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intervention which are frequently neglected, and
which will give rise to the proposal of suitable
models for henceforth improving not only the
practical work of sports psychologists but also the
communication among professionals.

Introduccidén

A menudo encontramos en la
literatura cientifica intervenciones que
incluyen la  planificacién 0
programaciéon de entrenamiento
psicolégico dentro del programa gene-
ral de entrenamiento que siguen los
deportistas. Sin embargo, no es tan
frecuente el analizar la problematica
especifica de un caso en concreto que
nos acerque a una vision mas prag-
matica de esta disciplina y que nos
permita descubrir aquellos entresijos
tan relevantes a la hora de plantearnos
una intervencion.

En principio, el objetivo basico que
pretendemos con la exposicién de este
estudio (n=1) es el de “utilizarlo” para
ilustrar problemas sobre los que
habitualmente tenemos que decidir o
valorar, intentando que el
planteamiento a adoptar sobre ciertos
aspectos basicos sea consensuado. No
nos interesa ahora tanto hacer una
minuciosa especificacién de todos los
pasos y técnicas llevadas a cabo, como
apoyarnos en algunos aspectos
relevantes para la reflexién y la
sugerencia de pautas de trabajo que
puedan ser mas tenidas en cuenta en
lo sucesivo.

Y es que no debemos descuidar, en
estos casos, los aspectos que mas
frecuentemente mediatizan muchas de
nuestras intervenciones en el ambito
de la psicologia del deporte: la premura
temporal, la escasez de medios o la
cercania de la competicion. Para ello

siempre valoraremos aspectos como la
viabilidad, los recursos disponibles y
los posibles efectos secundarios tanto
negativos como positivos que
podriamos provocar con nuestra inter-
vencion (Buceta, 1996a). Sin duda, que
estos asuntos no se podran obviar en
la primera fase de la intervencién
(iniciacién).

Por otro lado, compartimos la
opinién de Cruz (1995) en cuanto a las
caracteristicas de la labor investigadora
del psicologo del deporte que deben
primar en la actualidad, sobre todo, en
lo que respecta a utilizar mas una
metodologia basada en disefios de
caso Unico, dedicando méas atencion a
la historia del sujeto y al seguimiento
del mismo, analizando los efectos
inmediatos de la intervencién pero
también los de medio y largo plazo.

En este sentido, aprovecharemos
para reflexionar sobre ciertos
interrogantes como:

— ¢debemos intervenir siempre que el
deportista lo demande?

— ¢debemos reconvertir sus
demandas?

— ¢estamos seguros de que los
deportistas interpretan correctamente
todos los items que contestan de los
cuestionarios utilizados?

— ¢en qué debemos entrenar cuando
hay bastantes variables que necesitan
de intervencion?

— ¢atendemos a las variables que
gqueremos modificar con nuestra
intervenciéon?

— ¢donde empieza y acaba la rees-
tructuracion cognitiva?

— ¢coémo entrenaremos practica en
imaginaciéon en un ritmo de trabajo
donde estamos muy limitados de
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tiempo?

— ¢Qué pasa, una vez terminada la
intervencién, con el rendimiento
psicolégico del deportista a medio
plazo?

— ¢conseguir resultados 6ptimos nos
indica que ya ha finalizado nuestra
tarea?

Descripcion del caso

Se trata de una deportista de 26
afos de edad, que llega a un Centro
de Medicina del Deporte aquejada de
un problema de sobrecarga en la
espalda. Después de la observacion
médica se le plantea la posibilidad de
utilizar el servicio de atencion
psicolégica.

Actualmente se encuentra
preparando una prueba fisica, por lo
tanto, entrena asiduamente en los
deportes de musculacion, atletismo y
natacion, durante 6 dias a la semana a
razén de 3 horas y media aproxi-
madamente cada uno.

Ya la han eliminado en una primera
convocatoria, hace menos de un mes,
segun ella: “por miedo a suspender” y
le gustaria presentarse a la segunda
convocatoria. Por lo que sélo
dispondremos de un mes y tres
semanas antes de la prueba, no
disponiendo de ensayos o
“competiciones” intermedias que nos
sirvan como puesta a punto hasta que
llegue ésta.

