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. INTRODUCCION

El objetivo de la formaciéon como del presente dossier es crear un espacio
de aprendizaje colaborativo donde buscaremos reconocer como las distintas
experiencias individuales y la identidad competitiva influyen en la toma de
decisiones dentro y fuera del campo. Durante la lectura, te invitamos a pensar
en el grupo de deportistas que entrenes o en el club en el que practiques
cualquier deporte. Imagina como podrias poner en practica las herramientas
gue encontraras a lo largo de este dossier y asi poder construir un deporte base
ddénde la fortaleza mental tenga un papel fundamental.

Para lograr este proposito, exploraremos técnicas de inteligencia emocional
gue ayudan a transformar emociones menos placenteras en recursos positivos,
fortaleciendo la motivacion auténoma frente a retos como el miedo al error o la
presion del entorno (Lefador-Albano et al,, 2023). Para facilitar este proceso, se
presentan una serie de dindmicas grupales donde analizaremos casos reales de
adversidad, permitiendo que cada participante identifique sus propias
estrategias de afrontamiento. De esta manera, lograremos reconceptualizar el
rendimiento no como una acumulacion de victorias, sino como el desarrollo
constante de |la capacidad de adaptacion ante los desafios.

Fomentar esta capacidad de adaptacidén es fundamental, ya que los
estudios demuestran que una mayor resiliencia mejora directamente la salud
mental del/la deportista y reduce el riesgo de padecer agotamiento o *burnout*
durante su etapa formativa. A su vez, esto puede conllevar uno de los mayores
riesgos, el abandono deportivo. Un objetivo primordial para formadores de
deportistas jévenes debe ser el evitar que se abandone la practica deportiva, ya
que el deporte actua como factor de proteccion frente a multiples situaciones
que se le presenten en el futuro.
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. GLOSARIO DE TERMINOS

Para comenzar, me gustaria poder centrarnos en definir y poner en valor distintos
términos que se mencionaran a lo largo de la formacion y del documento.

Las emociones son respuestas psicofisioldgicas complejas que se desencadenan
ante estimulos internos o externos. En otras palabras, son reacciones automaticas
del cuerpo y la mente ante situaciones o pensamientos, manifestandose a través
de cambios fisicos, pensamientos y comportamientos.

Las principales emociones que se conocen son la alegria, la tristeza, el miedo, la ira
y la sorpresa, cada una con funciones adaptativas especificas. Sin embargo,
existen otras mas complejas como la verglenza, la culpa o la frustraciéon, que
también juegan un papel crucial. Mientras que la ira es una emocioén intensa que
surge ante la percepcidn de una injusticia o un obstaculo, el miedo es una
respuesta natural de alerta frente a una amenaza.

Otro de los conceptos que, a nivel de emociones, mas solicitan trabajar los
entrenadores y entrenadores es la frustraciéon. Aparentemente, cada uno/a tiene
una definicion de esta idea y trataremos de unificarla a lo largo del trabajo. En
primer lugar, la definiremos como una respuesta emocional de malestar que
surge cuando no se logran los objetivos esperados o se encuentran obstaculos
significativos en el camino hacia ellos.

Aungue errbneamente se han definido a las emociones como positivas o
negativas, es mejor hablar de emociones agradables o desagradables, ya que
todas cumplen una funcién adaptativa y proporcionan informacidén valiosa sobre
nuestro entorno y estado interno.
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A continuacidon se presenta una tabla con emociones anteriormente
mencionadas y la funcién que cumple cada una de ellas.

Emocion Funcién Adaptativa

Alegria Facilita la afiliacion, el vinculo social y la tendencia a la
reproduccion.

Tristeza Promueve la reintegracion personal y la busqueda de apoyo
tras una pérdida.

Miedo Activa mecanismos de proteccioén y supervivencia ante
amenazas directas.

Ira Impulsa la destruccion de obstaculos o la defensa ante
injusticias percibidas.

Sorpresa Facilita la exploracién y la atencién inmediata ante estimulos
inesperados.

Frustracién Sefala la necesidad de afrontar y recuperarse ante
contratiempos, permitiendo gestionar mejor los retos futuros.

