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1. Introduccio

L’esport d’elit o esport d’alt rendiment, tal com defineix 1’Institut Internacional de Ciéncies
Esportives', es refereix a la practica esportiva on els atletes dediquen “una quantitat

significativa de temps, esfor¢ i recursos per arribar al seu maxim potencial”.

Aix0, en la majoria dels casos, suposa dedicar-se de forma professional a aquest esport. En
aquesta practica, un dels factors que més en compte es té és el component fisic, treballant de
la millor manera possible arees com 1’entrenament i I’alimentacio; o la millora de la qualitat
técnica 1 el treball tactic. Un quart factor, pero, que queda en segon pla i que té un pes molt
rellevant és el component psicologic, que també esta estretament relacionat amb el resultat

d’éxit a la practica esportiva (Rascado et al., 2014).

Els esportistes d’elit o alt rendiment poden arribar a veure’s en escenaris sota 1’escrutini
public mundial o nacional, en competicions del més alt nivell en el seu esport o modalitat.
Els Jocs Olimpics, campionats mundials com la Copa del Mon de Futbol o torneigs on
s’enfronten només els atletes millors preparats en la seva professid son alguns dels possibles
ambients. Tot i ser la cimera de 1’esport, i en molts casos el somni de la majoria d’esportistes
en formaci6é o ja formats, aquests tipus d’escenaris poden suposar una pressio extra, on la

gestio de les emocions, pensaments 1 altres factors psicologics tenen especial importancia.

Avui dia és comu sentir parlar d’aquests tipus de temes relacionats amb la psicologia en els
esportistes 1 mitjans de comunicacid, deixant de banda allo de basar-se unicament en el
rendiment esportiu dels atletes. Els mitjans, a partir d’aqui, han fet una feina de divulgacio
significativa per donar a coneixer el tipus de situacions a les quals s’enfronten aquests
professionals, que poden arribar a ser molt dures.

Es per aix0 que es considera rellevant el paper de la premsa esportiva pel que fa a com es
parla sobre la competicio, on s’ha de tenir en compte el gran pes que té el component

psicologic, esdevenint un ‘jugador’ més en la competicio; i de com es comunica sobre la vida

! Institut Internacional de Ciéncies Esportives. (2024, 31 gener). Deporte de alto rendimiento: caracteristicas y
ejemplos. Ciencias Deportivas. Recuperat de
https://cienciasdeportivas.com/deporte-de-alto-rendimiento-caracteristicas-y-ejemplos/ en 20/03/2025.



https://cienciasdeportivas.com/deporte-de-alto-rendimiento-caracteristicas-y-ejemplos/

dels mateixos atletes. Aquest fet o situacid serveix com a punt de partida d’aquesta

investigacio.

Blanca Fernandez Ochoa va ser la primera dona espanyola de la historia en guanyar una
medalla olimpica, i ho va fer amb un bronze en esqui a la modalitat d’eslalon als Jocs
Olimpics d’hivern el 1992, a Albertville (Franga). Després d’aquest gran exit, Blanca va
decidir retirar-se del mén de I’esport. “Jo crec que no ho gestionava bé. Hi havia molta
pressié mediatica”, comenta la seva germana Lola a RTVE?. El seu germa Juanma indicava
un testimoni similar: “No volia ser el centre de cap atencid”. Blanca va voler esborrar-se del
panorama medidtic i comenc¢a a comportar-se de forma diferent: “Una vegada et retires de
I’éxit o sense €xit com en el meu cas, lesionada, et cau el mén a sobre”, va explicar Lola;
Blanca finalment va ser diagnosticada amb bipolaritat. El 24 d’agost del 2019, Blanca va
desapar¢ixer. Cada any tenia un comportament similar i se n’anava dos o tres dies. Aquesta
vegada, pero, va ser trobada sense vida a la serra de Guadarrama als 56 anys d’edat; la causa:

suicidi.

Zuhaitz Gurrutxaga, exjugador de futbol professional de la Reial Societat, exemplifica
d’una altra forma com la psicologia pot arribar a afectar una carrera esportiva i la seva vida.
Quan va passar del filial del club basc al primer equip, va afirmar patir un canvi a la seva
ment en una entrevista amb ‘La voz de Galicia’*: “Vaig passar de jugar davant de 200
persones a jugar davant de 30.000. Va canviar la meva vida. Amb 19 anys em coneixia la gent
a la provincia, se’m va fer complicat. A poc a poc es va anar bullint alguna cosa dins el meu
cap que anys després va esclatar”. Zuhaitz va desenvolupar un TOC (Trastorn
Obsessiu-Compulsiu) que li va enfonsar la carrera professional. Aquest TOC 1‘obligava, per
exemple, seguir totes les linies del camp amb el peu dret o li feia sentir por de contagiar-se per

la suor dels rivals. A més, patia ansietat i depressié. Al seu llibre ‘Subcampedn’ explica que

2 Efe. (2023, 7 octubre). ;Qué le paso a Blanca Fernandez Ochoa? El trastorno con el que convivid afios sin que
nadie se diese cuenta. RTVE.es.
https://www.rtve.es/television/20231007/blanca-fernandez-ochoa-pasaba-trastorno-muerte-suicidio/2438817.sht
ml

