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Dedicatoria
La presente propuesta de intervencidn psicoterapeuta esta dedicada principalmente a los
jovenes atletas que representan a sus equipos, departamentos, familias, a ellos mismos, y sobre
todo a los que representan a El Salvador a nivel nacional e internacional a través de la disciplina
diaria con la que realizan sus entrenamientos y asi mismo, el valor y el esfuerzo continuo en sus
competencias, otorgandoles la importancia que implica ser atletas de alto rendimiento desde un

enfoque que fortalezca y beneficie su salud mental.

Por otro lado, dedicada también, a los profesionales de la salud mental enfocados en la
psicologia deportiva que ejercen su labor en busca de mejorar las cualidades y capacidades de los
jovenes deportistas permitiéndoles desarrollarse de manera integral, tanto desde el area personal,

como profesional, deseando que sea una propuesta Util y referente que guie de manera ptima
futuras intervenciones centradas en el atleta.
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Presentacion

En El Salvador el deporte es parte esencial en la vida de cada persona. Este se presenta no
solo como una disciplina de entretenimiento, en donde, se vuelve parte de la cultura de un pais,
sino que también al convertirse en una disciplina dealto rendimiento, se convierte en parte esencial

en el desarrollo nacional e internacional, promoviendo objetivos en materia de salud, educacion e
inclusion social, especialmente dirigido a adolescentes y jovenes.

Sin embargo, que el deporte considere dichos aspectos de educacion e inclusion no
significa que no lleve consigo aspectos de competencia y rendimiento que lleguen a construir en

los atletas problemas fisicos, mentales y emocionales al no cumplir ciertas expectativas en relacién
a los resultados, posiciones y retribuciones que conlleva la competencia.

A través de la historia salvadorefia, las investigaciones y la bibliografia presentada en
relacion al vinculo del deporte en temas de salud mental, se visibilizé el poco interés que se ha
tenido de las federaciones en apostarle a la intervencién psicoldgica de sus atletas, entendiendo a
los mismos como un resultado solo del entrenamiento fisico y de las técnicas deportivas. Este
aspecto se vuelve una problematica porque se construyen en base a ello, deportistas con problemas

de inseguridad, autoestima, autoexigencia desarrollando incluso estrés cronico, ansiedad y
depresion.

Por lo tanto, se vuelve importante crear una propuesta que entienda la importancia de
generar en el atleta una estabilidad emocional, que pueda brindar informacion y un
acompafnamiento al equipo multidisciplinario deportivo, pero con mas énfasis un acompafiamiento
al mismo atleta, que sirva como una forma de entender y comprender sus emociones, sentimientos

y pensamientos, pero también le guien para desarrollar comportamientos mas adaptativos que
mejoren su salud mental y emocional.

Dicha propuesta ha sido creada bajo una exhaustiva investigacion de libros, estudiosy tesis
que sefialan la importancia de identificar al deportista desde un lado mas humanista y centrado en
sus necesidades. Sin embargo, estas investigaciones no aportan de manera certera como debe de

ser dicha intervencion solidificando la teoria, mas no la préactica. Por ello, esta propuesta busca
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que el lector analice las variables y areas sefialadas y puedaencontrar en su contenido una forma

de guiar al atleta a un desarrollo integral.

Esta propuesta busca una intervencion psicoterapéutica grupal, pero sensibilizando al atleta
en una intervencion individual que puedan ser complementaria de la otra, a través de un modelo
cognitivo conductual que intervenga de manera satisfactoria sus pensamientos, emociones y
conductas, buscando una forma més funcional de analizar su entorno y sus necesidades, por medio
de la intervencion a la autoestima, la gestion emocional, la motivacion y habilidades sociales.

Déandole prioridad a su papel como individuo, pero también siendo parte de un colectivo.

Dicha propuesta busca también la posibilidad de generar en el equipo multidisciplinario
las herramientas para entender el bienestar de los atletas. Ademas, de ser una propuesta que se
pueda modificar en conveniencia de los profesionales, pero también de las necesidades del grupo
a intervenir; por lo que cada sesion y area intervenida se presenta de manera detalladapara facilitar

su comprension, adecuacion y aplicacion a través de estrategias y técnicas psicoterapéuticas
objetivas Yy eficaces.
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Resumen

El estrés precompetitivo es un estado psicologico de afectacion que puede jugar a favor o en contra
de los deportistas en términos de rendimiento, previo a las competiciones, asi mismo, es una
respuesta a la demanda percibida por los deportistas en la ejecucion de una tarea que es realizada
bajo presion, que puede afectar de manera somaética, cognitiva y disminuyendo su autoconfianza
no solo en area de deportiva, sino en otros aspectos de su vida. Por lo que, para disminuir dicho
estrés en las areas deportivas, la presente investigacion propone construir una serie de estrategias
de afrontamiento que visibilicen la importancia de reconocer y entender las emociones, los
pensamientos y las conductas que rodean las demandas del alto rendimiento a través del modelo
cognitivo conductual, para crear herramientas en base a las necesidades de cada atleta, enfocados
a la salud mental de los deportistas y sentar las bases para la construccion de federaciones
deportivas mas humanistas, a traves de intervenciones psicoterapéuticas en donde se identifique la
importancia del atleta y su estado mental.

Palabras clave: estrés, rendimiento deportivo, psicologia deportiva, psicoterapia
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Introduccioén

La presente propuesta de intervencion es realizada como parte del proceso de grado para
optar al titulo de Licenciatura en Psicologia, en la Universidad de El Salvador; la cual tiene como
titulo “Disefio y Validacion de un Programa de Intervencion Psicoterapéutico para Disminuir el
Estrés Precompetitivo que Influyeen el Desempefio Deportivo de los Atletas de Alto Rendimiento

de la Federacion Salvadoreiia de Atletismo”.

Interviniendoy reconociendo la importancia de la valoracion de los procesos psicolégicos
y/o situacionales que afectan de manera directa o indirecta a los atletas de alto rendimiento en su
desempefio, y de esta manera logrando asi, mejores resultados a nivel nacional e internacional,

ademas de propiciar estados de salud mental en los atletas.

Comunmente cuando se habla de deporte solo se relaciona a los estados de salud que aporta
su préactica, sin embargo, el deporte por si mismo y por cada disciplina tiene sus exigencias, por
esta misma razdn, en este proceso investigativo ahondaremos especificamente en el atletismo que
es un deporte individual que contiene una diversidad de disciplinas que lo conforma, y como el
estrés puede incidir en los atletas, al ser una variable con una gran influencia para su desempefio
deportivo. A continuacion, se detalla el contenido de los capitulos a abordar para explicar dicha

tematica.

En el primer capitulo, se describe el planteamiento del problema, en donde se profundiza
sobre los retos y las demandas que enfrentan los atletas en sus ambientes deportivos, que da paso
a explicar como el estrés funge como elemento condicionador de su desempefio en los entrenos y
competencias; asi mismo, se destaca la importancia del papel de la psicologia deportiva, viéndola
como la rama de la psicologia que permite comprender e intervenir los pensamientos y emociones

de los deportistas, reconociendo la utilidad del presente programa.

Posteriormente, en el segundo capitulo, se ahonda sobre las bases tedricas para el disefio
de la propuesta, remarcando en primer lugar la historia del deporte y su relacion con la psicologia,
los antecedentes del atletismo y sus tipologias, ademas, los inicios de la psicologia del deportey
su apogeo en el contexto salvadorefio. Luego, se abordan las concepciones tedricas del estrés y del
rendimiento deportivo, remarcando su influencia en los procesos psicolégicos. Se finaliza este

capitulo describiendo las propuestas y medidas de intervencion para dicho programa.
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En el tercer capitulo se describe breve y puntualmente en qué y cuéntas son las areas que
se abordaran en el programa de intervencion, destacando en cada una tres subareas que permitiran

desarrollar cada tematica de una forma mas integral y profunda.

Seguidamente, en el cuarto capitulo, se presenta la metodologia de la investigacion y del
programa a utilizarse en el este trabajo, empezando por la descripcion de la poblacion beneficiaria
del programa; asi mismo, la metodologia utilizada, describiendo el tipo de estudio, su enfoque, el
disefio, los sujetos, describiendo sus caracteristicas, el método por el cual se llevaria a cabo la
aplicacion del programa, las actividades del mismo, sus técnicas mas relevantes, su tiempo y lugar

de aplicacion; ademas, la evaluacion del programa y de sus resultados psicoterapéuticos.

Por ultimo, en el quinto capitulo, se presenta el desarrollo de los planes operativos del
programa de intervencion, en donde se detalla el proceso de los pasos a seguir para desarrollar
cada area, definiendo su tematica, el proceso metodoldgico de la actividad y técnica, objetivo,

procedimiento, recursos humanos, recursos materiales y el tiempo a llevarse para la sesion.

Luego de este capitulo, con la finalidad de dar a conocer los contenidos y autores de los
cuales se ha basado este trabajo de investigacion, se adjuntan todas las referencias de las fuentes

consultadas y citadas en el marco tedrico.

Finalmente, se anexan los materiales e instrumentos que se utilizaran para el desarrollo de
cada una de las sesiones del programa, y de esta manera facilitar su uso al momento de llevar a
cabo el proceso de intervencion, asi mismo, se adjuntan las cartas, resultadosy demas documentos

referentes al proceso investigativo.
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Capitulo 1. Planteamiento del Problema

1.1 Situacion actual del problema

Los problemas emocionales en los deportistas es un tema que poco se comenta o se estudia,
debido a que siempre se ha supuesto que el deporte es saludable, sin embargo, este puede llegar a
cargar consigo ciertas situaciones que afecten la salud del deportista, cuando hablamos de

competicion y alto rendimiento.

En el proceso de entrenamiento es importante que los requerimientos sean los adecuados a
la capacidad psicofisiologica del deportista, de modo que los ejercicios le generen sentimientos de
entusiasmo y alegria. Cuando este punto se encuentra en equilibrio, el deportista también puede
experimentar sensacién de seguridad y motivacion para continuar con el entrenamiento. Si la
intensidad del entrenamiento supera el potencial, entonces surgen los problemas emocionales del
deportista, ya que la carga le supera y surgen emociones desagradables como respuesta a ese

desbalance que se origina en el organismo. (Ucha, 2007)

Parte de ese deshalance que surge dentro del organismo del deportista, es el estrés. Es
importante recalcar, que el estrés y el deporte estan estrechamente relacionados puesto que el
individuo que realiza deporte de forma profesional se enfrenta a varios aspectos como dolor,

abandono, cansancio, soledad, hambre, frustracion, lesiones, desesperacion, enojo e incluso miedo
al futuro.

Muchas veces, debido a la carga mental y fisica que conlleva una competencia, puede que
no se sea muy consciente del estrés, sobre todo en las horas antes de una competencia, que es
donde se suelen encontrar los mas altos niveles de estrés, puesto que Garcia, (2010) explica que
cuando una persona realiza un deporte de alto rendimiento o profesional conlleva una exigencia
demasiado alta para lograr un rendimiento adecuado, por lo que debe estar en su punto mas alto
en varios aspectos, ya sea, fisicos, técnicos, tacticos, pero también psicolégicos. Esto claramente
repercute en el resultado de la competencia, ya sea en mayor o menor mediday de forma directa
o indirecta; por lo tanto, un nivel elevado deestrés generaria un peor desempefio en la forma fisica,
desencadenando problemas emocionales de seguridad y autovaloracion.

Un deportista normalmente antes de cada competicion esta angustiado por la prueba que

realizara, es aqui cuando empieza a dudar sobre su preparacion y su habilidad para realizar la
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prueba. Sus pensamientos pueden ser automaticos, puede que no tenga una base real y justificada,
puede gque realmente esté preparado, pero a su cuerpo eso no le importa. Williams (2001) advierte
que este tipo de pensamientos llevan al deportistaa mucho estrés y ansiedad que puede perjudicar

su ejecucion deportiva, como una altatasa cardiaca y respiratoria, incluso demasiada tension en su
cuerpo, por lo que, estos aspectos le limitan a actuar bien en estas condiciones.

Este tipo de situaciones pueden conllevar demasiada exigencia, dificultad y demanda, por
lo que la apreciacion cognitiva de las demandas, de los recursos y de las consecuencias, puede
generar demasiado estrés, dando respuestas emocionales como tension muscular y ondas
cerebrales negativas; esto perjudica a su conducta ya sea durante los entrenamiento, en la
competencia o bien después de ella, através de una mala ejecucion, una toma de malas decisiones,

e incluso una pésima percepcion y memoria.

Por lo tanto, es importante que el deportista y demas involucrados en la escena deportiva
puedan conocer qué es el estrés precompetitivo y como este afecta significativamente en la
emocionalidad del deportista. El estrés precompetitivo, es un estado de estrés que refiere a la

reaccion emocional de aprehension, tension, y nerviosismo ante situaciones de competencia la cual
puede favorecer o perjudicar el rendimiento de los deportistas.

El estrés que los deportistas experimentan puede iniciar por ser somatico, es decir, al
aumento de los indicadores fisioldgicos, tales como tension muscular, aumento de la frecuencia
cardiaca, malestares estomacales y la sudoracion; volverse un estrés cognitivo referido a la
evaluacion negativa que realiza el sujeto sobre su rendimiento y resultados y, la autoconfianza,
refiere al grado de conviccion del deportista de poder lograr lo que se propone, la cual opera como

un regulador de la ansiedad (Burton, 1988)

Si bien el manejo y control del estrés precompetitivo depende de diversos factores como la
autoconfianza, el optimismo, relaciones interpersonales en la literatura se observa de forma
consistente que, cuando los niveles de estrés son elevados, se despliegan estrategias de

afrontamiento para reducir la ansiedad y restaurar el equilibrio psicoldgico.

Las estrategias de afrontamiento refieren a los esfuerzos cognitivos y conductuales que se

ponen en marcha para manejar las demandas, externas y/o internas, que son evaluadas como
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mayores a los recursos del individuo. Es decir, son un conjunto de respuestas que elabora el

individuo ante diversas situaciones estresantes (Marquez, 2006).

Dada su composicion multivariante, algunos autores distinguen dos grandes tipos de
estrategias de afrontamientos, las orientadas hacia el objetivo, donde se pretende cambiar aspectos
de la situacion a través de la planificacién y analisis l6gico (Smith, Ntoumanis, Duda, &

Vansteenkiste, 2011); y las orientadas a la emocion, donde las acciones que se emplean tienen
como finalidad la regulacion de las emociones, mediante el autocontrol y la busqueda de apoyo.

La adecuada utilizacion de las estrategias de afrontamiento, durante las competiciones,
ayudan a manejar las emociones desagradables, organizar la recepcién de la informacion,
planificar las respuestas segun los recursos disponibles y a la ejecucion de las acciones apropiadas,
permitiendo obtener un control favorable del estrés, por medio de la resolucion del conflicto. Por
otra parte, cuando el uso de estas estrategias es inadecuado y/o insuficiente, las emociones
desagradables, a largo plazo, se traducen en satisfaccion deportiva, empobrecimiento de la
gjecucion e inclusive, el abandono de la practica deportiva (Marquez, 2006). Es por esto que, la

utilizacion de estrategias de afrontamiento efectivas, permite a los deportistas mejorar tanto su
rendimiento deportivo como su autoconfianza y autocontrol emocional.

Es de teneren cuenta, a la hora de intervenir en el campo de la psicologia deportiva, que la
vision de cada atleta o deportista no en base a nimeros o cifras, si bien bajo el concepto de
competencia se espera un resultado favorable; la parte humanitaria de la intervencion debe ser
esencial, con esto nos referimos que los atletas si bien buscan resultados de alto rendimiento, sus
sentimientos, emociones y pensamientos son importantes, no solo como consecuencia a una
competencia, sino como parte integral del ser humano, por lo que estas sensaciones deben de ser
la guia en la que el deportista debe de seguir para tener un equilibro mental y no dejar que la

competencia desestabilice su salud.

Ante esto, se construye la importancia de que las federaciones de atletas puedan seguir sus
entrenamientos desde un enfoque técnico, pero también psicoldgico, en donde, las percepciones
de los atletas sobre su propia seguridad, valoracién, autoestima, entre otros, también puedan ser
intervenido, y en donde los entrenadores y familiares puedan jugar un papel esencial, entendiendo
y comprendiendo la salud mental de los deportistas como base de cualquier competencia. La

busqueda de medidas, estrategias y técnicas de intervencién que protejan la salud fisica, mental y
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emocional de los atletas serd determinante para consolidar una disciplina deportiva efectiva y

saludable.
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1.2 Enunciado del problema
¢Incidird la intervencion de un programa psicoterapéutico en el estrés precompetitivo en el
desempefio deportivo de los atletas de alto rendimiento de la Federacién Salvadorefia de

Atletismo?
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1.3 Objetivos de la Propuesta
1.3.1 Objetivo General

Disefar y validar una propuesta de un programa psicoterapéutico para la disminucion del
estrés precompetitivo en los atletas dealto rendimiento de la Federacion Salvadorefia de Atletismo.

1.3.2 Objetivos Especificos
e Orientar al desarrollo de una autoestima saludable a través de actividades que
promuevan el fortalecimiento de la autoconfianza y autoconcepto permitiendo el

reconocimiento de habilidades y destrezas de manera individual y colectiva.

e Promover el reconocimiento de las emociones que favorezcan el control y la gestion
emocional a traves de herramientas psicoterapéuticas que aporten a la disminucion
del estrés que pueda incidir en el rendimiento deportivo de los atletas.

e Lograr la consecucion de objetivos y el alcance de metas que fortalezcan la
motivacion de los atletas a través de la formulacion de proyectos de vida que
permita la construccion de capacidades que favorezcan diferentes areas de

desarrollo.

e Fortalecer la integracion y participacion a través del desarrollo de habilidades
sociales en los atletas, permitiéndoles la generacion devinculos sociales saludables,
a traves del trabajo en equipo, en donde, se establezca una comunicacion asertiva y

participativa.
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1.4 Justificacion de la Propuesta

En los Gltimos afos el deporte ha evolucionado de manera importante en El Salvador. No
solo desde un enfoque competitivo, sino también desde un enfoque que permite a los jovenes
desarrollarse integralmente, donde existe una educacion deportiva, que influye en su calidad de
vida, educacién académica, desarrollo cognitivo, social y emocional, y por ende, una incidencia

en la salud mental de la persona.

Ante esto, se busca que el atleta tenga un rendimiento éptimo, para lograr los fines que se
propone la institucion que representa y el mismo como deportista. Es por esto, que es necesario
gue exista un grupo interdisciplinario, como el entrenador, nutricionista, médico, psicologo, entre
otros, que le ayuden a alcanzar esos objetivos a través del mejoramiento en su desempefio. Por lo
tanto, estos factores pueden ayudar al atleta a motivar su trabajo deportivo, pero también pueden
servir como factores estresantes que afectan el rendimiento del atleta si no se cuenta con

herramientas de gestién emocional adecuadas.

Es por ello, que la presente investigacién desde el valor tedrico, tiene como principio
identificar el estrés pueden afectar el rendimiento competitivo del atleta, ademas, de explicar como
el atleta percibe su propio rendimiento y que factores lo condicionan, asi como la influencia del
grupo en él, y como esto puede significar un bajo o alto rendimiento en el deportista, para asi poder
construir bajo una perspectiva psicoterapeutica herramientas que proporcionen una mejor gestion,

que disminuya el estrés precompetitivo y no afecte de manera negativa su rendimiento.

Estos resultados seran estudiadosdesde la psicologia, para entender que la salud mental del
deportista, no solo esta construido bajo ejes internos, sino también que la propia competencia trae

consigo factores estresantes que afectan su estabilidad mental, por lo que el psicélogo deportivo
debe tener implicaciones importantes y centrales en la vida del atleta.

A través, de la informacion obteniday las teorias estudiadas, el valor practico partira de
entender, como el deportista mejora o disminuye su rendimiento en relacion al estrés, ademas,
permitira conocer la medida en que el comportamiento de estas variables o factores afecta al atleta
y como la relacion entre ellas puede ofrecer una posibilidad de mejoramiento y de influencia en el

alto rendimiento del deportista.
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Esto aportara no solo a que el atleta pueda adquirir mejores niveles o caracteristicas
competitivas que ayuden a alcanzar las metas propuestas, sino también pueden crear un hito
historico sobre cémo se percibe el deporte en El Salvador, donde el atleta sea mas humanizado y

también permita que el deporte salvadorefio consiga mejores alcances nacionales e internacionales,
ayudando al deportista en estudio, pero también a las nuevas generaciones.

Es asi, como la metodologia de la construccion del disefio de un programa de intervencion
psicoterapéutico no solo aportara a la disminucion delestrés precompetitivo, sino también ayudara
a analizar las deficiencias del deporte salvadorefio y mejorar la forma en que entrenan los atletas,
apoyando asi en su rendimiento no solo deportivo o competitivo, sino también personal y mental.
Ofreciendo de esta forma, la posibilidad de réplicas de ese mismo programa que aporte mejores

logros individuales y colectivos en el atleta salvadorefio.
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Capitulo I1. Marco Tedrico
2.1 Antecedente de la Problematica

2.1.1 Historia del deporte

La psicologia del deporte es un area relativamente joven, cuyo objeto de estudio lo
constituyen las particularidades psicoldgicas de la actividad deportiva y del deportista, Pérez
(2015) relata que sus inicios se ubican en el periodo de 1879 con el nacimiento de la psicologia, y

se finaliza en 1919, coincidiendo con el fin de la Primera Guerra Mundial.

En el siglo X1X se empiezan a identificar las primeras investigaciones psicolégicas en
donde utilizan a los deportistas como sujetos participantes, un ejemplo de ello son los trabajos
realizados en EEUU con ciclistas por N. Triplett (1898), o los realizados por G.W. Fitz (1985) con
jugadores de tenis y tiradores de esgrima, analizando el tiempo de reaccién, o por W.W. Davies
en 1898 sobre la transferencia de la fuerza con deportistas de halterofilia (citado por Davis, Huss
y Becker, 1995).

En el siglo XX otros autores como Patrick (1903) y H.H. Murphy (1916) investigaron sobre
los efectos de la practica del deporte analizando la psicologia del juego, la educacion fisica en
nifios y el entrenamiento deportivo dentro del sistema educativo. Sin embargo, no es hasta los afios
1920 - 1945 que se destaca en la Union Soviética a A.Z. Puni y P. Rudick, creando el primer
laboratorio de Leningrado, donde inician investigaciones sobre el tiempo de reaccion, las
motivaciones hacia la practica deportiva, el poder mental, las tensiones y la personalidad del
deportista (Casis y Zumalabe, 2008) y disefiaron una politica deportiva integral que incorpord

desde el primer momento la Psicologia.

La psicologia deportiva siempre estuvo insertada en los planes de entrenamiento deportivo
como algo natural, tanto para entrenadores como para deportistas, ya que los psicélogos del
deporte habian sido anteriormente deportistas de élite y podian transmitir su experiencia con mas
eficacia (Steinbakh, 1987).

La base del asesoramiento y posterior intervencion se fundamentaba en torno a las
siguientes lineas: la motivacion, el poder mental y la tension precompetitiva, siendo las primeras

aportaciones al ambito aplicado a las del impacto de la competicion en la psique de los esquiadores
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y los efectos psicofisioldgicos del tenis de mesa (Dosil, 2008). Yaen 1936 Rudik publica el primer
manual de psicologia de la actividad fisica y el deporte, con el titulo de Psicologia: un manual para

educadores fisicos, profesores de deporte y entrenadores.

Por otra parte, Coleman y Griffith en 1925, empiezan trabajos aplicados de intervenciones
directas con deportistas universitarios creando el primer laboratorio de psicologia del deporte
donde se investigaban temas como el tiempo de reaccion, la personalidad, la habilidad motriz y el

aprendizaje motor.

Es asi como, a partir del afio 1947 se introduce el término “preparacion psicologica” para
hacer referencia al trabajo centrado en las necesidades y demandas de cada deporte y deportista.
Estas practicas se generalizan asimismo en los paises de Europa, organizandose en los centros
deportivos centrandose en tres areas: aprendizaje motor, técnicas de observacion y activacion
fisiologica y preparacion competitiva. En cambio, en EE. UU. las investigaciones giraron en torno
a las habilidades motrices y los temas perceptivos en pruebas de laboratorio orientadas para la

seleccion de pilotos debido a la 11 Guerra Mundial. (Pérez, 2015).

Es a través de estas pruebas de laboratorio y las constantes investigaciones a lo largo del
tiempo en diversas partes del mundo, incluso en la actualidad, que la psicologia deportiva ha tenido
un crecimiento importante, tomando presencia esencial la labor del psicélogo deportivo logrando

protagonismo en los diferentes deportes a través de un enfoque mas cognitivo y social.
2.1.2 Historia de la psicologia deportiva en El Salvador

La historia de la psicologia deportiva en El Salvador surge a través de libros de autores
sudamericanos, centroamericanos y algunos de Estados Unidos y Europa; mas que todo de Espafia,
ademas de recibir ciertos congresos deportivos, dentro de la décadade 1970-80 y 90. Esto debido
a que la Psicologia del deporte era un area de investigacion nueva en el pais, se buscaban aportes
deotros paises gque yatuvieran antecedentesdetrabajo y progreso dentrode la disciplina deportiva,
como estudios sobre la personalidad de los deportistas en Estados Unidos y Europa occidental y

la preparacién psicologica de los deportistas en los paises de Europa del este.

Asi mismo, alrededor de estas épocas, especificamente a finales de los 90’s y principios de

los afios 2000, parte un convenio de colaboracion técnica entre la Empresa Cubadeportes, S.A.y
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el Instituto Nacional de los Deportes de EI Salvador (INDES). Entre los retos que esta tarea
representaba, la especialista cubana en psicologia del deporte Cristina Susse, se planteé como
objetivos no sélo brindar asistencia desde el punto de vista psicolégico a varias federaciones
deportivas que asi lo solicitaban, sino que al regreso a su pais de origen dejar la semilla en

formacion de especialistas capaces de continuar dichas labores.

Por lo que, con el apoyo de la alta direccién de los deportes, se dio inicio al Proyecto de
Psicologia Deportiva del INDES, con varios estudiantes universitarios de la carrera de psicologia
de las diferentes universidades en el pais. El objetivo fundamental del trabajo fue dotar a dichos
estudiantes de los conocimientos necesarios para llevar a cabo la atencion directa a diferentes
federaciones ya no s6lo de manera asistencial sino en el propio terreno de la ejecucion del
entrenamiento deportivo como medio de familiarizacion con actividades mas complejas que el
mero trabajo de apoyo psicoldgico a los atletas, tal como lo constituia el Control Psicoldgico del

Entrenamiento Deportivo.

A través de estos eventos que han marcado un antes y un después en la historia de la
psicologia del deporte en El Salvador, la postura de esta rama plantea que hacer Psicologia
Deportiva formativa es un proceso tedrico-practico sistematizado, expresado en un programa con
unidades basicas, en el cual se trata de aplicar el objeto de estudio de la Psicologia, es decir, los
fendmenos psiquicos cognitivos, afectivos y volitivos aplicados en el desarrollo formativo del
entrenamiento fisico tactico y técnico de los atletas de diferentes disciplinas deportivas, tratando
de conocer y atender la correspondencia de los requerimientos de los deportes y las

particularidades psiquicas de los deportistas.

2.2 Base Teorica
2.2.1 Fundamentos Tedricos de la Psicologia del Deporte

El deporte en general representa una de las actividades humanas con mas protagonismo
social, en donde, los diferentes medios de comunicacion crean espacios para su difusion, lo cual

permite que se creen vinculos relacionados al sentimiento de pertenencia independientemente de
las diferencias sociales y culturales.

La Psicologia del deporte, es una ciencia relativamente nueva, esta ha ido a traves del

tiempo integrandose al mundo del deporte, esto claramente ha permitido que cada vez sean mas
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los profesionales de la salud mental quienes puedan intervenir en equipos deportivos, sin importar
su disciplina, de esta forma, trabajan con deportistase intentan enriquecer el deporte con la ciencia
y a la vez se alimenta con los nuevos logros obtenidos.

C. Nachon y F. Nascimbene (2001) definen la psicologia del deporte como una ciencia que
esta dedicada a estudiar, como, porqué y bajo qué condiciones los deportistas, los entrenadores y
espectadores se comportan en el modo que lo hacen, asi como también investigar la mutua
influencia entre actividad fisica y la participacion en el Deporte y el bienestar psicofisico, la salud
y el desarrollo personal de los deportistas. Es por esto que se entiende que en la psicologia del
deporteno existen “pacientes” sino mas bien los Psicdlogos especializados en deporte trabajan con

deportistas 0 equipos deportivos que quieren mejorar su rendimiento o llegar a la alta competencia.

Durante mucho tiempo, la psicologia deportiva ha sido invisibilizada e invalidada pero los
diferentesestudios, la investigacion, los progresos y logros obtenidos con su aplicacion en distintos
deportes crea la posibilidad de que esta sea introducida en varios campos que conforman la escena
deportiva. Sin embargo, es importante mencionar que, la sola inclusion del psicologo en el medio
deportivo no cambiard actitudes ni aptitudes, sino que de la misma manera que se entrenan las
habilidades fisicas y requieren préactica para lograr un nivel 6ptimo, las habilidades psicologicas

también deben entrenarse de la misma manera.

2.2.1.2 Influencia de la Salud mental en el deporte

La relacion entre deporte y salud mental, se demuestra en diversos estudios, los cuales han
puesto de manifiesto que la préctica regular de actividad fisica produce un aumento de la
autoconfianza, sensacion de bienestar y mejora del funcionamiento cognitivo, esto genera un
impacto directo sobre la salud psicologica, la calidad de vida, la mejora de los estadosemocionales
y el autoconcepto, asi como disminuciones en los niveles de ansiedad, depresion y estrés, en una

amplia variedad de poblaciones, sobre todo no clinicas (Fox, 1999)

En el contexto de salud mental, existe una variedad de circunstancias terapéuticas que estan
asociadas a la préctica deportiva, donde se considera a la actividad fisica como un aliado en los
procesos de intervencion en patologias tan frecuentes como el estrés, la ansiedad y la depresion,
esto permite que puede establecerse como un elemento protector en la aparicion de trastornos de
personalidad, estrés laboral o académico, ansiedad social, faltade habilidades sociales, observando

un alto grado de correspondencia en los temas relacionados a la interaccion social y apoyo social;
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sentimientos de seguridad; mejoria de sintomas; sentido de vida, experimentandose como

socialmente incluyente, no estigmatizante y sobre todo, eficaz para la activa recuperacion de los
pacientes en el campo de la salud mental (Goodwin, 2003)

Wilner y Tone (2014) evaluaron a un grupo de personas a través de un estudio, en el cual
midieron los niveles de actividad fisica, la ansiedad rasgo y la capacidad de resiliencia auto-
percibida. Los resultados indicaron que la actividad fisica produce efectos protectores sobre la
salud mental, mediante el aumento de la resistencia al estrés en los individuos con alto rasgo de

ansiedad y evitando de esta forma desarrollar problemas clinicamente significativos de salud
mental.

Por lo que se puede decir que, el deporte y la actividad fisica son herramientas que
benefician tanto a la salud fisica como la salud mental, las participaciones basadas en la actividad
fisica son de eficacia probada y asociadas positivamente a las intervenciones en salud mental, esto

sefiala que existe una relacion positiva entre los niveles altos de actividad fisica y un menor riesgo
de padecer enfermedades de caracter fisico y/o mental.

2.2.2 Estrés

Cuando hablamos de estrés nos referimos al proceso en el cual nuestro cuerpo y mente
atraviesa de forma natural y automatica ciertas perturbaciones que alteran nuestro equilibrio
emocional a raiz de las condiciones de nuestro medio social que resultan amenazadoras o

desafiantes, las cuales nos demandan utilizar nuestros recursos fisicos, mentales y conductuales
para solventarlas.

Una de las definiciones méas recientes acerca del estrés ha sido planteada por Bruce
McEwen (2000, como se citd en Florencia 2012) como: “El estrés puede ser definido como una
amenaza real o supuesta a la integridad fisiologica o psicolégica de un individuo que resulta en
una respuesta fisiologica y/o conductual”. Asimismo, el estrés puede definirse como todo aquello
que perturba el estado de homeostasis fisiologica y psicologica, ya que el organismo lo percibe

COMO una amenaza.

Al abordar la tematica del estrés, existen diversas concepciones con las cuales se puede
definir de una forma mas integral el término, Oblitas (2004, como se citd en Naranjo 2009) explica

que los enfoques fisioldgicos y bioguimicos se centran en las respuestas organicas que se generan
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en la persona cuando se enfrenta a una situacioén percibida como amenazante. En cambio, los

enfoques psicosociales hacen énfasis en factores externos; es decir, en los estimulos y eventos
productores de estrés.

Por su lado, los enfoques con una orientacién cognitiva subrayan que el estrés surge a partir
de la evaluacion cognitiva que la persona realiza tomando en cuenta tanto aspectos internos como
aquellos propios del ambiente. Esto quiere decir que desde un enfoque mas integrador, el estrés
debe de comprenderse a partir de una perspectiva mas amplia, en donde mas bien existe una
relacion dindmica entre la persona y el ambiente. Esto significa también que la persona no es una
victima pasiva del estrés, sino mas bien que su forma de interpretar los acontecimientos y la manera
de valorar sus propios recursos y posibilidades para enfrentarlos determina en gran medida la

magnitud de la experiencia de este.

Debido a esto, para Naranjo (2009) define que el eustres es el estrés necesario en funcién
de permitirnos progresar en las diferentesareas de nuestra vida a traves de estimulos siendo fuentes
de éxito y felicidad. En contraparte, el distrés esta relacionado a una demanda mucho mas intensa
y prolongada de actividad, lo que significa que implica afectaciones fisicas y psicologicas debido
al exceso de energia producida, generando asi disgusto, tristeza, frustracién, desequilibrio y
alteraciones psicosomaticas. Ademas, esto esta muy ligado a la formaen como cadapersona recibe
e interpreta los acontecimientos, lo que significa que una misma situacion puede significar distrés
para alguien, pero para otra eustres, o sea, lo que importa no es la situacion o acontecimiento, sino

mas bien la forma en como lo percibe.

Por lo que, es importante que cada persona conozca tanto su nivel de estrés, sus limites y
capacidad de adaptacion, asi como la dosis de presién que puede soportar, para evitar situarse en
condiciones que superen su umbral de tolerancia al estrés. Ante esto, las personas pueden percibir
sensaciones como placenteras o llenas detension, esto se denomina como estresores. Daneri (2012)
define que los estresores desencadenan respuestas cognitivas, fisioldgicas y conductuales, que al
existir una falta de control sobre este agente de estrés, se da la aparicion de efectos negativos de
este estrés.

Debido al analisis de las diversas teorias referidas al estrés, Calzada (2017) expresa que
uno de los principales exponentes, Hans Selye, en la década de los afios 30, expuso en sus

aportaciones la descripcion de las fases del estrés, los tipos de estrés que existen y la importancia
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del estudio de todo el proceso fisioldgico, abriendo la posibilidad de identificar el estrés en una

persona. Este autor lo nombro el estrés como el Sindrome General de Adaptacion (SGA).

El sindrome general de adaptacion empieza con la fase de alarma, haciendo referencia
cuando un estimulo est& provocando el estrés y requiere la produccién de la maxima energia de la
persona para asi mover sus recursos Yy hacerle frente a la situacion, lo que provoca diferentes
reacciones en el organismo, como tensién muscular, agudizacion de los sentidos, aumento en la
frecuencia e intensidad de los latidos del corazén, elevacion del flujo sanguineo.

Por otro lado, en la siguiente fase de adaptacion, si bien se sigue manteniendo un estado de
alerta, se toman medidas defensivas ante el estresor hasta intentar llegar a un equilibrio logrando
asi, retomar la homeostasis del organismo. Ante tantos recursos energéticos utilizados, se llega a
la dltima fase, que es la de agotamiento, referida como aquella posibilidad de hacerle frente al
mantenimiento del equilibrio al abusar de sus recursos, convirtiendo el estrés en cronico, evitando

que dicho estrés disminuya.

Galvez et al., (2015) explica que el estrés cronico tiene una duracion de tiempo prolongado
con una intensidad ya sea menor o mayor ante un estimulo real o imaginario en donde el organismo
no es capaz de funcionar o reaccionar de una forma funcional, lo que en palabras de este mismo
autor, significa: “cuando el organismo se encuentra bajo presion continua o en situacion de
emergencia constante y se agotan los recursos fisioldgicos y psicolégicos de defensa del individuo,

esta situacion provoca una situacion de estrés lo cual puede terminar en una patologia” .

En comparacion al estrés agudo (Anexo #1, pagina 71), que es un estimulo real y de corta
duracion, ademas, la forma de estrés mas comudn; Galvez et al., (2015) destaca que: “puede ser
considerado positivo como una reaccién constructiva, una condicion en la cual el organismo

completo responde con prontitud, eficacia y espontaneidad a situaciones externas de emergencia,

que generan preocupacion y alarma’.

2.2.2.1 Estrés en el deporte
Anteriormente se definieron las concepciones tedricas acerca de la definicion del estrés,
ahora, es importante concebir que implica esta tematica en el ambito deportivo. EI deporte forma

parte de diferentes elementos técnicos, tacticos, fisiologicos y psicoldgicos, que al desarrollarlos
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de forma efectiva les permiten alcanzar a los atletas un buen desempefio, mejorar su rendimiento,

marcas y tiempos, evitar el riesgo de lesiones y ademas gestionar sus emociones.

Cuando hablamos de estrés en el deporte nos referimos a la experiencia de cada atleta en
donde cada uno aprecia las exigencias a vencer que existen a su alrededor y valora si exceden o
exigen sus recursos Yy habilidades, de manera que la valoracion objetiva de la situaciéon y la
autovaloracion de las posibilidades propias desempefian un papel importante en la aparicion de
este estado (Gonzalez, 2001). Asi mismo se concibe como una afeccion psicoldgica producida por

el desequilibrio entre las exigencias deportivas soportadas y la capacidad o incapacidad para
desempefiarlas, impactando significativamente el rendimiento deportivo.

Un ejemplo de esto es cuando un atleta en un campeonato nacional ve a los demas
competidores, con los cuales ya ha tenido una experiencia previa, lo cual hace que no aprecie o
valore alguna amenaza debidoa que él ha ganado las competencias anteriores con una gran ventaja,
sin embargo, no puede descuidarse limitdndose a no dar su mayor esfuerzo ya que si no quedara
afuera de la siguiente competencia, por lo que para lograrlo pone sus fuerzas y capacidades en

tension para tener la fuerza y velocidad necesaria.

Por otra parte, este atleta al pasar las clasificatorias y enfrentarse con otros deportistas con
similar o mayor nivel que él, sabe que ahora para ganar o mejorar su desempefio debe valorar y
ejercer todo su potencial fisico, técnico y estratégico desarrollado en su periodo de preparacion.

Esto implica que el atleta estard experimentando estrés al mantener sus objetivos y metas claras al
momento de la competencia para lograrlos debido al proceso de activacién que experimentara.

Por lo que, que este atleta esta experimentando estres quiere decir que esta poniendo todos
sus recursos en juego con el objetivo de solventar las demandas fisicas y psicolégicas que implica
la competencia. Hay autores afirman que el estrés puede tener mas respuestas positivas que
limitantes al momento de una competencia, ya que predispone al organismo a mantener una mayor
capacidad deatencion, concentracion y motivacion para afrontar las demandasdeportivas (Ferreira

et al., 2002, citado por Gonzalez et al., 2019). El tipo de estrés que prevalezca sera determinante
para el tipo de respuesta que tendra el atleta.

Entonces, si él reconoce a sus competidores, pero sobre todo también se reconoce en si

mismo su buen desempefio en situaciones anteriores, aplica las técnicas y estrategias practicadas
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en los entrenos, confia en si mismo y ademas conoce todos sus recursos para enfrentar la situacion
con éxito, muy probablemente el experimentard un estado de optimismo, confianza ya que su
mente transformara el contexto en una situacion estimulante propicia para que su cuerpo y mente

identifiquen la manera de enfrentar la competencia.

Por el contrario, si el competidor percibe que sus contrincantes tienen una mejor
preparacion fisica, concibe que no tiene las suficientes herramientas tacticas ni técnicas, reconoce
que carece de recursos para la competencia, su organismo no movilizara la energia requerida para
hacerle frente a la situacion competitiva. En este caso, el estrés supone un desgaste de energia que
no se aprovecha y, por tanto, deriva en una serie de sintomas muy comunes en el deportista, como
pueden ser: irritabilidad, fluctuacion del estado de animo, dolor corporal, etc. (Linares, 2001,
citado en Seco, 2022).