Culpa Motiva la reparacién de acciones que han perjudicado a otros
miembros del grupo.

Verglenza Regula el comportamiento social para limitar la devaluacién y
asegurar la pertenencia al grupo.

Orgullo Promueve el logro de acciones valoradas para incrementar el
estatus y la aceptacion social.

Es importante conocer y entender esta afirmacion sobre la funcion adaptativa de
cada emocidn para seguir avanzando. Sobre todo porque permitira dar una mejor
respuesta a los distintos estados emocionales que se nos presentan tanto a nivel
personal como a los/las deportistas. Es por ello que, ante la necesidad o las
dificultades que pueden surgir cuando aparecen estos estados afectivos, aparece
un concepto como es la inteligencia emocional, la capacidad de identificar,
comprender y gestionar tanto las emociones propias como las de los demas.
Dentro de la inteligencia emocional existen la inteligencia intrapersonal, que se
refiere a la autoconciencia y la autorregulacion de las emociones, y la inteligencia
interpersonal, que implica la empatia y las habilidades sociales necesarias para
interactuar eficazmente con los demas.
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Una de las cualidades que se abordard a lo largo del presente trabajo es la
resiliencia, que se define como la habilidad para exhibir respuestas adaptativas
ante situaciones adversas y estresantes, manteniendo o recuperando niveles
optimos de rendimiento. Es decir, la capacidad de un/a atleta para reponerse y
crecer frente a contratiempos, desafios y presiones, transformando estas
experiencias en oportunidades de aprendizaje y mejora.

Una vez se han abordado estos términos, como psicdlogo, me gustaria empezar
tratando de dar, brevemente, respuesta a la pregunta: ¢Qué es la Psicologia del
Deporte y la Actividad Fisica?

Mas alld de los mitos comunes, esta disciplina se define como el estudio
cientifico de los procesos mentales y el comportamiento humano dentro del
entorno competitivo, buscando potenciar tanto el rendimiento éptimo como el
bienestar integral de la persona atleta (Schmid et al, 2024). El concepto
rendimiento 6ptimo es muy amplio pero se define como la capacidad de
ejecutar las habilidades técnicas y tacticas con eficacia mientras se mantienen
procesos de autorregulacidn cognitiva y emocional, permitiendo al deportista
adaptarse a las demandas del entorno competitivo y recuperarse rapidamente de
los contratiempos. Es decir, no se trata simplemente de rendir al maximo nivel a
costa de la propia salud fisica o emocional, sino de fomentar una trayectoria
sostenible que equilibre las exigencias competitivas con una adecuada
recuperacion personal.

En este sentido, el entrenamiento actual traslada el énfasis tradicional hacia la
promocion de emociones positivas, las cuales actian como un factor protector
frente al estrés y potencian la calidad del rendimiento (Aguinaga et al, 2021).
Desde el entrenamiento se pueden lograr trabajar estos objetivos, para ello es
importante romper con la idea del “papel lo aguanta todo” e intentar abordar
aspectos mas teodricos y llevarlos a la realidad a través de actividades concretas.

En esta etapa formativa, la mente actia como el motor que sostiene la
continuidad a largo plazo, ya que el desarrollo de habilidades psicolégicas como el
control del estrés y la autoconfianza no solo predice un mejor desempenfo, sino
gue previene el abandono deportivo (Munévar et al, 2023). Al integrar estas
competencias desde edades tempranas, el/la deportista aprende a gestionar la
presion y las expectativas externas, transformando los estresores competitivos en
oportunidades para consolidar su fortaleza mental. Este enfoque, inspirado en los
principios de la psicologia positiva, permite que los y las atletas evolucionen mas
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alld de la simple ausencia de malestar, orientandose hacia la optimizacion de su
maximo potencial y el disfrute del esfuerzo realizado.

Uno de los principales objetivos a la hora de abordar la gestion emocional es la
regulacion emocional, que identificar y gestionar estados internos, permitiendo
al deportista mantener el enfoque vy la flexibilidad necesarios durante momentos
de presiéon intensa (Muller et al., 2025).

