, moral y tecnica. 	Debia ser de pura 

raza helenica, no haber cometido ningOn delito, impiedad o 

sacrilegio. Una vez aceptado coma candidate y despues 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 prActico se preocupabar por el dere- 

cho y no por la filosofia y el arte. 	El deporte adquiria 

una finalidad militarista y mercantil; aparecia 	el 	pro- 

fesional. 	De la emotion 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 a un sis-

tema de educacibn, los romanos querian simp'zmente diver- 

tirse, no poseian el 	carActer competitivo o agonistico, es 

decir, aquel vigor de ceremonia religiosa que los griegos 

imprimian a sus fiestas deportivas. 	Entre sus juegos mAs 
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famosos estAn los juegos Augusturales. Ceres y Seculares. 

La conquista Romana del Estado Griego democratize los juegos 

olimpicos, pues ya no era necesario haber nacido griego para 

competir en Olimpia. 

Surgieron ingenues conversaciones que se transformaron 

en elucubraciones filosaficas. 	allA un joven robusto, des- 

tacadoatleta, 	fue llamado Platon, el de espaldas anchas. 

PlatOn fue el gran atleta, fue el simbolo de la expresiOn 

del milagro del equilibrio griego: el deporte y la fi- 

losorla. 	PlatOn escribe: "El cuerpo humano que encierra 

nuestra alma, es un templo en el que se aloja una chispa de 

la divinidad. 	Se debe embellecer ese templo por medio de la 

gimnasia y los deportes, para que dios se encuentre bien en 

el. Asi lo habitarA mucho tiempo y nuestra vide transcurirA 

armoniosamente"'". 

Los filasofos de la educaciOn y los gobernantes, han 

abogado a lo largo de los siglos para que se incluyan los 

juegos y los deportes en la educaciOn de los nigos. Jan 

Comenius, John Locke y tambi4n John Dewey pensaban que los 

juegos fisicos eran escenciales para la educaciOn. 

Cl, RIBEIRO DA SILVA ATHAYDE. 
Prepracion del Deportista". 
61. 

"Psicologia del Deporte y 
Editorial Kapeluz. PAg. 
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B) 	ALGUNAS CLASIFICACIONES DE LOS DEPORTES. 

La clasificaciOn mas difundida es la que cita Durand 

Georges en 1976: 

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

- Atletismo 
- NataciOn 
- Gimnasia 
- Halterofilia 
- Ciclismo 
- Tennis 
- Ping -Pong 

2. 	DEPORTES COLECTIVOS. 	Permiten la confrontaciOn entre 
dos hombre o mas, de una manera directa. Su prActica 
puede darse en campos deportivos, estadios o canchas 
bajo techo, seggn 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 confrontacion 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 montaga, 
nieve, agua, las dificultades a vencer. 

- Esqui 
- Alpinismo 
- Naatica 

Existen tambien clasificaciones del deporte desde el 

punto de vista psicolOgico, 	una de ellas es la pronunciada 

por Joan Riera: 
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1. 	DEPORTES SIN COOPERACION NI OPOSICION. 	El rendimiento 
depende primordialmente de la relativa entre el deporte 
y los objetivos con los que interactua. Las 
ejecuciones de contrincantes y compaReros, aun7 .T esten 
presentes en el campo psicologico del deportista, no 
forman parte de la interaccidn de objetos-deportista. 
Ejemplos: 

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

2. DEPORTES CON COOPERACION PERO SIN OPOSICION. 	El 
deportista, objetos y compaFeros forman parte de la 
interacciOn. 	Entre deportes se diferencian del grupo 
anterior, en que el deportista ha de establecer un to-
tal acoplamiento con el grupo pare poder interactuar 
con los objetos. Ejemplo: 

- NataciOn sincronizado 
- Saltos hipicos 
- Patinaje por parejas. 

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

- Natacidn 
- Atletismo 
- Tenis individual 
- Deportes de lucha 

4. 	DEFORTES CON OPOSICION Y COOPERACICN. 	Los deportistas, 
objetos, contrincantes y compaReros forman parte de la 
interacci6n. 	El rendimiento depende del afrontamiento 
entre dos grupos. 	Ejemplo: 

- Water polo 
- Tenis por parejas 
- Deportes por equipo. 

Otra clasificaj6n es la que se ha hecho por distintos 

grados de entrenamiento. 

1. 	DEPORTE BASICO. Se refiere a la parte prodcminante del 
deporte escolar, come tambien la gran parte de la 
practica del deporte por iniciativa propia. 	Sus 
funciones son de preparacion general, instructivos 
educacionales y saneamiento. 
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DEPORTE RECREATIVO. 	Este se ha considerado come medic 
pars lograr un descanso sane, el reestablecimiento 
active y la organizaciOn atractiva del tiempo libre. 

3. DEPORTE PROFESIONAL APLICADO. Requiere de un entrena- 
miento diario, 	que incluye sobrecargas elevadas y un 
orden del dia rigurosamente concorde al entrenamiento. 
No exige resultados deportivos sobresalientes, 	sine 
Onicamente como preparacion eficaz para una actividad 
profesional. 

4. DEPORTE DE ALTAS MARCAS. 	Este orientado a obtener el 
maxima 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 Ilevan los 
deportistas es similar al anterior, pero en este caso, 
con la intenciOn de participar en las competencies 
eliminatorias y olimpiadas. 
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C) 	LA NATACION. 

Margaret Mead, cuando describe la temprana educacibn de 

Manias 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' "(2 ) 

Puede decirse que la nataciOn es casi tan antigua como 

el hombre, pues en la antigidedad no se disponia de puentes 

para trasponer las corrientes de agua y fue 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-

taciOn, los griegos imponian a sus hijos dos enseRanzas bA-

sicas: leer y nadar. 

"Los soldados de las legiones romanas nadaban bien y 

cruzaban los rios con cu armadura. Los soldados de Anibal 

atravezaron el ROdano a nado; Cesar se alej6 del mismo mode 

de la sitiada Alejandria; Agripina se salvo nadando de la 

persecuciOn de Nertin; y para Augusto era un placer ense-

Rarles a sus tres nietos los secretos de la nataciOn""). 

t 2 ) 
	

THOMAS, ALEXANDER. 	"Psicologia del Deporte". 	Edito- 
rial Herder. Barcelona, EspaRa. PAg. 16. 

t 3 ) 
	

Diccionario Enciclopedico 	Ilustado. 	Editorial Biblio- 
grAfica Argentina S.R.L. 



La nataciOn pone en ejercicio los principales mUsculos 

del cuerpo y desarrolla considerablemente el sistema cardio-

rrespiratorio., 

El estilo de cada deporte es algo mAs que una mecAnica 

elemental, esta determinado por las caracteristicas estruc- 

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

En el caso de la natacian existen 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 y los brazoa de modo 
alterno, regular y constante, mientras respiera a ritmo 
de la brazada aprovechando el balanceo del cuerpo. Las 
pruebas 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 nUmero 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. 

2. MARIPOSA. 	Este estilo consiste, partiendo de una po- 
siciOn horizontal, en impulsar ambos brazos hacia ade-
lante por encima del agua, IlevAndolos en seguida hacia 
atrAs por debajo, en patrones sim6tricos, simultAneos y 
sucesivos, de suerte que el pecho del nadador, en cada 
movimiento, sale por encima de la superficie. 	Los 
miembros inferiores se mueven juntos hacia abajo y 
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 alberca. 	No 
se 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. 

3. NADO DE DORSO. Dentro de la alberca, mirando hacia la 
meta y con las manos apoyadas en los asideros de . los 
bancos de salida, el competidor atiende las dos seriales 
sucesivas: 'en sus marcas" y el disparo que precisa e1 
arranque. 	El concursante nadarA de espaldas; si 
abandona esta posiciOn 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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sera descalificado. 	las pruebas pueden ser de 100 y 
200 metros. 

4. 	PECHO. 	Al desarrollar este estilo, el nadador impulsa 
ambos brazos hacia adelante, 	a partir del pecho, lle- 
vandolos en seguirda hacia atras en patrones sim6tri- 
cos, simultaneos y sucesivos; 	los hombros van en Linea 
con la superficie del agua, mientras los miembros 
inferiores, partiendo de una posicion 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, Ilan- 

tas, pelotas, 	tubos, cuerdas de estiramiento, pesas en las 

muRecas 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) 	PSICOLOGIA APLICADA AL DEPORTE. 

La Ilamada psicologia deportiva es una disciplina muy 

joven atan. 	Cos antecedentes historicos mas significativos 

desde su creaciOn como tal, datan de hace apenas unas deca-

das. 

En 1965 esta disciplina obtiene su reconocimiento in-

ternacional con la celebracicin del Primer Congreso Mundial 

de Psicologia del Deporte en Roma, por Geruncio Antonelli 

En la decada de 1970 se consolida esta especialidad en 

varios 'Daises fundndose asociaciones nacionales y suprana-

cionales, como la Federation Europeen de la Psychologie du 

Sport et des Activites Corporelles (FEPSAC). 	Tambien se 

inicia la publicaciOn de boletines y nuevas revistas como el 

"Journal of Sport Psychology", editado en Chanpaing, Illi-

nois en 1979. Se incrementan los encuentros entre los psi-

cologos interesados en la actividad fisica y el deporte. 

En 1973 se celebra en Madrid el Tercer Congreso Mundial 

de la Psicologia del Deporte. 

En Mexico, el 14 de octubre de 1988, en la Confedera-

cidn Deportiva Mexicana (CODEME) se declar6 formalmente 

inaugurada la FederaciOn Mexicana de Psicologia Aplicada al 

Deporte, quedando como presidente el Lic. GabrielVasquez y 

Fernandez. 



Una de las personas mas interesadas en dar validez a la 

educaciOn deportiva ha sido Erik Ricdol, el menciona que la 

vision del deporte es la actividad fisica y no solo el juego 

o la lucha, aunque estas sean sus caracteristicas mas 

Ilamativas. 	El deporte tambien es educacian, el deporte 

ejemplifica las reglas de la conviviencia de la sociedad hu-

mana, da una medida razonable a la relacion entre el fuerte 

y el debil, y finalmente insobornable como ninguna otra Area 

de Ia vida, muestra el logro del exit° como resultado de la 

capacidad personal. 	Desde este punto de vista, el deporte 

implica elementales funciones sociales de las cuales, el es-

tado, la comunidad y, por ende, Ia politica, no pueden pres-

cindir. 