Lo que significa que a partir del contexto y de las interpretaciones que realiza cada atleta
sobre las demandas externas, este empezara a experimentar ciertas reacciones como fisioldgicas,
cognitivas y conductuales, lo cual se denominan “respuesta al estrés” como explica Terron (2022)
citando a Paffenbarguer en 1990. Estas interpretaciones estan relacionadas a las fuentes que le
producen el estrés, es decir, estas fuentes pueden ser situacionales, en donde el deportista coloca
demasiada importancia al evento y entre mas importancia se le da, mayor estrés producira en el
deportista, asi como, también estan en juego sensaciones de incertidumbre que no estan
relacionadas directamente con el deporte, sino mas bien, con las diferentes areas en las que el

deportista se desarrolla, como la familiar o sentimental.

Asi mismo, como el ambiente influye en el deportista, el mismo, puede ser una fuente de
estres, esto relacionado con la angustia, como rasgo de personalidad que predispone al atleta a ver
la situacion competitiva y la evaluacion social como amenazante. Por ejemplo, un deportista con
baja autoestima que presenta inseguridad en si mismo, experimentard mas angustia, en
comparacion a un deportista con alta autoestima, asi mismo, se verd mayormente. afectado por la

angustia de ser evaluado por sus resultados y rendimiento fisico.

2.2.2.2 Estrés precompetitivo
El estrésy el deporte han sido objeto de investigaciones, debidoa las demandas que existen
en este ambito para entender la manera, cada vez mas integral, de cédmo determinados

comportamientos, aspectos psicosociales, emocionales y fisicos que rodean a los deportistasy que
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influyen en el desarrollo de su desempefio deportivo. Muchos atletas en sus entrenamientos se
destacan por su alto desempefio, velocidad, tiempos o fuerza, sin embargo, al enfrentarse a las
condiciones que implica una competencia fracasan.

Las competencias deportivas pueden producir altos niveles de tension en los participantes,
los cuales pueden ser lo suficientemente intensos como para provocar desorganizacion en su
atencion y por ende en los resultados completamente desfavorables (Loachamin, 2015). El autor
Pozo et al (citado por Loachamin, 2015) expresa que existen investigaciones que avalan que el
estres precompetitivo influye en la capacidad de pensar, toma de decisiones y en la focalizacion
de la fuerza, tiene efectos negativos en la atencién, concentracion, motivacién y, ademas,
disminuye la autoconfianza del deportista, siendo considerado uno de los elementos que influyen

en el rendimiento deportivo.
El estrés precompetitivo se define segin Kent (2003) como

“Reaccion emocional negativa, de un deportista cuando siente que su autoestima se ve
amenazada durante una competicion. La amenaza procede del desequilibrio entre las demandas
de la actuacién en una competicion y la percepcion del deportista sobre su propia capacidad para
cubrir esas demandas con exito. El grado de estrés depende de la importancia que el deportista

dé a las consecuencias de un fracaso”

Loachamin (2015), lo define mas como una manifestacién necesaria de preparacion para
el organismo del deportista, que moviliza todo el potencial posible para la entrada en accion en un
marco de exigencias muy elevadas, constituye una reaccién de adaptacion reforzada por la via

reflejo condicionada y afiade que cuando se inicia la actividad competitiva las manifestaciones
citadas desaparecen inmediatamente.

Davies y Armstrong (1991, citado en Garces et al, 1997) plantean que el estrés es dificil de
definir ya que las reacciones varian debido a las diferencias en el temperamento, la capacidad, las
experiencias de situaciones similares y la motivacion y, por tanto, es mas Gtil hablar en términos
de estrés percibido. Es decir, la forma como una persona valora la situacién concreta que ocasiona
el estrés. El estrés podra entenderse de dos maneras: la reaccion del deportista al estrés (coémo
reacciona conductual, cognitiva y fisioldgicamente al estrés) y la fuente de estrés o estresor (cuales

son las fuentes que originan el estrés en el deportista).
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Por tanto, resulta paradéjico, ya que la practica de deporte permite a las personas generar
una mejora de su estado psicolégico en general, destacando su seguridad en si mismos,
potenciando su valia personal, destacando el desarrollo de sus caracteristicas y valores personales.

Ademas, la elaboracion de esquemas psicomotores al realizar actividades, segun cada deporte, que
potencien el desarrollo de la motricidad gruesa y fina.

Las preocupaciones de muchos técnicos y entrenadores de alto rendimiento es la desercion
deportiva, el estrés y las estrategias de afrontamiento de este, a pesar de que el deporte en si tenga
sus efectos positivos. Una explicacion ante este problema se atribuye a que el origen del estrés,
sobre todo en los deportistas jovenes, se encuentra en que estos son sometidos a competiciones

continuas desde corta edad, Davies y Armstrong (1991, citado por Garces et al, 1997) explican:

“Diversos agentes (entrenadores, familiares, clubes, etc..) provocan situaciones que
generan presiones en los jovenes deportistas que requieren un esfuerzo superior al normal, sin
tener en cuenta la salud emocional del individuo que, en estos casos, queda seriamente dafiada, y
el desarrollo normal, tanto fisico como psicolégico, que en estas edades estd en periodo de

maduracion”

Estas presiones generan en los deportistas estados emocionales llenos de culpabilidad al no
poder cumplir con los objetivos, incertidumbre sobre si mismo que lo lleva a dudar de sus
capacidades y asi generando inseguridad, desamparo y remordimiento, a tal punto de llegarse a

replantear si continuar o no en el deporte.

Malina (1988, citadapor Abian et al, 2015) afirma que existen componentes de la demanda
deportiva que deben ser considerados con respecto a la participacion de los jovenes en las
actividades competitivas debido a que cuando un atleta no cumple con los requisitos 0 no posee

los recursos necesarios a los cuales la demanda competitiva requiere para afrontarlas, no estaria
capacitado para competir.

Cuando existe un desequilibrio entre las demandas competitivas y los recursos fisicos o
psicologicos, esto puede contribuir en la aparicion de consecuencias fisicas como lesiones,

psicologicas como depresion, ansiedad o poca motivacion, ademas, sociales como las criticas,
desercion del deportista o aislamiento.

2.2.2.3 Estrés precompetitivo y sus efectos psicolégicos
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El estrés precompetitivo en el deporte es caracterizado por manifestaciones mayormente
negativas que afectan significativamente no solo en el rendimiento deportivo o resultados fisicos,
sino también, en sus estados emocionales. Esto puede conllevar a la falta de concentracion,
respiracion acelerada, fatiga, dificultad para gestionar las emociones, entre otras respuestas, que al
intensificarse y vincularse con pensamientos intrusivos y catastroficos se denomina ansiedad.

Cheng et al (2009, citando a Terron, 2022), define que la ansiedad en la psicologia
deportiva se concibe como un estado desagradable en reaccion al estrés percibido en la realizacion
de una tarea bajo presion.

De este modo, la ansiedad no se caracteriza por ser un constructo unitario, sino que se trata

como un constructo multidimensional en el que interactian componentes motores, cognitivos y
fisiologicos (Terron, 2022).

Dejando claro de esta manera que, la diferencia entre estrés y ansiedad se basa
principalmente en el énfasis que desde las distintas ramas cientificas se da a los componentes
psicofisioldgicos. Spielberger (1976, citado en Terron, 2022), considerd que el término estrés
deberia denotar propiedades objetivas de los estimulos de una determinada situacién y, por otro
lado, el término ansiedad deberia referirse mas a la percepcion que el individuo hace de una

situacion, entendiéndose como peligrosa.

Por otro lado, otro proceso psicoldgico como consecuencia de la influencia del estrés en
deportistas dealto rendimiento es la motivacion, en dondeel autor Molinero (2011) la define como
“El producto de un conjunto de variables sociales, ambientales e individuales que determinan la

eleccion de una actividad fisica y deportiva, asi como la intensidad de la practica de esta

actividad, la persistencia en las tareas y el rendimiento”.

Este mismo autor propone tres tipos de motivacion para explicar la participacion en el
deporte, la motivacién intrinseca, extrinseca y la amotivacion, al mismo tiempo afirma que cada
una puede existir en un mismo atleta y en un momento determinado. La motivacién intrinseca se
caracteriza porque los participantes obtienen placer en la realizacion de las tareas durante los
entrenamientos y las competencias, asi mismo, la percepcion de tener una buena evaluacion y

logros, por ende, estos elementos aportan a su valoracion como persona. Cuando estan presentes

34



emociones negativas como ansiedad, ira o tristeza, pueden hacer que se disminuya el disfrute de

su tarea o0 a conductas evitativas.

Por otro lado, la motivacion extrinseca se relaciona con las razones externas al practicante,
estas razones pueden ser de indole social o material, donde se buscan satisfacer a través de la
implicacion del deporte. Uno de los métodos mas usados para generar una alta proporcién de este
tipo, es el de las técnicas operantes y los programas de modificacién y adquisicion de conductas
por medio de reforzadores, castigos e incentivos, que pareciera ser que en el deporte de alto
rendimiento son usados de manera a veces poco controlada y un tanto empirica por parte de los
entrenadores y directivos, ya que estos se centran mucho en la calidad y cantidad de “reforzadores,

premios e incentivos” que, se piensan, haran que el deportista consiga mejores resultados.

Por ultimo, la amotivacién se define como el sentimiento asociado a la incompetencia y a
la reduccion del control de la actividad deportiva, en deportistas que no perciben la existencia de
acciones o resultados de su rendimiento deportivo, por otro lado, cuando la percepcion de
competencia disminuye se puede dar lugar a dificultades en la adaptacién a la situacion deportiva

que viven los sujetos, en otras palabras, es el resultado de un fracaso o sentido de no mejora en los
deportistas.

2.2.3 Rendimiento deportivo

Uno de los principales objetivos de la psicologia deportiva es comprender qué aspectos
psicologicos influyen en el incremento, disminucion o el mantenimiento del rendimiento
deportivo, sobre todo porque este término no solo se refiere al desempefio de los atletas en las
competencias, sino también en otros momentos de desarrollo de los atletas como lo son los

entrenamientos, exhibiciones o tiempos de descanso (Martinez, 2020, citado en Gonzalez et al,
2022).

Al estudiar el rendimiento deportivo se destaca la relevancia que tienen la preparacion
psicologica en el deporte, en donde independientemente si son deportes individuales o colectivos,
las emociones y sentimientos tienen un papel fundamental en la conducta del deportista, ya que
sus cambios de humor, estadosde &nimo, etc., pueden afectar su rendimiento en los entrenamientos

y/o competencias.

El autor Billat (2002, citado por Hernandez et al, 2021) conciben este término como:
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“Accion motriz, cuyas reglas fija la institucion deportiva, que permite al sujeto expresar
sus potencialidades fisicas y mentales. Por lo tanto, al hablar de rendimiento deportivo,
cualquiera que sea el nivel de realizacion, desde el momento en que la accion optimiza la

relacion entre las capacidades fisicas de una persona y el ejercicio deportivo a realizar.”

Por otro lado, para Grosser y Neumaier (1986) el rendimiento deportivo se apoya en
conocimiento de varias disciplinas cientificas (por ejemplo, la fisica, la anatomia funcional, la
fisiologia, la cinesiologia, la cibernética entre otras) y las desarrolla para describir la estructura
completa del rendimiento deportivo, a lo que también los autores Montoro y de la Paz (2015)
concluyeron que es “El aumento o decremento temporal de la capacidad fisica, psiquica,
funcional, técnica y tactica reflejada por el deportista durante su periodo de entrenamiento. El
rendimiento deportivo puede analizarse y controlarse en todas las magnitudes de la escala de
tiempo”.

Puede definirse como rendimiento deportivo al resultado de una accion o actividad
deportiva considerando tiempos transcurridos, puntos anotados y/o victorias obtenidas por los
deportistas en una competicion (Martin, Carl y Lehnertz, 2001). Lo que significa que los
indicadores que permiten hacer valoraciones acerca de los aciertos de cada disciplina deportiva
estan aun nivel subjetivo, refiriéndonos a lo que explican Nufiez Pratsy Garcia-Mas (2017) como
aquellas medidas delimitadas en tiempos, marcas, distancias recorridas, nimero de aciertos,

canastas, goles, pases, etc.

2.2.3.1 Influencia del estrés precompetitivo en el rendimiento deportivo

Tanto en la fase de los entrenamientos y competencias existen variables psicolégicas que
inciden en el rendimiento deportivo de cada atleta, a lo que Dosil (2004, citado en Martinez, 2020)
afirma que es importante que se controlen o disminuyan a lo largo de los entrenamientos para que
su incidencia no afecte de manera negativa. Sin embargo, al acercarse a la etapa de competicion,
las necesidades de los deportistas van cambiando en comparacion a las de la etapa de
entrenamiento, lo que implica que cada uno se enfrenta a periodos con cargas fisicas y psicoldgicas
mas altas, prolongadas y casi diarias, que sin el cuidado oportuno pueden provocar monotonia,
dolores o incluso lesiones.
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Para Garfield y Bennett (1987, citado en Marinez, 2020), existen diversas variables
psicoldgicas a tomar en cuenta que se ven afectadaspor el estrés en el rendimiento deportivo, como
lo es el proceso de activacion, el cual se define como un proceso de combinacion de la actividad
fisiologica y psicolégica en una persona y se relaciona con la motivacion en un momento
determinado. La intensidad de la activacion varia a lo largo de un continuo que va desde el suefio

profundo o la falta completa de activacion, hasta la activacion absoluta.

Por lo tanto, el proceso de activacidn, es personal y especifico en cada atleta, debido a que
varia de acuerdo a la tarea que se va a realizar y, ademas, del deporte que se practique. En la teoria
de la U invertida por Yerkes y Dodson explica que existe un buen y alto nivel de rendimiento
cuando hay un nivel 6ptimo de activacién y un menor rendimiento con un nivel de activacion bajo
o muy elevado, lo que se ve reflejado en muchos atletas, por ejemplo, los corredores cuando estan
sobre activadosy cometen salidas en falso en competencia y levantadores de peso con un nivel de
arousal elevado que han olvidado ponerse talco o de gimnastas que, prepardndose para hacer un
salto elevado en el aire, han perdido la concentracion al preocuparse demasiado por una posible

caida.

Es decir, que los bajos o altos niveles de activacion, estan ligados a la forma en como cada
atleta los interprete, proceso que esta relacionado con la autoconfianza, la cual depende de las
percepciones y valoraciones que un deportista tiene acerca de sus capacidades personales frente a
una tarea especifica que requiere la expresion de habilidades. Se concibe como la creencia de que
uno puede llevar a cabo un comportamiento deseado de forma exitosa (Gould y Weinberg, 2010).
El autor Dosil (2004, citado en Gonzalez et al, 2022) explica que “la autoconfianza se construye
de acuerdo con experiencias pasadas que tiene el deportista, con respecto a su habilidad para
alcanzar el éxito en una determinada tarea”, aclarando segin Bandura (1997, citado en Guillen,
2007) no se refiere a la medidade las destrezas que posee, sino a la creencia acerca de lo que se

puede lograr bajo diferentes condiciones, con cualquiera de las habilidades que se tengan.

Ante esto, podriamos indicar que los atletas que presenten altos niveles de confianza
activan emociones agradables que estan ligadas a las conductas productivas de logros, como su
propio esfuerzo y a la persistencia, ademas, producen un uso mas eficiente de sus recursos
cognitivos, lo que les permite mejorar los resultados de su rendimiento, pero por el contrario, tanto,

sus caracteristicas personales Y fisicas, 0 también la cultura organizacional del deporte practicado
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han jugadoun papel importante en el desarrollo deexperiencias personales desagradables, el atleta
tendra una percepcion baja de su propia capacidad, lo que se ha asociado a mayores dificultades
para mantener el sentimiento de competencia en la actividad, y se acentle la presentacion de
conductascomo ausentismo, falta de esfuerzo que lleven al abandono de la actividad o al deterioro
de la ejecucion.

Dicho esto, continuando con el desarrollo de los factores externos e internos que estan
relacionados al rendimiento deportivo, se destaca la motivacién, al ser un proceso en el que tanto
sus procesos psicologicos, pero también las variables que existen en su medio social, permiten al
atleta determinar su conducta segtn lo que quiere lograr o desean entendiéndose como la direccion
del esfuerzo orientado a un objetivo, y ademas, a la intensidad del empefio persistente en
determinados comportamientos, lo que significa, cuanto mayor atraccion siente el deportista por
una actividad u objetivo, mayor sera la intensidad que aplicara para conseguir su meta (Salvo,
2014).

Un ejemplo de esto es cuando los atletas movidos por la expectativa del triunfo tienden a
elegir tareas de mediana/alta dificultad en relacion con la ejecucién de su disciplina deportiva
(busqueda de situaciones que se relacionan con el riesgo y desafio), en tanto que los deportistas
particularmente motivados en evitar el fracaso, eligen tareas muy faciles o muy dificiles (evitacion
de situaciones que conllevan riesgo o desafio) (Escarti y Cervello, 1994). La selectividad que
presentan los deportistas para determinar a qué le van a invertir su energia motivacional, también
esta vinculada con el proceso de la atencién, ya que permite al individuo establecer contacto con
los estimulos méas relevantes de la situacién en el momento presente, omitiendo o eliminando

aquellos otros que no son importantes.

Kent (1998, citado en Salvo, 2014) la define como “seleccion de informacion con la cual
la mente puede concentrarse en uno de varios objetos 0 pensamientos presentes simultaneamente.
La atencion implica desatender ciertas cosas para afrontar otras con eficacia”, ademas, su
desarrollo depende de cada deporte y la tarea que realice cada atleta estara determinada por un
requerimiento atencional diferente, lo que significa que en la medida que logren aprender a
identificar los estimulos relevantes y también a gestionar los estimulos fluctuantes, su rendimiento
deportivo no se vera afectado negativamente. Sin embargo, cuando los deportistas perciben un

desequilibrio entre todos esos estimulos producen estados de estrés.
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Pues bien, este estrés surge al identificar que las demandas o exigencias del ambiente son
mayores a los recursos que se poseen, lo que acompafiado de un incremento en el nivel de
activacion desencadenando alteraciones en el funcionamiento emocional y nervioso, llamamos
como ansiedad. Hanin (1980, citado en Borges, 2016) concluye que los niveles de activacion por
cada atleta son un proceso completamente individual, y ademas, expresa que cada uno,
independientemente de la disciplina deportiva que realice, tiene una zona 6ptima de activacion en

la que se producia el maximo rendimiento.

Por esta razon, el deportista alcanzard sus mejores rendimientos cuando su ansiedad
precompetitiva se site dentro de un estrecho rango o zona optima de funcionamiento, una zona
que depende en gran medida de las caracteristicas personales del sujeto y de la mayor o menor
dificultad de latarea, sin embargo, esto también esta ligado a que tan intensa y la naturaleza de las
emociones vividas por el deportista, ya que este deberia de tener un nivel moderado de ansiedad
somatica y un bajo nivel de ansiedad cognitiva para obtener un buen rendimiento, ya que estos dos

factores tienen efectos independientes sobre esta variable (Salvo, 2014).

2.3 Intervencion psicoterapéutica en el estrés precompetitivo
2.3.1 Papel del Psicologo Deportivo

Segun la Universidad Europea (2022), el psicologo especializado en deportes se dedicaal
analisis del comportamiento en el ambito de la actividad fisica y el deporte. Examina y estudia los
procesos cognitivos, emocionales y conductuales relacionados con el entrenamiento fisico y la

competicion para comprender su impacto en el rendimiento.

Por ende, debido al impacto en el rendimiento las responsabilidades del psicélogo
deportivo son diversas, entre ellas se pueden mencionar que es necesario que se realicen
evaluaciones exhaustivas de los deportistas mediante técnicas como entrevistas, observaciones,
cuestionarios y pruebas psicométricas, con el objetivo de construir perfiles psicolégicos
individualizados y comprender los factores que influyen en su rendimiento deportivo y ofrecer
diversas estrategias psicoldgicas destinadas a mejorar el rendimiento deportivo. Esto implica
asesorar a los deportistas para que optimicen su atencion y concentracion, manejen sus emociones
de manera efectiva, incrementen su motivacion, reduzcan la ansiedad previa a la competicion y

refuercen su confianza en si mismos.
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Por otra parte, se encarga de brindar apoyo psicolégico duranteel proceso de rehabilitacion
delesiones, ayudandoa los deportistasa mantener la motivacién y facilitdindoles herramientas para
una reintegracion gradual al entrenamiento a través del disefio de planes de intervencion que
promuevan estilos de vida activos y saludables, cumpliendo asi un papel de asesor y capacitador a
técnicos, monitores y entrenadores con el objetivo de crear un entorno propicio para el

entrenamiento y motivar a los deportistas a alcanzar su maximo rendimiento.

Asi mismo, promueve la cohesién en los deportes de equipo, trabajando para que cada
miembro rinda al maximo y se sienta parte integral del grupo a través de la implementacion de
programas de intervencion grupales para fomentar un clima de entrenamiento positivo en el que

todos los integrantes del equipo se sientan comodos.

Es importante mencionar, que si bien gran parte de los que participan del entorno deportivo,
como lo es el equipo multidisciplinario y los mismos deportistas consideran de gran importancia
el aspecto psicoldgico, es escaso el tiempo y la dedicacion a entrenar las habilidades mentales que
tiendena mejorar el desempefio deportivo. Esto debidoa que la atencion del cuidado del deportista
se centra en el entrenamiento fisico y se espera que las sensaciones, sentimientos y emociones
relacionadas al deportistase ajusten de manera individual o por si solas, por lo que parte del trabajo

del psicélogo deportivo es colaborar en el desarrollo de programas de preparacion mental en
deportistas que tiendan a mejorar sus habilidades o aptitudes mentales (Favero 2018).

Es asi como el psicdlogo deportivo trabaja sobre las aptitudes mentales basicas como la
motivacion, autoconfianza, autoestima, autopercepcion que colaboran con el establecimiento de
metas, la autodisciplina en el entrenamiento, la actitud y el pensamiento positivo, establecimiento

de estrategias generales de desempefio, entre otras.

2.3.2 Propuestas y medidas de intervencion existentes

Cuando el estrés precompetitivo se entiende como negativo, surge cuando un deportista
experimenta un desequilibrio entre la demanda deportiva y su recurso psicologico de
afrontamiento. Nufiez & Garcia (2017) explican que esta demandapuede ser externa, la cual podria
ser una critica del entrenador, la sobrecarga de entrenamientos, la competicion. Una demanda
interna podria ser cuando un deportista comete un error y realiza sus propias atribuciones que le

generan tension. Cuando este estrés se prolonga en el tiempo genera retraimiento o aislamiento,
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insomnio, poca comunicacion, agresion, presencia de enfermedades fisicas, gastricas o

probabilidad de lesiones.

Lazarus & Folkman (1984) proponen dos estrategias para afrontar el estrés: afrontamiento
directo o dirigido al problema; una estrategia aplicada externamente a la fuente ambiental, son las
acciones directas, conductas reales, mediante las que el individuo se esfuerza con la intencion de
cambiar sus relaciones con el ambiente, resolver, modificar o alterar el problema, esta dimensién

incluye:

e Relajacion Somatica
e Imagineria o visualizacion

Por otro lado, otra estrategia es el afrontamiento indirecto o dirigido a las emociones, son
acciones mediante las cuales el sujeto intenta la minimizacion de la angustia, y la reduccion de sus

efectos psicoldgicos. Este afrontamiento va enfocado a regular la respuesta emocional que el
problema ha generado, el cual se puede ejecutar a través de:

e Escape - Evitacion

e Autocontrol

e Autodialogos

e Autoconfianza

e Salida de emociones

e Reevaluacion de situaciones

Asimismo, Bandura (1997) aseguraba que una estrategia efectiva para intervenir y afrontar
el estrés en la precompetencia era la autoconfianza, a través de autoinstrucciones o autodialogos
que sirven para mejorar la eficacia personal y la conducta deportiva. Es vital mencionar que la
autoconfianza no esta referida a que los deportistas crean que van a ganar o0 que jamas cometera
un error, sino que tengan la creencia para ser capaces de vencer y superar los obstaculos y errores
gue inevitablemente sucederan, por lo que la autoconfianza aporta un autocontrol personal ante
situaciones estresantes.

Es asi como diversos autores sefialan que es importante que el deportista pueda desarrollar
habilidades psicoldgicas, que puedan aportar en el rendimiento deportivo y en su afrontamiento

con el estrés, y asi reducir las respuestas conductuales y psicoldgicas, entre ellas se mencionan:
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e Reestructuracion de pensamientos
e Técnicas de relajacion fisioldgica
e Visualizacion o imagineria

e Técnicas de respiracion

e Autodialogos

Finalmente, un estudio que fue base para la realizacion de otros modelos fue el modelo de
Anshel en 1990). Anshel mencionaba que el afrontamiento al estrés deriva en el control de las
emociones, organizacion de la recepcion de informacion y planificacion de respuestas ante
situaciones de estrés. Por lo que Méarquez (2006) toma bases de ese modelo e interviene bajo las
mismas técnicas de afrontamiento que Anshel como técnicas de respiracion, relajacion somatica,
visualizacion o imagineria como afrontamiento para intentar mantener el mismo régimen del
entrenamiento fisico, y para ayudar a controlar y regular el nivel de arousal y centrarse en los
aspectos importantes del deporte en entrenamientos y competiciones. Sin embargo, agrega fases
que aporten para el control de estrés del deportista:

e Primera fase. Orientacion y conceptualizacion de la naturaleza de las respuestas del
estrés, los efectosdel estrés sobre la ejecucion, explicando el modelo del estrés para
ayudar a los deportistas a entender sus propias respuestas.

e Segunda fase. Adquisicién de destrezas, cuyo propoésito es desarrollar estrategias
de afrontamiento con elementos de relajacion y visualizacion, sustituyendo las
ideas desencadenantes del estrés por cogniciones especificas para reducirlas.

e Tercera fase. Consiste en la practica o seguimiento de estas destrezas uniendo las
tres técnicas psicofisiologicas: respiracion, la relajacion progresiva de Jacobson y
visualizacion como respuesta integrada de afrontamiento para la reduccion del

estrés.

Es importante sefialar que la mayoria de autores mencionados e investigados utilizan
técnicas de reestructuracion cognitiva, asi como ven la necesidad de construir intervenciones en
que la mente, las conductasy las emociones se encuentren en equilibrio, por lo que si bien no esta
mencionado de manera explicita, se evidencia la presencia de un enfoque cognitivo conductual en
donde exista una intervencion estructurada y centrado en ese pensamientos automaticos y
negativos que construyen una emocionalidad negativa y disfuncional.
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2.3.3 Intervencion Psicoterapéutica Grupal

La psicoterapia grupal es la aplicacion de técnicas psicoterapéuticas dirigidas a un grupo
de pacientes o consultantes. Este grupo psicoterapéutico tiene como finalidad dotara sus miembros
de estrategias adecuadas de afrontamiento y de recursos tanto cognitivos, como emocionales
adaptativos para el cambio, aumentando su autonomia y potenciando el crecimiento personal en

cada uno de los miembros.

La forma en cémo los miembros del grupo se perciben dentro del mismo es importante,
esto debidoa que si bien las técnicas y estrategias psicoterapéuticas son esenciales, el mismo grupo
también se ve construido como un instrumento de cambio, lo que permite que puedan desarrollarse
a traves de un gran potencial terapéutico, en donde, cada miembro recibe y comparte
retroalimentaciones (feedback) sobre el significado y el efecto de las diversas interacciones que
suceden entre ellos, creando asi una valiosa herramienta terapéutica, complementando el

tratamiento psicoterapéutico individual.

Los procesos que se siguen para poder desarrollar de manera efectiva una psicoterapia
grupal dependeradel modelo de intervencion que se pretenda aplicar. Sin embargo, la intervencién
grupal sigue una trayectoria mas o menos predecible en su evolucién y desarrollo, apegandose en
mayor o menor medidaa una serie de fases o etapas que constituyen el proceso de intervencion:
1) fase de exploracion, 2) fase de transicion y trabajo, y 3) fase de consolidaciéon o terminacion. (
Puerta & Padilla, 2011)

Durante la primera fase de exploracion los miembros aprenden a definir sus propias metas,
clarifican sus expectativas y objetivos, ademas de ser un espacio para la construccion de la
cohesion degrupo y confianza, permitiendo un desarrollo 6ptimo en la intervencion, deesta forma,
el terapeuta estard en posibilidades de tener mayor comprension del funcionamiento grupal,
recogiendo la narrativa de las personas, su sistema de creencias, estrategias de afrontamiento,
situaciones de vulnerabilidad, pensamientos y significados.

Por otro lado, en la fase de transicion y trabajo se busca que las personas sean conscientes
de los elementos relacionados a sus problematicas actuales como sus emociones, pensamientos,
conductas, sensaciones, etc., llevandolos a comprender el significado de los mismos y motivarlos
a realizar acciones en pro de su recuperacion. a traves de estrategias y actuaciones especificas en

funcion de las necesidades particulares y evolucion del grupo.
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Asi mismo, al finalizar el proceso, la fase de consolidacion o terminacion busca ayudar a
los pacientes a reconocer e interiorizar los procesos de cambio que acontecieron en la intervencion
psicoterapéutica, buscando asi el descubrimiento de los recursos internos de cada miembro del

grupo y asi, poder incrementar el bienestar, fisico, mental y emocional.

2.3.4 Enfoque de Intervencién

Segun Puerta y Padilla (2011) la psicoterapia cognitiva conductual es un modelo de
tratamiento que trabaja ayudando al paciente a que cambie sus pensamientos, emociones,
conductas y respuestas fisiologicas disfuncionales por otras mas adaptativas para combatir sus
problematicas. Este modelo de psicoterapia es estructurado, activo y centrado en el problema.

Este modelo permite en primera instancia que los individuos aprendan a monitorear y a
reconocer los pensamientos automaticos negativos, a averiguar cdmo estos pensamientos dan lugar
a pensamientos, conductas y sensaciones somaticas desagradables e inadecuadas. Luego, se guia
a los pacientes acerca de como examinar la exactitud y la utilidad de dichos pensamientos, a
ponerlos a prueba empiricamente, a arriesgarse para encontrar un nuevo tipo de refuerzo y a
generar cogniciones mas equilibradas y adaptativas. Ademas de aprender a modificar estas
cogniciones distorsionadas permite a los pacientes a caracterizar y modificar creencias centrales e

intermedias, que son la base de esos pensamientos automaticos.

A partir de ello, se pueden establecer ciertos objetivos bases e importantes para comprender
la efectividad y eficacia de dicho modelo, entre algunos podemos mencionar la disminucién del
pensamiento disfuncional. Beck (1979) planted que es vital poder intervenir en tres elementos
basicos: a.) Triadas cognitivas, que son patrones de ideas y actitudes negativas de si mismo, del
mundo y del futuro. b.) Esquemas negativos, refiriéndose a patrones de pensamientos estables y
duraderos que representan las generalizaciones de una persona acerca de experiencias pasadas, y
de esta manera juzga el presente y el futuro. c.) Distorsiones cognitivas: tales como la inferencia
arbitraria,  abstraccion  selectiva,  sobregeneralizacion,  magnificacion/  minimizacion,

personalizacion y pensamiento dicotomico.

Asi mismo, el modelo cognitivo conductual también busca que el paciente pueda
incrementar las habilidades deautocontrol a través del alcance de metas, en relacion atres procesos
secuenciales: automonitoreo, autoevaluacion, auto refuerzo, esto con el objetivo de que las

personas puedan aprender a retroalimentarse y reforzarse positivamente, de manera éptima para
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mejorar sus habilidades y capacidades. De igual manera, es esencial optimizar la capacidad de

resolucion de conflictos y aumentar las habilidades sociales e interpersonales.

Con relacion a las técnicas de intervencion en este modelo, Caballero y Géalvez (2019)
refieren que la Terapia Cognitivo Conductual incluye técnicas de psicoeducacién, de cambio en
pensamientos, conductas y de activacion fisiologica. Por otro lado, dentro de las técnicas que

contribuyen a la adherencia al tratamiento y que buscan generar un impacto de mayor relevancia,
se encuentran las técnicas psicoeducativas y conductuales

2.3.5 Areas priorizadas a intervenir

Tomando en perspectiva las diferentes fuentes de informacion investigadas y estudiadas,
se permitié visibilizar la importancia de ciertas areas de intervencion, las cuales apoyaran y
ayudaran al desarrollo integral de los atletas, mantenimiento la practica técnica, pero también
adquiriendo protagonismo la salud mental de los deportistas. Esta intervencidn permitira disminuir

las variables relacionadas al estrés competitivo y aumentar los procesos psicologicos que ayuden
a la adaptacion y mejoramiento psicosocial.

a. Autoestima

La autoestima se puede entender como un conjunto de percepciones, sentimientos y
pensamientos relacionados a la valoracion que cada persona tiene de si mismos. Para el psiquiatra
Enrique Rojas (2022), la autoestima “se vive como un juicio positivo sobre uno mismo, al haber
conseguido un entramado personal coherente basado en los cuatro elementos basicos del ser
humano: fisicos, psicologicos, sociales y culturales”. Debido a estos elementos va creciendo la

propia satisfaccion de la persona, asi como la seguridad de uno mismo y frente a los demas.

La autoestima en los nifios y nifias es el resultado de multiples factores, principalmente de
su relacién con su familia y entorno social cercano. Cuando la persona crece en un ambiente
familiar sano, estimulante, motivador y con conductas adecuadas, habra mayor probabilidad de
que desarrolle buena autoestima, genera autoconfianza y se desenvuelva mejor en la vida. Sin
embargo, la autoestima no es estatica, sino que, se va construyendo, desarrollando y cambiando

durante la vida.

Por lo que, la autoestima se va desarrollando, hay ciertos elementos que son parte de la

construccion de esa valoracion, entre ellas se encuentran: 1) Autoconocimiento, el cual consiste
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en el reconocimiento de las habilidades, capacidades, asi como sus limitaciones, de igual forma
los defectos y virtudes. De igual manera, el 2) autoconcepto, referida a la idea que tenemos de
nosotros mismos, estos estan determinados por las actitudes, aptitudes, esquema corporal y la
valoracion externa. 3) Autoevaluacion, es la capacidad de desarrollar un juicio propio y analizar
lo positivo 0 negativo de una actitud, este elemento también implica el cambiar y crecer. 4)
Autoaceptacion, significa reconocer, aceptar y valorar todas las partes de si mismo como un hecho
objetivo, asi como asumir la capacidad de mejorar atributos de una manera positiva. 5)
Autorrespeto, entendemos que tenemos criterios y valores propios, conocemos mejor qué es lo que

necesitamos y queremos, asi que tenemos mejor determinacion para alcanzar nuestros objetivos.
b. Gestion emocional

La gestion emocional permite que las personas puedan identificar cada una de sus
emociones a partir de su reconocimiento y aprender a ajustarlas a una estabilidad mental mucho
mas integral. Este proceso ayudaa la hora de tomar decisiones y a adaptarse a la realidad que una
persona vive ya sea positiva 0 negativa, lo que permite adecuarse al entorno de cadadia. La manera

en que cada ser humano experimenta una emocion es personal y Unica.

Para poder gestionar las situaciones es primordial desarrollar una inteligencia emocional.
Las personas desde muy jovenes deben deaprender a gestionar diferentes habilidades psicoldgicas,
estas hacen que expresen de manera equilibrada cada una de las emociones. Entender las

emociones de los demas y utilizar la informacién que se recaba de todo ello ayuda para asi poder
orientar el comportamiento y pensamientos.

La orientacion oportuna para la gestion emocional permite que las personas puedan
incrementar la capacidad de trabajar en equipo, asi como tomar conciencia de todasy cada una de
las emociones, de esta forma, serd& mucho mas facil razonar y comprender los sentimientos de los
demas, pero mucho mas importante comprender los sentimientos y emociones de si mismo y asi

obtener pensamientos mas funcionales.
c. Motivacion

La motivacion es un aspecto de enorme relevancia en las diversas areas de la vida, porque
orienta las acciones y se conforma asi en un elemento central que conduce lo que la persona realiza

y hacia que objetivos se dirige. De acuerdo con Santrock (2002), la motivacion es “el conjunto de
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razones por las que las personas se comportan de las formas en que lo hacen. El comportamiento

)

motivado es vigoroso, dirigido y sostenido”.

La motivacion debe ser entendida como la trama que sostiene el desarrollo de aquellas
actividades que son significativas para la persona y en las que esta toma parte. En el plano
deportivo, la motivacion debe ser considerada como la disposicion positiva para aprender y

continuar haciéndolo de una forma autonoma.
d. Habilidades Sociales

Las habilidades sociales son aquellas conductas que se realizan cuando se interactia con
otras personas y que permiten relacionarse con ellas de forma satisfactoria, por ejemplo, saber
iniciar y mantener una conversacion, saber escuchar, ponerse en el lugar del otro, entre otras. Estas
conductas van a estar presentes a lo largo de la vida y se van adquiriendo con el objetivo de
adaptarse a diferentes entornos y situaciones. No todas las personas las desarrollan de la misma
forma, pero con la practica se pueden mejorar o adquirir.

En el ambito deportivo, estas habilidades sociales se desarrollan desde el momento en que
los jugadores tienen que relacionarse con sus compaferos/as, con su entrenador/a o con los
jugadores del equipo contrario. Aparte de aprender un deporte, se aprenden valores y una serie de
habilidades importantes para los distintos &mbitos de la vida, que pueden marcar la diferencia en

este tipo de contextos competitivos.
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Capitulo I11. Contenido de Intervencién

3.1 Autoestima

a. Autoconfianza

b. Autoconcepto
3.2 Gestion Emocional

a. Control del estrés

b. Ansiedad pre competitiva

c. Pensamiento disfuncional

d. Estrategias de afrontamiento
3.3 Motivacion

a. Automotivacion

b. Consecucion de objetivos
c. Proyecto de vida

3.4 Habilidades Sociales

a. Trabajo en equipo
b. Empatia

¢. Comunicacién
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Capitulo IV. Metodologia
4.1 Beneficiarios

A través del disefio y validacion del programa propuesto, las personas beneficiarias seran
adolescentes y adultos jovenes atletas de alto rendimiento, pertenecientes a la Federacion
Salvadorefia de Atletismo. De igual forma, al intervenir a los adolescentes y jovenes atletas de
manera indirecta se veran beneficiados el equipo técnico, entre ellos podemos mencionar
entrenadores, psicélogos deportivos, y equipo de deportistas de diferentes disciplinas también
pertenecientes a la Federacion. Por otro lado, también se verian beneficiados las diferentes redes
de apoyo de los atletas, como familiares y amigos, esto debido a que se espera que, mediante el
desarrollo de habilidades y estrategias, los diferentes entornos a nivel profesional, personal y

familiar puedan crear mejores niveles de estabilidad emocional.

4.2 Metodologia
4.2.1 Tipo de Estudio

El tipo de estudio se basa en un tipo de investigacion documental la cual se puede
comprender como un proceso mediante el cual se recopila informacion con el proposito de obtener
un conocimiento sistematizado sobre un tema en particular. En ese sentido, para la presente
investigacién se realizd una recopilacion, organizacion, valoracion critica, analisis y sintesis de
informacion documentadaen libros, tesis, informes, ensayos, entre otros tipos de fuente sobre el
tema en estudio, de esta manera poder tener una base fundamental para la creacion de un programa

de intervencidn psicoterapéutica integral.

Asi mismo, el tipo de estudio también se categoriza como de tipo de validacion, ya que
implica una evaluacién objetiva de expertos y profesionales que estén relacionados con el area de
aplicacion, en este caso, el area deportiva, y de esta manera ofrecer evidencia certera de la

efectividad del programa, técnicas, metodologia propuesta y la calidad de su contenido.

4.2.2 Enfoque de Estudio

La propuesta de intervencion psicoterapéutica corresponde a un enfoque de estudio
cualitativo, debidoa que este implica unarecoleccién, analisis e interpretacion de informacion que
permita responder la pregunta de investigacion, a través de la sensibilizacion con el ambiente, el
contexto, asi como dar valor a las experiencia y vivencias de los sujetos de estudio referente a la

problematica.
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4.2.3 Disefio de Estudio
El disefio de estudio para la formulacion de la propuesta de intervencion psicoterapéutica
fue a través de un método no experimental ya que no existié la manipulacion intencional de las

variables, sino que se concentrd en el estudio, analisis y comprension de la problematica.

4.2.4 Poblacion y Muestra

La poblacion a la cual esta dirigida la presente propuesta es a adolescentes y jovenes
adultos, atletas de alto rendimiento, pertenecientes a la Federacion Salvadorefia de Atletismo, de
manera voluntaria, que sus entrenamientos se desarrollen dentro de la sede San Salvador: Estadio
Nacional Jorge “El Magico” Gonzalez. Sin distincion de sexo o0 género, entre las edadesde 12 a

30 afos. De ser menores de edad, contar con el permiso de sus cuidadores.