El primer paso para una gestion efectiva es reconocer que las emociones, ya sean
de frustracién, euforia o ansiedad, influyen directamente en nuestra toma de
decisiones y en la calidad del esfuerzo fisico (Robazza et al, 2025). Por tanto,
integrar ejercicios de autoconciencia permite que los y las jovenes deportistas
identifiquen la relacion entre sus estados afectivos y su ejecucion técnica,
facilitando un proceso de regulacion mas sistematico y menos reactivo.

4. DINAMICA: SEMAFORO EMOCIONA

Para facilitar este aprendizaje, proponemos la dindmica de "EI Semaforo
Emocional", a través de la cual, ante situaciones de alta carga estresante, el/la
deportista debe realizar una breve pausa consciente para identificar si su nivel de
activacion le ayuda o le perjudica, ajustando posteriormente su enfoque
mediante un didlogo interno constructivo.

Aunqgue a simple vista pueda parecer una herramienta infantil o de poca utilidad,
es una potente guia visual que da unas indicaciones basicas a la hora de abordar
gran variedad de estados emocionales. Utilizando los colores de un semaforo, se
plantea el ejercicio, todos y todas sentados/as en grupo antes de una sesién de
entrenamiento o después de la misma, imaginar algo que les haga generar una
gran sensacion de... (cualquier emocion mas desagradable).

Vamos a imaginar que eligen la ira, ante el escenario de, recuerda la dltima vez
qgue te enfadaste mucho en una cancha o practicando tu deporte. ;Coémo
reaccionaste? ;Como te hubiera gustado reaccionar? ;Crees que hay mas manera
de responder? ;Siempre respondes igual? Son ejemplos de preguntas que se
pueden hacer para guiar la actividad. Luego presentas la siguiente imagen
proyectada, impresa o enviandoselas a sus teléfonos maviles.
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4.1 PRIMERA VERSION ADAPTADA A EDADES HASTA LOS 8-10 ANOS
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A la hora de poner en practica estas herramientas, es fundamental recordar que
los/las entrenadores y entrenadoras desempefian un rol clave al modelar esta
autorregulacion y adaptabilidad, transformando situaciones de riesgo en
oportunidades de aprendizaje. Esta relacidon basada en el apoyo y el refuerzo
positivo facilita que el/la deportista comprenda cémo gestionar obstaculos,
permitiendo que el trabajo emocional se traduzca en una mayor resiliencia frente
a los desafios.
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5. DINAMICA: LA RUEDA

DE LAS EMOCIONES

Esta actividad invita a los y las deportistas a identificar y nombrar diversas
emociones experimentadas durante el juego mediante una representacion visual,
permitiendo validar sentimientos complejos y reducir el peso de estereotipos
sociales sobre cémo "debemos" sentirnos.

El ejercicio consiste en buscar un momento previo o posterior a la practica
deportiva, de modo que se pueda dedicar un tiempo de calidad a la actividad, con
todo el grupo reunido, se hace una primera aproximacion a la rueda emocional,
mostrando una copia o proyectando una imagen de la misma.
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Hay diversas maneras de hacer la actividad, o bien eligen un momento que han
vivido y describen la emocidon que sintieron dentro de las que hay en la rueda, o
bien, si se busca que amplien su lenguaje emocional, se les da una emocion
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concreta de la rueda y tienen que buscar un momento relacionado con el
deporte, momentos en equipo, etc. en los que hayan sentido esa emocion.

6. PAUTA DE COMUNICACION

A lo largo de esta actividad, como entrenadores y entrenadoras deben hacer uso
de estrategias comunicativas que fomenten la participacion. Un ejemplo de este
tipo de estrategias es el uso de preguntas abiertas, las cuales permiten a losy las
jovenes explorar sus experiencias emocionales en profundidad y sin restricciones.

Un ejemplo de pregunta abierta es “¢COdmo te hizo sentir ese momento y qué
impacto crees que tuvo en tu rendimiento en el partido?”. Mientras que una
pregunta cerrada seria "¢Estas contento con tu rendimiento?". Es decir, en las
preguntas cerradas la opcion de respuesta es dicotomica “si o no”, “bien o mal”,
sin embargo las preguntas abiertas invitan a una elaboracion mas detallada y a
una introspeccion significativa.