? Balado, L. (2024, 11 mayo). Zuhaitz Gurrutxaga, exfutbolista con TOC: Dejé de firmar autégrafos por miedo a
contaminarme con el boligrafo de los aficionados. La Voz de Galicia.
https://www.lavozdegalicia.es/noticia/lavozdelasalud/salud-mental/2024/05/10/zuhaitz-gurrutxaga-ex futbolista-t

oc-deje-firmar-autografos-miedo-contaminarme-boligrafo-aficionados/00031715353437269178970.htm

* Izagirre, A., & Gurrutxaga, Z. (2023). Subcampedn. Libros del K.O.


https://www.lavozdegalicia.es/noticia/lavozdelasalud/salud-mental/2024/05/10/zuhaitz-gurrutxaga-exfutbolista-toc-deje-firmar-autografos-miedo-contaminarme-boligrafo-aficionados/00031715353437269178970.htm
https://www.lavozdegalicia.es/noticia/lavozdelasalud/salud-mental/2024/05/10/zuhaitz-gurrutxaga-exfutbolista-toc-deje-firmar-autografos-miedo-contaminarme-boligrafo-aficionados/00031715353437269178970.htm
https://www.rtve.es/television/20231007/blanca-fernandez-ochoa-pasaba-trastorno-muerte-suicidio/2438817.shtml
https://www.rtve.es/television/20231007/blanca-fernandez-ochoa-pasaba-trastorno-muerte-suicidio/2438817.shtml

quan I’any 2003 el seu equip depenia de si mateix per endur-se la lliga, ell va sentir
alleujament quan finalment no van aconseguir aquest ¢xit. “No suportava la idea que fossim
campions 1 tothom estigués felic quan jo el que volia fer era ficar-me a una habitaci6 i

posar-me a plorar”, va comentar en una entrevista amb ‘El Periédico’.”

Un altre exemple és 1’exjugador professional de basquet Ricky Rubio. Durant el 2021,
I’esportista catala va trencar-se els lligaments creuats del genoll per segona vegada, fet que va
provocar que no participés en 1’Eurobasket de 2022 amb la Selecci6 Espanyola, i va frenar la
seva carrera a I’NBA en un bon moment al seu equip (Cleveland Cavaliers). E1 2023 va haver
de retirar-se temporalment després de “desenvolupar un estrés cronic, similar a un
trastorn d’ansietat” per “mecanismes que van augmentar el seu rendiment”, perd que “no
eren sostenibles”, tal com va explicar I’exjugador de basquet en la seva presentacio de la
tornada® al F.C. Barcelona. Ricky també va patir depressio per la mort de la seva mare anys
enrere, que li va provocar una situacié mental en qué sentia que s’estava “tornant boig”, tal

com va confessar al mitja The Players Tribune.’

Aquests son tres dels innumerables esportistes que han tingut problemes de salut mental,
sigui per factors externs o interns al mateix esport, perd que han explicat com afectava aixo a
la seva vida personal i1 professional. D’altra banda, es pot arribar a pensar que si el factor
psicologic té aquest impacte, ¢s fonamental tenir cura d’aquest, i que també es pot portar

pel cami del benefici cap al mateix esportista.

5 Grifol, J. (2024, 6 diciembre). Zuhaitz Gurrutxaga, exjugador de la Real Sociedad que sufria TOC: «Creia que
podia contaminarme con el sudor de mis rivales». El Periddico.
https://www.elperiodico.com/es/deportes/20240208/zuhaitz-gurrutxaga-exjugador-real-sociedad-libro-toc-subca

mpeon-97876978

® Ortega, A. (2024, 26 febrero). El aplaudido discurso de Ricky Rubio sobre la salud mental que se ha hecho
viral en redes. elconfidencial.com.
https://www.elconfidencial.com/deportes/baloncesto/acb/2024-02-26/ricky-rubio-barca-discurso-baloncesto_383
7906/

" Rubio, R. (2022, 14 enero). For You, Mama by Ricky Rubio | The Players’ Tribune. The Players’ Tribune.
https://www.theplayerstribune.com/articles/ricky-rubio-phoenix-suns-nba-foundation



https://www.theplayerstribune.com/articles/ricky-rubio-phoenix-suns-nba-foundation
https://www.elconfidencial.com/deportes/baloncesto/acb/2024-02-26/ricky-rubio-barca-discurso-baloncesto_3837906/
https://www.elconfidencial.com/deportes/baloncesto/acb/2024-02-26/ricky-rubio-barca-discurso-baloncesto_3837906/
https://www.elperiodico.com/es/deportes/20240208/zuhaitz-gurrutxaga-exjugador-real-sociedad-libro-toc-subcampeon-97876978
https://www.elperiodico.com/es/deportes/20240208/zuhaitz-gurrutxaga-exjugador-real-sociedad-libro-toc-subcampeon-97876978

L’actual campié del méon de MotoGP, Jorge Martin, va aconseguir aquesta ‘corona’ després
d’haver comencat a treballar individualment amb un psicoleg esportiu, el terrassenc Xero
Gasol. El 2023, el pilot madrileny no va aconseguir guanyar aquest campionat per pocs punts,
després d’inclus liderar la classificacio. Aixo, perd, va comengar a canviar. “L’any passat va
ser un any dificil mentalment (referint-se al 2023). Era orgullés i pensava: ‘L’ambit mental
no el treballo amb ningu, perd vaig sobrat...’. Al final, aquella actitud era una cuirassa que no
em protegia tant com creia. En els moments dificils, la pressié em superava”, va reconeixer el
pilot espanyol a DECODED?, el programa de DAZN. El seu canvi de mentalitat, pero, és molt
evident: “Competeixo sabent que puc ser segon, que no necessariament he de guanyar. Si

dono el meu 100% no em puc demanar més”.