La muestra para la eleccion de las personas para participar en el grupo psicoterapéutico
serd a través de un muestreo no probabilistico por juicio, esto debido a que por un lado los
participantes seran elegidos al azar, pero en base a ciertos criterios de seleccion. En primer lugar,
las personas participantes deben ser atletas de la Federacion de Salvadorefia de Atletismo, ser
voluntario en el proceso o recomendados por la o el entrenador, tener la disponibilidad de tiempo,
0 ademas, personas que consideren sufrir de estrés agudo relacionado con el rendimiento
deportivo.

4.2.5 Método

El programa de intervencion es en modalidad de psicoterapia grupal, en donde, se busca
desarrollar diferentes sesiones con los distintos atletas de alto rendimiento de la Federacion
Salvadorefia de Atletismo, dichaintervencidn contara con un plan operativo en el cual se abordaran
distintas areas y contenidos, con técnicas y estrategias especificas a la problematica presentada.
Asi mismo, se busca sensibilizar sobre el trabajo en conjunto con la psicoterapia individual, para

el alcance de mayores objetivos.

4.2.6 Actividades
a. Eleccion de Docente asesor de Proceso de Grado

b. Eleccion del tema de investigacién

c. Inscripcién en el proceso de grado
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d. Proceso de investigacion a través de fuentes bibliograficas y documentales
c. Disefio del Programa de Intervencion Psicoterapéeutica

d. Validacion del Programa de Intervencion Psicoterapéutica

e. Defensa del Proceso de grado

4.2.7 Instrumento

El programa psicoterapéutico (Anexo #2, pagina 74) esta compuesto por una presentacion
en la cual se busco describir de forma breve los contenidos a abordar, asi como, la finalidad del
mismo. Por otro lado, también incluye objetivos generales y especificos que permiten dar a
conocer los logros a alcanzar con la intervencion. Asi mismo, se especifica la estructura
organizativa del programa y define de manera detallada las areas a intervenir y sus respectivas
técnicas. A continuacion, se describen los planes operativos propuestos aplicados dentro del
programa, dichos planes contienen: area a intervenir, niumero de sesion, modelo de intervencion,
tema, objetivo general, actividadescon su respectivo objetivo especifico, desarrollo metodolégico,
recursos y tiempo.

Por otro lado, cada sesion estd compuesta por una estructura de actividades que han
permitido generar un desarrollo ordenado y continuo, empezando por el saludo y rapport, para
lograr un ambiente ameno entre los participantes y las facilitadoras, luego, se da paso a la
retroalimentacion de la sesion anterior, logrando refrescar los conocimientos impartidos en la
jornada pasada. Posteriormente, se procede a realizar una explicacion sobre los objetivos de la
sesion; dependiendo de los que se estimen en cada una, estas tienen variantes entre evaluaciones
de conocimientos previos y psicoeducaciones, aperturando las técnicas centrales, las cuales estan
definidas de acuerdo a las &reas a intervenir. Dentro del proceso se busco trabajar dichas areas con
técnicas como redefinicion, ensayo conductual, rituales, autodialogos y expresion de emociones,

entre otras que se estimen convenientes.

Asimismo, antes de finalizar la sesion se asigna una tarea, la cual se revisa en la siguiente
jornada, permitiendo reforzar los conocimientos impartidos que buscan aportar un refuerzo de las
técnicas centrales en relacion al contenido de la sesion. Entre dichas tareas se encuentran tareas
directas, autorregistros, aplicacién de escalas e inventarios adquiriendo herramientas de mejora
personal.
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Para continuar, se prosigue con una actividad de evaluacién de los conocimientos
impartidos y una retroalimentacion de la sesion, finalizando con una actividad de cierre en donde
se brinda la fecha de la siguiente jornada y ademas, se agradece a los participantes por su

disposicion alo largo de la sesion. Cada sesion tiene una duracion de dos horas aproximadamente.

4.2.8 Tiempo de Aplicacién

Las sesiones implementadas dentro del programa de intervencién serdn 2 sesiones
semanales, con una duracion de 2 horas cada una, siendo un total de 20 actividades distribuidas en
20 sesiones. Por lo tanto, la implementacion de dicho programa tendra una duracion de 2 meses y
medio 0 40 horas en total. Afiadido al proceso grupal, es importante que cada participante pueda
también llevar un proceso individual con un psicélogo clinico o en su defecto un psicologo

deportivo, parte del equipo multidisciplinario de la Federacion Salvadorefia de Atletismo.

Asi mismo, es esencial que para la evaluacion del programa y de los resultados obtenidos,
se puedan agregar sesiones de seguimiento para la verificacion de resultados post tratamiento y
reforzar tematicas y habilidades para favorecer a la interiorizacion del aprendizaje obtenido; estas

sesiones seran gestionadas segun estime el psicélogo coordinador en base a las necesidades del
grupo psicoterapéutico.

4.2.9 Localizacion fisica y cobertura espacial

Se sugiere que la implementacion del programa psicoterapéutico sea dentro de las
instalaciones de la Federacion Salvadorefia de Atletismo, en dénde, se pueda cumplir con las
condiciones de privacidad, seguridad, accesibilidad y comodidad de cada participante.

4.3 Evaluacion del Programa
4.3.1 Evaluacién de Validez de Programa

La presente propuesta de intervencion fue validada por medio de la Técnica de Lawshe
(1975) la cual consiste en organizar un panel de expertos integrado por especialistas en el area que
incluye el constructo a evaluar. Cada especialista tuvo a su disposicion una matriz que incluye las
areas a evaluar (Apéndice #1, pagina 260), sobre las cuales emitieron su opinion experta respecto
al cumplimiento de tres condiciones: 1) esencial, 2) util pero no esencial y 3) no necesario. Una
vez fueron emitidas las opiniones de cada uno de los especialistas se establecié el consenso entre

las valoraciones para lo cual se empled la razén de validez de contenido. Se esperaba que el grado
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de acuerdo, principalmente en la categoria de esencial, superara el 50% del total de especialistas
participantes, para considerar que cada area era apta para formar parte del programa en cuestion y
aportar a la basqueda de evidencias de validez de contenido, necesarias para el éxito en el

desarrollo del programa.

El panel para la evaluacion del presente programa de intervencion psicoterapéutica estuvo
compuesto por 5 jueces expertos en el area de intervencién psicoterapéutica con énfasis en
psicologia del deporte. Dichos profesionales cuentan con experiencia en el area de la psicologia
del deporte. Ademas, presentaron sus observaciones para que las autoras realizaran adecuaciones
que garantizaran un alto indice de validez de la propuesta presentada.

4.3.1.1 Pasos para la validacion del programa
e Identificacion de jueces expertos en el area de psicologia deportiva
e Remisién de cartas de solicitud a propuesta de jueces
e Remision del Programa de intervencion psicoterapéutica y entrega de instrumento de
validacion
e Sistematizacion de los resultados
e Andlisis de resultados

e Informe de validacion de Programa de intervencion psicoterapéutica.

4.3.2 Evaluacién de resultados psicoterapéuticos
4.3.2.1 Autoevaluacion

La autoevaluacion al finalizar el programa de intervencién psicoterapéutica permitira que
las personas participantes puedan realizar una introspeccion sobre el proceso, asi como analizar
los resultados de manera objetiva, asi como su grado de compromiso y de satisfaccién. Dicha

evaluacion consistira en entregar a cada persona un pequefio cuestionario, el cual tendra 5
preguntas de reflexion, entre ellas se encontrara:

- ¢De qué manera enfrentaba el estrés al inicio del proceso? ¢De qué manera lo enfrento
ahora?
- Describe qué situaciones consideras estresantes en tu vida deportiva y explica que

estrategias del programa pudieras o implementas para enfrentarlas.
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- ¢Coémo, como deportistas, pueden tomar el estrés como una fuente de motivacién para la
consecucion de objetivos?

- ¢De qué manera el uso de las estrategias implementadas para manejar el estrés, han
desarrollado tu autoestima?

- ¢De qué manera puedes apoyar a tus compafieros de entreno a manejar de manera mas

optima el estrés ante las exigencias deportivas?

Se dara un tiempo para que la personas puedan responder dichas preguntas de manera
individual y en un espacio tranquilo. Cuando cadapersona haya finalizado, se reunira todoel grupo
y se dividiran en dos subgrupos, el primer subgrupo formara un circulo hacia afuera, y el segundo
subgrupo formara otro circulo hacia dentro, para que cada persona pueda tener una pareja, luego
cada una pareja tomara una pregunta al azar para contar a la pareja, al finalizar, el circulo hacia
fuera se movera hacia la derecha y al tener otra pareja se tomara otra pregunta al azar para
responder y asi sucesivamente, hasta terminar cada preguntar. Luego se reunira todo el grupo para
que puedan contar su experiencia, ademas de incluir mas preguntas generadoras que permitan

conocer las vivencias de cada integrante.
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Capitulo V. Analisis e Interpretacién de Resultados
5.1 Andlisis de Resultados

La propuesta de Programa de Intervencion Psicoterapéutico para Disminuir el Estrés
Precompetitivo que influye en el Desempefio Deportivo de los Atletas de Alto Rendimiento de la
Federacion Salvadorefia de Atletismo fue evaluado a través de 5 jueces expertos en el area de la
Psicologia Deportiva, estos jueces fueron identificados a través del Instituto Nacional de Deportes
de El Salvador (INDES), quienes trabajan con psicélogos clinicos y deportivos en las diferentes

federaciones y clubes deportivos para dar un acompafiamiento psicoemocional a cada atleta.

Para llevar a cabo la valoracién del programa propuesto, se utilizé la Técnica de Lawsher,
la cual consiste en organizar un panel de expertos integrado por especialistas en el area que incluye
el constructo a evaluar. A cada uno de los psicélogos se les entregd una Hoja de protocolo o matriz
que incluia las areas a evaluar, sobre las cuales debian de emitir su opinion experta respecto al
cumplimiento de tres condiciones: 1) esencial, 2) util pero no esencial y 3) no esencial. Una vez
fueron emitidas las opiniones de cada uno se establecio el consenso entre las valoraciones para lo
cual se empled la razon de validez de contenido. Se esperaba que el grado de acuerdo,
principalmente en la categoria de esencial, superara el 50% del total para considerar que cada area
era apta para formar parte del programa en cuestion. Asi mismo, la técnica menciona que se
identifican con validez aquellas areas que tuvieran como resultado un puntaje positivo y con poca

validez aquellas con resultado negativo.

Dentro de las areas a evaluar o que compone la propuesta de programa son Autoestima,
Gestion Emocional, Motivacion y Habilidades Sociales. Dicho programa consta de 20 sesiones,
dentro de las cuales, la primera esta destinada a conocer a cada integrante del grupo, a la
desmitificacion del psicologo y a establecer los objetivos psicoterapéuticos, dicha sesion fue
validada dentro del rango 1, dado que esta sesion permite abrir el proceso psicoterapéutico. Luego
de la segunda sesion a la quinta se desarrolla el tema de la Autoestima, buscando fortalecer la
autoconfianza, el autoconocimiento y el autoconcepto de cada atleta, dentro de esta area se

validaron entre 0.6 a 1, las sesiones 2, 3y 5, invalidando con -0.2 la sesion 4.

Continuando, de la sexta sesion a la décima, se interviene la Motivacion con el objetivo de
determinar la consecucion de objetivos, asi como el proyecto de vida, dentro de esta area se

validaron todas las sesiones entre un IVC de O a 1. Por otro lado, de la onceava sesién a la quince,
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se desarrolla la gestion emocional, con el fin de reconocer emociones, pensamientos y conductas,

para dar herramientas que permitan el control emocional y conductas mas adaptativas, en donde,
se validaron todas las sesiones entre 0.2 a 1.

Asi mismo, de la sesion 16 a la 19 se intervienen las Habilidades sociales, como empatia,
trabajo en equipo y comunicacion para establecer mejores relaciones y vinculos mas saludables,
para esta area la sesion 16 quedo6 invalidada con un IVC de -0.2, y validando las sesiones restantes
conun IVC de 1. Terminando asi con la sesién 20 con el cierre del programa para determinar asi
el alcance del programa y la validez practica del mismo, por lo que gracias a la importancia de
identificar los resultados de dicho proceso, la sesion fue validada con un puntaje de 1. (Figura 1)

Figura 1. Resultados del Indice de Validacion de Contenido
en el Programa de Intervencion Psicoterapéutica (IVC)
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Nota. La figura representa la escala de los indices de validacion de contenido aplicados a cada sesién en el Programa

de intervencion psicoterapéutica otorgada por los jueces expertos. Fuente: Investigadoras

Ante esta segregacion y anélisis de las hojas de protocolo de la técnica de validacion
utilizada, se estiman un total de 18 sesiones validadas, puntuando entre 0 a 1, puntuaciones que
entran dentro del rango estimado para su criterio de validacién, debido a que se consideran
necesarias y pertinentes dichas sesiones, técnicas y procedimientos metodoldgicos. Por otro lado,

dos sesiones puntean -0.2, ya que han sido clasificadas como Utiles, pero no esenciales. Dichas
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areas han sido la sesion 4, enfocado al autoconocimiento y la sesion 16, enfocada a la empatia, al

ser calificadas con un resultado negativo se toma la decision de eliminar dichas sesiones.

Ante los resultados se realizaron modificaciones para la adecuacion del presente programa,
basandose en las observaciones obtenidas por el jurado experto, dichas modificaciones se
realizaron con el fin de obtener mayor indice de validez de contenido. Se resumen los resultados
en la tabla 1.

Tabla 1. Modificaciones del programa de intervencion psicoterapéutica

N° de Validaciones Sesiones
5 Modificadas Ninguna
Agregadas Ninguna
Eliminadas 2

Nota: Esta tabla muestra las modificaciones aplicadas al programa de intervencién psicoterapéutica, en base, a las

observaciones y retroalimentacion compartidas por los jueces expertos. Fuente: Investigadoras.

Por otro lado, es importante también destacar los comentarios objetivos que los jueces
expertos realizaron en base a la metodologia del programa, dichos comentarios se realizaron de
manera general haciendo observaciones referentes a la aplicacion del programa y consideraciones

al tomar en cuenta. La sistematizacion de dicho analisis se observa en la tabla 2.

Tabla 2. Observaciones sobre la propuesta del Programa de Intervencion Psicoterapéutica

Juez Observaciones
Metodologia Contenido
Juez #1 “...la propuesta debe de mencionar en | “...para enfrentar dicha emocion
qué etapa de la preparacion del (estrés) ustedes deben de plantear un
deportista se aplicara, pues no afrontamiento y ajuste del estrés y no
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’

establece el momento...’

“Definir claramente la muestra con la
que se trabajard”

“En el caso de las sesiones de 2 horas
esto no es aplicable a nuestra area ya
que los atletas no disponen de este
tiempo, pues priorizan su preparacion
atlética...por lo que la tematica deben
de tener 10 minutos y la técnica a
ejecutarse el restante...”

de disminucion ya que el deportista
pasa en ese estado intermedio la
mayor parte de su preparacion.”

“De la segunda sesion en adelante ya
no es necesario el rapport”

“Se le sugiere que cambien todo
aquello gue suene a terminologia
clinica dentro de su propuesta”

Juez #2 “Cuidar los tiempos de las sesiones, “Evitar hacer rapport en todas las
debido a que en el ambito deportivo sesiones, solo en las primeras ya que
no se permite trabajar tiempos los atletas ya se conocen con los
demasiados largos” terapeutas...”

“...tomar en cuenta los niveles de
estres individuales para la
optimizacion de la actividad...”

Juez #3 “...se debe considerar en qué etapa de
preparacion deportiva se va a
implementar para tomar en cuenta la
duracion de las sesiones y extension
de las mismas”

“...es importante realizar una
evaluacion previa para conocer el
estado actual de los deportistas con
respecto al nivel de estrés...”

Juez #4 “Las actividades marcadas como no
esenciales pero Utiles se pueden
abordar de manera sobrepuesta a las
demaés tematicas de las areas a las
que pertenecen...”

“Por atencion al uso repetido de
actividades de evaluacion y/o
introspeccién ya que puede ser un
sesgo de aplicacion en las personas”

Juez #5 “Me gusto el orden y el uso de las

técnicas utilizadas...el plan de
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tratamiento bastante acertado para la
poblacién con la que se va a
trabajar”

Nota: En la presente tabla se muestran las observacionesy retroalimentacionesde los jueces expertosal programa de

intervencién psicoterapéutica, tomados en cuenta para la validacion de dicho programa. Fuente: Investigadoras.

5.2 Interpretacion de Resultados

El disefio del Programa de Intervencion Psicoterapéutico para Disminuir el Estrés
Precompetitivo que influye en el Desempefio Deportivo de los Atletas de Alto Rendimiento de la
Federacion Salvadorefia de Atletismo, estuvo caracterizado por una investigacion exhaustiva de
los procesos psicoemocionales que afectan directa e indirectamente a los atletas. La basqueda de
autores, instituciones y bibliografica en general permitié entender el estrés que causa la presién
fisica, mental y emocional en los atletas de alto de rendimiento, que no solo buscan superarse a si

mismos, sino encontrar resultados favorables que los mantengan como atletas profesionales dentro
de las federaciones salvadorefias.

Ante eso, la identificacion de jueces expertos en el &rea fue esencial para poder adquirir de
primera mano las valoraciones sobre los ejes, areas y enfoques que el programa de intervencion
psicoterapéutico tenia como objetivo. Dichos expertos, psicélogos clinicos y deportivos que
realizan su trabajo dentro del Instituto Nacional de Deportes de EI Salvador (INDES) en distintas

federaciones compartieron sus andlisis referentes al disefio de dicho programa de manera integral.

Entre las observaciones realizadas por el jurado evaluador se destacan el tiempo de
duracion prolongado, en donde sostiene que el tiempo de 2 horas por abordaje psicologico en las
sesiones es poco aplicable en la realidad salvadorefia, ya que las sesiones de entrenamiento son de
dos o tres horas y las federaciones o entrenadores no estarian dispuestos a brindar el espacio para
lograr este acompariamiento, asi mismo, sesiones muy largas pudieran aburrir al atleta. Sin
embargo, el tiempo fue determinado a partir de la basqueda de un abordaje mas completo e
integral, incentivando la importancia de darle tiempo a la salud mental en un ambiente deportivo,
no reduciéndolo a actividades que su finalidad sea activar para su entrenamiento o competencia,
sino brindando espacios integrales en donde el mismo atleta pueda generar procesamientos mas

complejos como la introspeccion propiciando un autoanalisis.
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Esto implica también analizar un estilo de vida saludable para los deportistas, socialmente
el término de estilos saludables se encasilla en una vision mas fisica, sin embargo, el concepto es
muchisimo mas amplio, pues implica la salud mental, salud emocional, manejo del estrés,

habilidades de socializacion, entre otros, por lo que el objetivo de la intervencion psicoterapéutica
busca un bienestar completo, tanto fisico, mental y emocional.

Asi mismo, se concuerda con la idea sobre que el estrés es un elemento importante dentro
de la dindmica deportiva, dado que dentro de la misma investigacion se hace la diferenciacion
entre el distrésy el eustres, en dondeel eustrés es el que le permite a los atletas, segun sus vivencias
e interpretaciones un progreso dentrode su rendimiento deportivo, o por el contrario experimentara
un distrés significativo que puede limitar su desempefio, por lo que el enfoque de dicho programa

busca brindar técnicas psicoterapéuticas de afrontamiento, que disminuyan el estrés crénico que
pueda afectar la salud emocional y mental del atleta y asi gestionarlo de manera saludable.

Por lo tanto, se considera que la propuesta puede generar un impacto mas acertado en los
atletas, al momento de definir su metodologia y que el periodo en el cual se va a aplicar la propuesta
sea el periodo preparatorio. Se concuerda con el jurado evaluador quien explica que en este periodo
puede ser mas beneficiosa su aplicacion, debidoa que es una etapa que antecede al periodo pre
competitivo, y de esta manera se le puedadar un enfoque méas preventivo e interventivo, asi mismo,
lograr un alcance significativo en las habilidades que se desarrollan en el periodo preparatorio, y
que al llevarse a cabo de manera afectiva, permitiran un alcance positivo en el periodo pre

competitivo.

Es importante mencionar que el programa tiene un enfoque de intervencién
psicoterapéutica, por lo que sera necesario tomar en cuenta los niveles de estrés individuales y asi
conocer de manera mas integral las necesidades del grupo a intervenir, dicho esto, aquellos
psicologos que deseen aplicar dicha propuesta podra tener una evaluacién inicial de los atletas a
través de una prueba psicométrica que les apoye a valorar los resultados finales de la misma, por
lo que se propone aplicar la escala de estrés percibido (Anexo #1, pagina 71), u otra prueba que

consideren pertinente, para valorar la respuesta ante situaciones estresantes.

Ademas, se contempla de manera valiosa la observacion sobre evitar la repeticion de
actividades de evaluacion, ya que de esta manera favorecemos la integralidad de actividadesy un

desarrollo mas variado en las sesiones. Este factor, asi como muchas de las observaciones
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realizadas, sera determinado por diferentes aspectos ajenos a esta propuesta, como la federacion,
la poblacion y sus necesidades, el deporte y los profesionales que haran sus valoraciones
personales, debido a que el plan de intervencion psicoterapéutica, es una propuesta, y estos
cambios seran determinadossegun las cualidades del grupo a intervenir y lo que guiara las mejoras
para el mismo.

Ante esta interpretacion de resultados, los jueces expertos consideraron que las areas a
intervenir, asi como las técnicas propuestas, son esenciales en su mayoria, sin embargo, entre las
observaciones brindadas, se hace hincapié a los profesionales encargados de ejecutar dicha
propuesta, que puede ser modificada, segin las necesidades del grupo psicoterapéutico a
intervenir. Asi mismo, con base a las observaciones, las investigadoras consideraron necesario
eliminar dos de las sesiones con menor 1VC, que estaran identificadas dentro del Programa de
intervencion, y de esta forma aumentar el indice de validez. Dichas sesiones se eliminaron, debido
a qué se determind que los objetivos psicoterapéuticos se abordan en otras sesiones y en otras
técnicas, lo que permite que el programa mantenga su efectividad a traves de menos tiempo y
jornadas psicoterapéuticas. Por lo que, no se agregd o modificd ninguna sesion, &rea o técnica,

dejando un total de 18 sesiones.
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Capitulo VI. Conclusiones y recomendaciones

6.1 Conclusiones

e Se determina que el estrés influye en la autoestima de los deportistas de manera
significativa, ya que resulta determinante en la forma en cémo se perciben y valoran dentro
de sus actividades deportivas, por lo que el abordaje de dicha &rea debe ser esencial para
fortalecer los diferentes componentes de la autoestima de cada atleta, de esta forma, el
programa mantiene como objetivos psicoterapéuticos la intervencion de dichos
componentes de manera integral, aun cuando haya existido la disminucién del nimero de
sesiones, no por su faltade calidad, sino mas bien, porque se interviene de manera general

dentro de las sesiones que abordan el &rea de la autoestima.

e Se identifico que la empatia es un elemento sustancial dentro de las dinamicas de los
deportistas para la construccion de habilidades sociales que permitan vinculos saludables
logrando un ambiente que favorezca afrontamientos del estrés de manera Optima dentro de
los ambientes deportivos, estrechamente ligada al trabajo en equipo, por lo que su abordaje
dentro del programa esté inmerso en el desarrollo de las habilidades sociales como un todo

y no de manera aislada.

e Se analiza que, si bien el estrés cronico puede afectar en el rendimiento deportivo de los
atletas, cuando se gestiona de una manera saludable, puede favorecer los procesos de la
motivacion como la consecucion de objetivos y proyecto de vida, desarrollando asi
resultados 6ptimos, tanto, en su rendimiento deportivo, como, en la percepcion de su
desempefio, estableciendo asi una estabilidad emocional que mejore sus estilos de vida;
por lo que, al ser un area que interviene de manera integral todos estos factores, se
contempla el manteniendo de todaslas técnicas abordadas generando asi una mayor validez
de su contenido.

e Al considerar que el programa de intervencion psicoterapéutica tiene como finalidad que
los atletas logren generar herramientas psicoterapéuticas para el afrontamiento del estrés
pre competitivo, el area de gestion emocional ha sido validada de manera total, ya que
favorece a que el atleta pueda entender el estrés de manera individual, pero asi también,

que le permita afrontarlo de forma adecuada cuando este afecta su rendimiento, por lo que
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la implementacion de las técnicas abordadas en dicha area implica una efectividad para los

atletas y los profesionales que deseen replicarlo.
6.2 Recomendaciones

e Se valora de manera esencial la aplicacion de una prueba de autoestima a los atletas para
poder determinar la manera en como se perciben y establecer asi un parametro de las

necesidades a intervenir, ya que la percepcion de su desempefio esta ligada a sus resultados
deportivos, pero también, a la manera en como los deportistas valoran esos resultados.

e Se recomienda que al trabajar el area de las habilidades sociales, al no tocar de manera
directa, se haga énfasis en el desarrollo de la empatia con federaciones deportivas dado que
la practica de muchos deportes se lleva a cabo de forma individual, por lo que, el trabajo
en equipo y las habilidades de comunicacion favorecen un espacio estable que promueva
la validacion de emociones dentro de los equipos y reconozca la concepcién de vinculos
saludables por lo que las técnicas a aplicar deberan incluir la promocion de la empatia.

e Se identifica la importancia de psicoeducar al atleta al reconocimiento del estrés que le
permita activar su motivacion, alcanzando asi, de manera Optima sus objetivos, y también
a la identificacion de los niveles de estrés individuales, que pueden llegar a ser no

saludables, estableciendo una inestabilidad para su rendimiento, otorgandoasi, una validez
a ambos procesos, desarrollando un mejor manejo del estrés.

e Otorgar al programa de intervencién psicoterapéutico propuesto una validez practica que
permita evaluar de manera integral su nivel de efectividad, por lo que, se considera
importante la aplicacion de pruebas psicométricas de estrés para valorar de manera
individual los niveles de estrés guiando asi sus modificaciones en base a las caracteristicas

y cualidades del grupo a intervenir, lo que permitird potencializar las técnicas y estrategias
de gestion emocional, obteniendo un abordaje mas completo.
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6.3 Sugerencias de aplicacion

Es necesario poder identificar y definir los aspectos especificos en los que se interviene en
la autoestima como por ejemplo “autoconocimiento en la consecucion de logros”, para
poder de esta manera a qué objetivo terapéutico se esta refiriendo y que cada sesion
conlleva un fin en especifico.

Debido a qué, el programa de intervencion tiene un rango alto en la edad, es necesario, que
a la hora de la aplicaciéon se hagan los cambios metodoldgicos necesarios en relacion las
caracteristicas dela poblacion a intervenir, esto mejorara la autoevaluacion y la experiencia
de cada deportista en la ejecucion del programa.

Asi mismo, es necesario poder, no solo agregar la parte positiva de la autoestima, sino
también visibilizar en dicha area, aquellas debilidades y aspectos negativos que pueden
influir en el estrés precompetitivo, para asi identificar y resaltar aquellos aspectos que si se
pueden cambiar y mejorar.

Ante la identificacion de aspectos negativos, es necesario también abordar la post
competencia, puesto que, el estrés ante la pérdida o el no alcance de objetivos, puede
visibilizar la poca tolerancia, por lo que, abordar el manejo de la frustracion y como las
emociones pueden repercutir en dichas situaciones, sera necesario para mantener la validez
del programa de intervencion.

Por otro lado, es necesario el uso de convenios y una relacion respetuosa a la hora de
intervenir federaciones deportivas, asi como sensibilizar a dichos equipos técnicos

multidisciplinarios la importancia de los programas como el propuesto, puesto que supone
la intervencion a la salud mental del deportista de manera integral.
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ANEXOS

Anexo #1. Escala de estrés percibido
Escala de Estrés Percibido

Las preguntas en esta escala hacen referencia a tus sentimientos y pensamientos durante el Gltimo
mes. En cada caso, por favor indica con una “X” como te has sentido o como has enfrentado cada
situacion.

Nunca | Casi De vez A Muy a
nunca en menudo menudo
cuando

1. En el dltimo mes, ¢con qué 0 1 2 3 4
frecuencia te has sentido afectado
por algo que ocurrio
inesperadamente?

2. En el ultimo mes, ¢con qué 0 1 2 3 4
frecuencia te has sentido incapaz de
controlar las cosas importantes en
tu vida?

3. En el ultimo mes, ¢con qué 0 1 2 3 4
frecuencia te has sentido nervioso o
estresado?

4. En el dltimo mes, ;con qué 4 3 2 1 0
frecuencia has manejado con éxito
los pequefios problemas irritantes
de lavida?

5. En el ultimo mes, ¢con qué 4 3 2 1 0
frecuencia has sentido que has
afrontado  efectivamente  los
cambios importantes que han
estado ocurriendo en tu vida?

6. En el ultimo mes, ¢con qué 4 3 2 1 0
frecuencia has estado seguro sobre
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tu capacidad para manejar tus
problemas personales?

7. En el dltimo mes, ¢con qué
frecuencia has sentido que las
cosas van bien?

8. En el ultimo mes, ¢con qué
frecuencia has sentido que no
podias afrontar todas las cosas que
tenias que hacer?

9. En el altimo mes, ¢con qué
frecuencia has podido controlar las
dificultades de tu vida?

10. En el dltimo mes, ;con qué
frecuencia has sentido que tenias
todo bajo control?

11. En el dltimo mes, ;con qué
frecuencia has estado enfadado
porque las cosas que te han
ocurrido estaban fuera de tu
control?

12. En el dltimo mes, ;con qué
frecuencia has pensado sobre las
cosas que te faltan por hacer?

13. En el dltimo mes, ;con qué
frecuencia has podido controlar la
forma de pasar el tiempo?

14. En el dltimo mes, icon qué
frecuencia has sentido que las
dificultades se acumulan tanto que
no puedes superarlas?
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Escala de Estrés Percibido (PSS) Esta escala es un instrumento de autoinforme que evalGa el nivel
de estres percibido durante el ultimo mes, consta de 14 items con un formato de respuesta de una
escala de cinco puntos.

Es importante notar la puntuacion para cada respuesta:

Enlositems 1, 2, 3, 8,11, 12y 14 (0 = nunca, 1 = casi hunca, 2 =de vez en cuando, 3 = a
menudo, 4 = muy a menudo).

En los items 4, 5,6, 7, 9, 10 y 13 (4 = nunca, 3 = casi nunca, 2 =de vez en cuando, 1 = a
menudo, 0 = muy a menudo)

Se suma el puntaje total de los 14 items. La puntuacion directa obtenida (que va de 0 a 56) indica
que a una mayor puntuacion corresponde un mayor nivel de estrés percibido. Se dice que un nivel
de estrés moderado fluctta entre 20 y 25, més alla de estos puntajes, el estrés se considera elevado.

Fuente: Remor, E. y Carrobles, J. (2001). Version Espafiola de la escala de estrés percibido
(PSS14): Estudio psicométrico en una muestra VIH+. En Ansiedad y Estrés, 7(2-3), 195-201.
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Anexo #2. Propuesta de Programa de Intervencion Psicoterapéutico

PROGRAMA DE INTERVENCION PSICOTERAPEUTICO PARA LA DISMINUCION
DEL ESTRES PRE COMPETITIVO EN ATLETAS DE ALTO RENDIMIENTO
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a. Presentacion

El presente programa psicoterapéutico tiene como finalidad disminuir el estrés
precompetitivo que influye de manera significativa en el desempefio deportivo de los atletas de
alto rendimiento de la Federacion Salvadorefia de Atletismo, através de la aplicacion deestrategias
y desarrollo de herramientas psicoterapéuticas que fortalezcan la salud mental de los atletas, de

manera activa y participativa en cada una de sus etapas.

El desarrollo de dicho programa psicoterapéutico consta de la aplicacion de técnicas y
actividades orientadas al fortalecimiento personal y profesional del atleta, a través de la
implementacion de estrategias dirigidas al &rea del autoestima, motivacion, gestion emocional y
habilidades sociales. El abordaje de dichas areas estard guiado por un o una psicoterapeuta, sin
embargo, se busca que el mismo atleta como participante sea protagonista de su propio cambio y
aprendizaje a través de la autoaplicacion de técnicas y tareas que favorezcan a la estabilidad

cognitiva, emocional y conductual.

Por tanto, la aplicacion del presente programa psicoterapéutico busca construir nuevas
formas de hacer deporte salvadorefio, en donde, se centre en la salud mental de los federadosy su
utilidad vaya orientada a la estabilidad emocional de los mismos.

b.  Objetivos

e Objetivo General

Implementar un programa de intervencion psicoterapeuta para disminuir el estrés
precompetitivo que influye en el desempefio deportivo de los atletas de alto rendimiento

de la Federacion Salvadorefia de Atletismo.

e Objetivos especificos
- Fortalecer la autoconfianza y autoconcepto de los atletas a través del
reconocimiento de habilidades y destrezas de manera individual y colectiva
- Promover la aplicacion de herramientas psicoterapéuticas que favorezcan el control

y la gestion emocional de los atletas
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- Favorecer la motivacion de los atletas a través de la formulacion de proyectos de
vida, que permita la consecucién de objetivos y alcance de metas.
- Desarrollar la integracion social en los atletas, a través de la construccion de

vinculos saludables generando mejores niveles de participacion asertiva.

C. Metodologia

e Poblacién de Interés: La poblacién a la cual esta dirigida la presente propuesta es a
adolescentes y jovenes adultos, atletas de alto rendimiento, pertenecientes a la Federacion
Salvadorefia de Atletismo, de manera voluntaria, que sus entrenamientos se desarrollen
dentro de la sede San Salvador: Estadio Nacional Jorge “El Magico” Gonzalez. Sin
distincion de sexo o género, entre las edadesde 12 a 30 afios. De ser menores de edad,
deberan contar con el permiso de sus cuidadores.

e Modelo psicoterapéeutico: Modelo Cognitivo Conductual

e Modalidad de Intervencion: Psicoterapia Grupal

e Periodo de intervencion: Periodo preparatorio

e Tiempo de aplicacion: Las sesiones implementadas dentro del programa de intervencién
seran de dos sesiones semanales, con una duracion de 2 horas cada una, siendo un total de
20 actividades distribuidas en 20 sesiones. Por lo tanto, la implementacion de dicho

programa tendra una duracion de 2 meses y medio o 40 horas en total.

d. Organizacion

N° de Area de intervencion Temética Descripcion
Sesion
1 - - -
Presentacion Inicio del proceso Establecimiento de Rapport

psicoterapéutico .
y promocion del programa

psicoterapéutico.
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Autoestima

Autoconcepto

Reconocimiento de si
mismos en diferentes

ambitos de vida.

Autoconocimiento

Reconocimiento de sucesos
y personas que han influido
de manera positiva Yy
negativa en el desarrollo de

su autoestima.

Autoconocimiento

Identificacion de aspectos
positivos a los atletas
permitiéndoles reconocer y
valorar sus logros a lo largo

de sus vidas

Autoconfianza

Reconocimiento de  sus
habilidades y aspectos a
mejorar a través de la

introspeccion

Motivacién

Automotivacion

Reconocimientos de fuentes
de motivacion que existen a
través de la identificacion de
los éxitos y fracasos,
ademas, la importancia de la
perseverancia en las

competencias
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10

Automotivacion

Generar estrategias que les
posibiliten el desarrollo de
recursos que les faciliten el
éxito en la consecuciéon de

metas.

Consecucién de
objetivos

Establecimiento de objetivos
que les permitan organizar y
planificar de una manera

estructurada sus metas

Proyecto de vida

Definir un panorama mas
amplio y concreto en los
atletas sobre sus metas y
objetivos en las diferentes

dimensiones de sus vidas

Proyecto de vida

Identificacion de elementos
internos y externos que
rodean la situacion actual de
los atletas que pueden limitar
0 apoyarles en la consecucion

de metas y objetivos

11

Gestion Emocional

Control de Estrés

Identificacion del papel que
juegan las emociones en los
agentes  estresores  que
afectan de manera

significativa las diferentes
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12

13

14

15

areas en la que se desarrollan

los atletas

Control de Estrés

Analizar el papel que juegan
los pensamientos y las
emociones en la percepcion
del estrés y como estos
pueden influir de manera
negativa en la conducta del
atleta

Pensamientos
Disfuncionales

Sustituir de manera éptima
pensamientos disfuncionales
e interpretaciones
automaticas a través de la
aplicacion de técnicas de

autodialogo

Ansiedad Pre
Competitiva

Disminuir las afectaciones
psicofisiologicas que
generan las situaciones de

estrés en los atletas

Estrategias de
Afrontamiento

Racionalizacion de las
situaciones estresantes y
encontrar soluciones

efectivas y duraderas.

16

Habilidades Sociales

Empatia

Promover el vinculo

afectivo dentro de la
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17

18

19

Federacion, que permita

construir lazos de empatia

Trabajo en equipo

Fortalecer las habilidades
sociales individuales vy
colectivas, a través del
desarrollo de técnicas que
promuevan el trabajo en
equipo y la toma de

decisiones

Comunicacion

Asertiva

Fortalecer las interacciones
sociales, a través del
establecimiento de estilos de

comunicacion asertivos

Trabajo en equipo

Construccion del
sentimiento de pertenencia
en la federacion vy el
desarrollo  profesional 'y

personal de manera integral.

20

Cierre

Finalizacion del
proceso
psicoterapéutico

Propiciar un cierre del
proceso psicoterapéutico
grupal a través de la
identificacion del alcance de

objetivos psicoterapéuticos.
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e.

Planes Operativos

NuUmero de sesion: 1

Area de intervencion: Presentacion

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo Conductual

Tematica: Inicio del proceso psicoterapéutico

Objetivo general: Promover a través de un programa psicoterapéutico la salud mental de los atletas, en donde, se puedan identificar de

manera optima los objetivos psicoterapéuticos a definir y generar en ellos mismos mejores habilidades emocionales.

Actividad Objetivo Proceso Metodoldgico Recursos Tiempo
especifico
e El o lapsicoterapeuta a través de una actitud amena y )
Saludoy Establecer un . . . i Humanos: 5 minutos
natural propicia el rapport interesandose en cémo se
Rapport ambiente . . .
sienten, haciendo preguntas a los participantes sobre | _ Atletas

ameno y de
confianza entre
los terapuetas y
los
participantes
para que se
propicie un
desarrollo

idoneo a lo

sus rutinas en la semana u otros temas de interés

social.

Psicoterapeuta

S
Materiales:

-Ninguno
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largp de la

sesion

Presentacion

Explicar los
objetivos

psicoterapéutic
0s que sigue el
programa  de

intervencion

Para iniciar el o la psicoterapeuta se presentara con el
grupo de atletas que sera parte del programa
psicoterapéutico, para ello se explicara cual es el
objetivo del disefio de dicho programa, la situacion
actual de la federacion de atletismo en relacion a la
salud mental desus atletasy el alcance que se pretende
lograr con la ejecucion del programa.

A continuacion, sera importante realizar una técnica
deanimacién y presentacion, que busque conocer a las
personas participantes y las expectativas sobre el
programa psicoterapéutico del que seran parte. Para
ello se dividiran a las personas atletas en dos grupos
de manera aleatoria. Los atletas del primer grupo
formaran un circulo mirando hacia afuera del mismo.

Los atletas del segundo grupo formaran un circulo

Humanos:

- Atletas

Psicoterapeuta
S

Materiales:

-Ninguno

10 minutos
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mirando hacia adentro, es decir, que cada persona debe
quedar frente a otra.
Luego, el o la psicoterapeuta pondra musica, el circulo
de adentro se movera hacia su derechay el circulo de
afuera se movera hacia la izquierda. Cuando la mdsica
de manera repentina deje de sonar, las personas que
quedaron frente a frente se deben de agachar y
preguntar lo siguiente entre ellos y ellas:

- ¢Cual es tl nombre?

- ¢Cual es tu talento mas extrafio?

- ¢Cudl es tl expectativa del programa y qué

esperas aprender?