Antonelli, primer presidente de la Union Internacional 

de PsicOlogos Deportivos, pronuncie: "La psicologia del de-

porte debe ser considerada como una respuesta a la corres-

pondiente demanda del mercado, o mas Bien, de nuestra civi-

lizacion ante la exigencia de un incremento constante del 

rendimiento deportivo, el deporte ya no se puede permitir 

del lujo de seguir desdeRando ciertas causas de triunfo y 

fracaso hasta ahora consideradas de segunda categoria"44'. 

En 1978, Lawter John escribio: "La psicologia del de-

porte es una disciplina que intenta aplicar los hechos y 

principios psicologicos al aprendizaje, a la performance y a 

I • ) 
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la conducta humans, relacionada con todo el Ambito de los 

deportes'5 ). 

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 despues de una actividad depor-

tiva"16'. 

En 1983, Laura Garcia y Caballero indic6: "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 propbsitos recreativos hasta un nivel com-

petitvo de alto rendimiento"17'. 

Winkler tambien trato el tema del deporte e hizo una 

relacion de 6ste con la politica, estableciendo las diferen-

cias fundamentales entre las acciones fundamentales de cada 

uno de ellos: 

- En la accien deportiva, las re2las son simples, el Ar- 
bitro las 	interprets en el acto a la vista de todos... 
En la accidin politica, las reglas son complicadas, poco 
conocidaz, ninglan Arbitro oficial interviene en 
seguida. 

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

5 ) BERMEJO ESCUDERO, GLORIA. "La Psicologia y la Activi-
dad Deportiva". Tesis de la Factultad de Psicologia de 
la UNAM. 	PAg. 29. 

( 6 
	

RIERA, JOAN. 	"lntroducciOn a la Psicologia del 	De- 
porte". Editorial Martinez Roca. 	Barcelona, 	EspaRa. 
PAg. 31 

( 7 ) 
	

Ibidem. PAg. 30. 
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objetividad (los encubrimentos como el doping o el 
fraude solo son visibles para los iniciados)... 	En la 
acciOn 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 val idez aboluta, pues de 
lo contrario no se podria hacer deporte... Las reglas 
sociopoliticas siempre estan condicionadas historica-
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 estructurales forman parte 
del desarrollo genetic° (permanecer de pie, ander). 

- Movimientos originados de una concepci6n mental, con 
objetivos definidos, 	que el sistema neuromusuclar es 
capaz de transformar en acontecimientoc cineticos (el 
use de herramientas, escribir, 	tocar instrumentos mu- 
sicales o participar en competencias deportivas). 

La capacidad y habilidad para regular la actividad mo- 

triz, es una adquisici6n del hombre, 	posterior a su naci- 

miento; desarrollar tales habilidades, 	destreza y eficien- 

cia, es uno de los objetivos de la educaic6n fisica en gene-

ral. El ser humano puede no solo ejecutar movimientos seglin 

la imAgen de sus pensamientos, sino tambien, mejorar esa 

ejecuci6n. 	Psicologicamente eso significa, que la actividad 

motora es regulada, no solo por el pensamiento, sino tambien 

por sensacknes, percepciones, imaginaci6n, 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 desarrollo solo hacia los seis o siete aXos, for-

mandose sobre la base de los tipos anteriores de la activi-

dad, tales como: el juego, el lenguaje, el comportamiento 

prectico, etc. El aprendizaje incluye: 
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1. 	Asimilacion de informacicn score las propledades sig- 
nIficativas del mundo, necesarla para la exitosa or- 
ganizacion de distintos tiros de actividad. 	Ei pro- 
ducto de este proceso son los conocimientos. 

El dominio de los metodos y operaciones que conforman 
todas esas formas de actividad. 	El producto de este 
proceso son los hAbitos. 

3. 	La asimilacion de los procedimientos para utilizar la 
informacibn deseada en correspondencia con las condi- 
clones que tiene la tarea y el objetivo propuesto. 	El 
product° de este proceso son las habilidadep. 

El atleta de alto rendimiento, requerirA del logro de 

una performance (ejecuciOn) automAtica de sus movimientos, 

debido a que las seRales que se presentan en una competencia 

deportivas se suceden con gran velocidad. 	NecesitarA perci- 

bir clara y rApidamente, ademAs de dirigir su atencibn hacia 

adelante con vistas al quehacer de la prOxima secuencia, 

mientras su cuerpo da respuesta a una seR:al anterior. 	PodrA 

"concentrarse en el exterior y daptar las seP;ales adecuadas 

con mayor prontitud, utilizar 	los estantes de pausa para 

planificar la estrategia, reajustar las ubicaciones prepara- 

torias. etc. 	Ha aprendido, despues do una dura experiencia, 

a dirigir sus planes y energia hacia hechos deportivos. no a 

cosas sin important-12'9'. 

Existen tres teorias del 	aprendizaje que se aplica en 

el Ambito deportivo: 

1. 	La teoria cognoscitiva, se aplica en la Fase de conoci- 
miento en la que el atleta intenta consciente y acti-
vamente entender las actividades por realizar y lo que 

( 9 ) 
	

LAWTHER, JOHN DOBSON. 	"Psicolcgia del 	Deporte y del 
Deportista. 	Editorial Paidos. 	Buenos Aires, Argen- 
tina. !Dag. 97. 
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ellas exigen. 	Esta teoria promueve el proceso de la 
comunicaciOn o retroalimentacitn, en donde habra un 
flujo de informaciOn que el individuo captara, seleccio 
nar6 y organizara, archi,/Andola en el recuerdo,  para 
posteriormente retomarla y realizar 	la habilidad ade- 

cuada. 

2. La teoria asociativa. 	Se aplica en la Fase automAtica 
en la que el 	atleta ya ha desarrollado una imigen del 
movimiento deseado. Esta teoria favorecerA la fijaci6n 
de secuencias de movimientos donde el individuo 
asociarA la repeticiOn de un estimulo para que se logre 
una asociaci6n automAtica. 

3. Teoria Operante. Se aplica en la Fase automAtica en la 
que el atleta, despues de muchas horas de prActica, 
adquirirA la habilidad para ejecutar ejercicios en 
forma consciente y con un minimo de errores, pensarA 
poco antes de ejecutarlos. Esta teoria consiste en 
proporcionar reforzadores preferentemente sociales, que 
logren modificar ciertas conductas deseables e in-
deseables,tendrA la habilidad para ejecutar ejercicios 
en forma consciente y con un minimo de errores 

Hay tres maneras diferentes de emplear el concepto de 

cognicion: 

1. 	Hechos cognitivos. 

2: 	Procesos cognitivos 

3. 	Estructuras cognitivas. 

LOS HECHOS COGNITIVOS. 	Se refieren a pensamientos e 
imAgenes identificables que tienen lugar en el flujo 
del consciente del individuo, o se pueden 
facilmente si asi se desea, Beck (1976) los ha descrito 
como pensamientos automaticos, mensajes directos que 
aparecen en forma acortada, 	casi siempre aceptados y 
creidos sin reservas, se experimentan como espontaneos, 
a menudo se expresan en t6rminos de 'podria, deberia o 
tendria que', 	y son relativamente ideosincrAticos y 
dificiles de interrumpir. 	Debido a la naturaleza 
habitual de las espectativas y creencias es probable 
que se vuelvan automAticas y aparentemente invo-
luntarias. 

2. 	PROCESOS COGNITIVOS. 	Se refiere a la manera en que 
automAtica o inconscientemente procesamos la informa- 
cion, incluidos 	los mecanismos de investigacion y al- 
macenamiento y los procesos de inferencia y recupera-
cion, los cuales forman representaciones y esquemas 
mentales. 	El conocimiento personal de tales procesos 



cognitivos y la capacidad de controlarlos represents la 
metacogniciOn como el que proporciona un enlace entre 
lo que normalmente permanece al margen de conocimiento 
consciente lo que es accesible a la evaluaciOn. 
investigacicin y almacenamiento. Ejemplo: 

Los individuos que imaginan a otros como muy competi-
tivos, en consecuencia tenderAn a comportarse competi-
tivamente hacia eilos. Esto a la vez provoca reaccio-
nes competitivas que confirman sus visiones competivas 
del mundo. 	asi la suposicion inicial actUa como pro- 
fesia que se cumple. 

3. 	ESTRUCTURAS COGNITIVAS. 	Se refiere a las suposiciones 
tAcitas, las creencias, los compromisos y los signifi-
cados que influyen en las formas habituales de inter-
pretacion personal y del mundo. Las estructuras cog-
nitivas pueden considerarse como esquemas que estAn 
implicitos u operan a un nivel inconsciente, son alta-
mente interdependientes y pueden estar ordenadas de 
manera jerArquica. 	Las estructuras cognitivas pueden 
engendrar procesos y acontecimientos cognitivos y 
afectivos, que a su vez, pueden ser desarrollados o 
modificados por procesos o acontecimientos en marcha. 
"La mayor probabilidad de que se produzca un cambio en 
las estructuras cognitivas radica en el descubrimiento 
a traves de la experiencia prActica, de que las anti-
guas estructuras cognitivas son cuestionables y no es-
tAn justificadas, y que la adopciOn de estructuras 
nuevas y mss adaptativas es gratificantent°'. 
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MEICHENBAUN, DONALD. 	"Manual de InoculaciOn de Es- 
tr6s". 	Editorial Biblioteca de Psicologia, Psiquiatria 
y Salud. PAgs. 22 y 23. 



CAPITULO III 

ESTRES Y DEPORTE 

A) Antecedentes HistOricos del Estres en el Ejercicio 

Fisico. 

B) Estres en el Deporte. 