Presenta como principal problema-
demanda: baja autoconfianza,
apuntando ademas que desde hace un
tiempo a esta parte (aproximadamente
tres meses) la calidad de los
entrenamientos ha bajado, no siendo

la misma sobre todo en lo que se
refiere a intensidad y disfrute.

Queremos destacar el
conocimiento que la deportista pone
de manifiesto en lo que respecta a
entrenamiento fisico, sensaciones
propias corporales y a la técnica de
cada aparato en musculacion.

Otros aspectos a tener muy en
cuenta son que habitualmente
entrenaba en el estadio de atletismo
donde luego realizaria la prueba, asi
gue estaba muy familiarizada con la
situacion (facilitando la préactica en
imaginacion posterior) y que su
rendimiento fisico en ese momento se
encontraba bastante objetivado, ya
que el preparador fisico que la
entrenaba realizaba evaluaciones pe-
ridicas de todos los atletas
posibilitando que en todo momento
supieran cual era su estado fisico
(graficos, tablas). Sin duda que esto
Gltimo ayudé mucho en cuanto a
establecer criterios realistas de
rendimiento y a la hora de potenciar
consecuentemente su autoconfianza.

Evaluacion

Después de una primera toma de
contacto, el objetivo que perseguia la
evaluacion inicial era decidir sobre qué
variables determinantes se debia
actuar para mejorar las conductas de
rendimiento. Para esto se realiz6 una
entrevista semi-estructurada con la
deportista y un cuestionario especifico
del deporte que se aplica con una
triple intencién: es un cuestionario de
caracter general que nos da amplia
informacién de las necesidades y de
los recursos en las distintas variables
qgue afectan al rendimiento psicolégico
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del deportista, nos servir4 para con-
trastar todo aquello que recojamos en
la entrevista y siempre lo podremos
utilizar para una evaluacién post-
intervencién. Este cuestionario es el
“Cuestionario de Caracteristicas
Psicologicas Relacionadas con el
Rendimiento Deportivo” (CPRD)
elaborado por Buceta, Gimeno y
Pérez-Llantada (1994) a partir del
Psychological Skills Inventory for Sport
(PSIS) de Mahoney (1989).

La representacién de los
percentiles de cuatro de sus cinco
escalas quedaria de la siguiente
manera, teniendo en cuenta que las
puntuaciones directas pueden oscilar
entre 0 y 100 (suprimimos la escala
“cohesién de equipo” ya que nuestra
deportista practica deportes
individuales):

Un breve comentario de la
puntuacion de cada una de las escalas
nos indicaria:

La “motivacion” (percentil 65)

aparece como un valor que, aunque
parece considerable, es digno de un
mejor analisis y de potenciacién, sobre
todo porque en lo que se refiere al
trabajo diario en los entrenamientos es
bastante deficitaria. Ademés, cuando
hablamos de una deportista que debe
mostrar un rendimiento 6ptimo, un
percentil cercano a la media en esta
variable no parece ser suficiente
teniendo en cuenta, por ejemplo, que
debe superar bastantes entrenamien-
tos con ausencia total de
“competicion”.

En lo que respecta a la baja
autoestima, evaluamos que se hacia
mal uso de las verbalizaciones (p. ej.
“no puedo mas”, “no lo voy a
conseguir”, ...) y que contrasta con una
historia negativa de expectativas-
logros. Todo esto quedara ademas
reflejado en la baja puntuacidn
conseguida en el “control del estrés”
(percentil 47), que pondra de ma-
nifiesto el poco control que tiene sobre
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sus niveles de activacion fisica (p. ej.
exceso de tension muscular en el tren
superior cuando se hallaba en carrera,
sobre todo en la prueba de 2000 m.).