Cuando se les haya dado el tiempo para socializar, la
masica volvera a sonar, las parejas se pondran de pie
y volverdn a moverse en circulos para esperar cuando
la musica vuelva a parar y hacerle las mismas
preguntas a una persona nueva.
Se repetira la dindmica minima unas 3 veces, al
terminar el tiempo, las personas se quedaran con la
altima pareja con la que hablaron.
Para presentarse, la persona compartira lo que su

pareja respondio en las preguntas y viceversa.
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Normas de Identificar de e Para seguir, se mencionara sobre la importancia de Humanos: 15 minutos
convivencia manera construir normas de convivencia dentro del grupo, | _ Atletas
conjunta dado que esto permitira que exista respeto dentro de
normas  que las sesiones entre unos con otros. I-Dsicoterapeuta
contribuyan a e De esa manera, el o la psicoterapeuta pegara en una | ¢
la pared un papelégrafo y pedira a los y las atletas
. . ) Materiales:
construccion diferentes normas que sean importantes para ellos.
de un espacio e Se brindara un espacio para que de manera voluntaria | - Papelografo
seguro y puedan ir mencionando normas, mientras que el 0 l1a | _(inta
confidencial. psicoterapeuta ird anotandolas en el papelografo. Adhesiva
e Alfinalizar, se leeran todaslas normas y se preguntara | PIUMONes
al grupo si estan deacuerdo con todasellas y si quieren | 90°
agregar mas.
e Cuandotodo el grupo esté de acuerdo, se invitaraa que
cada atleta pase al frente a firmar el papelografo como
un simbolo decompromiso derespetar cada una de las
normas escritas.
Programa Explicar  de e Para continuar, se presentara a través de una Humanos: 20 minutos
Psicoterapéuti manera presentacion digital o papelografos, el contenido que | Atletas

co

detallada los

alcances

tendra el programa psicoterapéutico, la metodologia a

utilizar, el tiempo de cada sesion y fechas de las
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psicoterapéuti

mismas, asi como la importancia de la ejecucion de

cos a lograr técnicas y presentacion de tareas, como una forma de Psicoterapeuta
con el compromiso en el programa. s
programa de Dicha explicacion buscard una participacion activa, Materiales:
intervencion, para que los y las atletas puedan expresar dudasy
asi como las comentarios referentes al contenido y 4reas a abordar. | -~ Computadora
areas a - Proyector
intervenir.
- Pptx
Contrato Brindar  un Para seguir, se explica a los y las atletas que con el | Humanos: 15 minutos
Psicoterapeuti marco de objetivo de brindar un marco de atencion integral y | Atletas
co i . . .
atencion efectivo para el abordaje de situaciones mentales y

integral  para
las  personas
participantes
que
identifiquen
los derechos y
deberes de las
partes
involucradas

en el proceso.

emocionales sera necesario cumplir con un contrato
psicoterapéutico.

Se explica a todos y todas qué es un contrato
psicoterapéutico y cudl es el objetivo del mismo.

Se le brinda a cada persona el contrato
psicoterapéutico (Anexo #3, pagina 226), en él iran
detallados el objetivo del programa, el lugar de las
sesiones, la metodologia a utilizar, los roles y
funciones de €l o la psicoterapeuta, asi como de los

participantes.

Psicoterapeuta
S

Materiales:

- Contratos
psicoterapéutic
0sS

- Lapiceros
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En voz altay guiado por la lectura de los y las atletas
se leerd el contrato y se resolveran dudas al respecto.

Finalmente se lleva a cabo la firma del documento.

Técnica: Contribuir a la A través de una presentacion digital se comparte | Humanos: 30 minutos
Psicoeducacio desmitificacio informacion importante sobre el rol del psicologo y | _ Atletas
n_
Desmitificacié n del papel de sus funciones. Asi mismo, qué es la terapia
n del Psicdlogo la psicologia psicoterapéutica y cuales son sus objetivos. Ademas, Psicoterapeuta
y la terapia dentro del area de brindar atencion al tema de salud mental en los |
psicologica . . . i
del deporte y atletas y la importancia de la psicoterapia grupal e )
. . s Materiales:
su influencia individual.
en la salud - Computadora
mental de los - Proyector
deportistas.
- Pptx
Técnica: Mitos | Identificar los Para ejemplificar el rol del psicologo y la terapia | Humanos: 30 minutos
0 verdades mitos que psicoldgica, se lleva a cabo una técnica llamada Mito | Atletas

rodean a la
psicologia, asi
como

establecer la

importancia

o0 verdades.

Se divide al grupo en dos subgrupos con la misma
cantidad de personas.

A cada subgrupo se le entrega 5 tarjetas que dicen

“Mito” y otras 5 que dicen “verdad” (Anexo #4,

Psicoterapeuta
S

Materiales:
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de las
intervenciones
psicoterapéuti

cas.

pagina 227). Las cuales deberan de colocar en una
esquina del saldn

Asi mismo, a un lado del salén se colocara un
papelografo por subgrupo, dichos papeldgrafos
tendranuna cuadricula en donde estaran representados
mitos y verdades sobre la terapia psicoldgica v el rol
del psicologo. (Anexo #5, pagina 228)

Los subgrupos, deberan de colocarse a unos 3 metros
de los papelégrafos.

Al llevarse a cabo la actividad, el o la psicoterapeuta
leerd una afirmacion, de manera rapida los grupos
deberan de discutir entre ellos si es un mito o una
verdad, al tener su respuesta deber&n de correr hacia
las tarjetas, tomar la correspondiente a su respuesta y
correr hacia el papelografo y pegarla encima de la
afirmacion.

Luego, se le preguntaré a cada grupo porque eligieron
“mito” o “verdad”; independientemente de su
respuesta el o la psicoterapeuta explicara un poco la
afirmacion y por qué esta es mito o verdad.

Dicha metodologia se repite hasta llegar a 9

afirmaciones.

- Lista de
Afirmaciones

- Tarjetas de
mito o verdad

- Cuadricula
de
afirmaciones
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Evaluacion de
la sesion

Definir los
objetivos

psicoterapéuti
cos a nivel
individual vy
colectivo, que
permitira

guiar de
manera idonea
el proceso
psicoterapéuti

CO.

Se les pide a todasy todos los atletas formar un circulo
sentados en el suelo
Se les hace una pequefia reflexion sobre el papel activo
que tendrén dentro del proceso psicoterapéutico y la
importancia de comprometerse consigo mismo.
Luego, se les brinda una hoja de papel bond y un lapiz
La indicacion consistira en qué deberan de escribir en
la hoja minimo 3 compromisos consigo mismos que se
pretenden cumplir en la ejecucion del programa y 3
objetivos psicoterapéuticos a alcanzar.
Se les brinda un espacio para que puedan concentrarse
y realizar la actividad.
Al finalizar se pide de 3 a 5 voluntarios que lean sus
compromisos Y objetivos.
Se les invita a doblar su hoja, colocarle nombre y
colocarlo dentro de una caja sellada, que se abrira
hasta finalizar el proceso.
Criterios de evaluacion

- ldentificacion de objetivos psicoterapeuticos

- Compromiso Y responsabilidad en el proceso

Humanos:

- Atletas

Psicoterapeuta
s

Materiales:

- Hojas de
papel bond

- Lapices

- Caja

15 minutos
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- ldentificacion de mitos y verdades sobre el
proceso psicoterapéutico

- Sensibilizacion en temas de salud mental

Refrescar los

e Se les pedira a las personas participantes que hagan

Retroalimenta ) ) y ) ¥ Humanos: 10 minutos
cién contenidos una retroalimentacion sobre lo aprendido en la sesion,

abordados a los dando énfasis en su experiencia. - Atletas

participantes e La psicoterapeuta dara retroalimentaciéon a los | _

permitiéndoles comentarios dados, asi como los objetivos alcanzados | Psicoterapeuta

brindar sus durante la sesion. S

puntos de vista Materiales:

sobre el )

-Ninguno
desarrollo de la
sesion.
) Dar fin a la e Se les agradecerd a los participantes por su _

Cierre » ) y N ) Humanos: 5 minutos

sesion a través colaboracion a lo largo de la sesion, ademas, se

del alentard destacando los aspectos positivos de la | -Atletas

reconocimiento
de aspectos
positivos de los
participantes a

lo largo del

misma, asi mismo, se acordara la fechade la siguiente

sesion.

Psicoterapeuta
S

Materiales:

-Ninguno
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desarrollo de la

sesion.
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AREA DE INTERVENCION:

AUTOESTIMA
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Plan Operativo

Numero de sesion: 2 Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Area de intervencion: Autoestima Temética: Autoconcepto

Objetivo general: Generar en los atletas un mayor nivel de introspeccion a través del reconocimiento de si mismos en diferentes ambitos de vida.

Actividad Objetivo especifico Proceso Metodoldgico Recursos Tiempo
Saludo y rapport | Establecer un e El psicoterapeuta a través de una actitud amena y | Recursos 10 minutos
ambiente ameno y de natural propicia el rapport interesandose en cémo | humanos:
confianza entre los se sienten, haciendo preguntas a los participantes | - Atletas
terapeutas 'y  los sobre sus rutinas en la semana u otros temas de | - Psicoterapeutas
participantes para que interés social. Materiales:
se propicie un - Ninguno

desarrollo id6neo a lo

largo de la sesion

Retroalimentaci6 | Refrescar los e EI o Ila psicoterapeuta brindara una breve | Recursos 5 minutos
n de la sesiobn | conocimientos retroalimentacion sobre los contenidos abordados | humanos:
anterior impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | - Atletas

anterior. vayan dando sus aportes, el o la terapeuta les | - Psicoterapeutas

apoyara cuando lo necesiten para completar la | Materiales:

informacion. - Ninguno
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Evaluacion de la | Identificar los niveles Para conocer e identificar los niveles de autoestima | Recursos 15 minutos
autoestima de autoestima que en los participantes, se les brindara una prueba en | humanos:
poseen los atletas. donde se medira su autoestima. (Anexo #6, pagina | - Atletas
229). - Psicoterapeutas
El o la terapeuta dara las instrucciones de como | Materiales:
debendeir llenando la prueba, ademas, se brindard | -Prueba de
un espacio para preguntas. autoestima
La prueba serd autoaplicable, por lo que, al | -Lépices
finalizar, los participantes podran calificar su
prueba y saber su nivel de autoestima.
Psicoeducacion Aprender e identificar El psicoterapeuta les preguntara a los participantes: | Recursos 20 minutos
sobre la | los conceptos basicos -> ;Qué conocen acerca de la autoestima? humanos:
autoestima que rodean la - Atletas

autoestima y cémo se
aplican en sus vidas

deportivas.

- ;Como valoran que esta su autoestima?
- Para ustedes, ¢qué significa tener una alta o
baja autoestima?

Posteriormente, el psicoterapeuta empezara a
explicar en qué consiste la autoestima, los
conceptos que la rodean y las caracteristicas de
tener una alta y baja autoestima.
Para el apartado de los conceptos, se solicitaran
voluntarios para que den ejemplos relacionados a

sus vidas y experiencias.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Presentacion de
PowerPoint

- Canon
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Actividad: Como
SOy Yo

Generar un  mayor
autoconocimiento en
los atletas que les
permita identificar
aspectos positivos y
negativos de si mismos
en diferentes areas de

vida.

e A cada uno de los y las atletas se les brindara una

hoja de trabajo en donde deberan llenar los campos
solicitados, los cuales incluyen la formaen como se
ven asi mismos en diferentes contextos de
desarrollo: personal, fisico, social, deportivo,
familiar y escolar. (Anexo #7, pagina 230)

El o la psicoterapeuta explicard brevemente cada
una de esas areas y qué aspectos pueden tomar en
cuenta en cada una de ellas para que lo puedan
agregar en sus hojas.

Se les explicard que en cada categoria deberan
escribir la manera en como se perciben y como se
desenvuelven, expresando que es lo que mas les
gusta y lo que menos les gusta de determinada
categoria sobre ellos mismos. Se les brindaré de 15
a 20 minutos para que puedan desarrollar su hoja de
trabajo.

Una vez terminada la actividad, cada uno de los y
las atletas debera expresar cuéles son los aspectos
positivos y negativos de una de las categorias, para
lograr esto, se les pedira que se formen en circulo y

que uno de los terapeutas escogera a uno de ellos

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Hoja de trabajo

- Lapices

35 minutos
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para que inicie, ademas, escogera las categorias que
debera dedescribir de si mismo, ejemplo: ““;Carlos,
coémo te percibes en tu familia?” si lo que se quiere
saber es como él o la participante se esta
percibiendo al lado de su familia.

El participante que vaya pasando podra escoger al
siguiente compariero y la categoria de su eleccion.
Cuando los participantes hayan terminado de pasar,
el o laterapeuta brindaran una breve reflexion sobre
la importancia del autoconocimiento y de las

ventajas de tener una autoestima alta.

Asignacion de la
tarea:

autoconociendome

Permitir a los atletas
un  momento  de
reflexion sobre
aspectos fisicos y de

personalidad.

El o la psicoterapeuta dara la indicacion que cada
participante debera buscar un espacio en casa, libre
y sin interrupciones.

Cuando haya encontrado ese lugar, debera traer
consigo un espejo, el mas grande que encuentre en
su hogar.

Se dara la indicacion que frente al espejo buscara
estar en una posicion relajada para dar inicio a la
actividad.

Se hara wuso del listado de la actividad

“autoconociendome” en donde en un primer

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Hojas de tarea
- Espejo

5 minutos

97




momento deberd contestar para si mismo las
siguientes interrogantes del apartado “mirate por
afuera”, tomandose tu debido tiempo 'y
reflexionando, siempre mirandose al espejo. como
ejemplo: “¢Como son tus ojos? Mira el tamafio,
forma, color.”. (Anexo #8, 231)
Después de haber terminado la primera parte de la
lista, se va a continuar con la parte “mirate por
dentro” porejemplo: “¢Qué cosas te gusta hacer?”
y deberan darles respuesta a estas interrogantes,
tomandose tu debido tiempo y reflexionando,
siempre mirandose al espejo.
Una vez terminadas las preguntas, hardn estas
preguntas de reflexion:

- ¢Como ves a la persona que viste en el

espejo?

- ¢Qué cosas buenas tiene esa persona?

- ¢Qué cosas malas tiene esa persona?

- ¢Quées lo que mas te gusta de esa persona?

- ¢Cambiarias algo de esa persona?

- ¢COmo te sientes con esa persona?
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¢Por qué consideras que esa persona es

valiosa?

Evaluacion de la

sesion

Identificar los
conocimientos

aprendidos durante la
sesion, permitiéndoles
reconocer la
importancia del area a

intervenir.

e Se realizard un circulo con los participantes y en

donde cada uno de los participantes deberéan

realizar una descripcion de si mismos, con el fin de

identificar si han tomado en cuenta los elementos

abordados en la sesion.

e Cuando todos hayan pasado, se les pedird que

formen grupos de 4 personas por afinidad.

e Una vez conformados, se les brindard una palabra,

una frase o una pregunta en una tira de papel que

estaran acordea los contenidosabordadosa lo largo

de la jornada. Ejemplos:

¢ Qué es autoestima?

¢ Qué es autonocimiento?

¢ Qué es autoconcepto?

¢Qué es la autoimagen?

Caracteristicas
autoestima
Caracteristicas

autoestima

de personas

de personas

con alta

con baja

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

-Tiras de papel con
frases, preguntas o

conceptos.

20 minutos
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e Deberan discutirlo en grupo y escogeran a uno de

los integrantes del grupo para que pueda brindar su
aporte del contenido asignado.
Criterios de evaluacion
- Descripcion de si mismos.
- Reconocimiento  de  conceptos  de
autoestima.
- Aplicacion de los conceptos abordados.
- Concientizacion de la autoestima saludable

- Trabajo en equipo.

Retroalimentacion

Refrescar los
contenidos abordados
a los participantes
permitiéndoles brindar
sus puntos de vista
sobre el desarrollo de

la sesion.

El o la terapeuta realizard una breve
retroalimentacion de los contenidos abordadosa lo
largo de la sesion.
A lo largo de esta podra realizar las siguientes
preguntas a los participantes:
- ¢Queé fue lo que mas les llamé la atencion
de la sesion de hoy?
- Qué fue lo que mas les gusto de la sesién de
hoy?
- ¢Qué aprendieron de la sesion de hoy?

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

-Ninguno

10 minutos
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- ¢Hay algo que no les quedé claro de los
contenidos abordados?
Tienen preguntas sobre la sesion de hoy?

- ¢Cudl fue la tarea asignada de este dia?

Cierre

Dar fin a la sesion a
través del
reconocimiento de
aspectos positivos de
los participantes a lo
largo del desarrollo de

la sesion.

e Se les agradecera a los participantes por su
colaboracion a lo largo de la sesion, ademas, se
alentard destacando los aspectos positivos de la
misma, asi mismo, se acordard la fecha de la

siguiente sesion.

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno

5 minutos
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NuUmero de sesion: 3

Area de intervencién: Autoestima

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Tematica: Autoconocimiento

Objetivo general: Lograr interiorizacion en los atletas sobre el origen de su autoestima a través del reconocimiento de sucesos y personas que han

influido de manera positiva y negativa en el desarrollo de su autoestima.

Actividad Objetivo especifico Proceso Metodologico Recursos Tiempo
Saludo y rapport Establecer un e Elola psicoterapeuta a través de una actitud amena | Recursos 10 minutos
ambiente ameno y de y natural propicia el rapport interesandose en como | humanos:
confianza entre los se sienten, haciendo preguntas a los participantes | - Atletas
psicoterapuetas y los sobre sus rutinas en la semana u otros temas de | - Psicoterapeutas
participantes para que interés social. Materiales:
se propicie un - Ninguno
desarrollo idéneo a lo
largo de la sesion
Retroalimentacion | Refrescar los El o la psicoterapeuta brindara una breve | Recursos 5 minutos
de la  sesion | conocimientos retroalimentacion sobre los contenidos abordados | humanos:
anterior impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | - Atletas

anterior

vayan dando sus aportes, el o la terapeuta les
apoyara cuando lo necesiten para completar la

informacion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno

102




Revisién de tarea

Reforzar los
contenidos de la sesion

anterior

e Se empezard preguntando a los atletas sobre la

realizacion de la tarea y se les brindar un espacio
para sus aportes.
Posteriormente, se realizardn las siguientes
preguntas:

- Qué descubriste de la exploracion de

“mirate hacia afuera”?

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Hojas de papel
bond

35 minutos

- ¢Qué parte de tu cuerpo te gusta mas? - Lapices
- Qué descubriste de la exploracion de
“mirate hacia dentro”?
- ¢Qué te gusta mas de tu interior?
- ¢Cual fue la parte mas facil dela realizacion
de la tarea?
Técnica: Origen de | ldentificar situaciones El o la terapeuta empezard explicando sobre la | Recursos 20 minutos
la autoestima y personas que han manera en como nuestra familia y circulos sociales | humanos:
marcado la autoestima cercanos influyen en la construccion de nuestra | - Atletas

de los atletas a lo largo

de su vida

autoestima.

Luego, se les facilitara papel y lapiz para la
siguiente actividad: “ldentificaran y escribiran a
las personas, situaciones, eventos y frases
significativas que les han transmitido mensajes

positivos permitiéndoles fortalecer positivamente

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Hojas de papel
bond

- Lapices
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su autoestima”. Para comprender mejor esta
actividad se reforzara con ejemplos como: “mi tio
Pablo me dijo que yo era muy inteligente”.
Posteriormente, una vez terminados, se les
solicitard que identifiquen los mismos elementos,
pero que hayan dafiado su autoestima. Se les
brindaran ejemplos como: “mi maestra de quinto
grado me dijo que era un fracasado”.

Cuando los atletas hayan terminado, se les
expresara la siguiente indicacion: “Identificaran
eventos o situaciones en donde ustedes han
demostrado que no son esas experiencias o palabras
negativas”. Se les brindaran ejemplos como: “mi
amiga Camila reconocio que le he ayudado mucho
en matematicas”.

Después, se les pedird que tachen los mensajes y
experiencias negativas para reescribir experiencias
y frases que sean de indole positivo. Se les brindara
ejemplos como “eres una persona muy talentosa”.
Posteriormente, socializaran el ejercicio destacando
las personas que les han marcado de forma positiva

Yy negativa.
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Por ultimo, el o la psicoterapeuta brindaran una
reflexion sobre como se forma nuestra autoestima y
la importancia de basarla bajo nuestras experiencias

y sentires, mas no bien desde la perspectiva deotras

personas.
Asignacién de la | Identificar momentos Se les pedira a los atletas que realizaran una linea | Recursos 20 minutos
tarea importantes en la vida de vida con todos los eventos significativos que les | humanos:
de los atletas han pasado a lo largo de su vida, partiendo desde | - Atletas
gue nacieron hasta la edad que tienen ahora. - Psicoterapeutas
Separaran los eventos positivos de los negativos por | Materiales:
afio. - Ninguno
Evaluacion de la | Identificar los A los atletas se les dard la indicacion de | Recursos 20 minutos
sesion conocimientos posicionarse en circulo, viendo hacia dentro y | humanos:
aprendidos durante la tomando un brazo de distancia, permitiendo verse | - Atletas

sesion, permitiéndoles
reconocer la
importancia del area a

intervenir.

unos a otros.
Después de esto, el o la psicoterapeuta mencionara
caracteristicas o frases, las cuales las personas
atletas al sentirse identificadas deberan dar un paso
adelante.
Las palabras y frases podran ser las siguientes:

- Siento que no le simpatizo a mis

comparieros de entreno

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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- Me critican cuando digo lo que no me gusta
- Alguna vez me dijeron que soy enojado
- Me repiten constantemente que no sirvo
para nada
- Creo que soy perezoso en los entrenos
- Alguna vez me han hecho de menos por mis
resultados deportivos
- Pienso que no soy lo suficientemente bueno
para estar en seleccion nacional
- Ya me han criticado por la forma en como
corro
- Soy muy miedoso 0 miedosa cuando
hacemos un ejercicio nuevo en entreno
- Creo que un resultado de una competencia
me define
- No me considero una persona fuerte
e Después de esto, el o la psicoterapeuta propiciara
un momento de reflexion en el grupo con las
siguientes preguntas:
- ¢Cémo se sintieron al sentirse identificados

con esas frases?
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¢Pensaron que sus demas compafieros se
sentirian también identificados?

¢Bajo qué criterios se han identificado con
esas frases?

¢Qué les parecid la actividad?

e Posteriormente se hara una actividad similar con la

diferencia que €l o la psicoterapeuta expresara

frases y palabras positivas y entre los y las atletas

deberan mencionar los nombres de las personas que

creen ellos que les corresponde esa caracteristica y

las personas al escuchar su nombre deberan de dar

un paso al frente.

Las frases seran las siguientes:

Eres una persona valiente

Siempre tiene actitud positiva

Creo que esta persona es muy amable
Eres una persona veloz y &gil

Das lo mejor de ti en cada competencia
Traes buenos outfits al entreno

A esta persona la admiro mucho

Eres una persona muy responsable

De esta persona tengo mucho que aprender
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Eres una persona muy

e Una vez terminados se realizaran al pleno las

siguientes preguntas para socializar:

¢Cada cuanto escuchan estos halagos?
¢Qué personas les hacen estos halagos?
,Como se sienten cuando les destacan
aspectos positivos?

¢Cémo pueden fomentar de manera
personal sus aspectos positivos?

¢Cémo pueden fomentar de manera

colectiva sus aspectos positivos?

e Para finalizar, el o la psicoterapeuta destaca la

importancia de las verbalizaciones positivas para el

desarrollo de una buena autoestima y como pueden

auxiliarse con sus comparieros de equipo.

e Criterios de evaluacion

Reconocimiento de aspectos positivos
Valorizacion de los reconocimientos
positivos

Identificacion de estrategias personales y
colectivas para fortalecer la autoestima

Trabajo en equipo
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- Integracion en las actividades

Retroalimentacion | Refrescar los e Se les pedird a las personas atletas que hagan una | Recursos 10 minutos
contenidos abordados retroalimentacion sobre lo aprendido en la sesion, | humanos:
a los participantes dando enfasis en la aplicacion de las técnicas, | - Atletas
permitiéndoles brindar compartiendo su experiencia. - Psicoterapeutas
sus puntos de vista La psicoterapeuta dard retroalimentacion a los | Materiales:
sobre el desarrollo de comentarios dados, asi como los objetivos | -Ninguno
la sesion. alcanzados durante la sesion.
Cierre Dar fin a la sesién a Se les agradecera a los participantes por su | Recursos 5 minutos
través del colaboracion a lo largo de la sesién, ademas, se | humanos:
reconocimiento de alentara destacando los aspectos positivos de la | - Atletas

aspectos positivos de
los participantes a lo
largo del desarrollo de

la sesion.

misma, asi mismo, se acordard la fecha de la

siguiente sesion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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Numero de sesion: (Sesion Eliminada)

Area de intervencion: Autoestima

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Tematica: Autoconocimiento

Objetivo general: Brindar un espacio en donde propicie la identificacion de aspectos positivos a los atletas permitiéndoles reconocer y valorar

sus logros a lo largo de sus vidas.

Actividad Objetivo especifico Proceso Metodoldgico Recursos Tiempo
Saludo y rapport Establecer un e Elolapsicoterapeuta a traves de una actitud amena | Recursos 10 minutos
ambiente ameno y de y natural propicia el rapport interesdndose en como | humanos:
confianza entre los se sienten, haciendo preguntas a los participantes | - Atletas
psicoterapeutas y los sobre sus rutinas en la semana u otros temas de | - Psicoterapeutas
participantes para que interés social. Materiales:
se propicie un - Ninguno
desarrollo id6neo a lo
largo de la sesion
Retroalimentacion | Refrescar los e El o la psicoterapeuta brindara una breve | Recursos 5 minutos
de Ia_sesién conocimientos retroalimentacion sobre los contenidos abordados | humanos:
anterior impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | - Atletas

anterior

vayan dando sus aportes, el o la terapeuta les
apoyara cuando lo necesiten para completar la

informacion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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Revision de tarea

e Elola psicoterapeuta les daraun espacio a cadauno
para que presenten su tarea, brindando un pequefio
resumen sobre los eventos mas significativos a lo
largo de la vida.

e Posteriormente, de manera individual, cada
participante deberd ir identificando y escribiendo
aprendizajes de los eventos de su vida. Si los atletas
tienen dificultades, los psicoterapeutas los
auxiliaran para lograr el reconocimiento de los
mismos.

e Cuando todos hayan identificado sus aprendizajes,
el o la terapeuta realizara las siguientes preguntas
para socializar en el grupo:

- ¢Quéeventos desu infancia los marco mas?

- ¢Qué eventos de su adolescencia los marco
mas?

- ¢Han valorado més los eventos positivos o
negativos a lo largo de sus vidas? ¢por qué?

e Se les explicara que se pasara a la siguiente
actividad que les permita recordar momentos

positivos.

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Paginas de papel
bond

- Lapices

20 minutos
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Técnica: Mis
recuerdos positivos

Identificar momentos
agradables en los
momentos de los

atletas

e Seles brindara una hoja de trabajo para la actividad,

la cual consistird en identificar y recordar los
momentos positivos del pasado. (Anexo #9, pagina
232)

En un recuadro estardn los ejemplos de las
situaciones positivas, pero también en esa pagina se
dejaran espacios en blanco para que ellos tengan la
libertad y puedan agregar més. En el recuadro del
par describiran los detalles de ese suceso como:
cuando ocurrid, como sucedid, quién o quiénes
estaban presentes, como te sentiste, etc.

Cuando todos hayan terminado, cada atleta de
manera voluntaria escogera uno de sus recuerdos
que agregaron en el espacio en blanco y lo expondra
al pleno.

Para exponerlo, se les solicitard que a partir de ese
recuerdo realicen un dibujo que lo represente y
ademas, que puedan dibujarlo llendndolo de sus
colores favoritos. También se les brindard
periddicos y revistas para que puedan hacer uso de

ellas si desean decorar méas su dibujo.

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Hoja de trabajo
- Lapices

- Periédicos

- Revistas

- Tijeras

- Pegamento

45 minutos
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e Posteriormente, el o la psicoterapeuta realizara las

siguientes preguntas para que se socialicen en el
pleno:
- ¢Como se sintieron de recordar mas sus
experiencias positivas?
- ¢Por qué realizaron ese dibujo? (Qué
representa para ti?
- ¢Qué pasaria si valoramos mas nuestros
recuerdos positivos que los negativos?
- ¢Qué te ha ensefiado esta actividad?
- ¢Como podrias aplicarla en tu vida

cotidiana?

Evaluacion de la
sesion

Identificar los
conocimientos

aprendidos durante la
sesion, permitiéndoles
reconocer la
importancia del area a

intervenir.

e Se le brindara a cada atleta una hoja de papel bond

y un lapiz y se les dara la siguiente indicacion: “En
cada péagina ustedes pensaran en todas sus
actividades y experiencias de la semana, e
identificaran al menos 5 cosas positivas por las
cuales estén agradecidos, ya sea porque hayan
sucedido, que ustedes hayan hecho o tambien de
sus comparieros” .

Cuando los atletas los hayan identificado,

escribiran una carta para si mismos, en donde

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno

20 minutos
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explicaran las razones por las cuales estén
agradecidos por esas situaciones y cOmo se sienten.
Una vez, todos hayan terminado, cada atleta
compartird uno de sus agradecimientos, ademas,
destaca un agradecimiento de sus comparfieros de
equipo.
Para finalizar, el o la psicoterapeuta brindard una
retroalimentacion destacando la importancia del
reconocimiento de los eventos positivos y también
de los propios logros.
Criterios de evaluacion

- Reconocimiento de aspectos positivos

- Actitud de agradecimiento

- Integracion en las actividades

Retroalimentacion

Refrescar los
contenidos abordados
a los participantes
permitiéndoles brindar
sus puntos de vista
sobre el desarrollo de

la sesion.

Se les pedira a las personas atletas que hagan una
retroalimentacion sobre lo aprendido en la sesion,
dando enfasis en la aplicacion de las tecnicas,
compartiendo su experiencia.

La psicoterapeuta dard retroalimentacion a los
comentarios dados, asi como los objetivos

alcanzados durante la sesion.

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

-Ninguno

10 minutos
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Cierre

Dar fin a la sesién a
través del
reconocimiento de
aspectos positivos de
los participantes a lo
largo del desarrollo de

la sesion.

e Se les agradecerd a los participantes por su
colaboracion a lo largo de la sesién, ademas, se
alentara destacando los aspectos positivos de la
misma, asi mismo, se acordard la fecha de la

siguiente sesion.

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno

5 minutos
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NuUmero de sesion: 4

Area de intervencion: Autoestima

Objetivo general: Lograr en los deportistas el reconocimiento de sus habilidades y aspectos a mejorar a través de la introspeccion.

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Tematica: Autoconfianza

Actividad Objetivo especifico Proceso Metodologico Recursos Tiempo
Saludo y rapport Establecer un e Elolapsicoterapeuta a través de una actitud amena | Recursos 10 minutos
ambiente ameno y de y natural propiciara el rapport interesandose en | humanos:
confianza entre los cémo se sienten, haciendo preguntas a los | - Atletas
psicoterapeutas y los participantes sobre sus rutinas en la semana u otros | - Psicoterapeutas
participantes para que temas de interés social. Materiales:
se propicie un - Ninguno
desarrollo idoneo a lo
largo de la sesion.
Retroalimentacion | Refrescar los El o la psicoterapeuta brindarda una breve | Recursos 5 minutos
de la  sesion | conocimientos retroalimentacion sobre los contenidos abordados | humanos:
anterior impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | - Atletas

anterior

vayan dando sus aportes, el o la terapeuta les
apoyara cuando lo necesiten para completar la

informacion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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Actividad: Mis
lados fuertes y
débiles

Lograr en los
participantes una
mayor autoconfianza a
través de la
identificacion de

rasgos positivos

Se otorgara a cada atleta dos paginas de papel bond,
un lapiz y colores si los llegaran a necesitar para
colorear su dibujo.

El o la psicoterapeuta les dara la indicacion de que
en esas dos paginas de papel bond deberan de
dibujarse y pueden colorearse si lo desean, ademas,
deberan de poner su nombre o la forma en cémo les
gusta que los llamen en la parte superior de la
pagina.

Una vez terminados ambos dibujos, se les solicitara
que en la parte superior izquierda agreguen un signo
“+” y en la parte derecha superior escribiran un
signo “-”.

Ocuparan el primer dibujo y el otro lo guardaran
para la siguiente actividad, cuando las
psicoterapeutas lo indiquen.

Posteriormente, se les explicara que el signo “+”
significardn los aspectos positivos como: sus
habilidades, destrezas, logros y las cosas que les
gustan de ellos mismos, a lo cual tendran que
escribirlos de ese lado de la péagina, por lo

consiguiente con el signo “-” destacando al lado

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Paginas de papel
bond

- Lapiceros

- Colores

- Cinta adhesiva

- Pelota

40 minutos
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derecho los aspectos negativos de ellos mismos
como: debilidades, aspectos a mejorar, derrotasy
aspectos que no les gustan de si mismos.

Luego, se formara un circulo entre todos los
participantes, y a través de la dindmica de la “papa
caliente” los participantes iran expresando un
aspecto positivo y negativo de si mismos y
explicando porque lo consideran de esa forma.
Cuando el turno de uno de los atletas termine, se
continuara con el siguiente asi sucesivamente, con
el objetivo de que todas puedan pasar.

Una vez pasados todos los participantes, las
psicoterapeutas daran la indicacion de que
ocuparan el segundo dibujo, en donde se les
brindara cinta adhesiva y con ayuda de sus otros
compafieros la pegaran a sus espaldas.

Se les explicara que ahora, ellos llenaran esa pagina
con aspectos positivos y negativos que ellos han
observado en sus comparfieros, aclarando que es con
el objetivo que ellos sepan que estan haciendo bien,

qué aspectos les gustan de ellos y también que
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identifiquen qué aspectos pudieran ellos mejorar,
ya sea de forma personal o en los entrenos.

Una vez finalizado, cada atleta se tomaré el tiempo
para leer y comparar sus aportes del primero dibujo,
con los del segundo hecho por sus compafieros.
Luego, de forma voluntaria, se les pedira a los
participantes que den sus aportes sobre las
diferencias o similitudes entre el primer dibujo y el
segundo.

Para finalizar la actividad, el o la psicoterapeuta
dird una reflexion sobre la importancia del
autonocimiento, el reconocimiento de los aspectos

positivos y también sobre como aceptar las criticas.

Asignacion de la Aplicar los Basados en la actividad anterior, se les pediraalos | Recursos 10 minutos
tarea conocimientos atletas que enlisten cadaaspecto positivo que hayan | humanos:
aprendidos sobre ellos identificado en ellos. - Atletas
mismos. Posteriormente, a cada uno de esos aspectos, los | - Psicoterapeutas
atletas identificaran que les permite hacer o cdmo | Materiales:
eso les puede ayudar a mejorar sus puntos débiles. | - Lapices
Evaluacion de la Identificar los Se les brindara una hoja de papel a cada uno. Recursos 25
Sesion conocimientos Luego, se les plantea la situacion hipotética en | humanos:
aprendidos durante la donde no existira ninguna competencia | - Atletas
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sesion, permitiéndoles
reconocer la
importancia del area a

intervenir.

clasificatoria y los federativos se basaran en la
forma en como cada atleta se presente a ellos, por
lo cual tendrdn que hacer un tipo de anuncio
publicitario con el objetivo de venderse y ofrecer
sus mejores caracteristicas en él, lo haran a su
creatividad.
Una vez hayan terminado, cada uno pasara al pleno
a venderse para ganar un puesto en la proxima
competencia.
Después se brindard un espacio de opiniones
positivas, en donde cada atleta podra ayudar a pulir
el anuncio publicitario de otro u otros compafieros.
Una vez todos los atletas hayan participado, el
psicologo/a hard las siguientes preguntas en el
pleno en donde los participantes deberdn de
contestar:

- ¢Qué aprendiste de esta sesion?

- ¢Qué aprendiste de esta sesion?

- ¢Qué fue lo que mas te gusté de la sesion?

- Hoy descubri de mi que...

- Algo que me gustaria mejorar es...

- Algo que me gustade ... es ... porque ...

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Hojas de papel
bond

- Lapices
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- ¢Coémo puedes aplicar lo aprendido en la

sesion en tu vida?

e Criterios de evaluacion
- ldentificacion de rasgos positivos 'y
negativos
- ldentificacion de puntos fuertes y débiles en
sus comparieros
- Autoconfianza
- Trabajo en equipo
Retroalimentacion | Refrescar los e Se formarén en un circulo y se continuard con una | Recursos 10
contenidos abordados ronda de preguntas, como: humanos:
a los participantes - ¢ Qué actividades se realizaron el dia de hoy? - Atletas
permitiéndoles brindar - Con estas actividades, ¢qué area fortalecimos? - Psicoterapeutas
sus puntos de vista - ¢ Qué lograron con las actividades del dia de Materiales:
sobre el desarrollo de hoy? - Ninguno
la sesion. - ¢Cual fue la tarea asignada en la sesion de hoy?
e Finalmente, el terapeuta brindara su propia
retroalimentacion de la sesion.
e Ademas, se brindara un espacio para comentarios
y preguntas de los participantes.
Cierre Dar fin a la sesion a e Se les agradecerd a los participantes por su | Recursos 5
través del colaboracion a lo largo de la sesion, ademas, se | humanos:
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reconocimiento de
aspectos positivos de
los participantes a lo
largo del desarrollo de

la sesion.

alentara destacando los aspectos positivos de la
misma, asi mismo, se acordard la fecha de la

siguiente sesion.

- Atletas
- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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AREA DE INTERVENCION:

MOTIVACION
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NuUmero de sesion: 5

Area de intervencién: Motivacion

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Tematica: Automotivacion

Objetivo general: Reconocer en los atletas las fuentes de motivacidn que existen a través de la identificacion de los éxitos y fracasos, ademas, la

importancia de la perseverancia en las competencias.

Actividad Objetivo especifico Proceso Metodoldgico Recursos Tiempo
Saludo y rapport Establecer un e Elolapsicoterapeuta a través de una actitud amena | Recursos 10 minutos
ambiente ameno y de y natural propiciara el rapport interesandose en h:\n:anos:
- Atletas
confianza entre los como se sienten, haciendo preguntas a los | _ Psicoterapeutas
psicoterapeutas y los participantes sobre sus rutinas en la semana u otros | Materiales:
participantes para que temas de interés social. - Ninguno
se propicie un
desarrollo idoneo a lo
largo de la sesion.
Retroalimentacion | Refrescar los e El o Ila psicoterapeuta brindara una breve | Recursos 5 minutos
de _ la- sesion | ¢onocimientos retroalimentacién sobre los contenidos abordados | NUManos:
anterior ) ) B B ) ) o - Atletas
impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | _ Psicoterapeutas
anterior vayan dando sus aportes, el o la terapeuta les | Materiales:
- Ninguno

apoyara cuando lo necesiten para completar la

informacion.
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Actividad: Video
sobre la
superacion
deportiva

Reflexionar sobre la
importancia de la
perseverancia en el

ambito deportivo.

Se les pedira a los atletas que tomen asiento, se
pongan coOmodos ya que se les presentara un video
relacionado a la motivacion en el ambito deportivo.
(Anexo 10, pagina 233)

Ademas, se les brindard papel y lapiz para que
puedan hacer apuntes de aspectos que les hayan
llamado la atencion de los videos.

Una vez que los videos hayan finalizado, se les
brindard un espacio a los atletas para que den sus
opiniones.

Posteriormente, se haran unas preguntas de

reflexion en el pleno:

@)

¢QUuE les parecio el video?

o

¢Qué fue lo més les llamo la atencion?

o ¢Como se comportaron los atletas?

o ¢Qué caracteristicas creen que tienen esos
atletas?

o ¢Qué creen que ellos pensaron en esos
momentos dificiles?

o ¢Qué creen que los hizo no rendirse?

o ¢Qué hubieran hecho ustedes en el puesto

de esos atletas?

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Videos

- Canon

30 minutos
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Después de eso, uno de los psicoterapeutas brindara
una reflexion sobre la perseverancia y la
importancia de los suefios y metas. Ademas, se les
definird y explicara como afecta la motivacion
intrinseca y la extrinseca en los resultados

deportivos.

Técnica: mis
eventos
importantes

Reconocer en ellos
mismos la importancia

de logros y derrotas.

Se les explicara a los atletas que, en esta actividad,
recordaran los momentos més significativos en su
vida deportiva, tanto que tengan recuerdos
agradables o desagradables y los anotaran en una
pagina de papel, por lo que se les brindara lapiz y
papel.

Ante esto, se formaran grupos de 4 a 5 integrantes.
Unavez que los atletas hayan terminado de escribir
sus eventos mas significativos, los compartiran con
sus comparieros de grupo.

Ante esto, se les explicara que deben de narrar muy
bien cada evento y explicar cémo fue su
experiencia, qué aspectos a su alrededor o internos
les afectaron o ayudaron a sus resultados, ya que
después sus comparfieros realizaran preguntas de

reflexion para profundizar en la experiencia. Se les

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno

40 minutos
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brindara una hoja para que puedan elegir del banco

de preguntas como:

¢Como hiciste para resolver esa situacion?
¢Qué te motivo en ese momento tan dificil?
¢Como llegaste al éxito?

¢Cudles fueron tus pensamientos en ese
momento?

¢Cuénto entrenaste para llegar a ese
resultado?

¢Qué fue lo mas dificil para ti?

¢Qué crees que hizo que los resultados no
fueran como hubieras esperado?

¢Qué papel tuvo tu entrenador, la
federacion, familia o compafieros en ese
momento?

¢Qué aprendiste de ti ese dia?

¢Qué aspectos ajenos a ti crees que
intervinieron en tus resultados?

e Después de que cada atleta haya culminado de

expresar sus eventos, en su misma hoja de trabajo

de

manera individual escribiran los

agradecimientos sobre las experiencias agradables
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y después escribiran sus aprendizajes sobre esas
experiencias desagradables. Cada atleta puede
pedirle ayuda a sus comparieros 0 a uno de los
psicologos/as.