C) Afrontamiento del Estrs en Entrenamientos y 

competencias Deportivas 



A) 	ANTECEDENTES HISTORICOS 	DEL ESTRES EN EL EJERCICIO 
FISICO. 

La elecucibn 	del elercicio 	fisico a 	In largo 	de 	la 

historia de la humanidad ha implicado cierto grado de aten-

cilin, para la satisfacciOn de sus necesiOades. 

La mayoria de los ejercicios fisic07 boy conocidos te-

nian al principio un caracter productivc para poder satista-

cer las necesidades concretas del hombre. Tal es el caso do 

la carrera primitiva, practicados en la caza. 	Posterior- 

manta el ejercicio y entrenamiento de los movimientos fisi-

cos acabaron dandole un alto grado de perfecciOn tecnica. 

Un aprendizaje metadico, es decir, una educacion cui-

dadosa de los movimientos humanos no fue posible hasta al- 

canzar un grado mac elevado de cultura. 	"Eichel opina que 

ya aparecen inicios de una formacion fisica consciente en 

las tribus agricultoras y ganaderas, pero que solo a fines 

de la comunidad primitiva nace la primera forma especifica, 

la formacitn militar""'. 

Fosteriormente los elercicios fisicos tuvieron una 

evolucibn, pues ya no estaban ligados a la produccitn para 

la satisfacciOn de necesidades primarias. Estos comenzaron 

a utilizarse para la ejecucibn de traba o. fabriles y artesa-

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

trumento, sino que ahora el hombre es quien servira a la ma- 

MEINEL KURT. 	"Didactica de Moviriento". 	Editorial 
Orbe. Mexico, D.F. Fag. 24. 
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quina. 	Fue entonces cuando Marx y Eng.els hicieron retlexio- 

nes sabre el movimiento humano, argumentando que el trabajo 

en las mAquinas, ademAs de perjudicar gravemente el sistema 

nervioso, subyuga el juego mialtiple de los mUsculos y con- 

fisca toda la libertad de action corporal y espiritual. 	"El 

creciente enpobrecimiento de la dinAmica corporal de la vida 

moderna, sabre todo la falta de 7novimientos de todo el 

cuerpo al aire libre, 	representa una gran amenaza para la 

salud 	 Este peligro solo puede ser el imin a do si, 

en un largo desarrollo pacifico de racionalizaciOn tecnica 

del trabajo humano"(2)  

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 helenica. En el siglo XIX, con la 

definition inglesa del t6rmino amateur se requeria de atle- 

tas de raza noble. 	Hoy en dia la clase burguesa puede tener 

mAs posibilidades de practicarlo que la clase subdesarro- 

llada. 	No obstante, la clase subdesarrollada ha manifestado 

en muchas ocasiones su energia y su coraje a traves de un 

impulso agonistico, capaz de lograr altos rendimientos en la 

ejecuciOn deportiva. 

Tambi6n desde hace muchos aA'os se ha discutido la po- 

sibilidad de 	la enseanza de los deportes, argumentando que 

( 2 ) 
	

lbjdem, Pig. 21. 



el a'rendizaje de estos tavorece la tormaciOn del hombre. 

"Las escuelas y universidades de muchas sectas y ordenes re-

ligiosas han mantenido la actividad deportiva, con vistas a 

la formaciOn del caracter, 	el desarrollo de la autodisci- 

plina y la tolerancia al dolor, de la incomodidad y del pe-

ligro"(3'. 

Hoy en dia de una u otra manera, se ha logrado que los 

deportes sean pradticados como distracciOn del trabajo pe- 

sado y como terapia mental. 	Tambien se ha considerado como 

un instrumento adecuado para la integracion y soliAaridad 

grupal, el conocimiento entre ambos sexos, la expresiOn de 

formas esteticas con gracia y belleza, o como un sustituto 

para los vicios e impulsos agresivos. 
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B) 	ESTRES EN EL DEPORTE. 

El deporte puede considerarse una actividad que estA 

caracterizada por el rendimiento, 	porque en él las normas 

que lo determinan son particularmente perceptibles y deter-

minables. "La orientation del comportamiento hacia estAnda- 

res superiores, 	hate que la vivencia del exit° o fracaso y 

la elaboracicin de esa vivencia, sean los criterios esencia-

les del comportamiento referido al rendimiento; y que el mo- 

tive del 	rendimiento, come el deseo de hater algo en la me- 

jor forma posible, se dividen dos componentes relativamente 

independientes: 'La esperanza del exito' y 'El temor al fra- 

f 

caso' (4' . 

Es cierto que la preparation para un alto nivel de 

perfomance tejecucidin deportiva) implica un trabajo fuerte y 

agotador para lograr el autocontrol a pesar de la enorme fa-

tiga y en cierto mode autocastigo, pero tambien es cierto 

que el atleta de este nivel competitive experimenta placer. 

"Se deduce de ello, que el hombre necesita probar su capaci- 

dad maxima, 	y a veces, Ilegar hasta el limite del esfuerzo 

humano. 	AdemAs, en contra de lo que pueda creerse, el pla- 

cer intenso no solamente reside en el record o marca obte-

nida, sino tambien en el mAximo esfuerzo fisico"( 5 '. En ge-

neral los buenos atletas no buscan victorias fAciles. Nece- 

"" KOCH, KARL. "Hacia una Ciencia del Deporte". Editorial 
Kapeluz. MExico, D.F. PAg. 85. 

t 5 ) 
	

LAWTHER, JOHN. 	"Psicologia del Deporte y del Depor- 
tista". Editorial Paidos, Buenos Aires. Pag. 15. 
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Eitan del desafio, amenaza y peligro de ser de_  
	
LEE 

derrotas no suprimen su dose: de seguir compitienZo si no se 

producen con frecuencia, a no ser que 6stas seen muy fre-

cuentes. 

El nivelde pretenciones de una persona, se determina 

seg6n los objetivos elegidos; dependera de la evaluacion de 

exitos y fracasos pasados que seen 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 que conserva 

para si determinada perspectiva"'''. 

El control 	de las tensiones intensas en el deportista 

es de suma importancia, ya que estas provocaran con mayor o 

menor intensidad, 	dificultades de concentracion de la aten- 

cion v acenturaran los procesos de inhibiciOn interna, quo 

pueden Ilevar al deportista a 'titubear' con las piernas, 

con ios pies, manos o brazos; a temblar a desorientarse. 

trayendo como consecuencia la disminuciOn de su rendimiento. 

La maxima tension que podran soportar los deportistas 

de a.to rendimiento, dependera del manejo que puedan pacer 

de la angustia causada por el exceso de presibn emocional. 

Es dificil predecir taxativamente que consecuencias 

tendran e! progreso de la instruccion de coda individuo y 

PETROVSKY, A. 	"Psicologia General". 	Editorial Pro- 
greso MoscQ. 	!Dag. 111. 
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los diversos niveles de ansiedad aicanzados en este. 	Sin 

embargo, par lo general la ansiedad extrema ateetera desva-

forablemente la tasa de instruccian de la mayor parte de los 

atletas, asi como su actuacian motora, mientras que un grado 

de ansiedad menor pareciera que mejora Ia capacidad recep-

tive para la instruccian y para la ejecucian de las practi-

ces deportivas. 

Uno de los defectos especificos de las reacciones emo-

cionales en los deportistas es la anestesia temporal que se 

observe 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 daXados se desploman. 

El ejercicio fisico tiene las siguientes implicaciones 

fisiolagicas: 	un aumento en las combustiones orgAnicas y 

con ello en el consumo celular del oxigeno. Para mantener 

una adecuada nutricion oxigenativa tisular, el coraz6n debe 

correlativamente aumentar un gasto cardiaco, que es el volu-

men de sangre expulsado por el ventriculo en cada contrac-

ci6n. pare mantener con ello un adecuadc aporte de sangre en 

relacion a las demandas metabalicas (respiracian mitocon-

drial, produccian y utilizacian de la energia ATP), o sea un 

estado de suficiencia cardiocirculatoria. Por su parte, el 

pulman deberA incrementar la ventilacion alveolar, Ia sangre 

recircular con mayor rapidez (transporte hemico) y los teji-

dos aumentar la difusian de gases y sustratos energeticos. 

El consumo de oxigeno (V02 ) puede incrementarse con ejerci- 
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cio intenso en cifras hasta veinte veces superiores a las 

normales, llegando a consumos de cinco litros 	minuto; el 

gasto cardiaco puede aumentar haste cinco veces (25 litros 

por minuto) y la ventilaciOn efectiva hasta veinte veces 

(160 litros por minuto). 

Por lo que respecta al sistema nervioso central, dirige 

una serie de ajustes, 	a travels de catecolaminas (liberadas 

por el sistema nervioso autonomo) se constriXen lechos 

vasculares tales como el rindn, mesenterio, piel y 

vasodilata otros, 	entre ellos el corazan, cerebro, m(tsc,,:los 

estriados, para asi mantener la perfusiOn a donde mas se ne-

cesita. 

La fatiga muscular se presenta como protecciOn a un 

organismo sobrecargado y presenta las siguientes caracteris- 

ticas: 
- Normalmente el atleta tiene un aspecto distraido y 

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 competician no parecen determinar un 
rendimiento inferior por parte del atleta; una vez que 
este ha empezado a actuar, no le producen malestar fi-
sico alguno. 
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For lo que respecta a las reacciones psicolOgicas im-

plicadas durante el ejercicio tisico intenso son las si-

guientes: 

El individuo que no soporta e1 ejercicio hiperventila, 

se taquicardiza sin alcanzar su fase de adaptacian, y se ve 

obligado a suspenderlo rapidamente debiendo esperar 	largo 

tiempo para lograr la recuperaciOn y voiver a sus cifras de 

ventilacidn basal. 

El deportista entrenado, a trav6s del tiempo desarro-

Hare una condiciOn especial, siendo capaz de efectuar tra-

bajos fisicos mayores con menor consumo de oxigeno. 

"No bastard poser el 	factor subyacente (potencial 

energ6tico, y la edad adecuada, estado de salud particular-

mente en la faceta ventilatoria, circulatoria y metabolica) 

sino que habria que exigir algo al factor desencadenante (el 

ejercicio mismo) y a los factores coadyuvantes 

(alimentaciOn, reposo, condiciones ambientales y motivacien) 

sin olvidar la intensidad y la perseverancia""). 