Esta excesiva influencia del estrés
se afiadia a un deficiente uso de las
“habilidades mentales” (percentil 55)
(p. €j. no utilizaba la practica imaginada
con asiduidad ni de una forma 6ptima),
ademas de contar con unas exigencias
respecto al deporte desproporcionadas
(manteniendo unas expectativas irrea-
les respecto a qué rendimiento deberia
tener).

Parece también que existe miedo a
defraudar al entrenador, con un
percentil de 70 en la escala “influencia
de la evaluacion del rendimiento”. Esta
también mediatizada por la
preocupacién sobre lo que pudiesen
pensar de ella los compafieros de
entrenamiento y la falta de habilidad
suficiente para aceptar las criticas.

Por Gltimo, decir que encontramos
a la deportista altamente motivada
hacia el entrenamiento psicolégico que
iba a iniciar y que légicamente también
esto era digno de tener en cuenta
cuando nos plantearamos la plani
ficacion de la intervencién a seguir.

En cualquier caso, queremos llamar
la atencion sobre la posibilidad de que,
tanto en este como en otros casos, el
deportista puede tener una
comprension muy limitada y por tanto
errénea de algunos items que le son
formulados en los cuestionarios de
evaluacion. Especialmente en una
evaluacién inicial, el deportista no
siempre llega a entender qué
significan exactamente cosas como
“visualizarse antes de la competicion”
o “elegir focos atencionales”, por lo
que se requeriria alguna aclaracion

complementaria por parte del psicélogo
si queremos obtener puntuaciones
vélidas.

Intervencidén

Dentro de la dinamica de
evaluaciéon continua que englobaria
toda intervencion y que nos ayudara a
cambiar o mantener nuestras
decisiones, planteamos inicialmente la
conveniencia de un trabajo de auto-
observacién en los entrenamientos por
parte de la deportista, el cual nos
deberia ayudar a delimitar los objetivos
de intervencién teniendo siempre en
cuenta la premura temporal con la que
trabajabamos.

En este caso, nos planteamos los
siguientes objetivos generales:

— Mejorar la autoconfianza.

— Desarrollar unas metas de rendi-
miento objetivas y unas expectativas
de respuesta positivas.

— Reducir la atencién a la
evaluacion social externa.

Una vez delimitados éstos,
convenimos entrenar especificamente
en:

1.— La mejora de la calidad de las
auto-instrucciones, de manera que le
ayudaran a orientar mejor su atencion
y a trabajar el autorrefuerzo
(autoconfianza).

2.— Cambio o revisién de
expectativas y estructuras rigidas
cognitivas; favoreciendo, entre otros, el
gue no se establezcan objetivos
inalcanzables. De este modo, se
pretende ajustar de manera mas
realista las metas de rendimiento
previniendo asi el posible deterioro de
su autoconfianza.

3.— Revisién de aspectos donde
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dirigir la atencién (p. ej. en el momento
de la prueba).

4.— Entrenamiento en relajacién
progresiva de Jacobson: Bajar tensién
muscular, mejorar la percepciéon de
control, etc.

5.— Entrenamiento en practica en
imaginacién con la pretensién de

anticipar situaciones potencialmente
estresantes, mejorar destrezas fisicas
(técnica de carrera) y psicoldgicas
(empleo de autoinstrucciones, control
de atencion ...).

De una forma més detallada,
exponemos algunos aspectos
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destables del trabajo tedrico realizado:
Reestructuracién cognitiva

Con el objetivo Ultimo de mejorar la
calidad de las verbalizaciones de la
deportista, asi como de revisar las
estructuras rigidas cognitivas que
pudieran estar favoreciendo la
aparicion de éstas, sometimos a
valoracién mediante dialogo socratico
aquellos supuestos cognitivos que
tenia la deportista con la intencién de
ensefiarle a cuestionar estos
pensamientos (p. ej. “debo estar a la
altura de lo que se espera de mi”; “me
estan ayudando mucho y tengo que
responderles siendo la primera”; “no
les puedo defraudar mas”...) y a
reemplazarlos por otros mas
adaptativos que no produjesen la