Para finalizar, cada atleta expondra un evento
agradable y desagradable de manera breve con su
respectivo agradecimiento y aprendizaje.

Por ultimo, el o la terapeuta brindara una reflexion
sobre la importancia del reconocimiento las
habilidades de perseverancia, también, la

importancia de los logros y fracasos.

Asignacion de la Identificar y reconocer Se les solicitara a los atletas que busquen la | Recursos 5 minutos
tarea figuras de admiracion biografia de un atleta que ellos admiren, destacando hun:anos:
que les permitan su trayectoriaa lo largo desu vidaidentificando sus Q;ic?;?:rapeutas
inspirarse. logros y derrotas segin sus edades, también | Materiales:
buscando que aspectos externos estuvieron a favor | - Papel
y en contra para sus resultados deportivos.
La biografia se solicitard en una pagina de papel
bond.
Evaluacion de la Identificar los Se mantendran los mismos grupos de 4 a 5 | Recursos 20 minutos
Sesion conocimientos integrantes y se les expondran diferentes eventos o thtTI‘;r;ES:

aprendidos durante la

situaciones de atletas (Anexo #11, pagina 234) y

- Psicoterapeutas
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sesion, permitiéndoles
reconocer la
importancia del area a

intervenir.

contestaran las siguientes preguntas segun aplique

cada caso:

¢Qué tipo de motivacion se puede ver
reflejada en cada caso? Explica.
- ¢Cual fue la actitud de estos atletas ante sus
éxitos y fracasos?
- ¢Cudles crees que han sido los aprendizajes
de este atleta?
- ¢Por qué fueron tan importantes los
fracasos?
- ¢Crees que el valor dela perseverancia lo ha
reflejado el atleta? ;por qué?
- ¢Qué consejos le darias a ese atleta?
- ¢Que fue lo que mas les llamé la atencion
del caso que leyeron?
Criterios de evaluacion
- Reconocimiento de motivacion extrinseca e
intrinseca
- Importancia de logros y fracasos

- Reconocimiento de momentos de éxito

Materiales:
- Pégina de anexos

Retroalimentacion

Refrescar los

contenidos abordados

De manera breve, el o la terapeuta brindara una

breve retroalimentacion sobre las actividades

Recursos
humanos:
- Atletas

10 minutos
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a los participantes

tomando en cuenta la opinion de los atletas

- Psicoterapeutas

permitiéndoles brindar haciendo preguntas como: MI\?teriales:
sus puntos de vista - ¢Que aprendieron del video del inicio de la - Hngane
sobre el desarrollo de sesion?
la sesion. - ¢Que fue lo que mas les llamé la atencion?
- ¢Cuél fue su parte favorita de la sesion?
- ¢Cual fue la tarea de la sesion de hoy?
e A medida que los participantes vayan contestando
el o la terapeuta brindara su aporte al contenido.

Cierre Dar fin a la sesion a e Se les agradecerd a los participantes por su | Recursos 5 minutos
través del colaboracion a lo largo de la sesion, ademas, se hun:anos:
reconocimiento de alentara destacando los aspectos positivos de la :llj\stic?ct)irapeutas
aspectos positivos de misma, asi mismo, se acordard la fecha de la | Materiales:
los participantes a lo siguiente sesion. - Ninguno

largo del desarrollo de
la sesion.
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NuUmero de sesion: 6

Area de intervencién: Motivacion

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Tematica: Automotivacion

Objetivo general: ldentificar las fuentes limitantes de la consecucion de las aspiraciones y metas en el dmbito deportivo de los atletas,

permitiéndoles generar estrategias que les posibiliten el desarrollo de recursos que les faciliten el éxito de las mismas.

Actividad Objetivo especifico Proceso Metodoldgico Recursos Tiempo
Saludo y rapport Establecer un e Elolapsicoterapeuta a través de una actitud amena | Recursos 10
ambiente ameno y de y natural propiciara el rapport interesandose en h:\n:anos:
- Atletas
confianza entre los como se sienten, haciendo preguntas a los | _ Psicoterapeutas
terapeutas 'y los participantes sobre sus rutinas en la semana u otros | Materiales:
participantes para que temas de interés social. - Ninguno
se propicie un
desarrollo idoneo a lo
largo de la sesion.
Retroalimentacion | Refrescar los e El o Ila psicoterapeuta brindara una breve | Recursos 5
de _ la- sesion | ¢onocimientos retroalimentacién sobre los contenidos abordados | NUManos:
anterior ) ) B B ) ) o - Atletas
impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | _ Psicoterapeutas
anterior vayan dando sus aportes, el o la psicoterapeuta les | Materiales:
- Ninguno

apoyara cuando lo necesiten para completar la

informacion.
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Revisién de tarea

Reforzar los
contenidos de la sesion

anterior

e Se les pedira a los atletas que saquen las biografias

del atleta que mas admiran.

e Se les solicitard que se formen un circulo y se

sienten, a lo cual se le permitira a cada uno expresar

una breve narracion sobre la trayectoria desu atleta,

pero ante esto, se le pedira que destaquen los

siguientes elementos solicitados:

¢Qué caracteristicas identificas en este
atleta?

¢Qué es lo que méas admiras de este atleta?
¢Como crees que hacen los atletas de alto
rendimiento para no rendirse ante las
dificultades?

¢Qué caracteristicas comparten con ese
atleta?

¢ Te gustaria llegar al nivel competitivo de
este atleta? ¢ Qué nivel posees actualmente?

¢ Qué necesita para llegar ahi?

e Cuando todos hayan socializado las preguntas, el o

la psicoterapeuta brindara una reflexion sobre los

esfuerzos que realizan los atletas a lo largo de sus

carreras como deportistas, la importancia de su

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Las biografias

30 minutos
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actitud y la forma en cdmo gestionan sus fracasos

para llevarlos al éxito.

Técnica: la bolsa

Identificar limitantes
en la consecuciéon de
metas que les permitan
generar recursos para

llevarlas a cabo.

Se les pedira a los participantes que se sienten en
una posicién comoda ya que se procedera a realizar
una técnica de imaginacion guiada.

Una vez posicionados, el o la psicoterapeuta
comenzara con una técnica de respiracion
diafragmética, brindando las indicaciones de la
siguiente manera: “Primeramente, respiramos
lentamente por la nariz durante 4 segundos. Ahora,
sostenemos el aire durante 4 segundos. Por ultimo,
expulsamos ese aire por la boca, como si
estuviéramos soplando una vela”.

Este proceso se repetira al menos 5 veces,
solicitandoles después que cierren sus 0jos Yy
continten respirando de la misma manera.
Posteriormente, se les solicitara a los atletas que se
dejen guiar por la voz del o la terapeuta, la cual
dirigira la técnica de imaginacion guiada la cual
esta relacionada con la identificacion de sus
aspiraciones deportivas futuras, enfocandose en los

éxitos que les gustaria lograr, asi mismo, en los

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Hoja de trabajo

30 minutos
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aspectos que los detienen a mejorar. (Anexo #12,
pagina 236)

Cuando la meditacién haya terminado, el o la
terapeuta les dird que cuando estén listos podran
abrir sus 0jos.

Posterior a esto, se les brindara un espacio para que
los atletas puedan compartir sobre qué les parecio
la técnicay que puedan mencionar cuales fueron las
aspiraciones que pudieron identificar a lo largo de
ella.

Luego, se les brindara una hoja de papel y lapices
para puedan llevar a cabo la siguiente actividad, en
donde se les brindara una hoja de trabajo en donde
haran un listado de cadauna delas aspiraciones que
hayan identificado durante la actividad, ademas,
ubicaran los aspectos que los limitan a que los
logren, o sea, lo que quieren dejar ir, y por Gltimo,
los aspectos a mejorar y realizar para llegar a sus
grandes aspiraciones. (Anexo #13, pagina 237)
Los psicoterapeutas estaran monitoreando el
trabajo de los participantes para cuando ellos

necesiten ayuda.
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e Una vez terminados, compartirdn su experiencia

con la actividad y mencionaran una de sus
aspiraciones siguiendo la siguiente estructura:
“Yo quiero lograr... y para esto debo
soltar..., por lo que empezaré a ser o a
hacer...”
Posteriormente, se dara fin a la sesién con una
reflexion por parte del o la terapeuta acerca de
aprender a soltar lo que no nos ayuda para

permitirnos el aprendizaje de nuevas.

Evaluacion de la
sesion

Identificar los
conocimientos

aprendidos durante la
sesion, permitiéndoles
reconocer la
importancia del area a

intervenir.

Se les solicitara a los atletas que formen un circulo
grande para la actividad.

Posterior a esto, se les explicard que deberén ir
narrando en orden todos los puntos importantes de
la sesion, y para esto, realizaran la actividad de la
telarafia, en donde, uno de los terapeutas dara el
inicio brindando los puntos mas importantes del
inicio de la sesion, después de su aporte, éste
tomara una de las puntas del bollo de lana y lo
lanzard a uno de los atletas, el cual sostendré una
parte del bollo de lana y brindard su aporte

reforzando la informacion que dio el terapeuta.

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Bollo de lana

20 minutos
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Cuando este haya terminado, se repetira el mismo
proceso, hasta que todos los participantes hayan
terminado y también hayan terminado de explicar
toda la jornada.
Una vez terminado, el o la psicoterapeuta brindara
una breve retroalimentacion de los contenidos
abordados y su importancia para su desarrollo
deportivo como atletas.
Criterios de evaluacion
- Reconocimiento de los aspectos limitantes
- Identificacién de metas y aspiraciones

- ldentificacion de acciones concretas a

sequir
Retroalimentacion | Refrescar los Una vez terminado, el o la terapeuta brindara una | Recursos 10 minutos
contenidos abordados breve retroalimentacion de los contenidos h:n:anos:
a los participantes abordados y su importancia para su desarrollo :Pstisct)ilzrapeutas
permitiéndoles brindar deportivo como atletas. Ademas, se brindara un | Materiales:
sus puntos de vista espacio para resolver dudas que pudieran llegar a | - Ninguno
sobre el desarrollo de tener los atletas.
la sesion.
Cierre Dar fin a la sesion a Se les agradecerd a los participantes por su | Recursos 5
través del colaboracion a lo largo de la sesion, ademas, se hirt':;r;zs:
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reconocimiento de
aspectos positivos de
los participantes a lo
largo del desarrollo de
la sesion.

alentara destacando los aspectos positivos de la
misma, asi mismo, se acordard la fecha de la

siguiente sesion.

- Psicoterapeutas
Materiales:
- Ninguno
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NuUmero de sesién: 7

Area de intervencién: Motivacion

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Tematica: Consecucién de objetivos

Objetivo general: Psicoeducar sobre la importancia del establecimiento de objetivos que les permitan organizar y planificar de una manera

estructurada sus metas.

Actividad Objetivo especifico Proceso Metodoldgico Recursos Tiempo
Saludo y rapport Establecer un e Elolapsicoterapeuta a traves de una actitud amena | Recursos 10 minutos
ambiente ameno y de y natural propiciard el rapport interesandose en | humanos:
confianza entre los como se sienten, haciendo preguntas a los | - Atletas
terapeutas 'y los participantes sobre sus rutinas en la semana u otros | - Psicoterapeutas
participantes para que temas de interés social. Materiales:
se propicie un - Ninguno
desarrollo idoneo a lo
largo de la sesion.
Retroalimentacion | Refrescar los e El o la psicoterapeuta brindara una breve | Recursos 5 minutos
de _ la- sesion | ¢onocimientos retroalimentacion sobre los contenidos abordados | humanos:
anterior impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | - Atletas

anterior

vayan dando sus aportes, el o la psicoterapeuta les
apoyara cuando lo necesiten para completar la

informacion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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Psicoeducacién
sobre la formacion
de objetivos

Brindar orientaciones
sobre la formulacion
de objetivos y sus

categorias principales.

Primeramente, se les preguntara a los atletas cuales
son sus objetivos 0 metas en su vida, permitiéndoles
expresarse sobre sus aspiraciones. Asi mismo, se
les preguntard cuales son para ellos las
caracteristicas que tomaron en cuenta para
formularlas.

Luego, se explicard a los atletas acerca de la
formacion de los objetivos a través de un
papelografo, en donde se abordara la clasificacion
de objetivos y ademas, de las consideraciones que
deben de existir al momento de formularlos.
Posteriormente, en otro papelografo en blanco, a
partir de una lluvia de ideas, los atletas iran
mencionando cuales son sus mayores dificultades
en el deporte, a lo que €l o la psicoterapeuta las ira
escribiendo.

Una vez hayan identificado las dificultades, se les
pedird que piensen y expresen en cOmMo esas
dificultades les producen estrés y limitan su
rendimiento deportivo.

Por altimo, el o la terapeuta brindara una reflexion

sobre la importancia de la consecucion de objetivos

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Papelografo
psicoeducativo

- Papelografo en

blnaco

30 minutos
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y cdmo esto les puede permitir tener mas claridad

sobre lo que hacen y a donde quieren llegar.

Técnica:
Establecimiento de
objetivos

Identificar las
diferentes categorias
de los objetivos a

trabajar por los atletas

A partir de una hoja de trabajo que incluird una
matriz en donde los atletas podran aplicar la teoria
de la psicoeducacion agregando sus objetivos a
corto, mediano y largo plazo, ademas, identificando
respectivamente sus objetivos de resultado,
rendimiento y proceso. (Anexo #14, pagina 238)
Asi mismo, se les brindara una hoja de ejemplo de
los aspectos requeridos (Anexo #15, pagina 239).
Para la realizacion de sus objetivos, los atletas
formaran parejas por afinidad.

Los atletas irdn narrando sus planes y la manera en
coémo piensan llegar a donde quieren, por lo que su
pareja debera de escuchar con atencién, ya que esta
le ayudara a llenar su hoja de trabajo. En dado caso,
el atleta no tenga definido como puede llegar a su
objetivo, su pareja debera ayudarle, de lo contrario
pueden llamar al terapeuta para que les pueda

auxiliar.

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Hoja de trabajo

- Léapices

35 minutos
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e Una vez terminados los objetivos de uno, se

procederd a realizar el mismo proceso con la otra
persona.

Cuando todos los atletas hayan terminado sus hojas
detrabajo, realizaran un circulo y cada uno brindara
uno de sus objetivos y la forma en como piensa

llevarlo a cabo.

Evaluacion de la
sesion

Identificar los
conocimientos

aprendidos durante la
sesion, permitiéndoles
reconocer la
importancia del area a

intervenir.

Se les leerd a los atletas un ejemplo de caso
practicos (Anexo #16, pagina 240) sobre un atletay
sus metas y resultados, para lo cual se realizaran
grupos de tres y deberan de identificar los
siguientes elementos:

- Objetivos a corto plazo

- Objetivos a mediano plazo

- Objetivos a largo plazo

- Objetivos de resultado

- Objetivos de rendimiento

- Objetivos de proceso
Cuando todos los grupos hayan finalizado, escogen
a un representante de grupo que brindara la
informacion solicitada al pleno. También se les

solicitarda que expliquen cuales fueron las

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Caso practico

- Hojas de papel
bond

- Lapices

20 minutos
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consideraciones del ejemplo del atleta al definir sus
objetivos.
El o la terapeuta brindara la identificacion de los
objetivos y reforzara las respuestas de los grupos.
Criterios de evaluacion
- ldentificacion de las categorias de los
objetivos
- Aplicacion de las consideraciones al
planteamiento de objetivos

- Reconocimiento de metas

Retroalimentacion Refrescar los Una vez terminado, el o la terapeuta brindard una | Recursos 10 minutos
contenidos abordados breve retroalimentacion de los contenidos | humanos:
a los participantes abordados y su importancia para su desarrollo | - Atletas
permitiéndoles brindar deportivo como atletas. Ademas, se brindara un | - Psicoterapeutas
sus puntos de vista espacio para resolver dudas que pudieran llegar a | Materiales:
sobre el desarrollo de tener los atletas. - Ninguno
la sesion.
Cierre Dar fin a la sesion a Se les agradecera a los participantes por su | Recursos 5 minutos
través del colaboracion a lo largo de la sesién, ademas, se | humanos:
reconocimiento de alentara destacando los aspectos positivos de la | - Atletas

aspectos positivos de

los participantes a lo

misma, asi mismo, se acordard la fecha de la

siguiente sesion.

- Psicoterapeutas

Materiales:
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largo del desarrollo de - Ninguno

la sesion.
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NuUmero de sesion: 8

Area de intervencion: Motivacién

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Temética: Proyecto de vida

Objetivo general: Concientizar la importancia del proyecto de vida para lograr definirun panorama mas amplio y concreto en los atletas sobre sus

metas y objetivos en las diferentes dimensiones de sus vidas.

Actividad Objetivo especifico Proceso Metodologico Recursos Tiempo
Saludo y rapport Establecer un e Elola psicoterapeuta a través de una actitud amena | Recursos 10 minutos
ambiente ameno y de y natural propiciara el rapport interesandose en | humanos:
confianza entre los como se sienten, haciendo preguntas a los | - Atletas
terapeutas 'y  los participantes sobre sus rutinas en la semana u otros | - Psicoterapeutas
participantes para que temas de interés social. Materiales:
se propicie un - Ninguno
desarrollo idéneo a lo
largo de la sesion.
Retroalimentacion | Refrescar los El o la psicoterapeuta brindara una breve | Recursos 5 minutos
de la  sesion | conocimientos retroalimentacion sobre los contenidos abordados | humanos:
anterior impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | - Atletas

anterior

vayan dando sus aportes, el o la terapeuta les
apoyara cuando lo necesiten para completar la

informacion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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Psicoeducacion
sobre lo que es el
proyecto de vida y

su importancia

Concientizar sobre la
importancia del
proyecto de vida

e Se iniciard con una psicoeducacion sobre el
proyecto de vida, a lo cuales se les brindara papel y
lapiz.

e Posterior a la entrega de material, se les brindaran
unas preguntas de reflexion, como las siguientes:

- ¢Qué es un proyecto de vida?

- ¢Para qué sirven los objetivos de vida?

- ¢Qué cosas me hacen mas feliz y que cosas
no?

- ¢Tengo suefios? ¢cuales son? ¢por qué seria
tan importante cumplirlos?

- ¢Me siento capaz de cumplirlos?

- ¢Cuales son mis habilidades para lograrlos?

- ¢Conozco las limitantes para cumplir lo que
quiero? ¢cuales son?

- ¢Debo cambiar algo de mi? ;Qué es?

¢ Conozco mi situacion actual? ;cual es?

e Cuandolos atletas hayan terminado de contestar las
preguntas, se formaran grupos de 4 a 5 integrantes
para que las puedan socializar.

e Posteriormente, el o la terapeuta procedera a dar

inicio con la psicoeducacion, abordado que es el

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Paginas de papel
bond

- Lapices

30 minutos
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proyecto de vida, su importancia y también las
consideraciones que se deben de tener al momento

de realizar uno.

Técnica:

de la vida

Grafica

Identificar el nivel de
satisfaccion y metas en
las areas de vida de

cada atleta

Se les brindard a los atletas una hoja de trabajo
(Anexo #17, pagina 241) en donde estaran las
diferentesdimensiones que componen nuestra vida.
Las dimensiones son las siguientes:

1. Salud
Familia
Amistades
Trabajo/Estudio
Finanzas
Ocio

Desarrollo personal

© N o 0~ w N

Deporte

9. Espiritualidad
La hoja de trabajo estara divididaen las 9 secciones
de areas de vida, a lo que cada atleta coloreara cada
seccion segun la valoracion personal que realice del
nivel de satisfaccién que presente en cada area, en

donde podré ubicarlo del del 0 al 10.

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Hoja de trabajo
- Colores

- Hojas de papel
bond

- Lapices

35 minutos
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e Una vez ubicados los puntajes, al reverso de su
pagina la utilizaran para realizar una descripcion
sobre el estado actual de sus vidas seguin cada area
correspondiente, describiendo qué aspectos les han
permitido llegar al puntaje asignado y cuales les han
limitado avanzar.

e Posteriormente, se brindard un espacio para que
cada atleta pueda socializar su grafica explicando
sus areas con puntuaciones mas altas y bajas v el
porqué de ellas, refiriéndose a su situacion actual.

e Unavez terminadas las socializaciones por parte de
cadaatleta, el o la psicoterapeuta dara una reflexion
dela importancia de la identificacion de la situacion
actual ya que permite tener un punto de referencia
y de donde partir para empezar a plantear el
proyecto de vida.

e Después formaran parejas en donde mutuamente se
externalizan sus graficas de vida, ademas,
identificaran acciones que les permitan mejorar en
sus niveles de satisfaccion en cada una de estas

areas.
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Paralelamente, los psicoterapeutas brindaran ayuda
a cada pareja para ubicar acciones mas concretas y
especificas a sus necesidades para mejorar Sus

niveles de satisfaccion y cumplir sus metas.

Asignacion de tarea | Ubicar en tiempo la Se les brindara a los atletas una hoja de trabajo en | Recursos 5 minutos
realizacion de metas donde ubicaran las metas que ellos deseen cumplir | humanos:
segun areas de vida por area, la accion que les permitird lograrlo y | - Atletas
ademas, agregar el tiempo en el cual ellos quisieran | - Psicoterapeutas
haberlo logrado. (Anexo #18, pagina 242) Materiales:
Ademas, se les solicita traer periddicos y revistas | - Hoja de trabajo
que tengan a su alcance, ya que seran utilizadas en | - Lépices
la siguiente sesion. - Periodicos
Evaluacion de la Identificar los Se formaran trios y se les dard la siguiente | Recursos 20 minutos
sesion conocimientos indicacion: “se les brindaran trozos de papel bond | humanos:
aprendidos durante la a cada grupo, en donde pondran en una palabra lo | - Atletas

sesion, permitiéndoles
reconocer la
importancia del area a

intervenir.

que ha significado para ustedes la sesion de hoy”.
Posteriormente, cada trio debera pasar al frente y
explicar la palabra escogida al pleno.

Por ultimo, el o la psicoterapeuta dara una reflexion
alusiva a los aportes brindados por los atletas.

Criterios de evaluacion

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Lapices

- Trozos de papel
bond

148




- Concientizaciéon de la importancia del
proyecto de vida
- Reconocimiento de su situacion actual

- ldentificacion clara de las areas de vida

Retroalimentacion | Refrescar los e Una vez terminado, el o la terapeuta brindard una | Recursos 10 minutos
contenidos abordados breve retroalimentacion de los contenidos | humanos:
a los participantes abordados y su importancia para su desarrollo | - Atletas
permitiéndoles brindar deportivo como atletas. - Psicoterapeutas
sus puntos de vista Materiales:
sobre el desarrollo de - Ninguno
la sesion.
Cierre Dar fin a la sesion a Se les agradecerd a los participantes por su | Recursos 5 minutos
través del colaboracion a lo largo de la sesion, ademas, se | humanos:
reconocimiento de alentard destacando los aspectos positivos de la | - Atletas

aspectos positivos de
los participantes a lo
largo del desarrollo de

la sesion.

misma, asi mismo, se acordara la fecha de la

siguiente sesion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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NuUmero de sesion: 9

Area de intervencién: Motivacion

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Tematica: Proyecto de vida

Objetivo general: Identificarun panorama méas amplio y realista sobre los elementos internos y externos que rodean la situacion actual de los atletas

que pueden limitar o apoyarles en la consecucion de metas y objetivos.

Actividad Objetivo especifico Proceso Metodoldgico Recursos Tiempo
Saludo y rapport Establecer un e Elolapsicoterapeuta a traves de una actitud amena | Recursos 10 minutos
ambiente ameno y de y natural propiciard el rapport interesandose en | humanos:
confianza entre los como se sienten, haciendo preguntas a los | - Atletas
terapeutas 'y  los participantes sobre sus rutinas en la semana u otros | - Psicoterapeutas
participantes para que temas de interés social. Materiales:
se propicie un - Ninguno
desarrollo id6neo a lo
largo de la sesion.
Retroalimentacion | Refrescar los e El o la psicoterapeuta brindara una breve | Recursos 5 minutos
de _ la- sesion | ¢onocimientos retroalimentacion sobre los contenidos abordados | humanos:
anterior impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | - Atletas

anterior

vayan dando sus aportes, el o la terapeuta les
apoyara cuando lo necesiten para completar la

informacion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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Revision de la | Reforzar la puesta en Se les pedira a los atletas que muestren las hojas | Recursos 25 minutos
tarea practica del proyecto anexas de su tarea y que expresen sus opiniones | humanos:
de vida sobre cual fue su experiencia al realizarla. - Atletas
Luego, se les brindara hojas de papel bond endonde | - Psicoterapeutas
realizaran una linea del tiempo, partiendo desde la | Materiales:
fecha actual, y prosiguiendo con las metas que | - Hojas anexas de
quieren alcanzar ubicandolas segun el tiempo en | tarea
donde ellos se han pronosticado cumplirlas. - Paginas de papel
Una vez terminadas, cada atleta expondra al pleno | bond
sus lineas cronoldgicas de objetivos. - Lapices
Para finalizar, el o la psicoterapeuta brindard una
reflexion sobre la importancia de asignar fecha a
nuestras metas para poder visualizar su proceso.
Actividad: Vision | Plasmar de manera Se les solicitara a los atletas que saquen las revistas | Recursos 30 minutos
board grafica y creativa sus y periédicos que se les habian solicitado en la | humanos:
metas y suefios sesibn anterior ya que se utilizaran para la | - Atletas

actividad. Asi mismo, los psicoterapeutas brindaran
mas revistas, periodicos, hojas de papel de colores
y plumones para desarrollar la actividad.

Se les dard la siguiente indicacion: “A
continuacion, con estos materiales, realizaremos

un vision board, el cual consiste en plasmar

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Revistas y
periédicos

- Cartulina

- Hojas de colores
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visualmente sus objetivos y suefios proximos, por lo
cual realizaremos un tipo collage recortando
imagenes de las revistas o0 periodicos que estén
relacionadas a sus metas y las pegaran de forma
creativa en cartulina, dejando plasmados sus
objetivos de las areas abordadas en la sesion
anterior (familiar, social, deporte...)”.

Realizaran grupos de 4 integrantes para que se
puedan apoyar y compartir los materiales. Se les
brindara ¥ de cartulina a cada uno para que puedan
realizar la actividad.

Cuando terminen, cada atleta explicara su vision

board al pleno.

- Lapices
- Tijeras

- Plumones

Técnica: FODA

Identificar una vision
mas amplia sobre los
elementos internos y
externos que permiten
o limitan el desarrollo

de metas y objetivos.

El o la terapeuta realizara una psicoeducacion a los
atletas a través de un papelégrafo sobre lo quees la
técnica FODA. Se les explicara lo que es, para que
funciona y como deberan realizarlo. Se les brindara
un ejemplo para que los atletas lo puedan
comprender mejor.

Posterior a esto, se brindara un espacio para que los
participantes  puedan realizar las  dudas

correspondientes.

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Papelografo

- Hoja de trabajo

- Lapices

35 minutos
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Se les daré una hoja de trabajo en donde realizaran
su FODA, el cual estara dividido en fortalezas,
oportunidades, dificultades y amenazas. Trabajaran
su hoja de trabajo de manera individual. (Anexo
#19, pagina 244)

Una vez terminado, voluntariamente los atletas

participaran para presentarlo.

Evaluacion de la
sesion

Identificar los
conocimientos

aprendidos durante la
sesion, permitiéndoles
reconocer la
importancia del area a

intervenir.

Se dividira al grupo en dos y se les pedird que a
través de la socializacion identifiquen dos
problematicas comunes en ellos, pero cada grupo
debera tener una problemética diferente, por lo cual
deberan de ponerse de acuerdo.

Una vez identificadas, se les brindara un
papelografo para que realicen un FODA, por lo que
lo deberan dividir en cuatro, ya que a cada cuarto
de papel le asignaran las partes de “fortalezas”,
“oportunidades”, “dificultades” y “limitantes”, las
cuales identificaran segln las caracteristicas del
grupo.

Cada grupo armara su propuesta de FODA y la
explicara frente al pleno.

Criterios de evaluacion

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Papelografos

- Plumones

20 minutos
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- Reconocimiento de fortalezas

- Reconocimiento de oportunidades
- Reconocimiento de dificultades

- Reconocimiento de amenazas

- Trabajo en equipo

Retroalimentacion | Refrescar los e Una vez terminado, el o la psicoterapeuta brindara | Recursos 10 minutos
contenidos abordados una breve retroalimentacion de los contenidos | humanos:
a los participantes abordados y su importancia para su desarrollo | - Atletas
permitiéndoles brindar deportivo como atletas. - Psicoterapeutas
sus puntos de vista Materiales:
sobre el desarrollo de - Ninguno
la sesion.
Cierre Dar fin a la sesion a e Se les agradecerd a los participantes por su | Recursos 5 minutos
través del colaboracion a lo largo de la sesién, ademas, se | humanos:
reconocimiento de alentard destacando los aspectos positivos de la | - Atletas

aspectos positivos de
los participantes a lo
largo del desarrollo de

la sesion.

misma, asi mismo, se acordard la fecha de la

siguiente sesion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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AREA DE INTERVENCION:

GESTION EMOCIONAL
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NuUmero de sesion: 10

Area de intervencion: Gestion Emocional

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Tematica: Control de Estrés

Objetivo general: ldentificar el papel que juegan las emociones en los agentes estresores que afectan de manera significativa las diferentes areas

en la que se desarrollan los atletas, para asi, poder crear estrategias de control y manejo del estrés de manera integral.

Actividad Objetivo especifico Proceso Metodoldgico Recursos Tiempo
Saludo y rapport Establecer un e Elolapsicoterapeuta a traves de una actitud amena | Recursos 10 minutos
ambiente ameno y de y natural propiciard el rapport interesandose en | humanos:
confianza entre los como se sienten, haciendo preguntas a los | - Atletas
terapeutas 'y los participantes sobre sus rutinas en la semana u otros | - Psicoterapeutas
participantes para que temas de interés social. Materiales:
se propicie un - Ninguno
desarrollo idoneo a lo
largo de la sesion.
Retroalimentacion | Refrescar los e El o la psicoterapeuta brindara una breve | Recursos 5 minutos
de _ la- sesion | ¢onocimientos retroalimentacion sobre los contenidos abordados | humanos:
anterior impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | - Atletas

anterior

vayan dando sus aportes, el o la terapeuta les
apoyara cuando lo necesiten para completar la

informacion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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Psicoeducacion:
Estrés

Reconocer en los
atletas la importancia
del establecimiento de

objetivos

e Para iniciar la o el psicoterapeuta pregunta a las y

los participantes las siguientes preguntas:

- ¢Qué es el estrés?

¢El estrés es bueno o malo?

¢Qué sentimos cuando estamos estresad0s?
- ¢De qué manera afrontamos el estrés?

Luego, la o el psicoterapeuta iniciara explicando
sobre el concepto de estrés, como nos influye en la
vida cotidiana, de qué manera afecta las diferentes
areas de una persona.

Para seguir, se presenta ante las y los participantes
la ruleta de emociones (Anexo #20, pagina 245),
explicando que ante una situacion de estrés es
normal experimentar emociones muy diferentes
cada dia, por lo que es importante, identificar las
emociones, aceptarlas e intentar cambiar aquello

que nos esta haciendo experimentar estrés.

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Presentacion
Power Point

- Proyector

- Computadora

35 minutos

Tecnica:

1. Escaner Corporal
Emocional

2. Termometro de
estrés

Definir las diferentes
situaciones
productoras de estrés y

como afectan de

Para ejemplificar lateoria explicada, se iniciara con
la primera técnica, llamada escaner corporal
emocional. Para ello, se le entregara a cada persona
una hoja de papel bond, asi como otros materiales

para dibujar como lapiz, colores, entre otros. La

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas

Materiales:

40 minutos
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manera  significativa

en la persona.

indicacién sera, que deberan dibujarse a ellos
mismos, utilizando los materiales entregados;
luego, en el dibujo creado deberan sefialar: qué
emocion identifican, en qué zona del cuerpo la
sienten y que signos o sefiales experimentan, dando
realce al estrés.

Al terminar, de manera voluntaria se socializard y
podran explicar como realizan su escaner corporal
emocional, dando ejemplo de situaciones en donde
experimentan dichas emociones.

Siguiendo asi, se explica sobre como las diferentes
fuentes de estrés o estresores son diferentes en cada
persona, de acuerdo a la percepcion que tiene cada
persona sobre esa situacion. Es asi, como se le
entrega a cada participante un formato de
termometro (Anexo #21, pagina 246), en donde,
cadaunay cada uno deberan elegir situaciones que
les producen estrés en la vida cotidiana, incluyendo
situaciones del area personal y del area profesional,
deberan identificar y posicionarlo en el termdmetro,
de acuerdo en el grado de estrés que les provoca,

como una jerarquizacion de dichas situaciones.

- Paginas de papel
bond

- Formato de
Termometro

- Lapices

- Lapiceros

- Colores

- Plumones
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e A continuaciones, podran explicar qué situaciones
han identificado como las mas estresantes y
socializar en base a las siguientes preguntas:
- ¢Por qué esas situaciones significan una
amenaza o desafio para mi?
- ¢Por qué aveces puedobuscar ayuday otras
veces la evito?
- ¢Tengo alguna estrategia de afrontamiento,
si es asi, es eficaz o no, por qué?
Asignacion de la Identificar diferentes e Para la asignacion de tarea, se les entregard a las | Recursos 10 minutos
tarea agentes estresores personas participantes un Autorregistro de estrés | humanos:
significativos en las y (Anexo #22, pagina 247) a entregar en la siguiente | - Atletas
los participantes. sesion. Dicho Autorregistro contendra las | - Psicoterapeutas
siguientes areas: Situacion/Agente Estresor, Signo | Materiales:
fisico/emocionales, ;Lo afronté o evité?, ;COmo?, |- Formato de
Nivel de estrés (1-10) autorregistro  de
e Las indicaciones sera que cada vez que se sientan | estrés

estresados y estresadas, deberan de colocar esa
situacion en el autorregistro, asi como identificar
las emociones, sintomatologia fisica y emocional a
raiz de dicho estresor, explicar como se enfrentd

dichas situaciones y si por el contrario no se pudo
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realizar y por qué, y finalmente usar la técnica del
termémetro para nivelar la situacion estresora, en
donde, 1 sera menos estrés y 10 demasiado estres.

Se resuelven dudas y comentarios

Evaluacion de la
sesion

Identificar los
conocimientos

aprendidos durante la
sesion, permitiéndoles
reconocer la
importancia del area a

intervenir

Se les pidea las personas atletas que se coloquen en
circulo.

Para iniciar, la psicoterapeuta, se colocara fuera del
circulo y caminara detras de las y los participantes,
luego sin aviso tocara el hombro de cualquier
persona dentro del circulo, esta persona la seguird
con el fin de alcanzarla, el objetivo de la
psicoterapeuta sera colocarse en el lugar de la
persona que toco en el circulo, dejando a la otra
persona sin lugar. Si esto sucede la persona que
quedé fuera del circulo debera de explicar los
aprendizajes mas importantes de la sesién y como
puede aplicarlo en la vida diaria.

Luego, la persona que quedd fuera del circulo,
debera deelegir aotra dentrodel circulo para seguir

con la dindmica.

e Se pueden realizar de 3 a 5 participaciones.

e Criterios de evaluacién

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno

20 minutos
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- ldentificacion de Agentes de estrés
- Ejecucion de las actividades de manera
adecuada

- Vinculacién con el grupo y psicoterapeuta

Retroalimentacion | Refrescar los e Se les pide a 3 personas participantes que puedan Recursos 15 minutos
contenidos abordados dar una pequefia retroalimentacion de lo visto en la | humanos:
a los participantes jornada, con sus propias palabras y explicando los | - Atletas
permitiéndoles brindar puntos mas importantes en relacion a: - Psicoterapeutas
sus puntos de vista - ¢Qué aprendi sobre el estrés? Materiales:
sobre el desarrollo de - ¢Por que fue importante realizar el escaner | - Ninguno
la sesion. corporal emocional?
- ¢Como se puede utilizar el termometro del
estrés en la cotidianidad?
La psicoterapeuta, retroalimenta los comentarios
de las participaciones para un mayor aprendizaje.
Cierre Dar fin a la sesién a Se les agradecerd a los participantes por su | Recursos 5 minutos
través del colaboracion a lo largo de la sesion, ademas, se | humanos:
reconocimiento de alentara destacando los aspectos positivos de la | - Atletas

aspectos positivos de
los participantes a lo
largo del desarrollo de

la sesion.

misma, asi mismo, se acordard la fecha de la

siguiente sesion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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NuUmero de sesion: 11

Area de intervencion: Gestion Emocional

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Tematica: Control de Estrés

Objetivo general: Analizar el papel que juegan los pensamientos y las emociones en la percepcién del estrésy como estos pueden influir de manera

negativa en la conducta del atleta, buscando asi, crear mecanismos cognitivos de evaluacién que promuevan una mejor adaptacion a los agentes

estresores.
Actividad Objetivo especifico Proceso Metodologico Recursos Tiempo
Saludo y rapport Establecer un e Elolapsicoterapeuta a través de una actitud amena | Recursos 10 minutos
ambiente ameno y de y natural propiciara el rapport interesandose en | humanos:
confianza entre los como se sienten, haciendo preguntas a los | - Atletas
terapeutas 'y los participantes sobre sus rutinas en la semana u otros | - Psicoterapeutas
participantes para que temas de interés social. Materiales:
se propicie un - Ninguno
desarrollo idoneo a lo
largo de la sesion.
Retroalimentacion | Refrescar los El o la psicoterapeuta brindard una breve | Recursos 5 minutos
det ] la sesion conocimientos retroalimentacién sobre los contenidos abordados | humanos:
anerior impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | - Atletas

anterior

vayan dando sus aportes, el o la terapeuta les

- Psicoterapeutas

Materiales:
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apoyara cuando lo necesiten para completar la | - Ninguno
informacion.
Revision de tarea Reforzar los Larevision de la tarea iniciard preguntandoquienes | Recursos 15 minutos
contenidos de la sesion la realizaron, de esta manera si existié alguien que | humanos:
anterior no pudo completarla, se da un espacio para su | - Atletas

finalizacion.
Luego se realiza un sondeo sobre cémo fue la
experiencia realizando el autorregistro, si fue algo
facil o dificil de identificar y como se sintieron al
realizar la tarea.
Para seguir, se brinda un espacio para que personas
voluntarias vayan describiendo el llenado del
autorregistro, se da la pauta para que las personas
participantes puedan opinar si se sienten
identificados con las situaciones de estrés.
Finalmente, después de la socializacion, se les
realiza las siguientes preguntas:
- ¢De qué manera las emociones tienen
relacion con el estrés?
- ¢Qué pensamientos tiendo a tener cuando
estamos estresados?

Se brinda un espacio de socializacion.

- Psicoterapeutas
Materiales:
- Autorregistros de

estrés completos
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Identificar la Se comienza explicando sobre la importancia delos | Recursos 30 minutos
Psicogducacic’m: influencia de las pensamientos para un desarrollo y crecimiento | humanos:
Relacion de las
emociones, emociones y integral. Ademas de contextualizar sobre las | - Atletas
Pensamientos y pensamientos en los interpretaciones mentales. - Psicoterapeutas
conducta niveles de estrés, que Por otro lado, se explica sobre la relacion de | Materiales:
afectanen gran medida pensamiento, emocion y conducta, detallando que, | - Proyector
el comportamiento de son las percepciones y evaluaciones de los hechos | - Presentacion de
los participantes las que influyen directamente en la respuesta | Power Point
emocional de las personas, por lo que si se logra | - Computadora
cambiar la valoracion de la situacion también se
cambiara la emocion y conducta.
Técnica: Comprender los Para iniciar con el modelo y técnica ABC, es | Recursos 40 minutos
Tecnica ABC mecanismos necesario explicar de manera clara de que trata, por | humanos:
cognitivos de lo que, se toma un espacio para comprender el | - Atletas

evaluacién y encontrar

alternativas positivas.

objetivo de la técnica y el alcance de la misma.
Luego, se le entrega a cada persona una hoja de
registro (Anexo #23, pagina 248), el cual contiene
las siguientes &reas:  Antecedente/Situacion,
Pensamiento, Consecuencia.

Para seguir, el o la psicoterapeuta, da una
explicacion sobre como se debe de realizar dicha

técnica con ejemplos grupales y elegidos por los

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Hoja de Registro
- Léapices

- Lapiceros
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participantes, en donde en el éarea de
antecedente/Situacion, se coloca el hecho
desencadenante, por ejemplo “Tuve una mala
puntuacion en una carrera. Luego, se les pide a los
participantes que den ejemplos de pensamientos en
relacion al acontecimiento, como “Soy inutil, no me
sale nada bien”; finalmente la consecuencia,
explicando que es la conducta que tiene la persona
como, por ejemplo, “comenzar a comer y tener un
atracon”.