“Per tenir éxit, primer hem de creure que podem tenir-ho”. Aquesta és una frase de
Mireia Belmonte, la primera nedadora espanyola en aconseguir una medalla d’or als Jocs
Olimpics, a Rio ’any 2016. Es la més guardonada a la historia de la natacié d’Espanya, amb
dues medalles de plata a Londres 2012, un bronze a part de ’or el 2016 i un campionat
mundial el 2017. Les lesions, pero, van afectar greument la carrera de 1’esportista catalana des
del 2022, amb una espatlla que li va provocar molts malsons. En aquesta etapa, destaca en una
entrevista amb ‘El Pais’® que “el treball mental ha estat fonamental. Quan estic lesionada
m’enfoco en la rehabilitacid, en mantenir-me motivada amb la visualitzaci6 d’objectius i
recordar la meva passio per la natacio”. Belmonte és una de les tantes esportistes que ha donat

suma importancia a la fortalesa mental i a I’entrenament psicologic per aconseguir 1’exit.

També ho és Ilia Topuria, un dels esportistes de moda durant el 2024 després d’haver
guanyat el Campionat del Mon de Pes Pluma de la UFC (Ultimate Fighting Championship).

El lluitador es caracteritza per una mentalitat guanyadora impecable. “Si algiu ho ha pogut

8 Tvars, A. (2024, junio 5). Jorge Martin reconoce que empezar a trabajar con un psicélogo le ha ayudado: “Era
orgulloso, tenia una coraza, y al final no era tan fuerte”. DAZN News Espaiia.
https://www.dazn.com/es-ES/news/motor/jorge-martin-reconoce-empezar-trabajar-psicologo-ayudado-era-orgull

0so-tenia-una-coraza-no-era-tan-fuerte/12wfvd6zopfvgl1fm47ohhx1gk

?Icon, Icon, & Icon. (2023, 22 junio). “Hay que visualizar el éxito”: Mireia Belmonte y sus cinco claves para
alcanzar la cima del deporte. E/ Pars.
https://elpais.com/icon/2023-06-22/hay-que-visualizar-el-exito-mireia-belmonte-y-sus-cinco-claves-para-alcanza
r-la-cima-del-deporte.html



https://elpais.com/icon/2023-06-22/hay-que-visualizar-el-exito-mireia-belmonte-y-sus-cinco-claves-para-alcanzar-la-cima-del-deporte.html
https://elpais.com/icon/2023-06-22/hay-que-visualizar-el-exito-mireia-belmonte-y-sus-cinco-claves-para-alcanzar-la-cima-del-deporte.html
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https://www.dazn.com/es-ES/news/motor/jorge-martin-reconoce-empezar-trabajar-psicologo-ayudado-era-orgulloso-tenia-una-coraza-no-era-tan-fuerte/12wfvd6zopfvg11fm47ohhx1gk

fer, jo també; i si ningii ho ha fet jo puc ser el primer a fer-ho”, va comentar en un video'
I’any passat al canal de YouTube de I’influencer Ibai Llanos. Topuria segueix aquesta filosofia
fins al punt de ‘guanyar’ abans de competir. L’apodat ‘El Matador’ va declarar-se a xarxes
socials campid del mén del titol mencionat anteriorment quan ni tan sols havia pujat al ring.
En el mateix video mencionat, també va explicar que “molta gent necessita veure per creure,
jo m’ho crec 1 després ho veig. Jo soc el millor del mén, per aixdo només €s qliestio de temps

que es manifesti”.

A partir d’aquests exemples, el present estudi ha investigat sobre I’ambit de la psicologia
esportiva, i recull i aprofundeix en els diferents factors psicologics que tenen influéncia en el
rendiment 1 actuacions dels esportistes, classificats en factors interns 1 factors externs.; el
procés psicologic pel qual afecten aquests factors en el rendiment esportiu; les diferents
estratégies que poden utilitzar els esportistes per a afrontar les diferents situacions d’afectaciod

psicologica; i la necessitat d’individualitzar en el treball dels psicolegs amb els atletes.

19 Ibai. (2024, 31 agosto). ILIA TOPURIA ME ENTRENA POR UN DiA [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=vbgwlutxyWc¢
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1.1. Objecte d’estudi

Aquest estudi pretén descobrir 1 aprofundir en la manera i grau en qu¢ el component de
psicologia té capacitat per incidir en el rendiment esportiu i, per tant, com aquest
influencia la consecucié de 1’¢xit esportiu, aixi com ’afectacié en la carrera professional de
I’atleta. Amb aixo0 es pretenen indicar els factors psicologics que s haurien de tenir en compte
en la comunicacio esportiva. Aquesta investigacid parteix des d’una perspectiva catalana,
tenint en compte els testimonis tant de psicolegs esportius de Catalunya com d’esportistes

d’alt rendiment amb el mateix origen a partir d’entrevistes individuals.

Les entrevistes realitzades a psicolegs han estat majoria, ja que es pretén descobrir no nomes
allo que poden arribar a sentir els esportistes, sind com ¢és el procés d’enfrontar-se a les
situacions que s’enfronten i, en part, com treballen amb els esportistes. No es deixa de banda,
pero, els testimonis dels esportistes d’elit o alt rendiment, que han viscut o viuen habitualment

en primera persona les experiéncies que s’analitzen en aquesta investigacio.