cadena ciclica que, sobre todo en
competiciéon, impedia su 6ptimo
rendimiento. (McKay y cols., 1995).
También mediante un sistema de
preguntas cuidadosamente elegidas
sobre el transcurso de la
comunicacion, se iba forzando a la de-
portista a hacer una busqueda
reflexiva, que le ayudaba a crear una
comprension nueva y mas amplia de la
dinamica psicoldgica que estaba
fabricando y a desarrollar nuevas
opciones de respuesta y
afrontamiento. Nos basamos para ello
en el tipo de preguntas sugeridas por
Bandler y Grinder (1975) en la
exposicién de su metamodelo, que
fundamentan en la gramatica
transformacional de Chomsky.

La rapidez con que se produjo esta
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revision de creencias y expectativas
inadecuadas, nos facilit6 el que
pudiésemos avanzar en la intervencion,
posibilitandonos la entrada en otros
aspectos relevantes pero posteriores a
éste.

De todas maneras, esta revisiéon de
creencias no se detuvo en ninguln
momento del entrenamiento, pues en
la medida de lo posible se intentaba
siempre que la deportista tuviese la
opcion de aclarar algin concepto que
creyese oportuno con el psicélogo. De
esta forma, se puede decir que la
intervencion cognitiva estuvo presente
en casi la totalidad de las sesiones,
aunque légicamente no en la misma
medida.

Plan personal de actuacién en la
prueba

De cara fundamentalmente a la
mejora del control atencional,
convenimos con la deportista utilizar
programacion como la que se describe
enlaTabla 1.

Se intentaba de este modo
anticipar posibles dificultades que
pudieran surgir, atendiendo no sélo al
control de la atencién sino también a
favorecer la preparacion de situacio-
nes que pudiesen albergar algun tipo
de duda en la deportista. Buscabamos
gue se percibiese la situacién como
desafiante y no como amenazante,
provocando de esta manera que la
atleta rindiese a su nivel mas éptimo
(Lazarus y Folkman, 1986).

Asi, logramos que una vez estaban
presentes aquellas dificultades, la
deportista tuviese clara la forma de
proceder, aumentando de esta manera
la probabilidad de acertar en la
decision y por lo tanto dotandola de un
mayor sentimiento de seguridad.

Ademas, el anticipar este abreviado
“plan de competicién” le permitié
imaginar la situacién antes de que
ocurriese, y esto ayuddé a que
evaluase sus recursos como sufi-
cientes para conseguir el objetivo que
se habia planteado en la situacién
concreta (Pérez, 1995).

Relajacion muscular progresiva

Utilizamos la técnica de relajacion
para reducir manifestaciones de
estrés, consiguiendo el que perciba
gue dispone de una habilidad eficaz
para controlarlas. Es necesario hacer
hincapié en la importancia que tuvo el
conseguir no sélo que la deportista se
beneficiase de la relajacion en si, sino
gue percibiese que ésta le servia para
combatir las situaciones amenazantes
gue mas le preocupaban (p. ej. exceso
de tensién en la espalda). Como
consecuencia de lo anterior, se
pretendia que, en Ultima instancia la
deportista mejorase su sensacién de
control.

Nos parece fundamental el cuidar
que las nuevas habilidades para
relajarse favorezcan las expectativas
de autoeficacia, referidas a la
percepcién sobre la propia capacidad
para poner en marcha respuestas
voluntarias que nos permiten acceder
a metas o refuerzos (p. ej. “¢sabré
aplicar la relajacion en el momento
oportuno?”); pero también cuidamos
sobremanera las expectativas de
respuesta, una variable psicol6gica de
amplio impacto y, sin embargo,
sorprendentemente descuidada en la
historia de la teoria del aprendizaje
social (Rotter, 1954; Bandura, 1977).