Se aclaran dudas sobre la aplicacion

Luego, se da la indiciacion que de manera
individual debende elegir dossituaciones parecidas
y colocarlas dentro de la hoja de registro.

Al finalizar, de manera voluntaria, se pide que
mencionen lo que han escrito, pensamientos y

emociones al respecto.

Asignacion de la
tarea

Identificar
consecuencias
conductuales

disfuncionales,

Se le entrega a cadaatleta un autorregistro, para ser
completado durante la semana en base a situaciones
reales en su cotidianidad, tanto en el area personal,

como profesional.

Recursos
humanos:
- Atletas

- Psicoterapeutas

10 minutos
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relacionadas con la
valorizacién de las

situaciones agentes de

Se explica el llenado del mismo, asi como la
integracion de una nueva area llamada emocion,

que ayudara a hacer mas consciente sobre la

Materiales:
- Autorregistro
ABC

estrés. evaluacion de las situaciones.
Se aclaran dudas y comentarios respecto a la tarea.
Evaluacion de la Identificar los En un espacio estratégico se coloca un papelografo | Recursos 20 minutos
sesion conocimientos dividido en 3 circulos, cada circulo corresponde a | humanos:
aprendidos durante la Antecedente/Situacion, Pensamientos y | - Atletas

sesion, permitiéndoles
reconocer la
importancia del area a

intervenir

Consecuencias.
Se divide a las personas participantes en 4 grupos
de manera aleatoria
La indicacién sera que por cada grupo deben de
elegir 3 situaciones como minimo que afectan de
manera significativa en el area deportiva, luego
colocar los pensamientos que normalmente como
deportistas tienen y las consecuencias al respecto.
Se les entrega materiales ladicos para la ejecucion
de la actividad.
Al terminal cada grupo socializa los resultados,
ademas dan respuesta a las siguientes preguntas:

- ¢De qué manera mis pensamientos afectan

mi vida profesional?

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Papelografo

- Post it

- Plumones

- Tirro

-Paginas de colores
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- ¢He tenido una mala racha como

consecuencia de mi estado emocional o

mental?, ;Qué ha sucedido?

e Criterios de evaluacion
- Identificacién de pensamientos
disfuncionales
- Entendimiento sobre la influencia de las
emociones y pensamientos
- Ejecucion de latécnica de manera adecuada
Retroalimentacion | Refrescar los e Sebrindaré un espacio para que las personas atleta | Recursos 10 minutos
contenidos abordados puedan dar sus puntos de vista sobre la tematica | humanos:
a los participantes presentada, asi como la técnica aplicada, en | - Atletas
permitiéndoles brindar relacion a las siguientes preguntas: - Psicoterapeutas
sus puntos de vista - ¢De qué manera considero importante las | Materiales:
sobre el desarrollo de emociones y pensamientos? - Ninguno
la sesion. - ¢Como puedo aplicar lo aprendido en la
vida cotidiana?
e El o la psicoterapeuta dard una retroalimentacion a
los contenidos explicados y comentarios brindados
por las personas participantes.
Cierre Dar fin a la sesion a e Se les agradecerd a los participantes por su | Recursos 5 minutos
través del colaboracion a lo largo de la sesion, ademas, se | humanos:
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reconocimiento de
aspectos positivos de
los participantes a lo
largo del desarrollo de

la sesion.

alentara destacando los aspectos positivos de la
misma, asi mismo, se acordard la fecha de la

siguiente sesion.

- Atletas
- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno

168




NuUmero de sesion: 12

Area de intervencion: Gestion Emocional

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Tematica: Pensamientos Disfuncionales

Objetivo general: Sustituir de manera 6ptima pensamientos disfuncionales e interpretaciones automaticas a través de la aplicacion de técnicas de

autodialogo que permitan la construccion de un analisis l6gico de los sucesos, generando asi, pensamientos mas funcionales y racionales.

Actividad Objetivo especifico Proceso Metodoldgico Recursos Tiempo
Saludo y rapport Establecer un e Elolapsicoterapeuta a traves de una actitud amena | Recursos 10 minutos
ambiente ameno y de y natural propiciard el rapport interesandose en | humanos:
confianza entre los como se sienten, haciendo preguntas a los | - Atletas
terapeutas 'y los participantes sobre sus rutinas en la semana u otros | - Psicoterapeutas
participantes para temas de interés social. Materiales:
que se propicie un - Ninguno
desarrollo idoneo a lo
largo de la sesion.
Retroalimentacion | Refrescar los e El o la psicoterapeuta brindara una breve | Recursos 5 minutos
de _ la- sesion | ¢onocimientos retroalimentacion sobre los contenidos abordados | humanos:
anterior impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | - Atletas

anterior

vayan dando sus aportes, el o la terapeuta les
apoyara cuando lo necesiten para completar la

informacion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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Revision de tarea Reforzar los La revision de la tarea inicid6 preguntando a las | Recursos 20 minutos
contenidosde la sesion personas participantes la experiencia con la | humanos:
anterior realizacion de la misma, si fue algo que se les | - Atletas

dificult6 o no. - Psicoterapeutas
Seguido, se les brinda un espacio para que de | Materiales:
manera voluntaria puedan leer algunas de las | - Autorregistro
situaciones que escribieron en el autorregistro. ABC completo
Se da la confianza para que otros participantes
puedan brindar sus opiniones y experiencias.
Al finalizar, la revision de la tarea, se hacen las
siguientes preguntas para abrir un espacio de
reflexion y socializacion:
- ¢Como los pensamientos negativos afectan
la manera en que nos sentimos?
- ¢Como afectan los pensamientos negativos
en nuestra profesion?
- ¢Qué tan seguido tenemos pensamientos
negativos?
Sustituir las Para iniciar con el entrenamiento en | Recursos 50 minutos

Tecnica: interpretaciones autoinstrucciones, se da una breve explicacion en | humanos:

Entrenamiento

Autoinstruccional automaticas y qué consiste dicha técnica y cual es el objetivo de | - Atletas
negativas por la misma. Se plantea que es necesario en primer | - Psicoterapeutas
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pensamientos
funcionales

racionales

y

lugar aprender a mantenerse en relajacion para
calmar al cuerpo de tensiones y estrés que puedan
afectar significativamente a una persona, al mismo
tiempo que se afronta una situacion con palabras
estructuradas, por lo que se da paso en primer lugar
al entrenamiento en relajacion y respiracion.

Se les pide a las personas que se cologuen en un
lugar y postura comoda, que suelten todo lo tengan,
a modo de quedar sin nada en las manos como un
celular, que pueda interferir.

Se colocara una masica tenue, que permita un
ambiente tranquilo y relajante. Se les pide a las
personas que cierren sus 0jos.

Para la realizacion de la respiracion profunda se
brinda las siguientes indicaciones:

“Se inhala suave y lentamente por la nariz (3-4 3),
se notard como se llenan los pulmones y cdmo
estbmago y abdominales salen hacia fuera. Se
mantiene el aire dentro (2-3 s) y espira muy
lentamente por la boca (4-5 s) hasta eliminar

completamente el aire de los pulmones”.

Materiales:

- Presentacion de
Power point

- Computadora

- Proyector

- Musica relajante
- Material de

apoyo
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Se repite el ciclo 5 veces, descansando unos
minutos, y realizando después 5 ciclos de
inhalacidn-expiracion mas.
Luego, se les pide a los participantes que se
cologuen de nuevo en sus posiciones y mencionen
como sintieron la técnica, si existio relajacion o de
qué manera les ayud6. Se da un tiempo de
socializacion.
Para continuar, se entra de lleno en el
Entrenamiento de Autoinstrucciones, para ello se
usara el autorregistro ABC, que se dejé como tarea.
La elegira al azar un pensamiento negativo que una
persona atleta haya colocado, en base a ese, se
trabajard en donde se explicara las diferentes
instrucciones que pueden utilizarse  para
contrarrestar los efectos secundarios de los
pensamientos disfuncionales, entre ellos se
encuentran:
- Introduccién de un «termometro de
ansiedad». Preguntarse, ¢;cuanto nivel de
ansiedad tengo?

- Motivar: «Otras veces ha sido peor»
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- Decidir rebajar el estrés. «\Voy a controlarlo
un poco».

- Enunciar el método para rebajarlo: «Voy a
bajarlo respirando 3 veces profundamente»

- Recordar que va a pasar pronto: «Tranquilo,
espera un poco mas, va a bajar ya”

- Reforzarse: «Lo estoy haciendo bien, ya
llevo 10 minx.

e Después de explicar de manera grupal, bajo un
ejemplo, se les solicita que elijan un pensamiento
disfuncional o negativo que hayan tenido, ya sea
escrito en el autorregistro ABC o uno que no hayan
colocado; y que de manera escrita vayan
describiendo autoinstrucciones en base a los pasos
antes explicados.

e Se realiza una socializacion de algunas personas
voluntarias para demostrar la aplicacion escrita 'y se
va reforzando las autoinstrucciones descritas.

e Para ir cerrando la técnica, con el apoyo de la
psicoterapeuta se aplica ambas técnicas, se da un
espacio para la técnica de respiracion profunday

luego que repitan de una en una las instrucciones
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escritas, este ejercicio permitira relacionarse mas de
cerca con las autoinstrucciones y sobre cdémo
funcionan.

Al finalizar la técnica, se abre un espacio de
socializacion, en donde los participantes puedan
explicar como se sintieron, vivieron 'y

experimentaron las técnicas.

Asignacion de la
tarea

Interiorizar las
instrucciones,

permitiendo un control
emocional mucho mas

efectivo.

La implementacion de la asignacion de la tarea
consistira en la aplicacion activa y consciente de la
técnica de autoinstrucciones, para ello se entregara
a las personas participantes una hoja de registro
(Anexo #24, pagina 249), dicha hoja servirad para ir
registrando la aplicacion de la técnica y su grado de
efectividad. Dicha hoja contendra los siguientes
apartados: Fecha y Hora, Situacion, pensamiento,
consecuencial, Nivel de estrés, grado de
compromiso, Grado de efectividad. En donde, el
grado de compromiso estard relacionado con la
seriedad para la aplicacion de la técnica; y el grado
de efectividad, que tanto sirvié para disminuir el

estrés y ansiedad.

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Hoja de Registro

15 minutos
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Se llena un apartado en base a la aplicacion de la
técnica, como un ejemplo y se aclaran dudas o

comentarios.

Evaluacion de la
sesion

Identificar los
conocimientos

aprendidos durante la
sesion, permitiéndoles
reconocer la
importancia del &rea a

intervenir

Se le entrega a cada atleta 4 recortes en forma de
“like” y otros en forma de “dislike”. (Anexo #25,
pagina 250)

Se coloca en un lugar estratégico una tabla de
contendrd algunos criterios de evaluacion, la
psicoterapeuta ira leyendo uno por uno, en donde,
cada participante podra colocar un like o dislike de
acuerdo a la evaluacion al criterio, la psicoterapeuta
dard un espacio en cada criterio para que puedan
profundizar en su respuesta. Los criterios seran:
Responsabilidad en la aplicacion de técnicas,
Participacion activa, Temética de la sesion,
Colaboracién grupal y psicoterapéutica

Criterios de evaluacion

Interiorizacién de las técnicas aplicadas
Realizacion de los ejercicios de manera adecuada
Compromiso y concentracion en la aplicacion de

técnicas

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Recortes de
“like” y “dislike”

- Tabla de criterios

20 minutos
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Retroalimentacion | Refrescar los e Seles pediraa las personas participantes que hagan | Recursos 10 minutos
contenidos abordados una retroalimentacion sobre lo aprendido en la | humanos:
a los participantes sesion, dando énfasis en la aplicacion de las | - Atletas
permitiéndoles brindar técnicas, compartiendo su experiencia. - Psicoterapeutas
sus puntos de vista e La psicoterapeuta dara retroalimentacion a los | Materiales:
sobre el desarrollo de comentarios dados, asi como los objetivos |- Ninguno
la sesion. alcanzados durante la sesion.
Cierre Dar fin a la sesion a e Se les agradecerd a los participantes por su | Recursos 5 minutos
través del colaboracion a lo largo de la sesién, ademas, se | humanos:
reconocimiento de alentard destacando los aspectos positivos de la | - Atletas

aspectos positivos de
los participantes a lo
largo del desarrollo de

la sesion.

misma, asi mismo, se acordard la fecha de la

siguiente sesion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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NuUmero de sesion: 13

Area de intervencion: Gestion Emocional

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Tematica: Ansiedad Pre Competitiva

Objetivo general: Disminuir las afectaciones psicofisioldgicas que generan las situaciones de estrés en los atletas, a través de la aplicacion de

estrategias que permitan tener un mejor control fisico, mental y emocional, adaptandose de manera mas 6ptima a dichas situaciones.

Actividad Objetivo especifico Proceso Metodoldgico Recursos Tiempo
Saludo y rapport Establecer un e Elolapsicoterapeuta a traves de una actitud amena | Recursos 10 minutos
ambiente ameno y de y natural propiciard el rapport interesandose en | humanos:
confianza entre los como se sienten, haciendo preguntas a los | - Atletas
terapeutas 'y los participantes sobre sus rutinas en la semana u otros | - Psicoterapeutas
participantes para que temas de interés social. Materiales:
se propicie un - Ninguno
desarrollo idoneo a lo
largo de la sesion.
Retroalimentacion | Refrescar los e El o la psicoterapeuta brindara una breve | Recursos 5 minutos
de _ la- sesion | ¢onocimientos retroalimentacion sobre los contenidos abordados | humanos:
anterior impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | - Atletas

anterior

vayan dando sus aportes, el o la terapeuta les
apoyara cuando lo necesiten para completar la

informacion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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Revision de tarea Reforzar los e Para la revision de la tarea se les pide a las personas | Recursos 15 minutos
contenidos de la sesién participantes que presenten su hoja deregistro, para | humanos:
anterior que en base aella puedan socializar las experiencias | - Atletas

y vivencias de la técnica. - Psicoterapeutas
Con el objetivo de que cada persona participe, cada | Materiales:
uno va comentando de manera ordenada como fue | - Ninguno
su aplicacién, su grado de compromiso y su
efectividad.
Para la retroalimentacion de la evaluacion de la
tarea se sigue la siguiente guia de preguntas:
- ¢Qué autoinstruccién fue mas facil de
interiorizar?
- ¢Qué autoinstruccion fue mas dificil de
interiorizar?
- ¢Qué situaciones que identifigue me
generan mayor o menor ansiedad?
- ¢Puedo realmente usar esta técnica en la
cotidianidad?
Identificar los grados Para iniciar, se explicara a los atletas las técnicas | Recursos 50 minutos
Tecnica: Tecnica de | 4o ansiedad que genera que se llevaran a cabo a lo largo de la sesion, asi | humanos:
Visualizacion y
una situacion para como el objetivo de las mismas y los pasos a sequir | - Atletas

exposicion

lograr la disminucion

para su implementacion.

- Psicoterapeutas
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del mismo a través de

estrategias de control.

e Se les solicita a las personas participantes que se

coloquen en una posicién comoda que les permita
relajarse y que poco a poco vayan cerrando sus 0jos.
Para seguir, se lleva a cabo la implementacion de la
téecnica de relajacion abordada en sesiones
anteriores.

Cuando el psicoterapeuta observe que las personas
participantes se encuentran en un estado de
relajacion, se procedera a realizar una técnica de
visualizacion, para ello se utiliza el siguiente
enunciado:

“Es hora de imaginar que vas a tu lugar especial
¢A donde te gustaria ir? Si pudieras estar en
cualquier parte del mundo en este momento,
¢donde estarias? ¢En la playa con la familia, en
una salida con amigos, en un juego deportivo, en
algin lugar sintiéndote sano? Cuando hayas
elegido un lugar, imaginate alli. Gracias a la
mente, puedes sentir que estas en ese lugar como si
realmente estuviera sucediendo. Usa todas tus
habilidades para sofiar despierto y piensa en cada

pequefia cosa que hace que ese lugar y experiencia

Materiales:
- Material de
apoyo

- Musica relajante
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sean tal cual deseas. ¢Qué visualizas?, ¢A qué
huele?, (A qué sabe? ¢Qué sonidos escuchas?,
¢Como se sienten las cosas que puedes tocar?,
¢Como sientes el cuerpo cuando se mueve (o0
descansa) tal como deseas? Sé consciente de lo
cdémodo que sientes el cuerpo cuando te imaginas
en este lugar. Puedes notar que la respiracion se
vuelve mas lenta y que sientes los musculos més
relajados a medida que todo el cuerpo comienza a
relajarse”
Al terminar el enunciado, se les va pidiendo que
poco a poco regresen al aqui y ahora, y cuando se
sientan listos regresen a su posicion y abran los
0j0s.
Luego, se le brinda unas preguntas al grupo para
conocer su experiencia:

- ¢Qué fue lo que imaginaron?

- ¢Podian sentir el olor, escuchar o tocar lo

que imaginaban?

- ¢Qué sensaciones les provocaba?
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Para finalizar, se da un tiempo a las personas para
interiorizar la técnica y su experiencia, y puedan
socializar entre ellos.

Al regresar de la socializacion, se les explica a las
personas participantes como el mismo ser humano
tiene el control de percibir ciertas sensaciones y de
actuar sobre ellas. Aqui se recuerda como el estrés
y la ansiedad afectan por la forma en que cada
persona percibe los sucesos, es por ello, que para
comprender cOmo se actlla en un movimiento de
estrés agudo y ansiedad, y como se puede manejar
se aplicara la técnica de exposicion.

Para ellos, se explica brevemente en qué consiste
dicha técnica, cudl es su objetivo y cual es el
proposito de aplicarla con el grupo.

Luego de resolver dudas o interrogantes del grupo
se procede a la aplicacion de la técnica.

Se les pide que se coloquen en una posicion
cdémoda, con los ojos cerrados. Ademas, se les pide
gue intenten imaginar lo méas especifico posible la

situacion para mejores resultados.
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e Cuandotodoel grupo esta en estado de relajacion,
el psicoterapeuta narrard una situacion de estrés
agudoy ansiedad pre -competitiva relacionada con
situaciones que el mismo grupo ha hablado,
detallara las sensaciones que esa situacion expone,
incluyendo pensamientos disfuncionales. Cuando
todoel grupo se encuentre en un estado de ansiedad,
se guiard al grupo a la aplicacion de la técnica de
visualizacion, en donde ellos puedan ir bajando
poco a poco los niveles de ansiedad y estrés.

e Al finalizar, se les pide a las personas participantes
que se coloquen en circulo abrazando unos a otros,
y el psicoterapeuta guiard un tono con su voz desde
la garganta que ayude a la relacion y el vinculo
grupal, esto como una medida de relajacion en caso
una persona participante no lo haya alcanzado en la
técnica.

e Para terminar, se socializar con el grupo algunas
preguntas, para conocer sus perspectivas:

- ¢Qué sensaciones percibiste  cuando

imaginabas las situaciones de estrés?
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- ¢ Te has sentido de esa manera en momentos
reales?

- ¢Que cambio al incluir tu espacio seguro?

- ¢Usaste alguna autoinstruccion de manera
mental?

- ¢Cual fue tu experiencia de manera general

en la técnica?

Asignacion de la
tarea

Interiorizar las
diferentes técnicas
psicoterapéuticas y
disminuir los niveles
de estrés que afectan
de manera

significativa

e Para la asignacion de la tarea, se les explica que

deberan de entrenar en la técnica de visualizacion
con los recursos que se explicaron anteriormente.
Para dicho entrenamiento, deberan de aplicar la
técnica en los momentos en que estan
experimentando una situacion de estrés agudo o
ansiedad.

Asi mismo, se les entrega una hoja de registro
(Anexo #26, pagina 251) en donde, deberan de
anotar la experiencia en base a la aplicacion de la
técnica. Dicho registro contendra las siguientes
areas: Fecha y Hora, Situacion, pensamiento,
de estres,

consecuencial,  Nivel grado de

compromiso, Grado de efectividad.

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Hoja de Registro

10 minutos
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Se les comenta que es importante que puedan
entrenar con la técnica y que sean responsables en

su aplicacion.

Evaluacion de la
sesion

Interiorizar los
contenidos abordados
y las técnicas
aplicadas para la

gestion emocional

Se pediré al grupo colocarse en un circulo
A continuacion, se dividiran por niamero, segun la
cantidad de atletas, con el objetivo de formar
parejas.
Cuando todas las personas tengan un nimero
asignado, el psicoterapeuta mencionard un nimero
al azar, por ejemplo “4”, al mismo tiempo lanzara
una pelota hacia arriba. Las personas que tengan el
numero mencionado deberan correr con el objetivo
de agarrar la pelota y que no se caiga, la persona
que tome la pelota, deberd de responder una
pregunta de reflexion. Entre las cuales, se pueden
mencionar:

- ¢Que te llevas de la sesion de hoy?

- ¢Qué sensaciones tuviste durante las

técnicas aplicadas?
- ¢Qué tan importante consideras la

aplicacion de las técnicas aprendidas?

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Pelota

20 minutos
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- ¢Como la técnica de visualizacion puede
aportar en el estrés pre competitivo?

Luego la persona que respondid la pregunta debera
de mencionar otro nimero para seguir la misma
metodologia.
Criterios de evaluacion

- Alcance de objetivos

- Comprension de las técnicas

- Control de la exposicién

- Estabilidad de agente estresor

Retroalimentacion Refrescar los Se les pedira a las personas participantes que hagan | Recursos 10 minutos
contenidos abordados una retroalimentacion sobre lo aprendido en la | humanos:
a los participantes sesion, dando énfasis en la aplicacion de las | - Atletas
permitiéndoles técnicas, compartiendo su experiencia. - Psicoterapeutas
brindar sus puntos de La psicoterapeuta dara retroalimentacion a los | Materiales:
vista sobre el comentarios dados, asi como los objetivos | - Ninguno
desarrollo de la alcanzados durante la sesion
sesion.
Cierre Dar fin a la sesion a Se les agradecera a los participantes por su | Recursos 5 minutos
través del colaboracion a lo largo de la sesion, ademas, se | humanos:
reconocimiento  de alentard destacando los aspectos positivos de la | - Atletas

aspectos positivos de

- Psicoterapeutas
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los participantes a lo misma, asi mismo, se acordara la fecha de la | Materiales:
largo del desarrollo siguiente sesion. - Ninguno

de la sesion.
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NuUmero de sesion: 14

Area de intervencion: Gestion Emocional

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Tematica: Estrategias de Afrontamiento

Objetivo general: Mejorar las habilidades de autorregulacién emocional a travées de estrategias de control que permitan racionalizar las situaciones

estresantes y encontrar soluciones efectivas y duraderas.

Actividad Objetivo especifico Proceso Metodoldgico Recursos Tiempo
Saludo y rapport Establecer un e Elolapsicoterapeuta a traves de una actitud amena | Recursos 10 minutos
ambiente ameno y de y natural propiciard el rapport interesandose en | humanos:
confianza entre los como se sienten, haciendo preguntas a los | - Atletas
terapeutas 'y los participantes sobre sus rutinas en la semana u otros | - Psicoterapeutas
participantes para que temas de interés social. Materiales:
se propicie un - Ninguno
desarrollo idoneo a lo
largo de la sesion.
Retroalimentacion | Refrescar los e El o la psicoterapeuta brindara una breve | Recursos 5 minutos
de _ la- sesion | ¢onocimientos retroalimentacion sobre los contenidos abordados | humanos:
anterior impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | - Atletas

anterior

vayan dando sus aportes, el o la terapeuta les
apoyara cuando lo necesiten para completar la

informacion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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Revisién de tarea

Reforzar los
contenidos de la sesion

anterior

e Para la revision de la tarea se les pide a las personas
atletas que presenten su hoja de registro, para que
en base a ella puedan socializar las experiencias y
vivencias de la técnica.

e Con el objetivo de que cada atleta participe, cada
uno va comentando de manera ordenada cémo fue
su aplicacién, su grado de compromiso y su
efectividad.

e Para la retroalimentacion de la evaluacion de la
tarea se sigue la siguiente guia de preguntas:

- ¢Fue féacil o dificil la aplicacién de la
técnica?, ¢Por qué?

- ¢Es fécil para mi imaginar mi lugar seguro?

- ¢Sevieron mis sensaciones y pensamientos
disfuncionales disminuidos?

- ¢(Puedo realmente usar esta técnica en la
cotidianidad?

- ¢Que técnicas de las aplicadas, se adaptan

mas a mi?

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno

Técnica:
Psicoeducacion

Identificar las
diferentes estrategias

de afrontamiento para

e En la psicoeducacion se establecerd la importancia
deconocer los estilos deafrontamiento como lo son

el centradoen la emocion y centrado en el problema

Recursos
humanos:
- Atletas

30 minutos
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la minimizacion

del

y como para la jornada la técnica estara dirigida al

- Psicoterapeutas

estrés problema, dado que las diferentes técnicas | Materiales:
aplicadas con anterioridad estuvieron centradas en | - Proyector
la emocidn. - Computadora
Asi mismo, se ensefiard las diferentes estrategias de | - Pptx
afrontamiento conocidos de manera participativa,
para que puedan comentar con cual se sienten mas
identificados, como el afrontamiento activo, la
postergacion de actividades, planificacion, entre
otros.
Estrategia de Establecer una Para iniciar, se les explica que para aprender a | Recursos 45 minutos
afrontamiento estrategia de afrontar un problema de manera adecuada es | humanos:
Centrado en el
problema: Técnica afrontamiento que necesario aceptar el problema, racionalizarlo y | - Atletas
RAIN aporte de manera encontrar soluciones certeras, es por €so, que para | - Psicoterapeutas
asertiva en la poder identificarlo de una manera mejor manera, se | Materiales:
resolucion de utilizara la Técnica Rain, la cual es una técnica que | - Casos
problemas. busca mejorar las habilidades de autorregulacion | Hipotéticos

emocional.
Luego, de explicar los objetivos de la técnica y los
pasos para su aplicacion, se formaran grupos. Estos

se construiran de manera azar y tomando en cuenta

- Papeldgrafos

- Plumones

- Guia de pasos de
Técnica RAIN
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la cantidad de atletas participantes, sin embargo, se
recomiendan de 3 a 4 grupos.

Luego, a cada equipo se le entregara un caso
hipotético (Anexo #27, pagina 252) enfocado en un
problema cotidiano, papelografo y plumones.

La indicacion serd que deben de posicionarse en el
lugar del protagonista del caso y utilizar los pasos
de la técnica (Reconocer la situacion; Aceptar mi
emocion; Investigar por qué ha sucedido o por qué
me siento asi; Nutrir, ser empatico/a conmigo
mismo/a, que puedo hacer para solucionarlo)
(Anexo #28, pagina 253)

Cuando todos los grupos hayan terminado de darle
una resolucion a los diferentes casos, cada uno de
ellos pasara a explicar de qué manera han aplicado
la técnica, asi mismo, se proveé un espacio de
socializacion entre los demas grupos.

Alterminar el ejercicio, la persona psicoterapéutica
debe explicar como la técnica rain, puede ser una
retroalimentacion a una actividad, a un dia o0 a una
semana vivida, y que funciona tantocomo un diario

para escribir situaciones significativas, como de
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manera mental para darle racionalizacion a ciertas

situaciones complicadas.

Asignacion de la Establecer estrategias Se le entregara a cada atleta una hoja de registro, la | Recursos 10 minutos
tarea de resolucion  de cual contendra los pasos aplicados de la técnica | humanos:
problemas, que RAIN. (Anexo #29, pagina 254) - Atletas
proveen maneras Cada atleta debera de escoger una situacion para | - Psicoterapeutas
asertivas de utilizar la técnica y aplicar los pasos de la misma. | Materiales:
afrontamiento. La situacion deberd ser real y con carga emocional | - Hoja de Registro
significativa para que la aplicacion de la técnica sea
efectiva.
Evaluacion de la Identificar el Se les pidea las personas atletas que se coloquen en | Recursos 20 minutos
sesion aprendizaje de los un circulo sentados en el suelo o en sillas. humanos:
atletas y la La persona psicoterapeuta se colocara fuera de | - Atletas

importancia de los
contenidos

abordados.

dicho circulo y deberd de caminar poco a poco
detras de cada persona, cuandoella lo desee, debera
de tocar el hombro de un atleta al azar, y debera de
correr por todoel circulo del lado derecho, mientras
la persona a quien tocd debera de correr al lado
contrario. Ambas personas buscaran sentarse en el
espacio que quedd, quien se quedé afuera debera de
responder una pregunta de reflexion como las

siguientes:

- Psicoterapeutas
Materiales:
- Preguntas de

Reflexion
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¢Qué aprendizaje fue significativo para ti
esta jornada?

¢De qué manera ves Util la técnica aplicada?
¢En qué aspectos o areas de tu vida puedes
aplicarla?

Escoge unasituacion que no manejaste bien

y que la técnica pudo haber sido apropiada

e Cuando la persona ya haya respondido la pregunta

correspondiente, se repite la metodologia, en donde

debera de elegir a otra persona para competir por su

espacio.

e Criterios de evaluacion

Interiorizacion de Contenidos

Aplicacion de la técnica de manera
adecuada

Reconocimiento de agentes estresore
Aceptacion de emociones y sentimientos
Aplicacion de estrategias de resolucion de

conflictos.

Retroalimentacion

Refrescar los
contenidos abordados

a los participantes

Se les pedira a las personas participantes que hagan

una retroalimentacion sobre lo aprendido en la

Recursos
humanos:
- Atletas

10 minutos
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permitiéndoles

sesion, dando énfasis en la aplicacion de las

- Psicoterapeutas

brindar sus puntos de técnicas, compartiendo su experiencia. Materiales:
vista sobre el La psicoterapeuta dard retroalimentacion a los | - Ninguno
desarrollo de la comentarios dados, asi como los objetivos
sesion. alcanzados durante la sesion
Cierre Dar fin a la sesion a Se les agradecera a los participantes por su | Recursos 5 minutos
través del colaboracion a lo largo de la sesién, ademas, se | humanos:
reconocimiento  de alentara destacando los aspectos positivos de la | - Atletas

aspectos positivos de
los participantes a lo
largo del desarrollo

de la sesion.

misma, asi mismo, se acordard la fecha de la

siguiente sesion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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AREA DE INTERVENCION:

HABILIDADES SOCIALES
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NuUmero de sesion: (Sesion Eliminada)

Area de intervencion: Habilidades Sociales

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Tematica: Empatia

Objetivo general: Promover el vinculo afectivo dentro de la Federacion, que permita construir lazos de empatia, a través del desarrollo de

estrategias de trabajo en equipo.

Actividad Objetivo especifico Proceso Metodoldgico Recursos Tiempo
Saludo y rapport Establecer un e Elolapsicoterapeuta a traves de una actitud amena | Recursos 10 minutos
ambiente ameno y de y natural propiciard el rapport interesandose en | humanos:
confianza entre los como se sienten, haciendo preguntas a los | - Atletas
terapeutas 'y los participantes sobre sus rutinas en la semana u otros | - Psicoterapeutas
participantes para que temas de interés social. Materiales:
se propicie un - Ninguno
desarrollo idoneo a lo
largo de la sesion.
Retroalimentacion | Refrescar los e El o la psicoterapeuta brindara una breve | Recursos 5 minutos
de _ la- sesion | ¢onocimientos retroalimentacion sobre los contenidos abordados | humanos:
anterior impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | - Atletas

anterior

vayan dando sus aportes, el o la terapeuta les
apoyara cuando lo necesiten para completar la

informacion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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Revisién de tarea

Identificar el alcance
de los  objetivos
psicoterapéuticos de la

sesidn anterior

e Para larevision de la tarea se les pide a las personas

participantes que presenten su hoja deregistro, para
que en base a ella puedan socializar las experiencias
y vivencias de la técnica.

De manera voluntaria, los atletas podran ir
describiendo  las  situaciones  conflictivas
significativas que se tuvieron durante el periodo de
tiempo de aplicacion e irdn describiendo los pasos
que se siguieron.

La persona psicoterapeuta ird reforzando la
respuesta de los atletas a través de una serie de
preguntas de reflexion como las siguientes:

- ¢Qué sentimientos 0 emociones estan mas
involucrados en los diferentes conflictos a
nuestro alrededor?

- ¢Es facil o dificil darles una resoluciéon
asertiva?

- ¢Como la técnica puede aportar a la
resolucion de problemas?

- ¢Es una técnica que solo me ayuda de

manera individual o colectiva?

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Hoja de Registro

completas

20 minutos
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Técnica:
Psicoeducacion

Propiciar la empatia
para el desarrollo
individual y colectivo
a través del
fortalecimiento del
trabajo en equipo vy la

autoestima

Se pide a los atletas que coloquen sus zapatos en
medio del lugar donde se esta realizando la sesion.
Luego deberan colocarse de espaldas a los zapatos,
cuando la psicoterapeuta de la indicacion, cada
persona deberd buscar colocarse zapatos que no
sean los suyos. Cuando todos los atletas ya tengan
puestos los diferentes zapatos se realizard un
pequefio partido de futbol, dividiendo al grupo en
dossubgrupos, el que gané sera el primero que meta
gol.
Al terminar el ejercicio se les lleva a un espacio de
socializacion, a través de las siguientes preguntas:

- ¢Como se sintieron utilizar los zapatos de

otra persona?
- ¢Fue fécil jugar al llevar esos zapatos?
- ¢En qué problemas nos vimos al intentar
realizar la actividad?

Cuando se haya realizado la socializacién, cada
persona debera entregar los zapatos a su duefio.
Para continuar, se establecerd una psicoeducacion,

con el objetivo de explicar qué es la empatia, como

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Proyector

- Computadora

- Pptx

30 minutos
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desarrollarla y la importancia de la misma en el
trabajo de equipo.

Para ello, se presentard informacion importante a
través de una presentacion digital o papelografos,

dando espacio siempre a una participacion activa.

Técnica: Bolillo de
Conflicto

Fortalecer la empatia a
través deestrategias de

trabajo en equipo

Se les pide a los atletas que se cologuen en un
circulo en el suelo, para propiciar el vinculo del
grupo.

Luego la psicoterapeuta debera de tomar una punta
de un bolillo de lana y tirarlo a una persona
participante.

Cada persona deberad de describir qué situaciones
dificiles tiene actualmente con su desempefio,
experiencia u otro dentro de su carrera profesional
como atleta, es importante que mencione como se
siente y porque sigue causando un problema
emocional.

Luego de que la persona haya comentado su
situacion, escogera a otra persona para lanzarse el
bolillo de lanay realizar la misma actividad.
Cuando todas las personas hayan tenido su

participacion, se procederd a la aplicacion de una

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Bolillo de lana

- Lapiceros

- Paginas de papel
bond

45 minutos

198




técnica de respiracion y relajacion para restablecer
el equilibrio emocional de cada persona.
Al terminar la técnica, se le entregard una hoja de
papel bond y lapiceros a cadaatleta, en ella deberén
de escribir una pequefia nota a la persona que
menciond su nombre en el ejercicio del bolillo,
colocando “Entiendo que..., por lo que te regalo...”
y deben de describir una cualidad propia que creen
que la otra persona debe de utilizar para solucionar
su problema.
Cuando cada atleta haya escrito su nota, sera el
momento de entregarla, por lo que uno por uno
leera dicha nota y se la entregara a su compafiero/a
Para finalizar, la psicoterapeuta creara un espacio
de reflexion a través de preguntas como:
- ¢Se sintieron identificados/as con una
situacion de sus comparfieros/as?
- ¢Con qué situaciones no se sintieron
identificados/as?
- ¢Es féacil o dificil ser empéatico con los
sentimientos de otros?

- ¢Como me senti con el ejercicio?
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Evaluacion de la
sesion

Evaluar el grado de
compromiso e
interiorizacion de los

contenidos

Se coloca un dibujo de semaforo en una pared
(Anexo #30, pagina 255), cada color representara
como se experimenta la empatia en el area del
deporte y especialmente del atletismo. El color rojo
significa “De qué manera no somos empaticos”; el
verde, “De qué manera somos empaticos” y el
amarillo, “Qué necesitamos mejorar”
Se le entregard a cada persona 3 trozos de papel
bond y un lapicero.
Cada atleta debera de escribir una situacion para
cada color y los deberan de pegar en el color
correspondiente
Cuando todos los atletas hayan escrito, la
psicoterapeuta comenzarad a leer todo lo descrito,
esperando que los atletas puedan dar
retroalimentaciones, y proporcionando métodos de
solucion.
Criterios de evaluacion

- ldentificacion de actitudes empaticas

- Interiorizacion de los contenidos

- Vinculo asertivo con el equipo

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Seméforo

- Cinta Adhesiva
- Lapiceros

- Trozos de papel

20 minutos
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- Construccion de estrategias basadas en la

empatia
Retroalimentacion Refrescar los e Seles pedirda las personas participantes que hagan | Recursos 10 minutos
contenidos abordados una retroalimentacion sobre lo aprendido en la | humanos:
a los participantes sesién, dando énfasis en la aplicacion de las | - Atletas
permitiéndoles técnicas, compartiendo su experiencia. - Psicoterapeutas
brindar sus puntos de e La psicoterapeuta dara retroalimentacion a los | Materiales:
vista sobre el comentarios dados, asi como los objetivos | - Ninguno
desarrollo de la alcanzados durante la sesion
sesion.
Cierre Dar fin a la sesion a e Se les agradecerd a los participantes por su | Recursos 5 minutos
través del colaboracion a lo largo de la sesién, ademas, se | humanos:
reconocimiento  de alentara destacando los aspectos positivos de la | - Atletas

aspectos positivos de
los participantes a lo
largo del desarrollo

de la sesion.

misma, asi mismo, se acordard la fecha de la

siguiente sesion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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NuUmero de sesion: 15

Area de intervencion: Habilidades Sociales

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Tematica: Trabajo en equipo

Objetivo general: Fortalecer las habilidades sociales individuales y colectivas, a través del desarrollo de técnicas que promuevan el trabajo en

equipo y la toma de decisiones basadas en el respeto y el sentido de pertenencia.

Actividad Objetivo especifico Proceso Metodoldgico Recursos Tiempo
Saludo y rapport Establecer un e Elolapsicoterapeuta a traves de una actitud amena | Recursos 10 minutos
ambiente ameno y de y natural propiciard el rapport interesandose en | humanos:
confianza entre los como se sienten, haciendo preguntas a los | - Atletas
terapeutas 'y los participantes sobre sus rutinas en la semana u otros | - Psicoterapeutas
participantes para que temas de interés social. Materiales:
se propicie un - Ninguno
desarrollo idoneo a lo
largo de la sesion.
Retroalimentacion | Refrescar los e El o la psicoterapeuta brindara una breve | Recursos 5 minutos
de _ la- sesion | ¢onocimientos retroalimentacion sobre los contenidos abordados | humanos:
anterior impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | - Atletas

anterior

vayan dando sus aportes, el o la terapeuta les
apoyara cuando lo necesiten para completar la

informacion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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Fomentar la Para el inicio de la sesion se psicoeducara sobre el | Recursos 30 minutos
Té.cnica: ) participacion 'y la trabajo en equipo y la importancia de fomentar | humanos:
Psicoeducacion
construccion de vinculos saludables dentro de las areas en las que | - Atletas
vinculos  saludables las personas se desarrollan, especificamente en el | - Psicoterapeutas
dentro del grupo deporte, puesto que esto también fortalecerd las | Materiales:
psicoterapéutico habilidades sociales individuales, asi como también | - Proyector
que, los procesos sociales aportan al rendimiento | - Computadora
deportivodentrodel grupo y la cohesién del mismo. | - Pptx
Técnica: Piramides | Promover el trabajo en Se divide a las personas participantes en 4 grupos, | Recursos 45 minutos
equipo y las con un total igual de atletas. humanos:
habilidades Asi mismo, en una mesa se colocaran una variedad | - Atletas

comunicativas

de vasos desechables que se usaran para construir
la pirdmide.

A cada equipo se le entregara una base de carton
pequefia, que servird para movilizar los vasos.
Cada equipo debera estar alejado de la mesa de
vasos, a una distancia minima de 3 metros. De igual
manera, cada persona del equipo deberd de
posicionarse a una distancia no menor de 1 metro,
uno detras del otro, para esperar su turno.

El objetivo de la técnica serd poder movilizar la

pirdmide de un extremo a otro, pasando por todos

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Base de carton
- Vasos
desechables

- Mesas
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los participantes, con un total de 10 vasos. Cada
equipo elegira cuantos vasos colocara cadapersona,
sin embargo, al irlos colocando en la base deben de
regresar a la mesa para colocar uno por uno; luego
movilizaran la base hacia la otra persona, para que
agregue mas vasos hasta completar la piramide de
10 y sin que hayan votado ningun vaso, si es asi
deberan de regresar a la persona anterior y volverla
a construir.
Al finalizar la técnica, se les da unos minutos para
gue puedan descansar para seguir al momento de
reflexion de grupo.
Luego, se les pide que formen un circulo y se brinda
el espacio para socializar la experiencia de técnica
a través de las siguientes preguntas:

- ¢Como fue el trabajo en grupo en la técnica?