Amb aix0, I’estudi vol incidir en diferents tematiques dins la psicologia a 1’esport d’elit, tals
com els factors psicologics en aquest ambit, els problemes de la psicologia comuns en els
esportistes o les estratégies que s’utilitzen quan s’enfronta una competicio, aixi com el treball

que fan amb els psicolegs i de forma individual per tenir cura d’aquest component.

S’ha de recalcar que els resultats d’aquest estudi no sén extrapolables a la realitat, tenint en
compte que no se segueix un metode quantitatiu sind qualitatiu, ja que es busca aprofundir

en els diferents processos dels quals ja es té coneixement i evidéncia cientifica.



N » s

1.2. Objectius

Indicar quins elements psicologics s’haurien de tenir en compte a [’hora de
comunicar sobre la competicio esportiva d’elit 1 sobre els mateixos esportistes
Validar la importancia del component psicologic a 1’esport d’elit, aixi com la seva
afectacio en el rendiment

Descobrir quins son els factors que afecten el benestar mental als quals s’enfronten
habitualment els esportistes

Destriar quins problemes psicologics son els més comuns entre els esportistes d’elit
Explicar les sensacions d’un esportista d’elit davant escenaris importants

Donar a coneixer el treball dels psicolegs esportius amb aquests esportistes

Enumerar 1 aprofundir en les estratégies relacionades amb el component psicologic
que s6n normalment usades

Concixer la perspectiva catalana sobre el tema mentre s’aborden les diferents

tematiques



2.1. La psicologia, la salut mental i el comportament huma

“La psicologia és I’estudi d’aquella activitat mitjangant la qual els organismes existeixen en
els seus respectius mitjans, responent a les seves estimulacions i operant sobre ells, de manera
propositiva en part conscient, i a la qual habitualment anomenem comportament o
conducta.” (Pinillos, 1975). Aquesta definicié ens mostra que la psicologia entra a estudiar en
I’adquisici6 de coneixement de I’entorn, aixi com la seva percepcio, aprenentatge i resolucid
de problemes. Analitza les reaccions emocionals i allo que motiva els seus actes, aixi com allo

que pot desencadenar angoixa o estres (Garcia, 2014).

En la mateixa linia, Oliveros (2003) introdueix el concepte d’actitud com la “forma de
reaccionar (conducta, comportament) a algun estimul produit per un ésser viu o alguna altra
cosa”, de forma que el relaciona amb el punt explicat anteriorment. Aquestes actituds es
divideixen en el component cognitiu, emocional i conductual; i tenen a veure amb 1’acte de
pensar, sentir i també la voluntat (Oliveros, 2003; citant a Momoy, 1994). Aquests tres

elements que es relacionen per formar 1’actitud es troben en contradicci6 entre ells.

A partir d’aqui, hem de parar atencié a dos factors que s’han mencionat: en primer lloc, la
resposta a les estimulacions i 1’operacid sobre aquestes; és a dir, la resposta que produeix
I’huma sobre un fet (conscient o no conscient) i la capacitat humana d’actuar sobre
aquestes estimulacions.

En segon lloc, el nomenament a aquesta resposta ‘comportament’ o ‘conducta’, que defineix
les accions que es produeixen a partir dels fets que s’han mencionat darrerament; i que son
“mesurables 1 modificables” (Losada, 2015).

Aquest comportament, doncs, permet 1’observacio de les reaccions i/o accions a partir d’un

fet, que no es poden percebre de manera directa pero si en les manifestacions (Garcia, 2014).

En aquest context, cal mencionar també el concepte de ‘salut mental’. Aquest és “un estat de
benestar mental que permet a les persones fer front als moments d’estrés de la vida,

desenvolupar totes les seves habilitats, poder aprendre i treballar adequadament 1 contribuir a



la millora de la seva comunitat”, tal com defineix la Organitzacio Mundial de la Salut". Aixo
assenyala la necessitat de cuidar la salut mental, ja que té¢ influéncia en la resposta (conducta o
comportament com s’ha explicat) davant les situacions d'estrés que es presenten. Per aixo, es
considera necessari cuidar aquest estat de benestar mental a Desport d’elit
(Peris-Delcampo, 2023), com s’amplia més endavant, per ser capag de fer front a les

situacions estressants que poden afectar tant de forma personal com professional.

2.2. La relacio entre 1a menti el cos

Per tal d’entrar en materia psicologica de la conducta 1 comportament mencionats, s’ha de
tenir en compte quina és la influéncia que té la ment en el cos, 1 a I’inrevés. El debat sobre la
tematica no €s nou, i en les primeres consideracions sobre el tema, inclis des de perspectives

filosofiques com el dualisme, es dividien ment i cos com dos éssers independents.

Des de principis de segle, pero, Sigmund Freud va ser un dels psicoanalistes que va
comengar a desenvolupar idees sobre la relacid entre la ment i el cos. Freud va indicar §
teories de la personalitat que han suposat una base per a la psicoanalisi, psicologia i

conducta humana, tal com recullen en el ‘Portal de Psicologia i Ment’'2.

1. Model topografic: la ment es divideix en tres parts, la inconscient, preconscient i
conscient. En aquest, Freud investigava sobre 1’afectaci6 dels continguts inconscients
sobre el comportament conscient.