El agotamiento psiquico presenta las siguientes carac-

teristicas: 

Perdida de interes por la preparaci6n y la competici6n, 
algunas veces no lo admiten y lo afrontan con una 
expresiva exhibici6n de entusiasmo, pero en casos 
extremos se reconoce el aburrimiento; muy probablemente 
por la monotonia de los ejercicios. 

( 7 ) 
	

BASTIEN, KENA y CRUZ, 	ARTEMIO. 	"Primer Coloquio Na- 
cional de Danza y Medicina". 	I.N.B.A. Fag. 13. 



- El agotamiento psiquico puede tambien ser el resultado 
de cierto:cambios fisiologicos tal 	como el suePio, la 
dieta, el entrenamiento fisico excesivo. 

- Algunos atletas se sienten cansados y somnolientos, 
bostezan e incluso se quedan dormidos. Otros bromean o 
adoptan una actitud despreocupada e indolente 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 deporte es una ventana 

abierta al 	puro placer que producen el movimiento muscular. 

la respiracitin y la circulacian activados. 	La euforia que 

se siente despus de un esfuerzo es un profundo relaja-

miento, una resolucibn de la tension energetica del 

cuerpo"18'. 	Las pruebas atleticas producen intensos y va- 

riados estados emocionales. 	El conflict° entre osadia y ti- 

midez, la alegria de superar las dificultades que presentan 

algUn riesgo o peligro, las aprehensiones, incluso el placer 

de soportar las penalidades y suprimir el dolor de la fatiga 

con miras puestas en el Oxito. 	"Los aspectos emocionales de 

los deportes 	lo elevan a uno por encima del hastio y de la 

monotonia dela rutina diaria, y le ariaden a la vida intensas 

vivencias plenas de matices vitales"'°' 

Bouet agrega que los grandes rnomentos del deporte no 

son tanto aquellos que se derrota a un oponente. c_:ando los 

momentcs en que se supera la propia marca. 	Opina tambitm 

que la necesidad de hacer todo lo pesible por aventajarse a 

si mismo o a otro, es una necesidad constante de au,:operfec- 

cionamiento, una bUsqueda de lo trascendente. 	"La ejerci - 

` 8' 	SEPTIEN VELEZ, 	ADRIANA. 	"La DinAmica Corporal de los 
Afectos". 	Investigation UAMX. PAgs. 18 y 19. 

9 ) 
	

LAWTER, JOHN. 	Op, 	PAg. 



tacitn de las destrezas tisicas, de la ag=e2a mental 

la intrepidez espiritual, en el campo de los deportes y do 

los juegos, es una parte tan antigua y tan propia de la cul-

tura de la humanidad como son las expresiones de esas mismas 

capacidades el 	hombre en el campo de la musica y del 

artet""). 

Los deportistas principiantes aprenden mejor con ni- 

veles mas bajos de emociOn sostenida. 	Los deportistas ma.s 

avanzados con niveles mayores para poder incrementar su per- 

formance. 	Se ha visto que la tendencia a la sobrecarga no 

proviene directamente del ambiente exterior, cualquiera que 

6sta sea, 	sino de la sobrecarga adquirida por iniciativa 

propia. 

MOTIVACION DEL DEPORTISTA DE ALTO RENDIMIENTO 

Algunos estudiosos en psicologia deportiva se han de-

dicadc a conocer cull es la motivation del atleta para so-

portar las grandee exigencias del trabajo, que el deporte 

requiere. 	Y han llegado a la conclusibn de que se trata de 

una nocesidad Agonistica. 	La palabra Agoristica proviens 

del griego 'agonites' quo significa combatiente. Erta pale-

bra ha tenido diversas connotaciones, pero todas ellas Ile-

van implicitas la idea de mecanismo de compensation la 

bUsqueda de un certificado de valor, el afar de victoria y 

la lucha quo emana de capas profundas de la personalidad "La 

66 

'10' Ibidem. Pag. 59. 



67 

agonistica define mejor que la palabra competencia, pues 'no 

solo es lucha, es amor a la lucha, es la saludable libera-

ciOn de una sobrecarga agresiva'... 'evidentemente, la lucha 

aun sin la victoria, sera agradable, siempre que el elAn de 

la victoria sea el impulso initial' "''". 

Ana Maria Sanchez Ortiz comenta que la agonistica 

constituye el 	verdadero motor de la actividad deportiva, ya 

que por una parte se da la superacion personal o aspecto ca-

tArtico, es decir, la descarga de la tensiOn psicomotriz y 

que permite la posibilidad de canalizar los componentes 

agresivos del 	individuo; y por la otra, permite la supera- 

ciOn 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 evaluacian de los sentimientos de seguridad y de culpa... 

toda actividad agonistica trae consigo una evaluaciOn de la 

percepciOn de riesgo, es decir, una percepcian de situation 

peli grosa tt( 1 2 ) 

Da Silva considera que 	los elementos de la agonistica 

son: 

RIBEIRO DA SILVA, ATHAYDE. 	"Psicologia del Deporte y 
PreparaciOn del Deportista". 	Editorial Vapieluz. 
Buenos Aires. PAg. 21. 

"2' LAZARUS, RICHARD S. y FOLKMAN, SUSAN. "Stress y Pro- 
cesos Cognitivos". 	Editorial Martinez Roca. 	Bar- 
celona, EspaRa. Pag. 81. 



Agresividad. 	Pocas actIvidades requieren de una par- 
ticipacion total del ego, 	comp las quo Ilevan a cabo 
los atletas. 	Tal vez porque en ella desempeA'a la 
agresividad 	un papel dominants. La aq.resibn se ca- 
racteriza como uno de los factores de conflicto en 
nuestra sociedad, 	por lo que se ha originado una ambi- 
valencia con respecto a ella pues la sociedad la admira 
y la estimula principalmente cuando se disfraza de 
iniciativa creadora, pero tambien la condena y repudia. 

2. Tensifin. 	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 
tension o al borde de la situation conflictiva. 	"La 
tension pone a prueba la fuerza del atleta; su fuerza 
fisica y moral, su espiritu combativo, su habilidad, su 
ingenio, su valor, su espiritu de perseverancia, 	en 
definitiva, pone a prueba y revela su caracter. Es por 
consiguiente un elemento que da al juego cierto 
contenido etico. El atleta que siempre trata de venter 
o solucionar 	la incognita 	(tendencia a la distensiOn) 
debe mantenerse, sin embargo, dentro de las reglas"'"' 

3. Sob' ec o mpensac i ones . 	Michel Bonet distingue tres ti- 
pos de sobrecompensaciones: 

Como complement° de actividad. 	El deporte sumi- 
nistra de alguna forma contrapeso y antidotos de 
los efectos de una civilization marcada por la 
division del 	trabajo, la especializaciOn, la in- 
dustrializacion, la urbanization. 

Por superaciOn. 	Ya Adler explicaba que la insu- 
ficiencia fisica se acompaPia frecuentemente de 
una menor valia fisica. 	Sin embargo, la con- 
ciencia de disminucion, pueden hacer de una de-
ficiencia psiquica (debilidad de caracter, miedo, 
etc.) 	y 	provocar 	una 	perturbacinn 	del 
comportamiento motor. 

Por sustitucion. El individuo trata de sustituir 
la satisfaction que no logro obtener y lucha 
contra el sentimiento de inferioridad que lo 
afectaba. La gran variedad de generos deportivos 
y los modos de practicarlos, 	favorecen muchas 
facilidades de compensation. 

(13' RIBEIRO DA SILVA, ATHAYDE. 	Op. Cit. Pig. 28. 
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4. Exhibicionismo. 	El exhibicionismo del atleta es la 
mejor forma de autovalorizarse, ya que es una manifes-
tacion secundaria que consiste en el desplazamiento del 
narcisismo, hacia la creatividad motora, es decir, en 
el atleta subyace la idea de est6tica de movimiento, de 
elegancia y vigor masculinos, 	de gracia y fragilidad 
femeninas. 

5. Motivation. Las apreciaciones fisiologicas puras de la 
actividad deportiva pierden sentido, 	si no tienen en 
cuenta los factores motivacionales. 	Un hecho que 
arroja mucha luz sobre la motivation, es el caso de los 
atletas que a pesar de sufrir lesiones menores, logran 
venter el sindrome doloroso, reiniciando su en-
trenamiento y tomando parte en las competencias que les 
interesan de modo especial. 	"Sin la motivation el 
movimiento pierde su valor psicolOgico y formativo, 
pare tornarse mera repetition motora, puramente ins-
trumental, sin asociarse a la mas minima participaciOn 
afectiva""4'. 

AFRONTAMIENTO DEPORTIVO 

Los entrenadores para lograr una programaciOn mAs 

efectiva de las rutinas para nadadores de alto rendimiento, 

han recurrido a la psicologfa y a la experiencia. Por una 

parte atienden a la frase de Hans Selye "La tension 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 atencion 

donde la personalidad puede ser moldeada""5'. 	Y por otra, 

'el agotamiento es similar a una enfermedad contagiosa, en 

el sentido de que es alas 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- 

'•' RIBEIRO DA SILVA, ATHAYDE. 	 PAg. 17. 

131  SELYE, HANS. 	"The Stress of Life". 	!Dag. 277. 
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MQ.110E en 
	

is planeacion de actividades. 	Asi pees, hay un 

programa de entrenamiento que sugiere una rutina a inter-

valos, es decir, cortos periodos de descanso entre periodos 

de tension relativamente intensa, pero que resultan insufi-

cientes para obtener el grado de tension fisica y mental 

para una competencia; tambi6n hay otro tipo de rutinas que 

consisten en practicar distancias muy largos, pero que 

resultan demasiado intensas y no provocan los cambios desea-

dos, pero en cambia si pueden causar el paso a la etapa de 

agotamiento de la que habla Hans Selye . 