En lo que respecta también a la comunicacion, es importante mencionar lo
relevante que resulta transmitir coherencia entre lo que se dice y como se dice. En
muchas ocasiones se escucha en los campos de futbol o baloncesto a
entrenadores y entrenadoras gritar jCALMAAA! o {TRANQUILIDAD!,
habitualmente, la cara que acompana este grito suele verse distinta al mensaje
verbal que se esta transmitiendo.

Paradodjicamente, la indicacion de "calma" o "tranquilidad" a menudo genera el
efecto contrario, incrementando la tensidén en lugar de aliviarla, lo que subraya la
necesidad de técnicas de autocontrol mas sofisticadas. En primer lugar, tenemos
que estar atentos/as al lenguaje no corporal, que no puede estar transmitiendo
una idea completamente opuesta a la que queremos comunicar verbalmente, lo
gue impacta directamente en la coherencia del mensaje transmitido al
deportista.

Como entrenador/a, directiva, o delegada te pregunto ¢cémo valorarias
O del 1 al 10 tu coherencia entre los mensajes que sueles transmitir y tus
o gestos o lenguaje no verbal? Es una reflexidon interesante que se suele
trabajar en las sesiones con cuerpos técnicos.
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Una vez escuché decir a una entrenadora que “aquello que no se entrena, no se
consigue cuando se juega” y es algo muy aplicable al concepto de relajacion o
estado de activacion. Para ello, se presentan una serie de técnicas que se pueden
utilizar, acompanado del asesoramiento profesional en psicologia del deporte,
para lograr acercarse lo maximo posible al estado de activacion optimo de cada
deportista.

El estado de activacion éptimo se define como aquel nivel de energia fisica y
mental en el que el rendimiento deportivo es maximo, implicando un equilibrio
entre la excitacion y la calma para ejecutar las habilidades de manera eficiente y
controlada. (Tamminen & Dunn, 2022). Es decir, la energia que necesita cada
persona para rendir lo mejor posible. En ocasiones supondra tener que relajarse, y
en otras el tener que activarse algo mas.

Generalmente nos encontramos con mayores dificultades a la hora de tratar de
aumentar el estado de relajacion de la persona deportista, mientras que
aumentar la activacidn puede resultar mas sencillo. Para ello se presenta la
siguiente técnica, que entre otros muchos nombres, se conoce como respiracion
triangular.

7. TECNICA DE RESPIRACION:

RESPIRACION TRIANGULAR

La técnica consiste en inhalar profundamente, retener el aire y exhalar
lentamente, visualizando un tridangulo en cada fase, lo que ayuda a concentrar la
mente y regular el sistema nervioso parasimpatico (CGupta, 2025).
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Esta técnica puede preceder a otras estrategias de visualizacidn guiadas por,
como se menciond anteriormente, profesionales de la psicologia del deporte que
las apliquen en el trabajo a nivel individual como grupal. Pero ademas, pueden
servir para dar una respuesta ante una situacion de malestar de la persona
deportista, siempre entendiendo que es algo que se debe practicar, que no sirve
como herramienta “apagafuegos” cuando hay situaciones que sobrepasan a la
persona.

7.1 ESTRATEGIAS DE VISUALIZACION ACTIVA (GUIADAS POR
PROFESIONAL DE LA PSICOLOGIA)

La visualizacion consiste en imaginar escenas agradables o recuerdos de éxito
gue evoquen serenidad y confianza, integrando la voluntad con la capacidad
creativa del deportista para potenciar su bienestar. Para poner esto en practica, los
y las deportistas pueden dedicar unos minutos antes de la competicidon a
visualizar escenas que asocien con sensaciones de seguridad y calma,
fortaleciendo asi su estabilidad emocional frente a nuevos retos.