Nuestro planteamiento es que hay
gue hacer un esfuerzo deliberado y
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sistematico para asegurarnos de que
el deportista acompafia cualquier
técnica de autorregulacion practicada,
con unas fuertes expectativas
positivas acerca de que con esas
técnicas tendra efectivamente una
experiencia fisica y emocional mas
positiva. La confianza en la técnica
proporciona por tanto fuertes ex-
pectativas positivas de respuesta, y
estas expectativas pueden ser la
causa Uultima, no mediada, de
reacciones automaticas efectivamente
mejores. Hay ya suficiente apoyo
empirico para aceptar que las
expectativas de respuesta, definidas
como creencias acerca de la
manifestacién de respuestas experi-

mentadas como de forma automética o
no volitiva (Kirsch, 1985 y 1990) (p. €j.
¢qué grado de conviccion tengo sobre
el hecho de que tal o cual técnica me
hara tener una mayor sensacion de
energia?), actian como profecias
autoconfirmadoras, las cuales pueden
mediar de forma muy poderosa el
efecto de cualquier técnica, de tal
manera que sigue siendo muy dificil
precisar hasta dénde llega el alcance
“objetivo” de una técnica en siy en
gué medida se debe a la fuerza de las
expectativas mismas que el sujeto
posee sobre cOmo la técnica le
permitird experimentar automatismos
de tipo cognitivo, motor o fisiolégico
(concentracion, sensacion de energia,
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distensién muscular, etc.). Las expec-
tativas de respuesta se veran
favorecidas por el efecto beneficioso
progresivo que el deportista percibe, a
modo de espiral causal positiva, y
también de forma muy importante por
la “venta” y las estrategias sugestivas
que el psicélogo pone en marcha en el
momento de transmitir y ensefar las
técnicas, creando un contexto placebo
favorecedor.

Se entrend la técnica de relajacion
en su procedimiento intermedio,
partiendo de 7 grupos musculares
(Berstein y Borkovec, 1973), y para
aumentar la adherencia al
entrenamiento se le entregé ademas
un material de apoyo fotocopiado
sobre la forma correcta de realizar los

ejercicios (Cautela y Groden, 1985),
asi como una cinta de audio que
grabamos en la primera sesién. Con
ésta, la deportista pudo continuar
practicando en casa y dinamizar el
proceso como pretendiamos.

Por otra parte, conseguir controlar
la activacion y regular diferencialmente
la tension del tren superior nos
permitiria un ahorro de energia (sobre
todo en la carrera de 2000 m.); para
conseguirlo se ide6 la utilizacién de
bolas de plastilina que la deportista
[levaba en las manos durante los
entrenamientos y que sirvieron de
feedback favorecedor (ya que la
tensidn repercutia en lo apretadas que
llevaba las manos).
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Practica en imaginacion

Se programa el entrenamiento en
este area ya que esta técnica podia
servir entre otras, como una excelente
estrategia para llevar a cabo un
ensayo encubierto de las destrezas

fisicas y psicoldgicas (p. ej. técnicas
de relajacion, autoinstrucciones
positivas, etc.)

Uno de los problemas que se
plantearon en el transcurso de la
intervencion, era la limitaciéon de

Control del
Estrés

Evaluacion del
Rendimiento

Motivacion Habilidad mental

47

Evalumicidm indo il

Evalumcidn final

Saguimienla {4 mases )

tiempo que teniamos para las
sesiones entre psicélogo y deportista.
De la necesidad de aprovechar el
tiempo intersesiones surgié la
elaboracidon de un autorregistro (ver
anexo), que lleva el entrenamiento
mas alla de lo que recogen las
sesiones con el psicélogo, facilitando
que la propia deportista vaya
entrenando la técnica, eso si, de una
manera supervisada y controlando que
en todo momento la realizacién de los
ejercicios sea de una forma correcta y
acorde con el tipo de imagenes que en
cada momento sea oportuno (Buceta,

1996b). Ademas, tener que realizar un
autorregistro que va siendo comentado
con el psicologo, permite fortalecer el
compromiso de la deportista con las
tareas encomendadas y, de forma
afadida, puede aumentar la percepcion
de control y autoconfianza antes
apuntados.