Los periodos de ejercitaciOn liviana y bien espaciada 

(entrenamiento a invervalos) son beneficiosos porque 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 tract 

rá como consecuencia la desorganizaciOn de ciertas funcio-

nes vegetativas tales como el sueiio, el apetito, ademAs de 

que si 	las habilidades no han sido fijadas o automatizadas, 

se coordinardn con mucha dificultad. 

En el 	entrenamiento forzado, se estard bajo tensiones 

emocionales muy elevadas, perdiendo primeramente la resis-

tencia a situaciones estresantes, luego se deteriorarAn las 

funciones vegetativas y finalmente sera afectada la cordi- 

nacion motora, 	lo cual puede dar como resultado la disminu- 

cion de la performance. 
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"La energia que se requiere para afrontar un estrus 

superficial causado por un ejercicio moderado, se regenera 

con rapidez y el organismo se restablece con este experien- 

cia. 	El estrus profundo, en cambio, como un ejercicio ago- 

biante y continuo bajo tension emocional constante, produce 

un daPio irreparable para el organismo y la energia de adap-

tacion no se regenera"''''. 

En relaciOn al rendimiento deportivo H. Lenk comenta 

"El rendimiento deportivo es un quehacer personal realizado 

y vivenciado como creacion propia y que posee por lo tanto, 

un cierto valor determinante para la constitucion y el desa-

rrollo de la persona, para si mismo y para su presentacion 

social e individual. 	El Yo se constituye y refleja en actos 

valorados e interpretados, asi como en las reacciones so- 

ciales""7'. 	Esto quiere decir que el ser humano toma en 

cuenta para su actuacion sus creencias, compromisos y moral 

transmitida. 	Los miembros de la sociedad han establecido un 

sistema de convivir muy complicada en el que permite solo la 

expresion de algunas emociones, estableciendo que la acepta-

citin y la recompensa solo se darA a los individuos que desa-

rrollen ciertas clases de conducta. 

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

pueden estar en constante supervisidn del padre, deberAn 

COUNSILMAN, JAMES E. "La Natacion". Editorial Hispano 
Europea. PAg. 142. 

'17' KOCH, KARL. 	"Hacia una Ciencia 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 normas que el 

chico debe aprender, definen la clase de persona que debe 

liegar a ser, 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 niRez, estos 

patrones de reacion y estos canones de conducta, se estampan 

en la estructura psiquica del nifo y ilegan 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 compa'rleros aliviaran su ansie-

dad, y este mismo alivio, reforzara la conducta defensiva y 

tendera a solidificarlo en un patron caracteritico y habi-

tual de reacciOn, cuando se enfrente a un conflicto en el 

futuro. 

En el 	caso del adulto, "La ansiedad y la preocupaciOn 

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 liegar a asociarse con el 

'sentimiento de que trae buena suerte'. 	Incluso los actos 

rutinarios habituales de los dias de competicion. tales como 

vestirse, comer, 	descansar, etc. pueden convertirse en con- 

dutas supersticiosas que se 	IlevarAn a cabo religiosamente 

Mc. NEIL B., ELTON. 	"La Naturaleza del Conflicto Hu- 
mano". 	Pags. 51 y 52. 
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para asegurar 'buena suert,=,'. 	Las supersticiones eon inten- 

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

gromancia o falsa magia, incorporados en algfin simbolo. 	Son 

mecanismos de escape de la angustia, aspectos comunes del 

sentimiento y la conducta de la mayoria de las personas que 

estan enrroladas en un tipo de trabajo, de actividades con 

alto nivel 	de emociOn, 	sin que importe su grado de inteli- 

gencia"'"). 

Athayde Ribeiro Da Silva, hace una clasificacian 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 Ia siguiente subdivision: 

Sindrome Preagonistico - reaccibn psictigena an-
siosa en la que el individuo siente el elan del 
combate una semana antes, este va aumentando 
paulatinamente aunque en ocasiones se desvanece 
de repente al iniciarse Ia competencia. Colate-
ralmente se presentan caracteristicas secundarias 
tales como: perturbaciOn ideativa (incapacidad 
para distraerse, debido a que no se puede liberar 
del sentimiento de la competencia), tendencia a 
la neurastenia (basada generalmente en una 
perturbacion distOnica neurovegetativa). 

Sindrome del Campeon - Desvio patolegico del ca-
racter, a traves del cual el deportista tiene una 
acentuada disposicion para el agonismo, la 
agresividad, la autovalorizacibn. De esta manera 
el deportista asume actitudes de superioridad, 
audacia hipervalorizacion de si mismo, me-
galomania, fanatismo. 

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

"9' LAWTHER, JOHN. Op. Cit. Fags. 104 y 105. 



Depresion del exito 	Se trata de una depresiOn 
paradOgioa, pues se presenta despu6s de la ob-
tencion de un exito o de una ventala mas o menos 
inesperada. 	El atleta experimenta una inexpli- 
cable caida de forma y de humor que lo Ileva a 
abandonar la escena deportiva y a no ocupar mar 
la situacion escepcional y de superioridad que le 
corresponderia. Un acentuado sentimiento de 
inseguridad le hate temer inconscientemente la 
responsabilidad ligada a la obtencibn del exit°. 

Inhibition para el exit° - Se trata de una com-
pleja situation psiquicaenlacual, el 6xito se 
considera no solo como premio inmerecido sino 
como simbolo de la realization 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 tension desaparece. En el caso de la competiciOn 

deportiva rigurosa no se pueden suprimir el trabajo ni la 

tension emocional, es por ello que ha sido necesario contra-

rrestarla a traves de medios come la dicta, los recursos fi-

sioterape?uticos y farmacolOgicos, y el perfeccionamiento de 

los m6todos de entrenamiento y relajacibn. 	"Desde luego, el 

hombre aprende cada vez mAs a estar en forma para rendir y 

realizar un entrenamiento apropiado; pero tambibn se esta 

moviendo mucho mAs cerca de su limite fisiolOgico, a medida 

que va superando las barreras psicologicas"(2°'. 

120' MORGAN, JOHN. 	"How to Keep a Sound Mind". 	Fag. 99. 



ENTFENAM I ENTC DEPO:=_TIVO 

El entrenamiento deportivo, es un rroceso de large du-

racion a traves del cua:. se adquiere un estado de combate, 

que se caracteriza por el dominio •de los he,bitos locomoto-

res, la actitud de querer la victoria, las emociones positi-

vas y la confianza del atleta en sus fuerzas y posibilida- 

des. 	Sin embargo, 	para lograr todo el lo, el deportista mexi- 

cano necesitare tener presente 	los multiples aspectos que 

pueden ser estresantes en su entrenamiento deportivo: 

1. MotivaciOn. 
2. Estado de salud. 
3. Entrenador. 
4. Grade de aprendizaje. 
5. Familia . 
6. Relaciones sociales. 
7. Habitos y responsabilidades. 
8. Condiciones ambientales. 

1. MOTIVACION. 

Sentimiento de inferioridad caracteristico del 
mexicano. 

La propia necesidad del atleta de obtener fama y 
superioridad, la ansiedad de Este acerca de su 
propio rendimiento. 

Si el oponente lo ha vencido a el o a su equip°, 
es-tare tambien de por medic el prestigio que ha 
de reconquistar y los recuerdos y frustraciones 
que hay clue aliviar. 

Afrontar la individualidad que caracteriza al de-
porte representado 

2. ESTADO DE SALUD. 

Las lesiones comunes al deporte practicado. 

Las 	lesiones provocadas por negligencias de un 
insuficiente calentamiento o inadecuado entrena-
miento. 



	

3. 	ENTRENADOR. 

- Sobreentrenamientos. 

- Entrenamientos aburridos. 

- Relaciones entrenador-deportista. 

- Profesionalismo del entrenador. 

	

4. 	GRADO DE APRENDIZAJE. 

- PreparaciOn fisica - desarrollo de fuerza, agili-
dad, resistencia, movilidad, rapidez. 

- Preparacion t6cnica - sistema especial de movi-
mientos simultAneos y sucesivos, orientados hacia 
una organizaciOn racional de interacciones de 
fuerzas internas y externas que influyen en el 
atleta, con el objetivo de aprovechar total y 
efectivamente estas fuerzas para alcanzar altos 
resultados. 

- Preparation TActica - Pensamiento creador que ha-
IlarA nuevas vias de soluciOn que enriquezcan el 
repertorio de las variantes para implicar el au- 
mento del 	rendimiento. Es el producto de proce- 
sos psicomotorescomplicadosque se hallan entre si 
en una relation de tiempo, es decir, que trans-
curren sucesiva y paralelamente. 

- Preparacibn Intelectual - Capacidades intelec-
tuales que repercuten tanto en el entrenamiento 
como en el resuitado de las competencies. 	Estas 
capacidades se manifiestan en la actitud tAr'tica 
iinteligencia aplicada en el juego), en la rapi-
dez de la ejecuciOn de las acciones, en la con-
centracibn de la tension, en la reception y en la 
elaboraciOn de is information, etc. 

	

5. 	FAMILIA . 

- Apoyo familiar. 

- Desacuerdo familiar. 
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E. 	RELAC1ONES SOCIALES. 

- Amigos. 

- Parela. 

- Enemistades. 

7. 	HABITOS Y RESPONSABILIDADES. 

- Alimentacitin. 

- Escuela. 

- Trabajo. 

8. 	CONDIC1ONES AMBIENTALES. 

- Clima. 

- Temperatura del agua. 

COMPETENC I A DEPORT I VA 

La palabra competicion se deriva del 	latin Competere 

que significa "buscar conjuntamente" (com-conluntamente, pe- 

ter_-buscar). 	El hombre tiene necesidad de competir por 

todo lo que vale la pena en la vida. 	La compotencia satis- 

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

cia, levanta la moral y la autoestima. 	A traves de las com- 

petencias deportivas, 	la persona comenzara a realizar sus 

posibilidades potenciales. 	Los exitos alimentan nuevos in- 

tentos y aumentan la confianza a si mismos y a los demas. 
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Los aspectos que conforman las competencies deportivas 

y que estresan de manera significative al atleta son: 

1. Period° de entrenamiento. 
2. Sociedad administrativa. 
3. Comit6 Organizador. 
4. Espectadores. 
5. Publicidad 
6.- Caripetidores 

1. PERIODO DE ENTRENAMIENTO. 

Intensidad. 