- ¢Qué decisiones les ayud6 a alcanzar la

meta y cuales se les dificult6?
- ¢Existio trabajo en equipo en sus grupos?
¢Por qué?
- ¢Dequé manera pueden promover el trabajo

en equipo en sus federaciones?
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- ¢Coémo se asemeja la técnica con las
situaciones de la vida cotidiana?
- ¢Como el trabajo en equipo me influye y

como yo influyo en el trabajo en equipo?

Evaluacion de la
sesion

Identificar el
involucramiento  de
los atletas en el
trabajo en equipo y el
fortalecimiento  de

vinculos asertivos

Se formaré un circulo con todos los atletas
La psicoterapeuta tirara una pelota a una persona
diciendo su nombre, esperando que esté al alcance
a tomar, luego este tirara la pelota a otra persona
diciendo su nombre y asi sucesivamente.
Cuando ya vaya un poco avanzado, la
psicoterapeuta agregara otra pelota, siguiente el
primer orden, todas las personas se deben de
recordar quien les tir6 la pelota y a quien se la
tiraron para gque la pelota no se caiga.
Si una pelota se le cae a una persona, este debera de
responder una pregunta para reflexionar vy
socializar con el grupo. Dichas preguntas pueden
ser las siguientes:

- ¢Que aspectos del trabajo en equipo crees

gue son importantes?
- ¢Queé habilidades del trabajo en equipo

utilizas y cuéles debes mejorar?

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- 4 pelotas

20 minutos
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- ¢Coémo puedes desde tu entorno mejorar el
trabajo en equipo?
- ¢Porqué consideras que el trabajo en equipo
es importante?
Cuando la persona haya respondido la pregunta, se
prosigue a seguir tirando las pelotas.
Criterios de evaluacion
- Interiorizacion de los contenidos
- Aplicacion de estrategias de comunicacion

- Resolucion de conflicto

Retroalimentacion Refrescar los Se les pedira a las personas atletas que hagan una | Recursos 10 minutos
contenidos abordados retroalimentacion sobre lo aprendido en la sesion, | humanos:
a los participantes dando énfasis en la aplicacion de las técnicas, | - Atletas
permitiéndoles compartiendo su experiencia. - Psicoterapeutas
brindar sus puntos de La psicoterapeuta dara retroalimentacion a los | Materiales:
vista sobre el comentarios dados, asi como los objetivos | - Ninguno
desarrollo de la alcanzados durante la sesion
sesion.
Cierre Dar fin a la sesion a Se les agradecera a los atletas por su colaboracion a | Recursos 5 minutos
través del lo largo de la sesion, ademas, se alentara destacando | humanos:
reconocimiento  de los aspectos positivos de la misma, asi mismo, se | - Atletas

aspectos positivos de

acordaré la fecha de la siguiente sesion.

- Psicoterapeutas
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los participantes a lo Materiales:
largo del desarrollo - Ninguno

de la sesion.
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NuUmero de sesion: 16

Area de intervencion: Habilidades Sociales

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Tematica: Comunicacion Asertiva

Objetivo general: Fortalecer las interacciones sociales, a través del establecimiento de estilos de comunicacion asertivos, que permitan el goce de

derechos asertivos y que promuevan asi el respeto y establecimiento de limites.

Actividad Objetivo especifico Proceso Metodoldgico Recursos Tiempo
Saludo y rapport Establecer un e Elolapsicoterapeuta a traves de una actitud amena | Recursos 10 minutos
ambiente ameno y de y natural propiciard el rapport interesandose en | humanos:
confianza entre los como se sienten, haciendo preguntas a los | - Atletas
terapeutas 'y los participantes sobre sus rutinas en la semana u otros | - Psicoterapeutas
participantes para que temas de interés social. Materiales:
se propicie un - Ninguno
desarrollo idoneo a lo
largo de la sesion.
Retroalimentacion | Refrescar los e El o la psicoterapeuta brindara una breve | Recursos 5 minutos
de _ la- sesion | ¢onocimientos retroalimentacion sobre los contenidos abordados | humanos:
anterior impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | - Atletas

anterior

vayan dando sus aportes, el o la terapeuta les
apoyara cuando lo necesiten para completar la

informacion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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Técnica:
Psicoeducacion

Favorecer la
comunicacion eficaz y
asi  fortalecer las

interacciones con los

e Através de la psicoeducacion se explicara qué es la

comunicacion asertiva y cual es la importancia de
desarrollarla. ~ Asi  mismo, cuales son las

caracteristicas de la comunicacion asertiva 'y dequé

Recursos
humanos:
- Atletas

- Psicoterapeutas

30 minutos

demds y consigo forma la conducta es esencial en el trabajo en | Materiales:
mismo equipo y las habilidades sociales para el desarrollo | - Proyector
de vinculos saludables. - Computadora
- Pptx

Técnica: Estilos de | Identificar los distintos Para iniciar la técnica se dividira al grupo en 3 | Recursos 50 minutos
Cqmumcamon ) estilos de subgrupos. humanos:
Psicodrama o ) )

comunicacion A cada subgrupo se le entregara papelografos, | - Atletas

existente,
desarrollando asi

habilidades asertivas

plumones, periddico, paginas de colores, pega,
colores, entre otros materiales para realizar la
actividad.

A cada subgrupo se le asignara un estilo
comunicativo, ya sea pasivo, agresivo o0 asertivo.
La indicacion consistird en que cada grupo debe de
dibujar o recortar imagenes que representen a una
persona segun el estilo comunicativo asignado, es
decir, una persona pasiva, una persona agresiva y

una persona asertiva.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Papelografos

- Periodico

- Paginas de
colores

- Pega

- Cinta Adhesiva
- Colores

- Lapices
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Cuando todos los grupos hayan terminado, cada
uno ird analizando de qué manera 0 qué
caracteristicas tiene una persona con ese estilo de
comunicacion.

Para explicar las caracteristicas, un grupo explicara
las del estilo pasivo, luego, el psicoterapeuta pedira
a todas las personas ponerse de pie y caminar de un
lado a otro en el lugar del desarrollo de la sesion,
cuando diga alto, deben de quedar como estatuas,
tomando una caracteristica o cualidad de una
persona pasiva.

Al seguir, se realizara la misma dindmica con el
estilo agresivo y el estilo asertivo.

El psicoterapeuta dirige una socializacion en el que
se analizan los distintos estilos comunicativos y
cdémo se han sentido los participantes de la técnica
en cada uno de ellos.

A continuacion, a cada grupo se le entrega una hoja
con 4 casos hipotéticos (Anexo #31, pagina 256) en
donde, se ejemplifica los estilos comunicativos.
Cada grupo debera de identificar a qué estilo

corresponde cada caso.
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e Cuando hayan identificado los  estilos

comunicativos de los casos, deberan escoger unoy

explicarlo ante el pleno. Afiadido a eso deberan de

utilizar la técnica de psicodrama para cambiar la

dindmica del caso y ejemplificar como se puede

mejorar una situacion a un estilo asertivo.

Al finalizar la participacion de todos los grupos, se

brinda un espacio de reflexion a traves de las

siguientes preguntas:

¢Con qué estilo de comunicacion se sienten
mas identificados?

¢Que estilo de comunicacion tendemos a
utilizar y por qué?

¢Como nos sentimos cuando alguien utiliza
un estilo de comunicacion inadecuado con
nosotros?

;Como afecta el uso de un estilo de
comunicacion inadecuadoen el rendimiento
de un atleta?

¢Como podemos promover el uso de la

comunicacion asertiva dentrodel atletismo?
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Asignacion de la Identificacion de e La tarea consistira en realizar una lista de | Recursos 10 minutos
tarea estilos comunicativos situaciones reales dentro de la federacion y los | humanos:
en las distintas areas entrenamientos, en donde se identifiqguen los | - Atletas
de desarrollo diferentes estilos comunicativos y clasificarlos | - Psicoterapeutas
segun corresponda. Materiales:
- Hoja de papel
bond
- Lapiceros
Evaluacion de la Evaluar el grado de e Las personas atletas se colocardn en circulo, | Recursos 20 minutos
sesion interiorizacion de los sentados cada uno en sus sillas. humanos:
contenidos de los e La psicoterapeuta se colocard en medio del circulo | - Atletas

atletas

de pie y mencionard una prenda o una caracteristica
que varias personas del grupo tengan, de la
siguiente manera “El sol brilla para las personas
.”, con pantalén azul, por ejemplo. Por lo que,
todas las personas con pantalén azul o con la
caracteristica que tengan deberan de moverse y
buscar otro asiento.
Cuando todas las personas se estén moviendo la
psicoterapeuta buscara un asiento vacio, por lo que

una persona se quedara sin asiento. La persona que

- Psicoterapeutas
Materiales:
- Sillas
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se quedé sin asiento debera responder una pregunta

como la siguientes:

¢Qué te llevas de la jornada de hoy?

¢Qué aprendizajes han sido mas
significativos para ti?

¢De qué manera puedes aplicar lo aprendido

el dia de hoy?

Cuandodicha persona haya respondido, ella elegira

la caracteristica 0 prenda, para seguir la misma

metodologia.

Criterios de evaluacion

Identificacion de los estilos comunicativos
Compromiso en la ejecucion de las técnicas
Aportes fundamentados

Andlisis y pensamiento critico

Aplicacion de estrategias asertivas

Retroalimentacion

Refrescar los
contenidos abordados
a los participantes
permitiéndoles

brindar sus puntos de

vista sobre el

Se les pediraa las personas participantes que hagan

una retroalimentacion sobre lo aprendido en la

sesion, dando énfasis en la aplicacion de las

técnicas, compartiendo su experiencia.

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno

10 minutos
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desarrollo de Ila e La psicoterapeuta dara retroalimentacion a los
sesion. comentarios dados, asi como los objetivos
alcanzados durante la sesion
Cierre Dar fin a la sesion a e Se les agradecerd a los participantes por su | Recursos 5 minutos
través del colaboracion a lo largo de la sesién, ademas, se | humanos:
reconocimiento  de alentara destacando los aspectos positivos de la | - Atletas

aspectos positivos de
los participantes a lo
largo del desarrollo

de la sesion.

misma, asi mismo, se acordard la fecha de la

siguiente sesion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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NuUmero de sesion: 17

Area de intervencion: Habilidades Sociales

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Tematica: Trabajo en equipo

Objetivo general: Fortalecer el trabajo en equipo a través de la construccion de vinculos sociales saludables, que permitan el sentimiento de

pertenencia en la federacion y el desarrollo profesional y personal de manera integral.

Actividad Objetivo especifico Proceso Metodoldgico Recursos Tiempo
Saludo y rapport Establecer un e Elolapsicoterapeuta a traves de una actitud amena | Recursos 10 minutos
ambiente ameno y de y natural propiciard el rapport interesandose en | humanos:
confianza entre los como se sienten, haciendo preguntas a los | - Atletas
terapeutas 'y los participantes sobre sus rutinas en la semana u otros | - Psicoterapeutas
participantes para que temas de interés social. Materiales:
se propicie un - Ninguno
desarrollo idoneo a lo
largo de la sesion.
Retroalimentacion | Refrescar los e El o la psicoterapeuta brindara una breve | Recursos 5 minutos
de _ la- sesion | ¢onocimientos retroalimentacion sobre los contenidos abordados | humanos:
anterior impartidos en la sesion en la sesion anterior. A medidaque los participantes | - Atletas

anterior

vayan dando sus aportes, el o la terapeuta les
apoyara cuando lo necesiten para completar la

informacion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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Revisién de tarea

Reforzar los
contenidos de la sesion

anterior

e Para la revision de la tarea, se les pide a los atletas

que puedan presentar y socializar las situaciones
que identificaron dentro de su area profesional de
desarrollo.

De manera voluntaria cadapersona ird describiendo
las situaciones mas significativas que vivieron u
observaron, mencionando a qué estilo de
comunicacion las clasificaron.

Al terminar de escuchar todas las experiencias de
los atletas, se brindard un espacio de reflexion a
través de las siguientes preguntas:

- ¢Qué estilo de comunicacion usamos mas
como sociedad?

- ¢Queé consecuencias tiene que usemos este
tipo deestilo en nuestra forma de interactuar
con otras personas?

- ¢De qué manera nos vemos afectados
emocionalmente?

- ¢Somos empaticos cuando usamos este
estilo comunicativo?

- ¢ Trabajamos en equipo cuando usamos este

estilo comunicativo?

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno

10 minutos
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Fomentar el trabajo en e Para iniciar latécnica, se les menciona a los atletas | Recursos 40 minutos

1écnica: El equipo a través de la que esta sesion buscara unir al grupo y crear un | humanos:
reALe aplicacion de espacio seguro para el futuro, con el objetivo de | - Atletas
herramientas de generar vinculos que puedan favorecer tanto en su | - Psicoterapeutas
comunicacion area personal como profesional. Materiales:
adecuadas e Luego, para iniciar la técnica, se divide a los atletas | - Rompecabezas

en 3 grupos, cada grupo tendra una caracteristica
especifica, el primer grupo no puede hablar, el
segundo grupo no puedo ver, para ello se les
colocara un pafiuelo para minimizar la vision vy el
tercer grupo no tendrd ninguna condicién en
especifico y podran utilizar todos sus sentidos para
la técnica.

e Se le entregara a cada grupo un rompecabezas con
igual nivel de dificultad (Anexo #32, pagina 257),
sin embargo, algunas piezas estaran mezcladas con
los rompecabezas de los otros equipos.

e El objetivo sera que cada grupo debera de idear una
forma de recuperar las piezas faltantesy completar
su rompecabeza, a través de estrategias de trabajo

en equipo, comunicacion, liderazgo, entre otros.
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e Se les dara un tiempo aproximado de 20 minutos,

algunos grupos lograran el objetivo, otros no, sin
embargo, debe de existir un limite de tiempo.
Cuando se haya acabado el tiempo, se reuniran
todos los grupos en un solo sector para establecer
un espacio de andlisis y reflexion a través de las
siguientes preguntas:
- ¢De qué manera utilizamos el trabajo en
equipo?
- ¢Qué habilidades sociales utilizaron para
alcanzar el objetivo?
- ¢Que tipos de lenguajes utilizamos para
comunicarnos?
- ¢En la cotidianidad utilizamos el mismo
lenguaje? ¢Por qué?
Al terminar el espacio de analisis, la psicoterapeuta
brindara una reflexion sobre como a pesar de
comunicarnos de manera diferente, como atletas
siguen los mismos objetivos, de diferente forma o
de diferente nivel, pero que es importante trabajar
en equipo para ser una federacion unida y que se

preocupe por la salud mental de sus atletas.
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Técnica: Te admiro

Construir vinculos
saludables que
permitan fortalecer el
trabajo en equipo vy la
interaccion entre las

personas atletas

Los atletas se colocaran en un circulo sentados en
el suelo, al lado de personas que no sean tan afines.
La técnica consistird en elogiar a traves del por qué
admiran a la persona que esta al lado, utilizando
palabras y frases positivas que transmitan respeto y
carifio entre todo el equipo de atletas.
La primera persona que iniciard serd la
psicoterapeuta, mencionando por qué admira a la
persona que esta a su derechoy asi, sucesivamente.
Al terminar, la psicoterapeuta hara a los atletas
algunas preguntas de reflexién como:
- ¢Como nos sentimos al escuchar por qué
nos admiran?
- ¢Es féacil aceptar dichas palabras positivas
sobre nosotros?
- ¢Cbémo nos sentimos nosotros al identificar
cualidades positivas en otros?

- ¢Qué puedo reflexionar sobre esta técnica?

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno

40 minutos

Evaluacion de la
sesion

Reforzar los
contenidos de Ila

sesibn  para una

e Se pedira a las personas atletas que se coloquen en

pareja espalda con espalda, mientras Ila

psicoterapeuta se coloca al centro de todos/as.

Recursos
humanos:
- Atletas

- Psicoterapeutas

20 minutos
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interiorizacion de la

jornada adecuada

La psicoterapeuta ira mencionando partes del
cuerpo, en donde, las parejas deberan unir, por

ejemplo “Dedo con dedo, codo con codo, pie con

2

pie...

Cuando la psicoterapeuta mencione “Espalda con
espalda”, deberan rapidamente cambiar de pareja,
mientras la psicoterapeuta busca también una
pareja, una persona se quedara sola.
La persona que se quedé sin pareja, no solo dirigira
la técnica, sino que responderd una pregunta de
reflexion para la evaluacion de la sesion.
Parte de las preguntas a utilizar pueden ser las
siguientes:

- ¢Que te llevas hoy de la sesion?

- ¢Qué aprendiste hoy de tus compafieros/as?

- ¢Qué has aprendido de ti?

- ¢Qué es lo que més te ha gustado?

- ¢QuE crees que se necesita mejorar?

e Criterios de evaluacién

- Interaccion con el grupo adecuada
- Uso de frases positivas y adecuadas

- Interiorizacion del contenido

Materiales:

- Ninguno
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- Construccion de la empatia

Retroalimentacion Refrescar los e Seles pedira a las personas participantes que hagan | Recursos 10 minutos
contenidos abordados una retroalimentacion sobre lo aprendido en la | humanos:
a los participantes sesion, dando énfasis en la aplicacion de las | - Atletas
permitiéndoles técnicas, compartiendo su experiencia. - Psicoterapeutas
brindar sus puntos de La psicoterapeuta dard retroalimentacion a los | Materiales:
vista sobre el comentarios dados, asi como los objetivos | - Ninguno
desarrollo de Ila alcanzados durante la sesion.
sesion.
Cierre Dar fin a la sesién a Se les agradecerd a los participantes por su | Recursos 5 minutos
través del colaboracion a lo largo de la sesién, ademas, se | humanos:
reconocimiento  de alentara destacando los aspectos positivos de la | - Atletas

aspectos positivos de
los participantes a lo
largo del desarrollo

de la sesion.

misma, asi mismo, se acordard la fecha de la

siguiente sesion.

- Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno
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NuUmero de sesion: 18

Area de intervencion: Cierre

Plan Operativo

Modelo propuesto: Cognitivo conductual

Temética: Finalizacion del proceso psicoterapéutico

Objetivo general: Dar fin al proceso psicoterapéutico a través de la identificacion de logros y avances que han realizado los atletas a lo largo del

mismao.
Actividad Objetivo Proceso Metodoldgico Recursos Tiempo
especifico
Saludo Establecer un e El o la psicoterapeuta a través de una actitud amena y natural | Recursos 10
rapport ambiente ameno y propiciara el rapport interesandose en como se sienten, h:rtr:atnosz
- Atletas
de confianza entre haciendo preguntas a los participantes sobre sus rutinas en la | Psicoterapeutas
los terapeutas y semana u otros temas de interés social. Materiales:
- Ninguno

los participantes
para que  se
propicie un
desarrollo idéneo
a lo largo de la

sesion.
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Retroalimentaci | Refrescar los El o la psicoterapeuta brindard una breve retroalimentacion | Recursos 5
on d(.a la_sesion conocimientos sobre los contenidos abordados en la sesion anterior. A medida humanos: minutos
anterior _ _ o - Atletas

impartidos en la que los participantes vayan dando sus aportes, el o la | _ Psicoterapeutas

sesion anterior psicoterapeuta les apoyara cuando lo necesiten para completar | Materiales:

la informacion. - Ninguno

Mi yo antes vrs. | Reconocer e Los atletas realizaran un dibujo de ellos mismos, mas una 45
mi yo actual identificar los descripcion tomando los siguientes elementos de como eran minutos

cambios que han
percibido los
atletas durante el
proceso

psicoterapéutico

antes de iniciar su proceso psicoterapéutico: la forma en como
se veian asi mismos, la forma en como gestionaban sus
emociones, como era su didlogo interno, su interaccion con los
demas, su relacion con sus compafieros y entrenador, y entre
otros aspectos que ellos consideren importantes.

Posterior a eso, realizaran la misma actividad, pero tomandoen
cuenta la manera en como se sienten y perciben actualmente.
Asi mismo, se les pedira que escriban una frase entre 4 y 6
palabras que los defina, por ejemplo: “Soy mejor que antes”,
“si me lo propongo lo logro” o “soy mi mejor version”.

Se les brindara lapices, colores y paginas de papel bond a los
atletas para que puedan hacer la actividad.

Una vez terminadas ambas actividades sobre el antes y
después, voluntariamente los atletas podran exponer sus

cambios a lo largo del proceso y lo que han logrado.

223




Posteriormente, el o la psicoterapeuta brindara una reflexion
sobre la importancia del reconocimiento de sus cambios y
sobre cdmo sus esfuerzos tienen una recompensa al final.

Por ultimo, se formaran en un circulo amplio y se pondra un
recipiente en medio en el cual cada atleta se acercara con su
hoja de descripcion desu yo del pasado y la romperan mientras
dicen esta frase repetidamente en voz alta “esta version de mi
ya no me representa y...” en donde agregaran la frase que ellos
idearon anteriormente.

Después de que cada atleta haya terminado de romper su

pagina, los demas lo acompafiaran con aplausos.

Autoevaluacion

Realizar una

introspeccion
proceso

psicoterapéutico

del

Se les pide a todos y todas formar un circulo sentados en el
suelo.
Luego uno de los psicoterapeutas abrira la caja que se utilizo
en la primera sesion para que los atletas escribieran sus
compromisos y objetivos terapéuticos y se les brindaran sus
respectivas hojas para que las revisen.
Se les brindara otra hoja para que puedan responder las
siguientes preguntas:

1. ¢Por qué logros estoy agradecido/a?

2. Describe 3 cualidades nuevas que identificaste de ti en

el proceso

Recursos
humanos:

- Atletas

- Psicoterapeutas
Materiales:
-Paginas de
trabajo

35
minutos
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3. ¢Qué cosas, personas o situaciones me hacen sentir
orgulloso/a?

4. ¢Como me visualizaba al inicio del proceso y como me
visualizo ahora?

5. ¢Qué objetivos terapéuticos no lograste? ;por qué
consideras que no se lograron?

6. ¢COmo te comprometes a mejorar esas areas en tu vida?

e Se dara un tiempo para que la personas puedan responder
dichas preguntas de manera individual y en un espacio
tranquilo.

e Cuando cadapersona haya finalizado, se reunira todo el grupo
y se dividiran en dos subgrupos, el primer subgrupo formara
un circulo hacia afuera, y el segundo subgrupo formara otro
circulo hacia dentro, para que cada persona pueda tener una
pareja, luego cada una pareja tomara una pregunta al azar para
contar a la pareja, al finalizar, el circulo hacia fuera se movera
hacia la derecha y al tener otra pareja se tomara otra pregunta
al azar para responder y asi sucesivamente, hasta terminar cada
preguntar.

e Luego se reunira todo el grupo para que puedan contar su
experiencia, ademas de incluir mas preguntas generadoras que

permitan conocer las vivencias de cada integrante.

225




Ritual de cierre

Finalizar el proceso

psicoterapéutico.

e Se formarda un circulo amplio, incluyéndose a los

psicoterapeutas.

Cada atleta y psicoterapeuta brindara: un agradecimiento a él o
ella misma, y ademés uno al grupo, también, mencionara una
palabra que represente su experiencia a lo largo del proceso y
explicara el porqué de la eleccion de esa palabra.

Después, los psicoterapeutas brindaran una reflexion sobre los
logros identificadosa lo largo del proceso, ademas, palabras de
animo para motivar a las personas participantes a que
contindien con su compromiso de mejorar y crecer en sus vidas,
ademas, que recuerden utilizar las técnicas y actividades
realizadas a lo largo de las sesiones, asi como también, llevar

un proceso psicoterapéutico individual.

Recursos
humanos:

- Atletas
-Psicoterapeutas
Materiales:

- Ninguno

25
minutos
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f. Consideraciones y Recomendaciones

e EIl programa psicoterapéutico propuesto posibilita realizar las adaptaciones que el o la
psicoterapeuta considere convenientes en base a las necesidades de los y las atletas
participantes, tomando siempre en cuenta los objetivos psicoterapéuticos del mismo y de
los participantes.

e Se estima conveniente que la localizacion fisica para la aplicacion del programa
psicoterapéutico se encuentre dentro de las instalaciones de la Federacion Salvadorefia de
Atletismo, garantizando asi la seguridad de los atletas y la aplicacion de las técnicas dentro
del ambiente deportivo.

e Se considera oportuno la gestion de un espacio que garantice cualidades basicas como la
iluminacion, ventilacion, asi como la confidencialidad de los atletasy el secreto profesional
por parte del o la psicoterapéeutica, que permita de esta forma garantizar un vinculo
psicoterapéutico.

e Laapertura de tiempo debe de estar garantizado por parte de los padres/madres de familia,
cuidadores y entrenadores ’
puesto que el programa psicoterapéutico busca sumar a la salud integral de los atletasy no
que sea percibido como un obstaculo a la carrera profesional de los mismos.

e Se considera conveniente que el tipo de grupo psicoterapéutico sea cerrado, esto permitira
cohesion grupal, mejores interacciones sociales, asi como un seguimiento oportuno de los

avances de cada atleta participante.
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Anexo #3. Contrato Psicoterapéutico

CONVENIO DE ATENCION PSICOTERAPEUTA

Presente , quiénes de ,aflosdeedad _ de
ocupacion , del domicilio , quién se identifica con el
documento unico deidentidad ,en caso deser menor de edad nimero de carnet
de minoridad ; atleta de alto rendimiento de la Federacion de Atletismo

Salvadorefia. La primera compareciente manifiesta que como una persona con consentimiento
acepta que se le proporcione servicios psicoldgicos, através de una intervencion grupal. Asi como
se compromete a participar activamente en todas las sesiones que se establezcan con la finalidad
de buscar solucion a las probleméticas que actualmente le estan afectando, asi como asistir de
manera puntual a las sesiones psicoterapéuticas, cumplir con las tareas que se le programen.

Ademas, cuando no se pueda asistir a una sesion se compromete a notificar con antelacion.

Por su parte, la segunda compareciente expresa que se compromete a proporcionar sesiones

psicoterapéuticas en el siguiente horario , con una duracion de :

en modalidad presencial. Ademas, se compromete a proporcionar una intervencién
psicoterapéutica con responsabilidad, ética, confidencialidad y bajo el secreto profesional.
Tomando en consideracion por el presente documento la persona consultante expresan su

autorizacion y compromiso con la/el psicoterapeuta ,

con documento Unico de identidad ,para realizar la implementacion de

un proceso de intervencion psicoterapéutico y otorga su consentimiento para realizar las
intervenciones necesarias bajo los objetivos psicoterapéuticos. En fe de lo anterior, firmamos en

el municipio de departamento de a los dias del mes de

del afio

Consultante Psicoterapeuta

Nota: Contrato Psicoterapéutico. Fuente: Investigadoras
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Anexo #4. Tarjetas de mito y verdad

Nota: Tarjetas de mito y verdad. Fuente: Investigadoras
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Anexo #5. Papelografo de representacion de mitos y verdades

‘ !!;P/
(4

Ir a terapia es seial de | La terapia es para personas Los psicélogos
debilidad enfermas mentales dan consejos

Los psicélogos recetan El psicologo va a tomar las La terapia se guia por
medicamentos mejores decisiones por mi [ objetivos de tratamiento

1

Nota: Mitos y Verdades. Fuente: Investigadoras
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Anexos #6. Escala de autoestima.

MIVEL DE AUTOESTIMA. ESCALA DE ROSEMBERG

Se trata de reflejar como sueles sentirte contigo mismao, por ejemple, durante el dltimo mes.

Lee la primera afirmacion de la celumna de la izquierda vy, en las casillas de su derecha, rodea con un circulo el namero
que se halle debajo de la frase que expresa tu grado de acuerdo: muy de acuerdo, de acuerdo, en desacuerdo o muy
en desacuerdo.

Haz lo mismo con todas |as frases de |a columna de |a izquierda. Lee cada afirmacion v, a su derecha, rodea con un
circula la casilla que indica tu grado de acuerda,

Iy de D En dhes- Muy en
acuerdo acuendo atwerdo desacuerdo
Siento gue soy digno,a de aprecio, al menos en igual medida gque los 4 3 2 1
demas
Estoy convencido/a de que tengo cualidades buenas 4 3 s 1
Soy capaz de hacer las cosas tan bien come la mayoria 4 3 2 1
Tengo una actitud positiva hacia mi mismoya 3 3 2 1
En general, estoy satisfecho de mi mismao 4 3 2 1
Slento gue no tengo mucho de lo que estar orgullosafa 1 2 3 4
Me gustaria poder sentir mas respeto por mi mismofa 1 2 3 4
En general, tiendo a pensar que soy un/a fracasado/a i 2 3 4
Hay veces en que realmente plenso que soy un inutil 1 2 3 4
Aveces creo gue no soy buena persena 1 i 3 4
Correccign
Suma todos los nomeros de las casillas de la derecha que hayas rodeado con un circulo. Serdn las puntuaciones
abtenidas.
Interpretacion

# De 30 340 puntos: AE elevada.
+ De 26a 29 puntos: AE media.
* Menos de 25 puntos: tienes problemas significativos de baja AE.

Esta escala es la mads utilizada en investigacién sobre AE. Mide el nivel de AE, aungue no diferencia entre alta AE sana
y AE inflada o narcisista.

5i se obtienen mas de 30 puntos, completar también |a escala de narcisismo para que te ayude a detectar si tiendes a
autoevaluarte de forma distorsionadamente positiva {inflada).

Complementario del libre de Elia Roca Estrategias para meforar la sutoestima
Si quigres comentar los resullados que has obtenidos, envianosics a elar@cop.es v te responderemos

Nota: Escala de Rosenberg de autoestima. Fuente: Estrategias para mejorarla autoestima, Roca, E. (2018). Tomado
de:https://eliarocapsicologa.wordpress.com/wp-content/uploads/2019/04/extracto-1-3.-definitivo-estrategias-para-

mejorar-la-ae.pdf
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Anexo #7. Como soy Yyo.

COMO SOY YO

MI ASPECTO FISICO

0k

COMO ME RELACIONO
CON LA GENTE

MI PERSONALIDAD

COMO ME VEN LOS
DEMAS

Nota: Como soy yo [Imagen] tomado de Educar en la autoestima (p. 74), por Aquiles y Espada, 2010.
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Anexo #8. Tarea.

TAREA
AUTOCONOCIENDOME

@ MIRATE PoR FUERA
o SO
- * ;C6mo son tus 0jos? Mira su forma,
= tamano y color.
* (Como son tus cejas?
* ¢C6mo son tus pestanas?
¢ ;Como es tu nariz? Mira su forma y
tamano.
e JComo s tu boca? Mira tus labios y
tus dientes.
* (Como es tu cabello? Mira su color,
grosor y corte.
* ;Como es tu cuello? Mira su longitud y
SU grosor.
* dC6mo es tu cuerpo? ¢Es gordo, flaco,
mediano, pequeno?
e .Cémo son tus brazos? Mira su
longitud y su proporcién con tu cuerpo.
* (ComMo son tus manos? Mira tus dedos,
su tamano y forma.
* gLomo son tus piernas? Mira su
longitud y su proporcién con tu cuerpo.
*e mo son tus pies? Mira tus dedos, su
(k t y forma

TAREA
AUTOCONOCIENDOME

PREGUNTAS DE
qi: REFLEXiowm

o » ;:Cémo ves a la persona que

viste en el espejo?

' * :Qué cosas buenas tiene esa
persona?

* ;Qué cosas malas tiene esa
persona?

* cQué es lo que més te gusta
de esa persona?

» ;Cambiarfas algo de esa
persona?

* ¢Como te sientes con esa

persona?
®

* ;Por qué consideras que esa

sona es valiosa?

%
7%

Nota: Tarea de autoconocimiento. Fuente: Investigadoras
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TAREA
AUTOCONOCIENDOME

MIiRATE PoR DENTRO

* (Qué cosas te gusta hacer?

* ¢Qué cosas no te gusta hacer?
* ;Cudles son tus habilidades

* ;Cudles son tus intereses?

* (.Cémo eres con tu familia?

* cY con tus amigos?

* (Cémo eres con tus cosas

* (Coémo eres con tus tareas?



Anexo #9. Recuerdos positivos.

Recuerdo un dia que... Describelo con detalle

Alguien me felicito

En unareunion con amigos, alguien secundo

algo que dije

Alguien me pididé un consejo sobre como

actuar ante un problema

Recibiste un halago sobre el aspecto que

tenia ese dia

Pediste perdon por algo que hiciste
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Me pidieron disculpas por haber hecho algo

gue me molesto

Un amigo me dio las gracias por algo que

hice

Nota: Recuerdos positivos. Fuente: Investigadoras

Anexo #10. Motivacion para deportistas.

Motivacion para deportistas

Nota: Motivacion para deportistas [Video]. Fuente: Canal WolfeSun (2019) https://youtu.be/geYr0-MIm-
k?si=Qapx0EOBiIXBPNuRC
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Anexo #11. Casos practicos.

a. Jorge es un joven de 15 afios que realiza la prueba de decatldn, que busca su clasificacion
a los Juegos Centroamericanos. Actualmente Francisco entrena arduamente para lograr esa
meta, ya que su mas grande anhelo es poder salir y representar a su pais y hacer sentir orgulloso
a sus papas Y a su entrenador, ademas, conseguir los aplausos de sus comparieros y en el mejor
de los casos, tener una beca deportiva. Al momento en el que fueron las clasificaciones
nacionales, Jorge iba liderando la competencia con 2800 puntos tras haber realizado 4 pruebas,
le faltaban 6. En la quinta prueba, la cual fue el 400mts planos se realizo a las 8pm, por lo que
muchos de sus amigos, familiares y publico en general ya se habian ido del estadio debido a
que era noche, por lo cual no recibi6 muchos &nimos al momento que él iba a competir. Los
pensamientos de Jorge en ese momento fueron como ‘“nadie me apoya”, “nadie se quedo a
verme, no le importo a nadie”, a pesar de que sus padres y entrenador si estaban pendientes de
él. Los resultados de Jorge en esa prueba no fueron los mas satisfactorios ya que él quedd en
cuarto lugar y no igualé ni mejoré su marca personal, lo cual lo hizo posicionarse en segundo
lugar. Al segundo dia, se les aviso a los competidores que no habria premiacion, por ende, no
se entregaria trofeosni medallas, ;a lo cual Jorge empez6 a mencionar comentarios como “para
que compito entonces?”’, “estoy por gusto aqui’, “no vale para nada mi esfuerzo”. Jorge
compitio sin ganas y no dio su mejor esfuerzo durante las pruebas restantes. Al final de la
competencia, Jorge no mejord sus marcas personales y quedé en tercer lugar, por lo cual no

logro clasificar.

b. Camila es unaatleta de 800 mts planos, se levantatodos los dias a las 5am para ir al estadio
a entrenar, para ella correr representa una pasion muy grande ya que tiene la oportunidad de
superarse cada vez que entrenay en cada competencia, ademas de sentirse saludable al hacer
gjercicio de manera frecuente y combinarlo con una buena alimentacion.
Se acerca una competencia muy importante para Camila, ella estd muy emocionada y decidida
por su objetivo, que es hacer récord nacional, ella lleva ya mas de un afio intentandolo. A tan
solo un mes de la competencia, la federacién decide cerrar el estadio por unas semanas ya que

le realizaran unas remodelaciones, lo cual preocupa a Camila ya que no tendra lugar dénde

236



entrar. Entre sus alternativas busca ir a otras pistas en el pais, pero algunas son muy lejanas de
su lugar de residencia o0 es muy costoso el acceso. Después de reflexionar, ella decide entrar
en las calles y adaptar sus entrenos de fuerza en casa. Ademas, decidio entrenar los fines de
semana para reforzar sus entrenamientos. Al llegar la fecha de la competencia, Camila no logra
su gran meta, se queda a tan solo 1 segundo de lograr ese récord, sin embargo, logra mejorar

su marca personal a pesar de las dificultades, por lo que ella se siente muy feliz y agradecida.

c. Omar es un atleta de alto rendimiento en lanzamiento de disco, él siempre ha sido muy
talentoso desde corta edad en esa prueba, destacando por sus primeros lugares en cada
categoria que ha ido participando a lo largo de los afios. Sus buenos resultados lo han llevado
a ganar maltiples reconocimientos a nivel nacional e internacional con los cuales él se ha
sentido muy orgulloso de si mismo, al igual que su entrenador y su familia. Omar actualmente
tiene 19 afos y estd buscando una beca universitaria en Estados Unidos, para lo cual en una
competencia importante estara llena de muchos reclutadores de diferentes universidades que
podrian tomarlo en cuenta para que forme parte de las universidades que representan, por lo
cual Omar paso entrenando arduamente durante estos ultimos meses antes de la competencia,
pauso las salidas de rumba con sus amigos, empez6 a comer mas saludable y también a dormir
lo suficiente. Cuando se llegé el dia de la competencia, €l estaba muy nervioso debido a que
deseaba que lo notaran, sin embargo, sus miedos lograron dominarlo en sus primeros
lanzamientos, sus pensamientos eran ‘“no soy suficiente”, “ninguno de los reclutadores me

29 <6

notara”, “no entrene lo suficiente. Sus compafieros de entrenamiento al ver la actitud apagada
de Omar en la pista decidieron animarle antes de sus lanzamientos con palabras de apoyo, lo
cual lo animo vy le dio la seguridad para lanzar mejor. Los resultados de Omar fueron muy

buenos, ya que recibi6 variedad de propuestas de becas de las universidades.

d. Sofiaes una atleta que practica atleta que ha practicado atletismo desde corta edad, y a lo
largo de su trayectoria deportiva ha realizado muchas pruebas, por ejemplo, inicié con 100 mts
planos, en donde obtuvo un rendimiento promedio, a veces obtenia terceros y cuartos lugares.
Esta prueba en general le gustaba mucho pero no le encantaba, los entrenamientos le aburrian,
por lo cual ella tampoco se esforzaba. Con el paso del tiempo, su entrenador la dejo en salto
alto, ya que ella es alta y delgada, por lo que consideraron que en esa prueba resaltaria, sin

embargo, a Sofia no le apasionaba esta prueba, debido a que lo consideraba muy dificil y no
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se sentia capaz de lograrlo, misma historia que paso con salto con pértiga, no sentia que su
corazon estuviese en las pruebas de saltos. Al final su entrenador, al ver a Sofia con una actitud
apagada en sus entrenamientos y que no lograba entrar en podio en las competencias, un dia
hablo6 con ella y le mencioné que le daria a escoger la prueba que ella quisiera hacer, a lo cual
ella escogié lanzamiento de jabalina. Poco a poco se le vio a Sofia méas integrada en los
entrenamientos, con una actitud mas positiva en los entrenos, y si bien es cierto, no todo fue
perfecto porque a pesar de que Sofia sintiera mucha pasion por esa prueba, tampoco lograba
quedar en los primeros lugares, sin embargo, ella se sentia mucho mas satisfecha y feliz con

su decision en el deporte.

Nota: Casos. Fuente: Investigadoras
Anexo #12. Técnica de imaginacion guiada.

“Recuestate tranquilamente, cierra tus ojos y disponte a realizar un viaje por tu imaginacion,

’

donde todo se puede...’

“«“

maginate que vas por un camino de campo... una tarde de verano... Es un dia de mucho calor ...
de mucho sol... y... de repente te das cuenta de que llevas una bolsa de cuero en tu espalda... La
bolsa estd pesada, muy pesada... Estas cansado... Miras el camino hacia adelante y ves que un
poco mas lejos hay un drbol grande, frondoso, con mucha sombra debajo... Apuras tu paso para
llegar luego hasta alla... Llegas... y ves que debajo del arbol hay pasto, bien verde, suave... donde
dan ganas de tenderse... Al borde hay un arroyo pequerio que corre por ahi, con agua fresca Y

’

transparente... También hay una mesa hecha de troncos...’

“Quitas la bolsa de tu espalda... miras a tu alrededor y piensas qué quisieras hacer ahi... Tal vez
tenderte un rato en el pasto a descansar a la sombra... Mojarte la cara con agua fresca... lo que

’

sea... y lo haces...’

“Decides caminar para continuar tu camino, y logras ver un drbol muy robusto...te acercas y
aprecias su sombra, su olor y la frescura que brinda... este arbol se destaca por las flores que le
rodean...cada una de las flores que adornan el darbol, representa cada una de tus aspiraciones,
cuenta e identifica cudantas aspiraciones tienes... pueden ser deportivas, como mejorar tus tiempos

0 tu técnica... o familiares, como mejorar la comunicacion con los que vives en casa... o también
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con tus amigos, siendo un amigo o amiga mas presente... o personales, anhelando mejorar la
manera en como te percibes ati mismo, llénate de muchas aspiraciones y deseos para que el arbol

’

este mas lleno...’