Del entrenamiento en imaginacion y
de la practica habitual con este
autorregistro, surgen diversas
valoraciones subjetivas de la
deportista, que consideramos bastante
importantes al igual que
representativas del grado de habilidad
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que la atleta puede llegar a percibir en
un determinado momento. Como se
observa en el gréafico 2 y en el Grafico
3, las habilidades de imaginacién
fueron evaluadas longitudinalmente en
lo que se refiere tanto al apartado de
control de las imagenes como al
realismo conseguido, mostrandose
como dos de aquellos aspectos desta-
cados y muy relevantes del progreso
en esta técnica (Palmi y Mariné, 1993).
A simple vista se puede observar como
existe una mejora global a lo largo de
la practica en imaginacion.

Deliberadamente hablamos de
realismo y no de claridad de las
imagenes, como lo refieren otros
autores, porque en el entrenamiento
psicolégico con el deportista optamos
por manipular la claridad como una
variable muy especifica, sinénimo de
brillo de las imagenes, y perseguimos
aumentar el realismo y el impacto de
las representaciones subjetivas
deseables, ajustando éste y otros
parametros especificos de la
representacion visual como son: el
color, la nitidez, tridimensionalidad,
tamanfo, distancia, contraste, etc., al
igual que efectuamos en caso nece-
sario, ajustes muy especificos en las
representaciones auditivas vy
kinestésicas (Bandler, 1988).
Seguimiento-Control

Como deciamos al principio, este
aspecto ha sido siempre obviado en la
literatura cientifica, pero debido a sus
consecuencias, digno de ser
replanteado en lo sucesivo.

Volviendo asi a uno de los
interrogantes que nos haciamos al
principio: ¢qué pasa una vez
terminado el entrenamiento con el ren-
dimiento psicoldgico del deportista a

medio plazo?, optamos por evaluar de
nuevo con el instrumento anterior,
puesto que pensamos podria ser
utilizado tanto para evaluar las
variables psicolbgicas que
mediatizaban el rendimiento deportivo,
como para controlar el nivel de
destreza que seguia manteniendo la
deportista, aun cuando ésta habia
dejado de entrenar habitualmente sus
habilidades.

Una vez concluida la intervencion y
dejando un periodo de cuatro meses,
vemos que el rendimiento psicoldgico
en lo que se refiere a control de estrés
y habilidad mental, se podrian ahora
haber regulado de manera estable, de
forma que los valores tan positivos que
arrojaban los cuestionarios al final de
nuestro entrenamiento (ambos en el
percentil 90), ya no se muestran tan
elevados (percentil 72 para control de
estrés y 70 para habilidad mental).

En lo que respecta a la escala
motivacién, podriamos explicar su
descenso por la ausencia de
competicién en el momento del segui-
miento. Esto nos impide hacer in-
ferencias sobre como serian sus
niveles de motivacion en caso de
mantenerse las exigencias com-
petitivas del periodo de intervencién.

De forma global y para la
explicacion de este fendmeno,
atenderemos a los siguientes
aspectos:

a) La deportista no continuaba su
entrenamiento psicoldgico sistemético
en ese periodo, aunque si la préactica
deportiva a menor intensidad.

b) Los beneficios, entonces, se podrian
ir atenuando con el paso del tiempo.

c) Las expectativas respecto a su
rendimiento psicolégico se podrian
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haber regulado.

En el Grafico 3, podemos ver las
tres evaluaciones que se tuvieron con
la deportista: una inicial, otra final y por
ultimo un seguimiento-control a los
cuatro meses:

Asi, después de estos resultados,
quizd debemos plantearnos de una
forma mas estricta el seguimiento o
control de los deportistas una vez
acabada la intervencion. Creemos que
todavia no se ha reflexionado lo
suficiente sobre la importancia del
control de nuestro entrenamiento. En
este sentido, Weinberg y cols. (1995)
recogen tres fases a nivel general en
su entrenamiento psicoldégico con
deportistas: Fase educativa, adqui-
sitiva y practica; pero apuntariamos
otra més, la fase de seguimiento,
donde se controlara entre otros: el
entrenamiento psicoldégico que se va
[levando a cabo, resolvieran las
pequefias dificultades que pudieran
haber surgido con el tiempo, compr-
ob&semos cémo se va encontrando el
deportista conforme va adquiriendo
experiencia con las técnicas y por
ultimo donde se pudieran analizar los
efectos que estas técnicas van

derivando con su continuo
entrenamiento a mas largo plazo.