Todos los aspectos implicados. 

2. 	SOCIEDAD ADMINISTRATIVA. 

Recursos materiales necesarios (instalaciones, 
equipos). 

Recursos promocionales (competencies nacionales e 
internacionales). 

3. COMITE ORGANIZADOR. 

Reglamentos oficiales. 

Juez de salida. 

Cronometrador. 

Jueces. 

4. ESPECTADORES. 

Aficionados leales. 

Aficionados apasionados. 

Apacionados indiferentes. 



S. 	PUBL IC I DAD. 

Comentar i os mot i var.tes 

Comentar 	dPsa 1 e ntaCor es 

6. 	COMPETIDOREE 

Compaieros: de equipo 

Equipo contrari o 



CAPITULO IV. 

ESTILOS DE AFRONTAMIENTO DE ESTRES PSICOLOGICO 

EN NADADORES DE ALTO RENDIMIENTO 

A) Titulo. 

B) Planteamiento del Problema. 

C) Objetivo. 

D) Metodologia. 

E) Poblacion y Seleccibn. 

F) Instrumentos 

G) Escenario. 

H) AnAlisis Estadistico 



C) 

A) T1TULO. 

Arrontamiento al 
	estres competitivo er nadadores de 

alto rendimiento. 

B) PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA. 

.Existe en los nadadores de alto rendimiento una manera 

particular de afrontar el estres causado por competencias 

deportivas para lograr el exito y no exito de las mismas-: 

C) OBJETIVO. 

Conocer si 	la manera de afrontar competencias deporti- 

vas tiene relaciOn directa con el exito o no exito de =stns. 

D) METODOLOGIA. 

1. 	Tipo de investiga:ion - de campo. 

Hipotesis. 
Hiptiesis conceptual - Existe una relacion 
directa entre afrontar el problema o Pmn-
ciOn extresantes que se presentan en com-
petencias deportivas y el exitoc no de las 

mismas. 



Hipotesis de trabajo 
. H.O. - HipOtesis nula. 

No existe relaciOn directa entre afrontar 
el problema o emociOn estresantes que se 
presentan en competencies deportivas y el 
Oxito o no Oxito 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 AcuAticas de Alto Nivel). 

. H.I. - hipotesis alterna. 
Existe relation directa entre afrontar el 

problema o emociOn estresantes, que se 
presentan en situaciones deportivas y el 
exito o no exito de las mismas; en nadado-
res mexicanos con alto nivel de rendimiento 
y que asisten al C.A.A.A.N. 

3. 	VARIABLES. 

Independientes.- 

Manera de afrontar las competencies deportivas 
estresantes: 

Afrontar el problema. 

Afrontar la emociOn. 

Dependientes.- 

Competencia exitosa. 

. Competencia no exitosa. 

E) 	POBLACION Y SELECCION DE LA NUESTRA. 

Esta investigacibn fue Ilevada a cabo con el universo de 

81 

nadadores de alto nivel de rendimiento que asisten al 
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C.A.A.A.N. (1.M.S.S.) y que tienen un rang.° de edad entre 15 

y 20 aiios. 

La poblacien inicial fue de 100 elementos. Coriside-

rando que esta es pequega se procedio a efectuar la correc-

clem por poblacion finita a traves de la siguiente formula: 

N 
100 	 100 - 	 = 	44 

1 + 100 	 2.25 

80 

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

tos. 

Por otra parte, dado que no es seguro el 100% de res-

puestas se estim6 obtener una tasa de probabilidad del 80% 

para lo cual se aplicc5 la siguiente fOrmula: 

100 

N 

 

54.64 

   

1.83 

quedando un total de muestra de 55 elementos. 

F) 	INSTRUMENTOS. 

Se aplico el cuestionario "Estilos de Afrontamiento 

ante el Estres FsicolOgico" propuesto per Richard S. Lazarus 

y Susan Folkman. 
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Dicho cuesticnario consta de datos wenerales y de 25 

frases. 	Los nCtmeros nones del 1 al 23, se refieren al 

afrontamiento ante el problema que se presentan en situacio- 

nes de competencia deportiva. 	Las frases identificadas con 

los nUmeros pares del 2 al 24, se refieren al modo de afron-

tar la emocion que se presenta en competencias deportivas. 

La frase nUmero 25 puede ser respondida de manera optional, 

ya que se le sugiere al sujeto que si ha intentado algo dis-

tinto de lc anterior to describes. 

Abajo de cada frase se encuentran dos grupos de pa-

r6ntesis que indican las opciones que el sujeto puede mar- 

car: 	el primero corresponde 	a la opcian de cuando tuvo 

6xito; y el segundo a cuando no tuvo exit°. Cada grupo esta 

comprendido en tres opciones: 3 = En gran medida; 2 = En al-

guna medida; y 1 = En ninguna medida. 

G) ESCENARIO. 

El cuestionario "Estilo de Afrontamiento ante el Estres Psi-

cologico" fue aplicado en un salon de actividades anexo a 

las instalaciones deportivas del C.A.A.A.N., aproximadamente 

treinta minutcs antes o despus de Ilevar a cabo sus entre- 

namientos. 	Este salcin cuenta con la ventilacian, ilumina- 

ciOn y mobiliario apropiado para dicho fin. 
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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 
continuation y marque con una equis (x) la categoria que ex-
prese en que medida actut cuando afrontd situaciones de mu-
cha tension en entrenamientos y competencias deportivas. 

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

Le suplicamos conteste de manera veridica. 

1. Me concentr6 exclusivamente en lo que tenia que hacer a 
continuation. 

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

( 	) 	( 	) 	( 	) 

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

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

) 

3. Intente analizar la competencia para comprenderla mejor 
cuando tuvo exito 	cuando no tuvo exito. 
1 	2 	3 	 1 	2 	3 

( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 

4. Me critique o me sermonee a mi mismo. 
cuando tuvo exito 	cuando no tuvo exito. 
1 	2 
	

3 	 1 	2 	3 
) 	( 	) 	( 	) 	 ) 	( 	) 	( 	) 

5. Hable con mi entrenador para averiguar mas tarde sobre 
la situacion o pregunte a un compaPiero. 

cuando tuvo exito 	cuando no tuvo exito. 
1 
	

3 	 1 	2 	3 
) 	( 	) 	 ( 	) 
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B. 	Corfit,  en que ocurriera un milagro. 
cuando tuvo exito 	cuando no tuvo exito. 
1 	2 	3 	 1 	2 	3 
) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 

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

( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	) 	( 	) 

8. Intente mirar las cosas por su lado bueno. 
cuando tuvo exito 	cuando no tuvo exito. 
1 	2 	3 	 1 	2 	3 

( 	) 	( 	) 	( 	) 	 ( 	) 	) 

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

( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 

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

( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 

11. Desarrolle un plan de action y lo segui. 
cuando tuvo exito 	cuando no tuvo exito. 
1 	2 	3 	 1 	2 	3 

( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 

12. Intente olvidarme de todo. 
cuando tuvo exito 	cuando no tuvo exito. 
1 	2 	3 	 1 	2 	3 

( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 

13. Repase mentalmente lo que hube de hacer 

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

( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 
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14. No tome en serio is sltuaciOn. 
cuando tuvo exito 	cuando no tuvo ex i to. 

1 	2 	2 	 1 	2 	..:s 

( 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	) 

15. Intente ver las cosas desde el punto de vista sz,=,  otra 
persona. 

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

( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 

16. Me desquite con los demas. 
cuando tuvo exito 	cuando no tuvo exito. 
1 	(-) ._ 	3 	 1 	2 	3 

( 	) 	( 	) 	( 	 ( 	) 	( 	) 	) 

17. Intente no actuar demasiado de prisa o dejarme Ilevar 
por mi primer impulso 

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

) 	 ) 

18. Me negue a creer lo que habia ocurrido. 
cuando tuvo exito 	cuando no tuvo exito. 
1 	2 	3 	 1 	2 	3 

( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	) 

19. Intente que mis sentimientos no interfirieran demasiado 
con mi concentration 

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

( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	) 
20. Me imagine otro tiempo y otro lugar. 

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

( 	) 	( 	) 	( 	 ( 	) 	( 	) 	( 	) 

21. Recorde experiencias que en el pasado me fuercn simi-
lares. 

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

( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 

22. Desee que la situation se desvaneciera o terminara de 
algtan modo. 

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

) 	 ) 

23. Sabia lo que tenia que hater, asi que redoble mis es-
fuerzos para conseguir que las cosas resultaran bien. 

cuando tuvo exito 	cuando no tuvo exito. 
1 	(-) 3 	 1 	2 	3 

) 	 ) 
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24. Rece. 
cuando tuvo exito 	cuando no tuvo exito. 
1 	2 	3 	 1 	2 	3 

( 	) 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 	( 	) 

25. Intente algo distinto de todo lo anterior. (favor de 
describirlo). 

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

( 	) 	( 	) 	( 	) 	 ) 

LAZARUS, RICHARD S. y FOLKMAN, SUSAN. 



Pregunta 1 

Me concentr6 exclusivamente en lo que tenia que hacer a con-
tinuacion. 

CUANDO TUVO EXITO 	CUANDO NO TUVO EXITO 

3 31 56.3 15 27.2 
2 24 43.6 25 45.4 
1 0 0.0 15 27.2 
0 0 0.0 0 0.0 

Total 55 99.9 55 99.8 

Media 2.5 x = 1.4 

Pregunta 3 

Intente analizar la competencia para comprenderla mejor. 

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO 

3 21 38.1 27 49.0 
2 24 43.6 17 30.9 
1 10 18.1 9 16.3 
0 0 0.0 2 3.6 

Total 55 99.8 55 99.8 

Media x = 2.2 x = 2.3 

88 
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Pregunta 5 

Hable con mi entrenador para averiguar mas sabre la situa-
clan o pregunte a un compaPiero. 