2. Model dinamic: suposa la lluita entre els impulsos instintius i les defenses que intenten
evitar els primers.

3. Model economic: introdueix el concepte de ‘pulsid’, un impuls psicologic que té

origen en les necessitats bioldogiques 1 emocionals.

' Organitzacié Mundial de la Salut (2019, 19 diciembre). Salud mental. WHO. Recuperat de
https://www.who.int/es/health-topics/mental-health#tab=tab_1 en 25/02/2025.

12 Arturo Torres. (2017 agosto 14). La teoria de la personahdad de Slgmund Freud Portal Psicologia y Mente.
Recuperat de: https: logiz . ic en 25/02/2025.



https://psicologiaymente.com/personalidad/teoria-personalidad-sigmund-freud
https://www.who.int/es/health-topics/mental-health#tab=tab_1

4. Model genetic: assenyala les experiéncies a 1’etapa de la infantesa com a determinants
en la personalitat adulta, després de dividir en cinc les etapes de desenvolupament de
la personalitat.

5. Model estructural: indica tres instancies psiquiques que son ‘1‘allo, jo 1 superjo’, que

denomina responsables dels conflictes interns a la ment.

Més endavant, models com el biopsicosocial (Engel, 1977) i la psiconeuroinmunologia
proposen que 1’estrés, emocions i creences personals tenen la capacitat d’afectar en el sistema
corporal, afectant, per exemple, el sistema immunitari, I’endocri i1 inclas el neurologic. De fet,
al camp de la medicina s’ha arribat a conclusions que mostren com malalties com la sindrome
de I’intesti irritable, la fibromialgia 1 altres afeccions autoimmunes tenen relacié amb 1’estat

emocional i I’afrontament del pacient a aquesta malaltia (Gatchel et al., 2007).

Aquesta afectacio de la ment sobre el cos apunta en dues direccions (Kiecolt-Glaser et al.,
2002): els estressors psicologics poden tenir un impacte negatiu com la capacitat de
disminuir, per exemple, la funcié immunitaria; perd I’experimentar un estat emocional

positiu pot tenir beneficis per a la salut.

Recentment, el desenvolupament d’aquests estudis 1 investigacions han portat a la
demostracié de que técniques com la meditacid, ’entrenament autogen i altres estratégies
que tenen a veure amb la regulacié mental poden tenir un impacte positiu en el cos reduint
els nivells de cortisol, millorant la freqiiéncia cardiaca i modulant I’activitat del cervell (Tang
et al.,, 2007). Altres investigacions també han mostrat que técniques com la visualitzacio
mental i el control cognitiu produeixen un increment, de forma significativa, en el rendiment

fisic (Guillot i Collet, 2008); aspecte que s’amplia més endavant.

2.3. I’evoluci6 de la psicologia esportiva

La psicologia de 1’esport es pot definir com 1’estudi del comportament a I’esport. Es una
ciéncia que analitza i examina la manera en que factors com els pensaments, sentiments,
comportament i entorn interactuen durant la practica esportiva. L’objectiu d’aquesta

disciplina recau, doncs, en intentar “descriure, explicar, predir, 1 potser canviar els
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pensaments, sentiments i comportament de 1’esportista” per tal d’aconseguir que pugui
gaudir de P’esport i/o millorar el rendiment; a més de poder treure altres beneficis: per
exemple, reduir I’estrés o incrementar el benestar (Tod, D. 2022).

Tot 1 que la seva consolidacid és relativament recent, la psicologia esportiva ha tingut una
evolucid historica de més d’un segle (Cordoba & Contreras 2015). Per tal d’entendre la seva
trajectoria, s’ha de recordar els inicis el segle XIX. El 1898, Norman Triplett va realitzar un
dels primers estudis sobre aquesta tematica que encara continua sent una referéncia en aquest
ambit, a partir del qual va investigar ’efecte de la competencia social sobre el rendiment
esportiu de ciclistes, és a dir, en la influéncia de la preséncia d’altres persones en la
performance. Triplett (1898) observa, com a punt de partida de I’estudi, que els ciclistes
anaven més rapidament quan hi havia competéncia en comptes de quan corrien sols, per la
qual cosa la seva comprovacio passaria pel segiient experiment, en un entorn més controlat. El
psicoleg frances va proposar a nens que enrotllessin una corda de pesca en el minim temps
possible, primer sols i després amb altres nens al voltant executant la mateixa tasca, en el que
va resultar que ’estimul de tenir competéncia suposava una millora en els temps. Aquesta
va ser la primera vegada que es va evidenciar la forma en que els factors psicologics
influien en el rendiment, i va suposar la base pel que s’anomena ‘facilitacio social’. El
concepte fa referéncia al fet que I’actuacid en tasques simples o ben practicades millora quan

hi ha presencia d’altres persones.

L’any 1920, R.W. Schulte crea a Europa el primer laboratori especific de psicologia de
I’esport de la historia, concretament a Berlin (Dosil, 2008); en qué es comengaren a investigar

a prop dels factors psicologics que tenien influéncia en I’esport.

Aquest corrent també sorgiria el 1925 als Estats Units, on es va establir el primer laboratori de
psicologia de I’esport a la Universitat d’Illinois (Griffith, 1930), impulsat per Coleman
Griffith, considerat el pare de la psicologia esportiva als Estats Units. Des d’aquest
laboratori, s’enfocaren en I’ambit de 1’esport universitari i en aspectes com el temps de
reaccid, personalitat, habilitat motriu i aprenentatge motor. Griffith va ser un dels pioners
a indagar en la psicologia esportiva des d’una perspectiva cientifica, relacionat amb
I’entrenament, direccié 1 deteccid6 d’esportistes. Coleman Griffith va tenir especial

transcendencia en aquest ambit amb els jugadors de beisbol, esdevenint un dels primers
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psicolegs esportius en treballar amb un equip professional, els ‘Cubs de Chicago’

(Cordoba & Contreras, 2015).