Discusion

Hemos ilustrado varios aspectos de
un caso que nos acerca bastante a un
tipo de intervencién clinica. Sin
embargo, parece claro que demandas
muy similares a ésta son bastante
habituales para la psicologia del
deporte, que a menudo ha de
enfrentarse a acciones de tipo
bastante puntual.

Los resultados expresados en
percentiles que aparecen en el gréafico
3 justifican nuestro énfasis en la
importancia de hacer mas frecuentes
evaluaciones de seguimiento después
del tratamiento psicoldgico y una vez
qgue el manejo de las nuevas técnicas
transmitidas es completamente
delegado en el propio deportista.
Muchas intervenciones puntuales,
como la ilustrada, han sido co-
municadas con cierto triunfalismo, per-
diendo de vista la durabilidad y el tipo
de evolucién de los resultados
obtenidos, con lo que perdemos
también la oportunidad de hacer

nuevas y quizas interesantes reflexiones sobre cada caso que abordamos.

Un buen diagnéstico de cualquier situacion equivale a entender de la manera mas
completa e individualizada posible la estructura y el proceso interactivo de las
variables psicoldgicas subyacentes. Las técnicas de intervencién se convierten
generalmente en instrumentos sencillos y de efecto impactante cuando se aplican en
el lugar y momento adecuado de esa estructura psicoldgica, pero pueden ser incluso
perniciosas en caso contrario. En este sentido, intentar “comprender” qué esta
pasando inicialmente con nuestra ceportista nos lleva, simplificadamente, a describir
un proceso-estructura como el siguiente:

Una gran necesidad emocional de superar la prueba deportiva exitosamente y una
gran necesidad de valoracion externa, junto con una autoeficacia comparativamente
pequefia y una baja capacidad para integrar serenamente un posible resultado
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negativo, conllevan la sobre-activacion cognitiva, fisiolégica y motriz, con la consi-
guiente pérdida de rendimiento y propension incluso a la lesién. Esta merma de
rendimiento implica un estado de frustracién, que intenta evitar con la estrategia del
sobre-entrenamiento como Unica alternativa existente en su personal representacion
del problema para rendir mejor. El problema empeora, aumentando la frustracion y
reduciéndose la autoconfianza.

Tenemos aqui una espiral negativa que debemos cambiar de sentido, para lo cual
hay que elegir técnicas pertinentes, aplicadas convenientemente.

En relacion con las reflexiones anteriores creemos que tiene relevancia la
frecuente confusién etimolégica y conceptual a la que asistimos al hablar de las
técnicas psicolégicas. Es frecuente encontrar referencias a técnicas como la
imagineria, la reestructuracion cognitiva o la relajacion cuando, en rigor, ninguna de
ellas es una técnica ni creemos que deba ser pensada como tal, a no ser que
gueramos vernos arrastrados a errores practicos. La imagineria o visualizacion es
una cualidad, capacidad o habilidad de la mente que en si misma no nos dice nada,
pero si sera por ejemplo una técnica Util el ensayar gestos técnicos concretos con
esta habilidad de imaginar. La reestructuracion cognitiva es un objetivo, a falta de
precisar en qué direccién, y hay técnicas concretas para alcanzarlo como el didlogo
socratico o ciertos tipos de preguntas. La relajacién es un estado del organismo y hay
técnicas para regularlo como ciertos ejercicios respiratorios o de tension-distension
muscular ...

No pretendemos con esta discusion entrar en un exceso de minuciosidad, pero
nos parece importante y muy relevante para la practica que todo profesional tenga
claras ciertas disquisiciones y conceptos, en tanto que el lenguaje no sélo describe
nuestra conducta, sino que al tiempo la crea y la condiciona (Watzlawick, 1994).