“Regresas caminando a la mesa hecha de troncos... y decides después de reposar un rato, decides
revisar qué hay dentro de la bolsa, para elegir lo que quieres llevar contigo y lo que puedes
dejar... Porque tal vez haya cosas que ya no te sirven... Y comienzas a sacar cosas de la bolsa...
y van saliendo juguetes, fotos, recuerdos, sensaciones, imagenes, experiencias, momentos,
personas, una cancion, algun mueble, zapatos, ropa... o lo que te vaya apareciendo... Y til... con
calma... eliges las cosas que quieres conservar y... las depositas en la bolsa... Y las demads las
dejas ahi... Tal vez te esperardan para un nuevo uso... Luego... la cierras, la tomas y continuas tu

camino... por el camino de tu vida... sintiendo ahora la bolsa mucho mas liviana...

“Te das un tiempo... Te vas despidiendo lentamente de este viaje por la imaginacion... Te despides
de las imagenes y de las sensaciones... Sientes la tranquilidad, la comodidad... Te das un tiempo

v... vas volviendo al aqui y ahora... a este lugar... A tu vida en esta pieza...” .

Nota: Técnica de imaginacion guiada. Fuente: Investigadoras

Anexo #13. Hoja de trabajo.
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Nota: Hoja de trabajo sobre consecucion de logros. Fuente: Investigadoras

Anexos #14. Hoja de trabajo.

A corto plazo
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A largo plazo

Nota: Hoja de trabajo sobre identificacion de objetivos. Fuente: Investigadoras

Anexo #15. Ejemplo de objetivos.

A corto plazo

A medio plazo

A largo plazo

De resultado

Ganar la competencia
del fin de semana

Pasar la eliminatoria
dentro de dos meses

Conseguir medalla en
los juegos
centroamericanos que

Mejorar entre 5 a
10 cm en mi salto
en la competencia
del fin de semana

Aumentar mi
capacidad de
resistencia en dos
meses

Tener buena
técnica en mi
prueba a final de la
temporada

241

De
realizacién/proceso

Entrenarentre 5y 6
dias y centrarme en el
plan competitivo

Realizar
entrenamientos de
fuerza al menos 3

veces a la semana en
los proximos dos
meses

Aumentar el trabajo en
el gimnasio y en
mejorar mi técnica



se llevara a cabo para el final de la
dentro de 1 afio temporada

Nota: Hoja de ejemplos de referencia de objetivos. Fuente: Investigadoras

Anexo #16. Caso practico.

“Daniela es una atleta de 20 afios que realiza salto dealtura, ella entrena desde sus 15 anos. Cuando
ella a sus 18 afos se dio cuenta que le gustaba mucho el salto de altura y que, ademas, era muy
buena, se propuso ser la mejor de su pais. A pesar de que ella era muy buena, habia muchas cosas
que tenia que cambiar para lograr sus objetivos, por lo que hablé con su entrenador sobre sus
metas, a lo que definieron: mejorar su técnica, ya que eso le permitiria hacer mejor los ejercicios
y asi también, evitar las lesiones. También definieron aumentar la fuerza y resistencia y participar
en al menos dos competencias departamentales para ganar experiencia. Cuando se llegaron estas
competencias a Daniela no le fue bien, sus marcas no mejoraron y no logré disfrutar la
competencia, por lo que ella se propuso a asistir a todas las sesiones de entrenamiento y ademas,

seguir el plan de alimentacion asignado por su nutricionista.

A las semanas, de seguir con ese plan, Daniela pudo ver resultados, en una competencia pudo
mejorar su marca al menos 5 cm, eso fue un gran logro para ella, ya que pudo lograr medalla del
primer lugar y ademds, mejorar su marca personal. Ahora su meta iba creciendo, la cual era lograr
clasificar a los juegos centroamericanos, que serian dentro de 7 meses, para esto, Daniela entreno
duro y sigui6 todas las recomendaciones de su entrenador, a lo largo de esos meses, ella podia
identificar como lograr su meta de aumentar su fuerza y lograr saltos de manera explosiva y
eficiente iba tomando lugar. Al llegar la fecha de este clasificatorio, con mucho esfuerzo en cada
uno de sus saltos, Daniela logré ganar el primer lugar, destacandose por su velocidad, fuerzay por
la calidad de su técnica, permitiéndole clasificar. El entrenador de Daniela sabia que pelear podio
en los Juegos seria muy dificil, por lo que se fijaron obtener medalla de oro y mejorar su posicién
en el ranking, ademas, lograr mayor resistencia entre saltos para que ella logre no cansarse tanto

durante las competencias.

Al llegar los juegos, Daniela dias antes de la competencia estaba muy nerviosa, estaba tensa, ya

que la competencia por la cual habia sonado tanto estaba ocurriendo a tan pocos dias.
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Lastimosamente, todos sus procesos de estrés no lograron demostrar todo lo que habia entrado,
por lo que logra obtener segundo lugar con una marca de 1.65mts, permitiéndole igualar su marca
personal. Daniela se sentia muy mal y triste, pero su entrenador, amigos y familia estuvieron

presente para ella.

Luego de esta experiencia, Daniela se propone trabajar su mentalidad deportiva y de esa manera

controlar sus niveles de estrés frente a las competencias”

Nota: Caso practico. Fuente: Investigadoras

Anexo #17. Areas de vida.

Areas de vida 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Salud

Familia

Amistades

Trabajo/Estudio

Finanzas

Ocio

Desarrollo

personal

Deporte

Espiritualidad

Nota: Hoja de identificacion de puntaje de areas de vida. Fuente: Investigadoras

243



Anexo #18. Tarea.

Area de vida

Meta

Plan de accion

Tiempo

Salud

Familia

Amistades

Estudio/Trabajo

Finanzas
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Ocio

Desarrollo personal

Deporte

Espiritualidad

Nota: Tarea sobre plan de accion del plan de vida. Fuente: Investigadoras
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Anexo #19. FODA.

FODA

Fortalezas

Oportunidades

Dificultades

Amenazas

Nota: FODA. Fuente: Investigadoras
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Anexo #20. Ruleta de emociones.

PROVOCADOR
HOST)L

AGRESIVO

IRA

AGOBIADO AVERGONZADO
ESPANTADO TRy IGNORADO
S TGZA

FELICIDAD

0s0¥300d

RESPETADO
SATISFECHO
JAN3MNVA

Nota: Ruleta de las emociones [Imagen] por Instituto de Psicoterapias Avanzadas, s.f,

https://www.psicologosmadrid-ipsia.com/la-rueda-de-las-emociones/
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Anexo 21. Termémetro de las emociones.

Nota: Termometro emociones [Imagen] por Freepik, s.f, https://www.freepik.es/vectores/termometro -emociones
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Anexo #22. Autorregistro de Estrés.

AUTORREGISTRO DE ESTRES

Situacion o agente estresor

Signo fisico o emocional

¢ Lo enfrenté o lo evité?

¢ Como lo hice?

Nivel de estrés

1-10

Nota: Autorregistro de estrés. Fuente: Investigadoras
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Anexo #23. Hoja de Registro ABC

HOJA DE REGISTRO ABC

Antecedente/Situacion Pensamiento Consecuencia

Nota: El modelo ABC en psicoterapia cognitiva [Tabla]por Calman Psicologia, s.f, https://calmanpsicologia.com/blog/el-modelo-abc-en-psicoterapia-cognitiva/
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Anexo #24. Hoja de Registro - Autoinstrucciones

HOJA DE REGISTRO - AUTOINSTRUCCIONES

Fechay
Hora

Situacion

Pensamiento

Consecuencia

Nivel de estrés Grado de Grado de
compromiso efectividad
1-10

Nota: Hoja de Registro - Autoinstrucciones. Fuente: Investigadoras
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Anexo #25. Likes y Dislikes

Nota: Imagen de like y dislike [Imagen] por Freepik, s.f, https://www.freepik.es/fotos-vectores-gratis/like
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Anexo #26. Hoja de Registro - Visualizacion

HOJA DE REGISTRO - AUTOINSTRUCCIONES

Fechay
Hora

Situacion

Pensamiento

Consecuencia

Nivel de estrés Grado de Grado de
compromiso efectividad
1-10

Nota: Hoja de Registro - Visualizacion. Fuente: Investigadoras
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Anexo #27. Casos Hipotéticos

Caso 1. Los materiales de entreno

Jessica es muy buena deportista 'y siempre llega
temprano a sus entrenos, toma los materiales y los
coloca en el campo para poder entrenar tanto ella
como sus demas compafieros. Sin embargo,
Jessica se queja de que es siempre ella quien debe
de guardarlos, dado que sus demas comparieros
los utilizan y los dejan tirados. En una ocasion un
compaifiero la acusé de ser “mandona” y no querer
ayudar a guardarlos, cuando considera que es ella
quien verdaderamente cuida los materiales de

entreno.

Caso 2. Regafiar en competencia

José es muy perseverante en sus entrenos y en sus
competencias, ha sido muy bueno en temporadas
anteriores, pero en esta ha iniciado con mala racha, se
siente frustrado y ansioso cada que va a sus entrenos
pues el entrenador no ha sido nada paciente con él y
aunque no le guste, lo regafia frente a sus compafieros y
comparfieras de manera muy agresiva. Ahora José piensa
que quizds no es una mala temporada, sino que es él

quien no es bueno en lo que hace, se siente desmotivado.

Caso 3. Preferencias con otras comparieras

Dina piensa que su entrenador tiene preferencia
con Isela, puesto que cada que van a competencia
su entrenador se preocupa mas por el bienestar de
Isela, le brinda retroalimentaciones constructivas
y esta pendiente de lo que necesite. Sin embargo,
con ella es muy despreocupado, percibe que sus
retroalimentaciones son mas regafios destructivos
y siempre resalta lo que hace mal. Dina siente
mucho carifio a Isela 'y a su entrenador, pero no

puede evitar sentir celos.

Caso 4. Papa regafia por un resultado deportivos

Rigo ha tenido muy buenos resultados en las diferentes
competencias en las que ha participado y se siente muy
orgulloso de ello. Sin embargo, considera que su padre
le exige demasiado y siempre se enfoca en sus fallos y
resultados negativos, que en aguellos en los que
sobresale. Siempre le menciona lo grande que puede
llegar a ser, pero ahora Rigo no esta seguro si quiere esa
clase trato con su padre; le gusta mucho ser atleta pero

detesta no ser suficiente para su padre.

Nota: Casos hipotéticos. Fuente: Investigadoras
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Anexo 28. Pasos de aplicacion para técnica RAIN

v

Reconocer lo que estas viviendo. Observa los cambios
en tu cuerpo y presta atencion a tus pensamientos

Acepta lo que sientes, aunque la emocion pueda
sentirse incomoda

examina por qué te sientes asi, qué pensamientos te
hacen sentir de esa manera, qué ha sucedido que me
siento de esta forma

Se empaticola contigo, entiende que las emociones son
pasajeras y busca soluciones racionales a tu situacion

Nota: Técnica Rain y como aplicarla [Imagen] por Vargas, M., 2023, https://www.sanarai.com/blog/mindfulness-

tecnica-rain
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Anexo #29. Hoja de Registro - RAIN

HOJA DE REGISTRO - TECNICA RAIN

Reconoce Acepta Investiga Nutre

Nota: Hojas de registro de técnica RAIN. Fuente: Investigadoras
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Anexo #30. Seméaforo

O

Nota: Icono de semaforo [Imagen] por Vectores, s.f., https://es.vecteezy.com/vectores-gratis
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Anexo #31. Casos Hipotéticos

Caso 1. Karen se ha sentido mal de salud todala | Caso 2. Tony ha estado esforzandose mucho para
semana, piensa que es virus o algo parecido, sin | mejorar sus resultados, aunque el camino para
embargo, aun asi decidi6 asistir al entreno de | lograrlo ha sido lento. En el entreno de hoy al ser
hoy, no dio lo mejor de ella dado que se sentia | un mal movimiento se lastimé y al sentirse
débil y cansada, pero al terminar el entreno su | frustrado tuvo un ataque de ird. Uno de sus
entrenador se acerco a ella de manera brusca y le | compafieros quiso ayudarlo, pero solo recibi6
dijo que su rendimiento era una pena y que no | ofensas de Tony, todos sus compafieros se alejaron
estaba dando el ancho. Karen se sinti6 muy mal | a los que él se retir6 de manera brusca del lugar.

y aunque en un principio creia no tener buen
resultado por su enfermedad, ahora piensa que su
entrenador tiene la razon y que no es buena en lo
hace, por lo que su respuesta fue pedir perdony

bajar la cabeza.

Caso 3. Rosie ha sentido que su entrenadora la ha | Caso 4. Victor es nuevo atleta en la federacion, ha
estado comparando con su mejor amiga, dado | estado muy emocionado por su ingreso, sin
que en las competencias y entrenos le menciona | embargo, sus compafieros mas adelantados han
que ella es mas réapida y tiene mejor técnica que | tomado ventaja sobre él, pidiéndole que saque y
ella. Esta situacion ha hecho sentir a Rosie | guarde el equipo de entrenamiento, lo mandan a
molesta y disgustada por mucho tiempo. Por lo | comprar siempre y no le apoyan. Victor considera
que tomo6 la decision de hablar con su | que se estan aprovechando deél por ser novato pero
entrenadora y comentarle su percepcion de la | no sabe como hacer para que la situacion pare sin
situacion, su entrenadora se disculp6é y menciond | crear enemigos.

que no fue a propdsito, prometié prestarle mas
atencion a sus entrenos. Ahora Rosie se siente

mucho mas aliviada.

Nota: Casos hipotéticos. Fuente: Investigadoras
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Anexo #32. Rompecabezas.
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Nota: Puzzle recortable [Imagen] por websincloud, s.f.,

https://www.websincloud.com/actividades/puzzles/recortables/
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www.websincloud.com

U

Nota: Puzzle recortable [Imagen] por websincloud, s.f.,

https://www.websincloud.com/actividades/puzzles/recortables/
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www.websincloud.com

Nota: Puzzle recortable [Imagen] por websincloud, s.f.,

https://mww.websincloud.com/actividades/puzzles/recortables/

261



Apéndice #1. Hoja de Evaluacion de Programa de Intervencion Psicoterapéutico

HOJA DE EVALUACION DE PROGRAMA DE
INTERVENCION PSICOTERAPEUTICO

Indicacion: Marque con una “X” el criterio de validacion asignada a las sesiones del programa
psicoterapéutico, en base a la evaluacion de conocimiento, técnicas, habilidades, tareas, entre

otros, de cada una de las cartas metodoldgicas propuestas.

Criterios de Evaluacion

Area Temética Util, pero no

Esencial . No esencial
esencial

Sesion 1. Inicio
Presentacion | del proceso
Psicoterapéutico

Sesion 2.
Autoconcepto

Sesion 3.

. Autoconocimiento
Autoestima

Sesion 4.
Autoconocimiento

Sesion 5.
Autoconfianza

Sesion 6.
Automotivacion

Sesion 7.
Automotivacion

Sesion 8.
Motivacion Consecucién de
objetivos

Sesion 9. Proyecto
de vida

Sesion 10.
Proyecto de vida

Sesion 11. Control
Gestion de Estrés

Emocional Sesion 12. Control
de Estrés
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Sesion 13.
Pensamientos
disfuncionales

Sesion 14.
Ansiedad pre
competitiva

Sesion 15.
Estrategias de
afrontamiento

Sesion 16.
Empatia

Sesion 17. Trabajo

Habilidades ot 2auIPO

Sesion 18.
Comunicacion
Asertiva

Sociales

Sesion 19. Trabajo
en equipo

Sesion 20.
Finalizacion del
proceso
psicoterapéutico

Cierre

Comentarios, retroalimentacion o sugerencia sobre la propuesta:

F: Sello:
Nombre:
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Apéndice #2. Cartas de solicitud de validacion del programa

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Licda. Cesar Ernesto Ramirez Ortiz

Reciba un cordial saludo, desedndole éxito en sus actividades laborales,

Por este medio nos dirigimos a usted las Brs. Karla Esmeralda Molina Calderén, con niimero de
carnet MC17045 y Alisson Odalis Palacios Pefiate, con nimero de carnet PP16043, egresadas de
la Licenciatura en Psicologia de la Universidad de El Salvador, quienes estamos realizando
actualmente una propuesta de intervencidn psicoterapéutico para nuestro proceso de grado con el
tema “DISENO Y VALIDACION DE UN PROGRAMA DE INTERVENCION
PSICOTERAPEUTICO PARA DISMINUIR EL ESTRES PRECOMPETITIVO QUE
INFLUYE EN EL DESEMPENO DEPORTIVO DE LOS ATLETAS DE ALTO
RENDIMIENTO DE LA FEDERACION SALVADORENA DE ATLETISMO?”. Por lo que,
de manera muy atenta solicitamos su apoyo como juez experto para la revisién del programa, en
aspectos de contenido, validez, efectividad y pertinencia. Para ello anexamos el programa

propuesto y la hoja de protocolo de la técnica Lawshe para su validacién.

Sin otro en particular, nos suscribimos cordialmente, en espera de una respuesta favorable,

F. (4_3&111 ’\(ELQ F. @

1
A

Br. Alisson dalis Palacios Pefiate Br. Karla Esmeralda Molina Calderén
PP16043 MC17045
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Licda. Rebeca Maria Ramirez Rossi

Reciba un cordial saludo, desedndole éxito en sus actividades laborales,

Por este medio nos dirigimos a usted las Brs. Karla Esmeralda Molina Calderén, con niimero de
carnet MC17045 y Alisson Odalis Palacios Peiiate, con niimero de carnet PP16043, egresadas de
la Licenciatura en Psicologia de la Universidad de El Salvador, quienes estamos realizando
actualmente una propuesta de intervencidn psicoterapéutico para nuestro proceso de grado con el
tema “DISENO Y VALIDACION DE UN PROGRAMA DE INTERVENCION
PSICOTERAPEUTICO PARA DISMINUIR EL ESTRES PRECOMPETITIVO QUE
INFLUYE EN EL DESEMPENO DEPORTIVO DE LOS ATLETAS DE ALTO
RENDIMIENTO DE LA FEDERACION SALVADORENA DE ATLETISMO?”. Por lo que,
de manera muy atenta solicitamos su apoyo como jueza experta para la revision del programa, en
aspectos de contenido, validez, efectividad y pertinencia. Para ello anexamos el programa

propuesto y la hoja de protocolo de la técnica Lawshe para su validacién.

Sin otro en particular, nos suscribimos cordialmente, en espera de una respuesta favorable,

‘ Epe J ),
r () TBIRY F. ﬁﬁ?{v@ ey,

Br. Alisson 6dalis Palacios Pefiate Br. Karla Esmeralda Molina Calderén
PP16043 MC17045
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Licdo. Jorge Adonay Zuleta Quintanilla

Reciba un cordial saludo, deseandole éxito en sus actividades laborales,

Por este medio nos dirigimos a usted las Brs. Karla Esmeralda Molina Calderon, con niimero de
carnet MC17045 y Alisson Odalis Palacios Peifiate, con niimero de carnet PP16043, egresadas de
la Licenciatura en Psicologia de la Universidad de El Salvador, quienes estamos realizando
actualmente una propuesta de intervencion psicoterapéutico para nuestro proceso de grado con el
tema “DISENO Y VALIDACION DE UN PROGRAMA DE INTERVENCION
PSICOTERAPEUTICO PARA DISMINUIR EL ESTRES PRECOMPETITIVO QUE
INFLUYE EN EL DESEMPENO DEPORTIVO DE LOS ATLETAS DE ALTO
RENDIMIENTO DE LA FEDERACION SALVADORENA DE ATLETISMO”. Por lo que,
de manera muy atenta solicitamos su apoyo como juez experto para la revisién del programa, en
aspectos de contenido, validez, efectividad y pertinencia. Para ello anexamos el programa

propuesto y la hoja de protocolo de la técnica Lawshe para su validacién.

Sin otro en particular, nos suscribimos cordialmente, en espera de una respuesta favorable,

J
FC@T@ 2 F. llﬂ%i’ Lt

Br. Alissor/ Odalis Palacios Pefiate Br. Karla Esmeralda Molina Calderon
PP16043 MC17045
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Licda. Erika Lineth Ramirez Flores

Reciba un cordial saludo, deseandole éxito en sus actividades laborales,

Por este medio nos dirigimos a usted las Brs. Karla Esmeralda Molina Calderén, con nimero de
carnet MC17045 y Alisson Odalis Palacios Pefiate, con nimero de carnet PP16043, egresadas de
la Licenciatura en Psicologia de la Universidad de El Salvador, quienes estamos realizando
actualmente una propuesta de intervencidn psicoterapéutico para nuestro proceso de grado con el
tema “DISENO Y VALIDACION DE UN PROGRAMA DE INTERVENCION
PSICOTERAPEUTICO PARA DISMINUIR EL ESTRES PRECOMPETITIVO QUE
INFLUYE EN EL DESEMPENO DEPORTIVO DE LOS ATLETAS DE ALTO
RENDIMIENTO DE LA FEDERACION SALVADORENA DE ATLETISMO?”. Por lo que,
de manera muy atenta solicitamos su apoyo como jueza experta para la revision del programa, en
aspectos de contenido, validez, efectividad y pertinencia. Para ello anexamos el programa

propuesto y la hoja de protocolo de la técnica Lawshe para su validacion.

Sin otro en particular, nos suscribimos cordialmente, en espera de una respuesta favorable,

/ § ) B : ) [.r' 4 "\» e
F [ )//érC(u B F. @Mw@
2 NS

Br. Alisson Odalis Palacios Pefiate Br. Karla Esmeralda Molina Calderon
PP16043 MC17045
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Licda. Kevin Rodolfo Henriquez Herrera

Reciba un cordial saludo, desedndole éxito en sus actividades laborales,

Por este medio nos dirigimos a usted las Brs. Karla Esmeralda Molina Calderdn, con nimero de
carnet MC17045 y Alisson Odalis Palacios Pefiate, con nimero de carnet PP16043, egresadas de
la Licenciatura en Psicologia de la Universidad de El Salvador, quienes estamos realizando
actualmente una propuesta de intervencion psicoterapéutico para nuestro proceso de grado con el
tema “DISENO Y VALIDACION DE UN PROGRAMA DE INTERVENCION
PSICOTERAPEUTICO PARA DISMINUIR EL ESTRES PRECOMPETITIVO QUE
INFLUYE EN EL DESEMPENO DEPORTIVO DE LOS ATLETAS DE ALTO
RENDIMIENTO DE LA FEDERACION SALVADORENA DE ATLETISMO?. Por lo que,
de manera muy atenta solicitamos su apoyo como jueza experta para la revision del programa, en
aspectos de contenido, validez, efectividad y pertinencia. Para ello anexamos el programa

propuesto y la hoja de protocolo de la técnica Lawshe para su validacion.

Sin otro en particular, nos suscribimos cordialmente, en espera de una respuesta favorable,

\/ AV
Br. Alisson/Odalis Palacios Pefiate Br. Karla\?sm&ﬁla; Molina Calderén
PP16043 MC17045
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Apéndice #3. Cartas de validacion de programa

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

CARTA DE VALIDACION DE PROGRAMA PSICOTERAPEUTICO

Yo) cacn Cye t’stogam:re? ©\£‘:’l— , por este medio doy a conocer que he sido
juez/jueza en la revision del Programa de Intervencion Psicoterapéutico para Disminuir el Estrés
Precompetitivo que Influye en el Desempeiio Deportivo de los Atletas de Alto Rendimiento de la
Federacion Salvadoreiia de Atletismo, que es parte del proceso de grado de las Brs. Karla Esmeralda

Molina Calderdn, con nimero de carnet MC17045 y Alisson Odalis Palacios Peiiate, con numero de
carnct PP16043.

Por lo tanto, hago constar que he revisado de manera imparcial y con profesionalismo el programa de
intervencion psicoterapéutico propuesto, asi como lo he evaluado a través de la aplicacion de la técnica de

validacion de Lawshe, a los _1__ del mes de _ 3o\ de 2024.

“Lic. Casar Ernesto Ramirez 0tz
LICENCIADO EN PSICOLOGIA
| JV.P.P. No. 2594

Sello.
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

CARTA DE VALIDACION DE PROGRAMA PSICOTERAPEUTICO

Yo __ERIKA LINETH RAMIREZ FLORES____, por este medio doy a conocer que he sido
juez/jueza en la revision del Programa de Intervencion Psicoterapéutico para Disminuir el
Estrés Precompetitivo que Influye en el Desempeiio Deportivo de los Atletas de Alto
Rendimiento de la Federacion Salvadoreiia de Atletismo, que es parte del proceso de grado de
las Brs. Karla Esmeralda Molina Calderon, con nimero de carnet MC17045 y Alisson Odalis

Palacios Pefiate. con nimero de carnet PP16043.

Por lo tanto. hago constar que he revisado de manera imparcial y con profesionalismo el programa
de intervencion psicoterapéutico propuesto, asi como lo he evaluado a través de la aplicacion de la

1écnica de validacion de Lawshe, a los del mes de de 2024.

Licda. Erika Lineth Ramirez Flores
LICENCIADA EN PSICOLOGIA
J.V.P.P. No. 10025

Sello.
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

CARTA DE VALIDACION DE PROGRAMA PSICOTERAPEUTICO

Yo KEVIN RODOLFO HENRIQUEZ HERRERA, por este medio doy a conocer que he sido
Jjuez/jueza en la revision del Programa de Intervencion Psicoterapéutico para Disminuir el
Estrés Precompetitivo que Influye en el Desempeiio Deportivo de los Atletas de Alto
Rendimiento de la Federacién Salvadoreia de Atletismo, que es parte del proceso de grado de
las Brs. Karla Esmeralda Molina Calderén, con niimero de carnet MC17045 y Alisson Odalis

Palacios Pefate, con nimero de carnet PP16043.

Por lo tanto, hago constar que he revisado de manera imparcial y con profesionalismo el
programa de intervencion psicoterapéutico propuesto, asi como lo he evaluado a través de la

aplicacion de la técnica de validacion de Lawshe, a los 9 dias del mes de Julio de 2024.

i Kevin Redolo Henriquez Herar

‘ LICENCIADO EN PSICOLOGIA
" ﬁ,, . Sello.  LJ:V.P.P. No. 9813

T v
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

CARTA DE VALIDACION DE PROGRAMA PSICOTERAPEUTICO

Yo Rebeca Maria Ramirez Rossi, por este medio doy a conocer que he sido juez/jueza en la revision
del Programa de Intervencion Psicoterapéutico para Disminuir el Estrés Precompetitivo que
Influye en el Desempeiio Deportivo de los Atletas de Alto Rendimiento de la Federacion
Salvadoreiia de Atletismo, que es parte del proceso de grado de las Brs. Karla Esmeralda
Molina Calderon, con numero de carnet MC17045 y Alisson Odalis Palacios Pefiate, con
numero de carnet PP16043.

Por lo tanto, hago constar que he revisado de manera imparcial y con profesionalismo el programa
de intervencion psicoterapéutico propuesto, asi como lo he evaluado a través de la aplicacion de la

técnica de validacion de Lawshe, a los2 del mes de Julio de 2024.

. “Licda. Rebeca Maria Ramirez foss
LICENCIADAEN PSICOLOGIA
J.V.P.P. No. 10871
F. Rebeca Maria Ramirez Rossi Sello.
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Apéndice #4. Hojas de Evaluacion de Programa de Intervencion

HOJA DE EVALUACION DE PROGRAMA DE INTERVENCION
PSICOTERAPEUTICO

Indicacion: Marque con una “X™ el criterio de validacion asignada a las sesiones del programa
psicoterapéutico, en base a la evaluacion de conocimiento, técnicas, habilidades, tareas, entre otros, de
cada una de las cartas metodoldgicas propuestas.

Criterios de Evaluacion
Util, pero no
esencial

Area Temética

Esencial No esencial

Sesion 1. Inicio del
Presentacion | proceso X
Psicoterapéutico
Sesion 2.
Autoconcepto
Sesion 3.
Autoconocimiento
Sesion 4.
Autoconocimiento
Sesion 5.
Autoconfianza
Sesion 6. X
Automotivacion
Sesidén 7.
Automotivacion
Sesion 8.
Motivacion Consecucion de X
objetivos

Sesion 9. Proyecto
de vida

Sesion 10. Proyecto
de vida

Sesion 11. Control
de Estrés

Sesion 12. Control
de Estrés

Sesion 13.

Gestion Pensamientos X
Emocional disfuncionales
Sesion 14. Ansiedad
pre competitiva
Sesion 15.
Estrategias de X
afrontamiento
Habilidades Sesion 16. Empatia X

Autoestima

b

b

>
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Sociales Sesion 17. Trabajo X
en equipo
Sesion 18.
Comunicacion X
Asertiva

Sesion 19. Trabajo
en equipo

Sesion 20.
Cleiie Finalizacion del X
proceso

psicoterapéutico

Comentarios, retroalimentacion o sugerencia sobre la propuesta:

El tema de su tesis deberia ser planteada como “Propuesta de Intervencién en Habilidades
Psicodeportivas™, aun, la misma palabra Intervencion es muy clinica y deben conocer que en el drea
deportiva es muy diferente a un proceso clinico, ya que no hay diagnésticos médicos. Ademas, no
queda claro dentro de la misma tematica si lo aplicaran o no?

Por otro lado, la propuesta debe de mencionar en que etapas de la preparacion del deportista se
aplicard pues no establece el momento, solo dice pre-competencia y no es ahi donde se debe de
ejecutarse sino desde la etapa especial. Deberan de definir claramente la muestra con la que trabajaran
pues queda muy abierta al mencionar a los de alto rendimiento.

Dentro de su marco mencionan estilos saludables y activos de los deportistas, eso esta demés ya que el
simple hecho de estar en un deporte les genera esas dos condiciones.

Con respecto a disminuir la variable del estrés, el objetivo de las cargas de trabajo del entrenamiento
es generar estrés fisico y psicofisiolégico para llevar al atleta a sus picos de rendimiento, y es aqui,
donde €l o ella mismo/a pueden utilizar las técnicas psicoldgicas entrenadas (aprendidas) para
enfrentar dicha emocion, por lo que ustedes deben plantear un afrontamiento y ajuste del estrés y no
una disminucién ya que el deportista pasa en ese estado intermedio la mayor parte de su preparacion.
En el caso de las sesiones de dos horas (2 h), esto no es aplicable en nuestra drea ya que los atletas no
disponen de ese tiempo pues priorizan su preparacion atlética que dura alrededor de dos a tres horas,
de lunes a viernes y otras hasta sabados. En nuestra experiencia psicodeportiva utilizamos maximo 30
minutos o menos para el entrenamiento psicologico, los deportistas gustan de actividades practicas y
entretenidas por lo que las tematicas deben de tener 10 minutos y la técnica a ejecutarse el restante del
tiempo, de lo contrario se aburren y pierden el interés.

Deberan de contar con el aval de los entrenadores y federacion en ese orden para trabajar con la
muestra seleccionada.

De la segunda sesion en adelante ya no es necesario el rapport.

Se les sugiere que cambien todo aquello que suene a terminologia clinica dentro de su propuesta,
ejemplo: psicoterapia grupal, psicoterapeuta, paciente entre otros.

Con el respeto que les tengo a mis maestros que acompaian éste proceso, les aclaro, ésta drea es muy
practica y diferente para encasillarla en esquemas preconcebidos.

| _L.V.P". "5dlo:

Césat Bffiesto Ramirez Ortiz
Psicologo clinico y deportivo
Ciencias aplicadas al deporte
INDES
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HOJA DE EVALUACION DE PROGRAMA DE
INTERVENCION PSICOTERAPEUTICO

Indicacién: Marque con una “X” el criterio de validacion asignada a las sesiones del programa

psicoterapéutico, en base a la evaluacion de conocimiento, técnicas, habilidades, tareas, entre otros,
de cada una de las cartas metodolégicas propuestas.

Area

Tem:tica

Criterios de Evaluacion

Esencial

Util, pero no
esencial

No esencial

Presentacion

Sesion 1. Inicio
del proceso
Psicoterapéutico

Autoestima

Sesion 2.
Autoconcepto

Sesion 3.
Autoconocimiento

Sesion 4.
Autoconocimiento

Sesion 5.
Autoconfianza

Motivacion

Sesion 6.
Automotivacion

Sesion 7.
Automotivacion

Sesion 8.
Consecucion de
objetivos

Sesion 9. Proyecto
de vida

Sesion 10.
Proyecto de vida

Gestion
Emocional

Sesion 11. Control
de Estrés

Sesion 12. Control
de Estrés
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Sesion 13.
Pensamientos X
disfuncionales
Sesion 14.
Ansiedad pre X
competitiva
Sesion 15.
Estrategias de X
afrontamiento

Habilidades

Sesion 16.
Empatia

Sesion 17. Trabajo
en equipo

Sesion 18.
Comunicacion X
Asertiva

Sesion 19. Trabajo

en equipo

Sociales

Sesion 20.

: Finalizacion del
Cierre X
proceso

psicoterapéutico

Comentarios, retroalimentacion o sugerencia sobre la propuesta:

Observaciones generales al programa:

- Establecer metas a alcanzar con base a los objetivos del programa. Ejemplo: Mejorar en un

75% las habilidades psicologicas para el manejo adecuado del estrés pre competitivo.

La modalidad de intervencién es “Psicoterapia Grupal”. Sin embargo, por el tiempo y

espacio de los atletas de alto rendimiento se debe considerar en qué etapa de preparacion

deportiva se va a implementar para que tomen en cuenta la duracién de las sesiones y la
extensién de las mismas. La sugerencia seria que el programa que se ha diseiiado sea
implementado en etapa de preparacion general para prevenir a través del desarrollo de
habilidades dificultades en el manejo del estrés competitivo.

Recordar que si el programa tiene un enfoque e intervencion psicoterapéutica es importante
realizar una evaluacion previa para conocer el estado actual de los deportistas con respecto
al nivel de estrés. Esto a través de una prueba de entrada y una prueba de salida para evaluar
la eficacia del programa. Si el programa tiene un enfoque desde la aplicacién de la
psicologia deportiva debe estar orientado a potenciar habilidades en los atletas para prevenir
dificultades psicolégicas relacionadas con el mal manejo del estrés competitivo.

Escaneado con CamScanner
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Nombre:

J
F: &M
T e R

Sello:
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HOJA DE EVALUACION DE PROGRAMA DE
INTERVENCION PSICOTERAPEUTICO

Indicacién: Marque con una “X” el criterio de validacion asignada a las sesiones del programa
psicoterapéutico, en base a la evaluacién de conocimiento, técnicas, habilidades, tareas, entre

otros, de cada una de las cartas metodoldgicas propuestas.

P A Cet . Criterios de Evaluaciéon
~ Tematica ' | Util, pero no

5 No esencial
esencial ’

~ Esencial

3

Sesién 1. Inicio X
Presentacién | del proceso
Psicoterapéutico
Sesidn 2. X
Autoconcepto
Sesién 3. X
Autoconocimiento
Sesion 4. X
Autoconocimiento
Sesion 5. X
Autoconfianza
Sesion 6. X
Automotivacion
Sesion 7. X
Automotivacion
Sesion 8. X
Motivacion | Consecucion de
objetivos
Sesion 9. Proyecto | X
de vida
Sesion 10,
Proyecto de vida
Sesion 11, Control X
Gestion de Estrés
Emocional Sesion 12, Control
de Estrés

Autoestima

A

>

Escaneado con CamScanner
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Sesion 13. X
Pensamientos
disfuncionales
Sesion 14. X
Ansiedad pre
competitiva
Sesién 15. X
Estrategias de
afrontamiento
Sesién 16.
Empatia
Sesi6n 17. Trabajo X
en equipo
Sesién 18. X
Comunicacién
Asertiva
Sesion 19. Trabajo X
en equipo
Sesion 20. X
Finalizacion del
proceso
psicoterapéutico
Comentarios, retroalimentacion o sugerencia sobre la propuesta:

Habilidades
Sociales

Cierre

- Las actividades marcadas como no esenciales pero utiles, son temas que se pueden
abordar de manera sobrepuesta a las demas tematicas de las areas a las que pertenecen,
esto es importante tomarlo en cuenta si en dado caso hay que modificar tiempos y demas.

- Poner atencién al uso repetido de actividades de evaluacién y/o introspeccidén como el
dibujo de si mismos/as, ya que puede crear un sesgo de aplicacién en las personas, se
sugiere tener actividades extra en dado caso se llegara a necesitar para la modificacion de
esta

- Un programa bastante completo, que contempla elementos claves para potenciar a los y

las atletas.

F: wa/ Sello:

v ;
Nombre: Q{vm Rodolfo Henriquez Herrera

L KevinRodoll Hevigue
LICENCIADO EN PSICOLOGIA
J.V.P.P. No. 9813

Escaneado con CamScanner
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HOJA DE EVALUACION DE PROGRAMA DE
INTERVENCION PSICOTERAPEUTICO

Indicacion: Marque con una “X” el criterio de validacion asignada a las sesiones del programa
psicoterapéutico, en base a la evaluacion de conocimiento, técnicas, habilidades, tareas, entre otros,

de cada una de las cartas metodologicas propuestas.

Criterios de Evaluacion

Area Tematica . Util, pero no
Esencial "
esencial

No esencial

Sesion 1. Inicio X
Presentacion | del proceso
Psicoterapéutico
Sesion 2. X
Autoconcepto
Sesion 3. X
Autoconocimiento
Sesion 4. X
Autoconocimiento
Sesion 5. X
Autoconfianza
Sesion 6. X
Automotivacion
Sesion 7. X
Automotivacion
Sesion 8. X
Motivacion | Consecucion de
objetivos
Sesion 9. Proyecto X
de vida
Sesion 10. X
Proyecto de vida
Sesion 11. Control X
Gestion de Estrés
Emocional Sesion 12. Control X
de Estrés

Autoestima
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Sesion 13. X
Pensamientos
disfuncionales
Sesion 14. X
Ansiedad pre
competitiva
Sesion 15. X
Estrategias de
afrontamiento
Sesion 16.
Empatia
Sesion 17. Trabajo X
en equipo
Sesion 18. X
Comunicacion
Asertiva
Sesion 19. Trabajo X
en equipo
Sesion 20. X
Finalizacion del
proceso
psicoterapéutico

Habilidades
Sociales

Cierre

Comentarios, retroalimentacion o sugerencia sobre la propuesta:

Me gusto mucho el orden y las técnicas utilizadas. En general el plan de tratamiento me parece
bastante acertado y funcional para la poblacion con que se va a trabajar.

' Licda. Rebesa Maria Ranirez Ross
LICENCIADAEN PSICOLOGIA
J.V.P.P. No. 10871

F: Sello:
Nombre: Rebeca Maria Ramirez Rossi
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Apéndice #5. Cuadro de Resultados de validacion de programa de intervencion Psicoterapéutica

Jurado Juez 1 Juez 2 Juez 3 Juez 4 Juez 5 Formula
Nde |[E(U/ N(E|U|N/E|UIN|E |U|N|E|U|N|yc=nehN/?
sesion N/2

1 X X X X X IVC = 5-5/2 _
5/2
1
2 X X X X X IVC = 5;/52/2 =1
3 X X X X X Ve = 4-5/2 -
5/2
0.6
4 X X X X X IVC = 2-5/2 =
0.2 e
5 X X X X X IVC = 5;/52/2 =1
6 X X X X X Ve = 0;/52/2 =0
7 X X X X X IVC = 4-5/2 _
5/2
0.6
8 X X X X X IVC = 5;72/2 =1
9 X X X X X IVC = 4-5/2 _
0.6 i
10 X X X X X IVC = 3-5/2 _
5/2
0.2
11 X X X X X IVC = 5;/52/2 =1
12 X X X X X IVC = 5;;_’2/2 =1
13 X X X X X Ve = 5;/52/2 =1
14 X X X X X IVC = 5;/52/2 =1
15 X X X X X IVC = 4-5/2 _
0.6 5/2
16 X X X X X Ve =232 —
5/2
—-0.2
17 X X X X X IVC = 5-5/2 _ 1
5/2
18 X X X X X IVC = 5;/52/2 =1
19 X X X X X IVC = 5;/52/2 =1
20 X X X X X Ve =352 =
5/2
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Apéndice #6. Jurado Evaluador

Cesar Ernesto Ramirez Ortiz

Psicologo Clinico y deportivo en el Instituto Nacional de los Deportes de EI Salvador
(INDES)

Jorge Adonay Zuleta Quintanilla
Psicologo Clinico y deportivo en el Instituto Nacional de Deportes de El Salvador

(INDES), Federacion Salvadorefia de Balonmano

Erika Lineth Ramirez Flores
Psicologa Clinica y Deportiva en el Instituto Nacional de Deportes de El Salvador

(INDES), Federacion Salvadorefia de Karate y Taekwondo

Kevin Rodolfo Henriquez Herrera
Psicologo Clinico y Deportivo en Proyecto Deportivo Integral un Try por la Paz,

Federacion Salvadorefia de Rugby
Rebeca Maria Ramirez Rossi

Psicdloga Clinica y Deportiva en el Instituto Nacional de los Deportes de El Salvador
(INDES)
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