La consolidacié d’aquesta disciplina, pero, va arribar en la segona meitat del segle XX, en
referéncia tant en 1’ambit cientific com professional. E1 1965 té lloc el Primer Congrés
Mundial de la psicologia de I’esport a la ciutat de Roma (Cordoba & Contreras 2015), que
va organitzar Ferruccio Antonelli. Si Griffith es considera el pare d’aquesta disciplina als
Estats Units, és Antonelli al que se li atorga aquesta mencié de forma internacional 1
contemporania.

A partir d’aquest congrés, el mateix any es funda la ISSP (Societat Internacional de la
Psicologia de I’Esport). Aquesta va promoure la investigacio interdisciplinaria, a més de
I’intercanvi académic a escala internacional, provocant un gran desenvolupament (Dosil,
2004). Acompanyant aquesta creacid, tamb¢ sorgeixen la North American Society for the
Psychology of Sport and Physical Activity (NASPSPA) el 1967, i la Fédération Européenne
de Psychologie des Sports et des Activités Corporelles (FEPSAC) el 1968 (Cérdoba et al.,
2015).

En les decades del 1970 i 1980, abunden els estudis que investiguen les variables
psicologiques com la meotivacié, autoconfianca, ansietat competitiva, atencio i
concentracié; sumades a la publicacio de la primera revista que informa sobre la psicologia
de I’esport en especific: la International Journal of Sport Psychology, associada a la ISSP

com a organ difusor (Cérdoba & Contreras, 2015).

A partir d’aqui, el 1985 ¢és una data clau, ja que es produeix el reconeixement oficial de la
disciplina de la psicologia de I’esport i consolida definitivament aquesta disciplina a la
majoria dels paisos (Cordoba et al., 2015). En aquest mateix any, el Comite Olimpic dels
Estats Units (USOC) que havia estat creat 5 anys abans, contracta el primer professional
especialitzat en psicologia de I’esport (Weinberg & Gould, 2010), fet que suposa una

primera passa pel desenvolupament d’aquesta branca de la psicologia.
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2.4. El desenvolupament a Espanya i Catalunya

La psicologia de I’esport arriba a Espanya a la segona meitat del segle XX, en el periode de
consolidacié de forma internacional. L’any 1962, es crea el Centre de Medicina Esportiva
Blume a Barcelona, que a part de la part meédica també comengava a incloure factors
psicologics dins els seus objectes d’estudi. Roig Ibafiez va establir dins d’aquesta instituci6 el
primer laboratori de psicologia de I’esport dins de I’estat espanyol. Aquesta va ser 1’entitat
que va mostrar una major continuitat i productivitat en 1’estudi de la psicologia de I’esport

(Cruz & Cantoén, 1992).

Un altre personatge important en aquest esdeveniment va ser José Maria Cacigal, creador
dels Instituts Nacionals d’Educacié Fisica (INEF). Cacigal va incloure en el pla d’estudis
d’aquesta institucio la psicologia, especificament la psicologia de I’esport (Casis & Zumbale,
2008), 1 ¢és que els seus primers estudis ja mostraven cert interés en aquest ambit:
Psicopedagogia de [’esport (Cacigal, 1962) i El fenomen psicologic en [’esport (Cacigal,
1963).

El primer centre d’INEF va ser establert a Madrid I’any 1967, perd Barcelona, com s’ha
indicat, també seria una ciutat important per comengar a desenvolupar la disciplina de la
psicologia de I’esport. L’any 1976, arribaria un centre d’INEF a la ciutat catalana, que
acabaria associat amb el Centre de Medicina Esportiva Blume (Cruz & Cantén, 1992). Els
estudis empirics durant aquest periode d’inici de la disciplina relacionats amb 1’aprenentatge
motor i el temps de reaccid, I’avaluacié d’esportistes, les dinamiques de grup i I’entrenament
psicologic tindria com a protagonista el centre d’INEF de Barcelona (Cruz & Cantén, 1992).
Tant el de Madrid com el de Barcelona, pero, serien nuclis de la psicologia esportiva al

territori espanyol 1 els Unics amb reconeixement oficial (Casis & Zumbale, 2008).

El desenvolupament de la psicologia de 1’esport a Espanya acabaria donant lloc a que, després
dels contactes internacionals que s’havien adquirit en aquest periode, la ciutat de Madrid
acollis el III Congrés Mundial de Psicologia de ’Esport ’any 1973. La direcci6é d’aquest
esdeveniment va quedar a carrec, precisament, de José Maria Cacigal 1 tindria la col-laboracid
de Ferrer-Hombravella, secretari de 1’Associacid Internacional de Psicologia de 1’Esport

(ISSP). Tot 1 aix0, el desenvolupament de la psicologia esportiva durant aquesta década no va
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ser significatiu a causa de la manca de centres i professionals dedicats a 1’estudi aquesta

(Cruz & Canton, 1992).