CUANDO TUVO EXITO 	CUANDO NO TUVO EXITO 

3 29 52.7 28 50.9 
2 13 23.6 20 36.3 
1 13 23.6 7 12.7 
0 0 0.0 0 0.0 

Total 55 99.9 55 99.9 

Media x = 2.2 x = 2.3 

Pregunta 7 

Me senti inspirado para hacer algo creativo. 

CUANDO TUVO EXITO 	CUANDO NO TUVO EXITO 

3 33 60.0 4 7.2 
2 21 38.1 25 45.4 
1 1 1.8 26 47.2 
0 0 0.0 0 0.0 

Total 55 99.9 55 99.8 

Media x = 2.5 x = 1.6 
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Pregunta 9 

Propuse algunas soluciones distintas. 

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO 

3 .--,,, .--._ 40.0 17 30.9 
2 ,-)--, 40.0 21 38.1 
1 10 18.1 16 29.0 
0 1 1.8 1 1.8 

Total 55 99.9 55 99.8 

Media 2.2 x = 2.0 

Fregunta 11 

Desarrolle un plan de accion y lo segui. 

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO 

3 33 60.0 23 41.8 
2 16 29.0 11 20.0 
1 4 7.2 20 36.3 
0 2 3.6 1 1.8 

Total 55 99.7 55 99.9 

Media x = 2.5 x = 2.0 



Pregunta 13 

Repase mentalmente lo que hube de hacer. 

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO 

3 28 50.9 28 50.9 
2 17 30.9 15 27.2 
1 8 14.5 10 18.1 
0 2 3.6 2 3.6 

Total 55 99.9 55 99.8 

Media x = 2.3 x = 2.3 

Pregunta 15 

Intente ver las cosas desde el punto de vista de otra perso-
na. 

CUANDO TUVO EXITO 	CUANDO NO TUVO EXITO 

3 4 7.2 16 29.0 
2 20 36.3 12 21.8 
1 29 52.7 25 45.4 
0 2 3.6 2 3.6 

Total 55 99.8 55 99.8 

Media x = 1.5 x = 1.8 
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Pregunta 17 

Intente no actuar- demasiado deprisa o dejarme Ilevar por mi 
primer impulso. 

CUANDO TUVO EXITO 	CUANDO NO TUVO EXITO 

3 15 27.2 19 34.5 
2 26 47.2 25 45.4 
1 13 23.6 10 18.1 
0 1 1.8 1 1.8 

Total 55 99.8 55 99.8 

Media x = 2.0 x = 2.1 

Pregunta 19 

Intente que mis sentimientos no interfirieran demasiado con 
mi concentration. 

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO 

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 99.9 55 99.8 

Media x = 2.1 x = 2.1 
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Pregunta 21 

Records experiencias que en el pasado me fueron similares. 

CUANDO TUVO EXITO 	CUANDO NO TUVO EXITO 

3 31 56.3 37 67.2 
2 16 29.0 14 25.4 
1 8 14.5 4 7.2 
0 0 0.0 0 0.0 

• Total 55 99.8 55 99.8 

Media x = 2.4 x = 2.6 

Pregunta 23 

Labia lo que tenia que hater, asi que redotle mis esfuerzos 
para conseguir que las cosas resultaran Bien. 

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO 

3 38 69.0 37 67.2 
2 14 25.4 9 16.3 
1 3 5.4 9 16.3 
0 0 0.0 0 0.0 

Total 55 99.8 55 99.8 

Media x = 2.6 x = 2.5 
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Pregunta 25 

Intente aigo distinto de todo lo anterior (favor- de desori-
birlo). 

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO 

3 20 36.3 24 43.6 
2 10 18.1 6 10.9 
1 25 45.4 24 43.6 
0 0 0.0 1 1 . 8 

Total 55 99.8 55 99.9 

Media x = 1.9 x = 2.0 



Pregunta 

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

CUANDO TUVO EXITO 	CUANDO NO TUVO EXITO 

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 0.0 

Total 55 99.9 55 99.9 

Media x = 1.6 x = 1.8 

Pregunta 4 

Me critique o me sermonee a mi mismo. 

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO 

3 17 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 99.8 

Media x = 1.9 
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Pre)zunta 6 

Cont1 en que ocurriera un milagro. 

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO 

3 5 9.0 10 18.1 
2 13 23.6 12 21.8 
1 37 67.2 33 60.0 
0 0 0.0 0 0.0 

Total 55 99.8 55 99.9 

Media 1.4 x = 1.5 

Pregunta 8 

Intente mirar las cosas por su lado buena. 

CUANDO TUVO EXITO 	CUANDO NO TUVO EXITO 

3 27 49.0 28 50.9 
2 19 34.5 20 36.3 
1 9 16.3 7 12.7 
0 0 0.0 0 0.0 

Total 55 99.8 55 99.9 

Media x = 2.3 x = 2.3 
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Pregunta 10 

Segui adelante como si no hubiera pasado nada. 

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO 

3 36 65.4 17 30.9 
2 12 21.8 24 43.6 
1 7 12.7  14 25.4 
0 0 0.0 0 0.0 

Total SS 99.9 55 99.9 

Media x = 2.5 x = 2.0 

Pregunta 12 

Intente olvidarme de todo. 

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO 

3 15 27.2 18 32.7 
2 17 30.9 18 32.7 
1 23 41.8 19 34.5 
0 0 0.0 0 0.0 

Total 55 99.9 55 99.9 

Media x = 1.8 x = 1.9 
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Pregunta 14 

No tome en serio la situaciOn. 

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO 

3 23 41.8 21 38.1 
2 11 20.0 10 18.1 
1 17 30.9 20 36.3 
0 4 7.2 4 7.2 

Total 55 99.9 55 99.7 

Media x = 2.1 x = 2.0 

Pregunta 16 

Me des;uite con ios demas. 

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO 

3 3 5.4 11 20.0 
2 1 1.8 12 21.8 
1 4a 89.0 30 54.5 
0 2 3.6 2 3.6 

Total 55 99.8 55 99.9 

Media x = 1.0 x = 1.6 
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Pregunta 18 

Me negu6 a creer lo que habia ocurrido. 

CUANDO TUVO EXITO 	CUANDO NO TUVO EXITO 

3 6 10.9 16 29.0 
2 13 23.6 16 29.0 
1 36 65.4 23 41.8 
0 0 0.0 0 0.0 

Total 55 99.9 55 99.8 

Media x = 1.4 x = 1.8 

Pregunta 20 

Me imagin6 otro tiempo y otro lugar. 

CUANDO TUVO EXITO 	CUANDO NO TUVO EXITO 
F 

3 17 30.9 15 27.2 
2 11 20.0 11 20.0 
1 26 47.2 27 49.0 
0 1 1.8 2 3.6 

Total 55 99.9 55 99.8 

Media x = 1.8 x = 1.7 
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Pregunta 22 

Deseb que la situaciOn se desvaneciera o terminara de algian 
modo. 

CUANDO TUVO EXITO 	CUANDO NO TUVO EXITO 

3 10 18.1 20 36.3 
2 16 29.0 18 32.7 
1 29 52.7 17 30.9 
0 0 0.0 0 0.0 

Total 55 99.8 55 99.9 

Media x = 1.6 x = 2.0 

Pregunta 24 

Rece 

CUANDO TUVO EXITO CUANDO NO TUVO EXITO 

3 8 14.5 10 18.1 
2 18 32.7 14 25.4 
1 27 49.0 29 52.7 
0 2 3.6 2 3.6 

Total 55 99.8 55 99.8 

Media x = 1.6 x = 1.6 
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TABLA NO. 1 

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

EXITOSAS NO EXITOSAS TOTAL 

2.5** 1.4 1.9 

2.2 2.3 2.2 

2.2 2.3 2.2 

2.5** 1.6 2.0 

2.2 2.0 2.1 

2.5* 2.0 2.2 

2.3 2.3 2.3 

1.5 1.8 1.6< 

2.0 2.1 2.0 

' 	1 2. 1 2.1 

2.4 2.6 2.5> 

2.6 2.5 2.5> 

'") 2.0 2.3 

TIPO DE AFRONTAMIENTO 

1. Me concentre exclusivamente en lo 
que tenia que hacer a continuaciOn. 

	

3. 	Intente analizar la competencia 
para comprenderla mejor. 

5. Hable con mi entrenador para 
averiguar mis tarde sobre la sr 
tuacion o pregunt6 a un compaP;ero 

7. Me senti inspirado para hacer 
algo creativo 

	

9. 	Propuse algunas soluciones 
distintas. 

	

11. 	Desarrolle un plan de acciOn 
y lo segui 

13. Repase mentalmente lo que 
hube de hacer 

	

15. 	Intente ver las cosas desde el 
punto de vista de otra persona. 

	

17. 	Intente no actuar demasiado de 
prisa o dejarme llevar por mi 
primer impulso. 

	

19. 	Intente que mis sentimientos no 
intervinieran demasiado con mi 
concentracion 

	

21. 	Recorde experiencias que en el 
pasado me fueron similares 

	

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

Promedios 

Clave: * = Diferencia 	de 	aprox. 0.5 puntos. 
** . Diferencia 	de 	aprox. 1.0 puntos. 
> = Vaior 	mis 	alto. 
< = Valor 	mis 	bajo. 

0 = No 	oontestb. 
1 = En 	ninguna 	medida. 
2 = 7n 	algura 	medida. 
3 = En 	gran 	medida. 



TABLA NO. 2 

ESTILOS DE AFRONTAMIENTO DIRIGIDOS A LA EMOCION 
EN UN GRUPO DE NADADORES DE ALTO RENDIMIENTO 
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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 
1.6 1.6 1.6 

1.7 1.8 1.7 

TIPO DE AFRONTAMIENTO 

	

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

4. Me critique o me sermonet a 
mi mismo. 

	

6. 	Confit en que ocurriera un milagro. 

	

8. 	Intent mirar las cosas por su 
lado bueno. 

	

10. 	Segui adelante como si no hubiera 
pasado nada. 

	

12. 	Intente olvidarme de todo. 

	

14. 	No tome en serio la situacion. 

	

16. 	Me desquite con los demAs. 
18. Me negue a creer lo que habia 

ocurrido. 
20. Me imagine otro tiempo y otro 

lugar. 
22. Desee que la situacion se desvane- 

ciera o terminara de alg6n modo. 
24. Rect. 