Hemos hecho referencia mas arriba a como las limitaciones que el deportista tiene
en su representacion o modelo del problema que padece, limita al tiempo sus
opciones de respuesta y las alternativas de afrontamiento que pueda poner en
marcha. Partimos de que las demandas que el deportista hace y las estrategias que
errébneamente esta poniendo en marcha son las Unicas que pueden ser, o0 las mas
l6gicas, en virtud del modelo personal, explicito o implicito, que tiene del problema.
La reestructuracion cognitiva se dirige en este sentido, de una forma u otra, a intentar
ensanchar o completar su modelo o comprensién de la situacion, aumentando el
nimero de opciones o posibilidades de respuesta disponibles. En este sentido,
nuestra opcion personal mejor valorada es ofrecer al deportista mas preguntas que
respuestas, preguntas cuidadosamente elegidas que lo confronten con los limites de
su modelo y creen una confusion constructiva. Este es un trabajo que, como ocurrié
en el caso ilustrado, efectuamos desde el primer momento en el que el deportista
hace su demanda y plantea un objetivo, y que muchas veces debe conducir a la
reconversion de su demanda en lo que percibimos que es su auténtica necesidad, no
siempre coincidentes. Evaluacion e intervencion estan tan imbricadas que sélo es
posible distinguirlas burdamente a nivel didactico, y aun a veces ello supone méas una
pérdida que una ganancia de informacion.
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Anexo
NOVBRE Y APELLI| DOS: Semana
del ....... al ..., de . ... ... ...,
| LUNE |MARTE | M ERC. |JUEVES | VI ERNES | SAB. | DOM
S S

¢Qué situaci 6n he | |
i magi nado?

(Describir nmuy
brevenent e)

¢Qué conduct as | |
especificas he
i mgi nado en
presencia de esta
si tuaci 6n?

Ni vel de rel ajacion
basi co al canzado
(Tenso: 0 -

- 10: Muy rel aj ado)

Vel oci dad de | as |
i mMgenes
(réapida, Real ,l enta
innovil)

¢Cuantas veces he | | | | |
repeti do estas
conduct as?

¢Durante cuanto | | | | |
tienpo cada una
de ellas?

Perspectiva [ [ [ [
utilizada
(i nterna-externa)

Ni vel de realism | | | | |
consegui do
(Sin inmagen: 0 -
10: Real i sta)

Ni vel de control | |
de | as i mhgenes
(Poco: 0 -

10: Mucho)

Enpl eo del | |
enf oque
at enci ona
(I napropi ado: 0 --
10: Apr opi ado)

Siento el inpacto |
o efecto positivo
de esta sesio6n
(utilidad
perci bi da)
Nada beneficiosa: 0
10: Muy
beneficiosa
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Resumiendo: nos parece importante aumentar la comunicacioén de intervenciones
practicas reportando datos de evaluacion, resultados y seguimiento-control como
Unica posibilidad para hacer una correcta interpretacion de nuestro propio trabajo.
Resulta contradictorio encontrar tantas comunicaciones en las que el éxito de la
intervencién se defiende por el correspondiente éxito en la ejecucién deportiva
cuando, al tiempo, intentamos ensefiar a los deportistas a definir el éxito en funcién
de la maestria mas que del resultado.

Creemos también que seria importante avanzar hacia la méxima especificacion de
las técnicas utilizadas, de manera que pueda entenderse como se ha llevado a cabo
exactamente tal o cual procedimiento.

Finalmente, podriamos avanzar en la ampliaciéon del abanico de técnicas
utilizadas para ponerlas en relacidon con aquellas variables sobre las que actian,
mejorando asi la decisidn sobre en qué momento y de qué manera deberia aplicarse
idéneamente cada estrategia para optimizar su poder de cambio.

Con estos y quiza otros requerimientos la comunicacién de intervenciones
practicas de entrenamiento psicoldgico, o bien de caracter mas puntual, deberia
convertirse en un procedimiento mucho mas habitual y valorado en la transmisién de
conocimientos de lo que actualmente podemos constatar.
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