Va ser a partir dels anys 80 quan la psicologia de [D’esport experimentaria un
desenvolupament destacable, concretament a partir del 1982, quan es va introduir com a
assignatura optativa als centres d’INEF. Aixd va provocar que s’expandis a cursos organitzats
per federacions esportives nacionals i regionals, tenint-la en compte en la formacié
d’entrenadors i técnics. La Universitat Autonoma de Barcelona hi tindria molt a veure en
aquest periode també, ja que per iniciativa del professor de psicologia Joan Riera,
s’introduiria aquesta assignatura també a la universitat catalana. De fet, 1’aparicié de la
mateéria a un curriculum a Espanya no arribaria fins al 1982-83, a la Univseritat Autonoma

de Barcelona. (Cruz & Cantén, 1992).

El 1983 es funda 1’Associacié6 Catalana de Psicologia de I’Esport (ACPE), clau en la
formaci6 1 preparacio dels psicolegs de 1’esport. La institucid catalana ha estat I’encarregada
d’organitzar anualment, des de la seva fundacio, jornades amb I’objectiu de propagar el
coneixement sobre la disciplina a psicolegs, professors d’educacio fisica i entrenadors

(Associaci6 Catalana de Psicologia de I’Esport, s.1.).

La consolidaci6 de la psicologia de I’esport té lloc a la década dels 90. Després que durant els
anys 80 s’introduis com una assignatura optativa, es fa un pas més enlla i comencen a
establir-se masters i doctorats en psicologia esportiva tant a la Universitat Autonoma de
Madrid com a la Universitat Autonoma de Barcelona. En addici6, la investigacid en aquest
camp s’incrementa amb revistes dedicades a la disciplina com la Revista de Psicologia de

[’Esport, creada el 1992 (Dosil, 2008).

També comencen a apareixer els professionals de la disciplina al mon de les institucions i
estructures esportives professionals: clubs de futbol, centres d’alt rendiment o federacions
nacionals. En aix0 va ser important la celebracid dels Jocs Olimpics de Barcelona el 1992
(Cruz, 1994). En un principi, el treball s’enfocava en els esportistes d’elit, perd de forma

progressiva abastaria els ambits de base, salut 1 recreacio.

Actualment, la psicologia de I’esport compta amb una base académica molt solida i una gran

demanda professional al territori espanyol. Es molt comuna la preséncia de psicolegs de
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I’esport als cossos técnics d’equips o institucions. Tot i aixd, encara s’apunten millores que
comprenen la regulacido especifica dins I’ambit esportiu, I’insuficient finangament per
investigacio 1 la necessitat de visualitzar la professio a 1’ambit social (Gonzalez Gutiérrez,
2020). En el context de I’esport actual, trobem un increment constant en la preocupacio pel
benestar psicologic, de forma que s’obren noves linies i ambits de treball (Olmedilla et al.,

2019).

2.5. El component psicologic a I’esport d’elit

La importancia del factor mental a I’actual mén de P’esport i la seva influéncia en el
rendiment €s innegable. Williams (1986) s’aventurava a qualificar la diferéncia entre guanyar
1 perdre com un “99% psicologic”. Tot i no ser una dada quantificable, no és I’nic autor que
avancava la transcendencia del treball mental en I’esport: “El 90% de 1’esport és mental 1

I’altra meitat és al cap” (Garland & Barry, 1990).

Per tal d’entendre 1’¢xit esportiu d’un esportista s’han de tenir en compte diferents aspectes
que tenen a veure amb aquest resultat. El suport técnic a 1’esportista; la preparacio fisica; la
formacié tactica; el seguiment i control medic fisiologic i nutricional sén alguns dels
considerats rellevants. El component psicologic, pero, es considera també un dels factors que
incideixen en 1’exit mencionat (Rascado et al., 2014). Aquest agent psicologic €s tan
important que en un estudi realitzat sobre la selecci6 d’atletes juvenils d’Ecuador (Suarez,
2016) es mostra una afectacié en els resultats dels equips on s’enfocaven massa en el treball
fisic 1 deixaven de banda el psicologic. Tal com va mencionar Griffith (1925), “I’esportista

que competeix en 1’esport €s un organisme de ment i cos, no una maquina fisiologica”.

A més, Henriksen et al. (2019) van concloure en un consens sobre la salut mental a I’alt
rendiment que aquesta €s important durant tota la carrera esportiva d’un atleta 1 també a
’etapa posterior a la retirada (un factor d’afectacio psicologica que es menciona més endavant
1 que té relacio amb el que va succeir amb Blanca Fernandez Ochoa, entre d’altres). El

component de I’emocid, per exemple, té incidéncia en 1’autopercepcio de I’esportista sobre el
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seu rendiment, aixi com en les expectatives de I’entorn. Durant la competicio, abans i després
d’aquesta, els atletes s’han d’enfrontar a emocions i sentiments que varien en funci6 de la
intensitat, dificultat o importancia de la prova. Per aixo, tenen especial importancia en el ‘cim’

de I’esport (Singh, R., 2022).

La relaci6 entre la ment i el cos €s també innegable en 1’ambit esportiu. Segons la teoria del
flux (Csikszentmihalyi, 1990) i també els models d’ansietat i rendiment presentats fa més
d’un segle (Yerkes-Dodson, 1908), s’assenyala la forma en qué 1’estat mental té influéncia en

I’execucié motora i, en conseqiiéncia, el rendiment.