Este tipo de dinamicas son utiles cuando tienen un propoésito adecuado. Es decir,

N

Exhala 3 segundos

no es positivo una dinamica de relajacion quizas 5 minutos antes de jugar un
partido, al igual que una estrategia de visualizacién en el descanso de una prueba
quizas puede generar demasiado estrés o ansiedad. Aun asi, buscando con la
ayuda de un/a profesional de la psicologia del deporte el momento més adecuado
en base al estado general del grupo o de cada deportista, se pueden aplicar
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algunas estrategias que ayuden a lograr un estado de relajacion o de activacion
optimo de cara a mejorar el rendimiento.

8. ENTRENANDO LA RESILIENCIA

8.1 MOTIVACION DE LOGRO VS MOTIVACION DE RESULTADO

Mientras que la motivacion orientada al resultado condiciona el bienestar al éxito
externo, la motivacion de logro se centra en la superacion personal y en la
percepcion de competencia como consecuencia de haber afrontado desafios
reales (Miranda-Rochin et al, 2023). Al adoptar esta perspectiva, los y las
deportistas dejan de percibir el estrés como una amenaza insuperable y
comienzan a verlo como un reto necesario para mejorar su autoeficacia (Garcia et
al., 2024).

Para desarrollar esta capacidad es imprescindible que la persona deportista
entienda cuales son elementos que dependen de ellos/ellas y cuédles no. Intentar
lograr una mejoria sin saber, esto puede generar altos niveles de frustracion ante
la imposibilidad de controlar todo aquello que les rodea. El desarrollo de esta
mentalidad permite que el/la deportista incorpore la resiliencia como una
herramienta para gestionar la adversidad, facilitando una recuperacion mas
rapida tras experimentar situaciones negativas. Para fomentarlo se recomienda
implementar una dindmica donde los y las deportistas analizan de forma grupal
errores especificos, identificando qué factores pudieron controlar y cémo ajustar
sSu respuesta ante situaciones similares en el futuro.

8.2 DINAMICA: S| CONTROLO / NO CONTROLO

Esta actividad propone que los y las deportistas describan una situacion reciente
de error o derrota, clasificandola segun los elementos que estaban bajo su control
directo y aquellos que fueron ajenos a su voluntad. Posteriormente, el grupo
colabora en la formulacion de una estrategia de respuesta adaptativa para el
futuro, reforzando la idea de que la resiliencia es una capacidad dinamica que se
entrena al interactuar con el entorno.

S| controlo NO controlo
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Esta herramienta ayuda a filtrar las demandas externas, permitiendo que cada
deportista enfoque sus recursos cognitivos Unicamente en aquello que puede
modificar, lo cual es fundamental para desarrollar una autoeficacia solida.
Ademas, como entrenadores y entrenadoras, debemos fomentar que los y las
deportistas se centren en aquello que depende de ellos/ellas, porque todo aquello
gue no pueden controlar, intentar hacerlo les genera mayor estado de ansiedad.

8.3 DINAMICA: Ml MOMENTO DE SUPERACION

Otro aspecto clave para desarrollar una buena resiliencia es valorar los momentos
de éxito personal, especialmente ante una situacion de mayor adversidad. Esta
actividad consiste en que cada integrante narre una experiencia personal donde
superdé un obstaculo deportivo, identificando conscientemente qué
pensamientos, emociones o acciones especificas le permitieron mantener su
esfuerzo a pesar de la dificultad.

Para aplicar esta técnica es necesario tener un vocabulario emocional amplio, ya
qgue esto permite a los y las deportistas etiquetar con precision sus estados
internos, transformando la vivencia del desafio en un ejercicio de autoanalisis que
fortalece la flexibilidad psicologica. También es recomendable tener en cuenta
gue en muchas ocasiones pueden tener algo de verglenza de hablar de ciertos
temas, por lo que, si tras crear el clima de confianza oportuno, aun asi no sienten
comodidad al hablarlo siempre pueden escribirlo de forma anénima y luego
ofrecer la oportunidad de exponerlo ante el grupo.