Promedio 

Clave: * = Diferencia 	de 	aprox. 0.5 puntos. 
** = Diferencia 	de 	aprox. 1.0 puntos. 
> = Valor 	mAs 	alto. 
< = Valor 	mAs 	bajo. 

0 = No 	contester. 
1 = En ninguna 	medida. 
2 = En 	alguna 	medida. 
3 = En 	gran medida. 
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RESULTADOS 

a) 	RESULTADOS GLOBALES. 

En las tablas nfamero 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 la 

emocion. 

Comparando los medios globales, podemos observar que la 

poblacion total de los nadadores evaluados utilizan con 

mayor frecuencia 	los estilos de afrontamiento dirigidos al 

problema (cuyo promedio es de 2.3) que los dirigidos a la 

emociOn (los cuales promediaron 1.7, de un rango posible que 

va de 1.0 que no se utiliza, a 3.0 que se utiliza en gran 

medida). 

La anterior situaciOn parece concordar con la idea 

comfan de que el deportista, en este caso los nadadores, de-

ben hacer use de todos sus recursos conductuales y cognosci-

tivos para afrontar los problemas que la practica del 

porte le presenta. 	En otras palabras, asume la responsa- 

bilidad de su actuacion para lograr las metas que se han 

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

les ayuden a toner exitos en sus competencias deportivas. 

Como se observa, tambien se analizaron los estilos de 

afrontamiento que utilizan los nadadores en competencias 

exitosas y en competencias no exitosas. Resulta claro ob- 



104 

EefVEtr, que 	los puntales promedios mas altos caen en el es- 

tilo diri)71Co al problema durante las competencias exitosas. 

Esto taltimo reafirma la interpretacibn que lineas arriba se 

habia hecho. 

b) 	ESTILOS DE AFRONTAMIENTO DIRIGIDOS AL FROBLEMA. 

Revisando nuevamente lcs promedios presentados en la 

tabla 1, ccmparemos 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 las 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 

rendimiento, el hacer use de las siguientes habilidades du-

rante sus competencias exitosas: 

1. Me concentrO exclusivamente en lo que tenia que hacer a 
continuaciOn. 

7. Me senti inspirado para hacer algo creativo. 

11. 	Desarroll6 un plan de acciOn y lo segui. 

Los datos informan tambi6n de aquellos estilos de 

afrontamient:-; dirigidos al problema, que aunque no diferen-

clan entre competencias exitosas y no exitosas, si parecen 



EE'f caracteristicos de todo el i,rupo de nadaoores. 	Los d'os 

principales son: 

21. 	Recorde experiencias que en el pasado me fueron 
lares. 

23. 	Sabia lo que tenia que hacer, asi que redoble mis es- 
fuerzos para conseguir que las cosas resultaran Bien. 

Estos dos estilos de afrontamiento, obtuvieron el mess 

alto puntaje en promedio de todos y es claro que son habili-

dades de suma importancia parala practica deportiva. El re-

cordar experiencias previas, facilita al deportista la apli-

cacion de sus tecnicas y tacticas aprendidas y obviamente, 

el esfuerzo es la clave motivacional en la bUsqueda de las 

metas deseadas. 

En menor frecuencia pero igualmente importantes, se en-

cuentran las siguientes habilidades: 

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

5 	Habib con mi entrenador pare averiguar mas sobre 	la 
situacitin o pregunte a un compaRero. 

9. Propuse algunas soluciones distintas. 

13. 	Repast mentalmente lo que hube de hacer. 

19. 	Intent que mis sentimientos no interfirieran demasiab: 
con mi concentracibn. 

Estos recursos conductuales y cognoscitivos no son ca-

racteristicos en situaciones de exit° o de fracaso, pero si 

indispensables en los deportistas de alto rendimiento. 
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Los estilos ce afrontamiento dirigidos al proolema que 

me-rcr use bacon de ellos el grupo de deporti,7ta PntrPvista-

dos. es: 

15. 	Intentb ver 	las cosas desde el punto de vista de otra 

persona. 

Sin embargo, 	hay una ligera tendencia a ser mar usado 

durante las competencias no exitcsas. 

Por lo que respecter a la frase No. 25 - Intente algo 

distinto de todo lo anterior, los entrevistados contestarcn 

lc siguiente: 

- 	Recurren a actividades recreativas. 

- Taman en cuenta que los errores son de todo el equipo, 
no solo 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 considerar fuera de su control en ese momPnto. 

En suma, el nadador de alto rendimiento requiere ademAs 

de su preparacion tbcnica, una preparation psicolegica fun-

damentalmente de tipo cognoscitiva,en donde sea capaz de an-

ticipar la problemAtica que se le presentarA en la competen-

cies y tener la capacidad de dar soluciones creativas recu-

rriendo a todo su bagaje tbcnico y tactic() 
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C) 	EETILOS DE AFROI:17AMIENTO D1RIGIDOS A LA EMOC1N. 

En estos estilos, la diferencia fug, en EU mayoria, a 

favor• de las competencias no exitosas; es deoir, los promo-

dios mas altos nos indican que el estilo de afrontamiento 

dirigido a la emocitn se utiliza en mayor cantidad, cuando 

los nadadores no tuvieron 

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

Los nadadores cuando no tuvieron exito realizan las si-

guientes acciones: 

4. 	Me critiqut o me sermonee a mi mismo. 

16. 	Me desquite con los demas. 

18. 	Me negue a creer lo que habia ocurrido. 

22. 	Desee que las situacion se desvaneciera o terminara de 
algun modo 

De estas maneras, los deportistas buscan reducir el 

estres que 	les ocasiona la situaciCn desagradable de no ha- 

ber obtenido la meta deseada. 

El fanico estile dirigido a la emocitn que utilizan los 

nadadores en competencias exitosas es: 

10. Segui adelante como si no hubiera pasado nada. 

Independientemente de que no hay diferencia per resul-

tados, existe un estilo de afrontamiento que caracteristica-

mente utilizan todos los deportistas evaludados, que es: 
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O. 	 mirar las cosas por su lado bueno. 

Muy cercanamente le sigue coma estilo de atrontamiento 

usado en alguna medida: 

14. 	No tome en serio la situacian. 

Los estilos de afrontamiento menos usados pare contra-

lar la emocion en este grupo de nadadores son: 

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

6. 	Confie en que ocurriera un milagro. 

12. 	Intente olvidarme de todo. 

20. Me imagine otro tiempo y otro lugar. 

24. Rece. 

Por lo que respecta a la frase No. 25 - Intente algo 

distinto de todo lo anterior, los entrevistados contestaron 

lo siguiente: 

- Presentan sintomas fisicos. 

- Deciden cambiar de estilo. 

- Se sienten deprimidos. 

- Toman las cosas como 'normales' 

- Piensan que la proxima vez si seran 'alguien'. 

- Encuentran pretextos pare seguir entrenando. 

Las respuestas anteriores indican de una u otra manera 

una tendencia a la brasqueda de apoyo emocional. 
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En resumen, 	pademos abserar que el estila de atronta- 

miento dirigido a la emociOn aparece coma mAs carartteristi,7a 

de las situaciones de fracaso deportivo. El estr6s prova-

cado en dichas situaciones, en su mayoria tienden a redu-

cirlo con estrategias tales como buscar olvidarse de todo, 

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

desaparezca; utilizan tambien como estrategia el minimizar 

los efectos negativos de la situaciOn con habilidades tales 

coma el mirar las cosas por su lado bueno, no tomar en serf° 

la situacicin o seguir como si no pasara nada. Exiten dos 

estilos de afrontamiento dirigidos a la emocion muy usados 

por los nadadores en competencias no exitosas que son clara-

mente desadaptativos: El autorcriticarse y el desquitarse 

con los demas. 
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DISCUSION 

Los resultados indican en general, que los nadadores 

evaluados utilizan el estilo de afrontamiento dirigido al 

problema cuando 	ganan Y haven 	use de los estilos de 

afrontamiento dirigidos a la emocilin cuando pierden y ya no 

pueden hacer nada para remediar la situacion. 

Lo anterior nos indica que los individuos no tienen un 

estilo de afrontamiento en particular, sino que utilizan uno 

u otro en funcion de la situacion que tiene que resolver. 

En relaciOn con la hipertesis planteada, podemos decir 

que esta se confirm& ya que parece exitir una relacion en-

tre estilos de afrontamiento y resultados en la competencia 

deportiva. 

De este estilo pueden derivarse algunos objetivos de un 

programa de entrenamiento psicoldtgico para nadadores; y con 

nuevas evaluaciones, 	posiblemente se generalicen para otros 

deportes. 

Estos objetivos podrian ser: 

- Favorecer la concentaciOn durante competencias depor-
tivas. 

- Generar habilidades en el 	deportista para que cognos- 
citivamente pueda disePl'ar un plan de acciOn y conduc-
tualmente sea capaz de seguirlo. 

- Facilitar las estrategias de solucion de problemas, a 
traves del desarrollo del pensamiento creative, 	que 
permitan anticipar y generar respuestas novedcsaE du-
rante la practica deportiva. 
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lnstrumentar habilidades de pensamiento rational en el 
deportista para el correcto manejo de las reacciones 
emocionales producidas por sl fracaso competitivo. 
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SUGERE NClAS 

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 conozcan y analicen 
su modo de afrontamiento en competencias deportivas. 

- Estimular a los nadadores mexicanos para que conozcan 
sus propios potentiates de exit°. 

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

- Organizar grupos de comunicacion, entrenador-atleta, 
atleta-atleta, entrenador-entrenador. 

- Promover disciplinas complementarias que desarrollen el 
pensamiento creativo en los deportistas, tales como 
expresian corporal, psicomotricidad, tecnicas 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 logro de la automatizaciOn de movimientos, 
no del movimiento automata. 
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