9. REDEFINIENDO EL EXITO

EL FRACASO DEPORTIVO

En el deporte base, es fundamental transformar nuestra interpretacién de los
resultados: el éxito no debe medirse Unicamente por la victoria, sino por la
capacidad de aprender, adaptarse y mantener la motivacion tras la adversidad.
Por el contrario, el fracaso se reconfigura como un dato informativo sobre
aspectos técnicos o tacticos que requieren ajuste, eliminando la carga emocional
paralizante que suele acompanar a las derrotas, esto es transformar la percepcién
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del fallo en una herramienta de aprendizaje estratégico que nos permite
fortalecer nuestra resiliencia, consolidando asi el crecimiento personal frente a
cualquier resultado. Es aquella frase que tanto resuena: “ganar o aprender”

En esta actividad, se invita a las personas participantes a escribir una definicion
personal de ambos términos. Luego, deberan poner en comun estas definiciones
para debatir como las expectativas externas pueden condicionar su rendimiento,
fommentando un didlogo que integre diversas perspectivas y experiencias previas.

Este ejercicio permite que los y las atletas identifiguen pensamientos
disfuncionales y, mediante el debate racional, desarrollen un pensamiento
alternativo mas adaptativo ante futuras competiciones. Al identificar estos sesgos
cognitivos, los y las deportistas logran desvincular su valor personal de los
resultados inmediatos, mitigando el miedo a fallar y trabajando el concepto de la
frustracion, que al fin y al cabo aparece cuando la persona deportista no se siente
capaz de mejorar o de corregir esos errores.

Otra dinamica parecida consistiria en redactar frases en pedazos de papel de
cosas que hayan logrado en el deporte y otras que personalmente consideren
fracasos, sin poner si es un fracaso o un logro. Luego se arrugan las bolas de papel
y se meten en un mismo recipiente. De una en una, se van leyendo en voz alta, y
todo el grupo debe decidir si es éxito o fracaso. Si la persona que lo escribid ve que
es incorrecto, debe levantar la mano y corregir el lugar donde iria la experiencia.
De este modo, se puede ir elaborando la idea de que todo depende de la
interpretacion personal que cada deportista haga.

0. CONCLUSION

A lo largo de este manual, se ha evidenciado que la mente no es un elemento
secundario, sino el motor que sostiene la continuidad y el bienestar integral de
cada joven atleta. Al integrar la inteligencia emocional en el entrenamiento
diario, permitimos que los y las deportistas identifiquen sus emociones no como
obstaculos, sino como sefales adaptativas que proporcionan informacidén valiosa
sobre su entorno. Esta capacidad de autoconciencia es el primer paso para
desarrollar una resiliencia dinamica, entendida como el proceso de reponerse y
crecer ante factores estresantes como una derrota o una carga de entrenamiento
elevada. Del mismo modo, con una mejora de la inteligencia intrapersonal se
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convive mejor con esas emociones mas desagradables como la frustracién, que
también tiene una funcion adaptativa.

La transformacion del rendimiento deportivo exige un cambio de paradigma:
pasar de una motivacion centrada exclusivamente en el resultado a una
motivacion orientada al logro y a la tarea. Los estudios demuestran que cuando
el éxito se define mediante la superacién personal y el dominio de habilidades, se
fortalece el compromiso de la persona deportista y se logra luchar contra la gran
lacra que es el abandono deportivo. En este sentido, el rol de cada entrenador y
entrenadora, asi como de la familia es crucial para fomentar un clima
motivacional donde se premie el esfuerzo, permitiendo que cada joven perciba las
situaciones de estrés no como amenazas, sino como retos que incrementan su
autoconfianza.

El titulo de este documento, asi como de la formacién, "Tercer Tiempo" simboliza
la integracion de estas competencias psicoldgicas en la vida cotidiana. Al dominar
herramientas como el "semaforo emocional" Sl controlo / NO controlo o la
respiracion triangular para alcanzar un estado de activacion éptimo, la persona
deportista adquiere una fortaleza mental que trasciende la cancha. Educar
Entrenando pone el foco, en Ultima instancia, en entender que la verdadera
victoria no reside en el marcador, sino en la capacidad de adaptacion y en el
crecimiento personal que se forja ante cada desafio. Al final del dia, el objetivo es
gue cada joven atleta pueda seguir practicando el deporte que le gusta, sin
miedo a que su desarrollo emocional se vea afectado, sino potenciado en un
ambiente de ocio y educativo.
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