Tot aix0 ha portat un panorama a [’actualitat al qual les habilitats psicologiques son
fonamentals pels esportistes d’elit. Es considera que aquells que tenen una mentalitat forta
tenen més probabilitats de ser exitosos; i que tot i que en el passat es considerava una
qualitat genética, actualment és comu que els esportistes i entrenadors aprenguin aquestes
habilitats psicologiques per tal d’utilitzar-les en I’aprenentatge i el rendiment, considerades

rellevants en aquests processos (Singh, R.,2022).

Abans d’ampliar aquest aspecte, pero, és necessaria assenyalar la definici6 de Hoberman
(1992) sobre el que és ‘rendiment’: “qualsevol esfor¢ mental o fisic subjecte a mesura o
valoraci6 psicologica o fisiologica”; en que qualificava aquest com a mesurable i, per tant,

sobre el qual es pot experimentar i analitzar resultats segons les variables utilitzades.

Rascado et al. (2014) van comparar el rendiment de dos grups d’esportistes en formacio (de
14 a 18 anys), un d’elit 1 I’altre de nivell mitja-alt (en els esports de piragiiisme, judo,
tackwondo, triatlo i lluita olimpica), i es mostra que els primers tenen un major nivell de
fatiga psicologica que el segon grup.

A part, tenint en compte que 1’objectiu dels esportistes d’elit €s aconseguir el nivell de
rendiment més alt possible, trobem un impacte significatiu d’aquesta finalitat en diferents
aspectes com el desenvolupament de les habilitats fisiques, cognitives, de responsabilitat
social i personal de I’esportista. Es normal, doncs, considerar que es presenten factors o
situacions més estressants a causa de la preocupacio de la seva performance pel seu futur

esportiu, que suposa una incidéncia a la seva professio (Enrique, 2016).
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En conseqiiencia, cobra especial rellevancia aquesta particularitat en el component psicologic
dels esportistes d’alt rendiment, i es considera necessari el suport o refor¢ psicologic a causa
de les exigencies d’aquest ambit de I’esport. En conseqiliéncia, no cuidar aquests aspectes
podria influenciar el rendiment de forma negativa i/o derivar en problemes en 1’estat d’anim
(Rascado et al.,2014). Per aixo, trobem que la part psicologica té la capacitat d’afectar a
I’esportista en el seu rendiment per una afectacié en el seu benestar mental; o que aquest

benestar mental sigui afectat pel seu rendiment (sigui de forma negativa o positiva).

Tenint en compte el punt explicat anteriorment, un esportista que t€¢ una bona salut mental és
capac¢ gaudir del que fa i aconseguir la felicitat amb aquest benestar psicologic, sent capag
de tenir una major capacitat de gestié de les situacions que poden suposar estres en el mon de

I’esport d’elit (Peris-Delcampo et al., 2023).

2.5.1. Els factors d’estrés a I’esport

Una carrera esportiva professional compta amb més de 640 factors estressants (Abajo Rubio,
et al., 2022). Aquests tenen impacte en la salut mental i poden provocar el desenvolupament
de simptomatologia caracteristica de trastorns en aquest ambit. A més, s’han de tenir en
compte els processos comuns de la vida personal dels esportistes d’alt rendiment, que també

s’afegeixen com a possibles estressors (Abajo Rubio, et al., 2022).

Un esportista es podria enfrontar, generalment, als segiients factors d’afectaci6 a la salut

mental, distingits per Castillo Franco (2021):

- Alimentacié: Es considerat un dels pilars per al rendiment esportiu. Els esportistes
estan normalment controlats i limitats pel que fa a 1’alimentaci6 i pes corporal, de
forma que pot acabar esdevenint una obsessid per estar dins els intervals requerits i

inclus desenvolupar TCAs (Trastorns en la Conducta Alimentaria).
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- Ansietat precompetitiva: Fa referéncia a I’efecte que pot fer la pressio, d’origen
intern o extern, abans de competir, tot 1 que també es dona durant la practica. Aixo pot

generar simptomatologia fisica 1 psicologica que s’associa amb 1’ansietat.

- Retirada de lalt rendiment: Es 1’escenari pel qual de totes passades han de passar
tots els esportistes d’elit, que suposa apartar-se de la vida que tenen. Existeixen altes
probabilitats de que els esportistes presentin un trastorn a la salut a conseqiiéncia
d’aquesta retirada. De fet, el 62% d’una mostra estudiada que no va realitzar activitats
fisiques després d’apartar-se de 1’alt rendiment va presentar problemes de salut

mental.

- Sobreentrenament: Es pot classificar com una sindrome, i fa referéncia a la gran
quantitat d’exigencies a les quals s’exposa un esportista al nivell més alt, ja que

I’objectiu és aconseguir el maxim rendiment possible.

Entre aquests, és important detenir-se en un dels problemes psicologics més comuns a 1’esport
d’elit: ’ansietat. Aixo és degut a 1’alta exigencia a la qual s’enfronten aquests individus, que
competeixen en el nivell més alt on es poden trobar més situacions d’aquest tipus, tal com
assenyalen Weinberg 1 Gould (2010). Els mateixos autors defineixen aquesta ansietat com un
“estat psicoemocional negatiu caracteritzat per sensacions en les quals predomina la
preocupacio i el nerviosisme”, i que es poden localitzar en moments al voltant de la
competicid, en el que es coneix com a ‘ansietat competitiva o precompetitiva’ (Castillo
Franco, 2021). En una investigaci6 sobre 60 jugadors de tenis taula realitzat per Urra (2014),
va mostrar que “la major part dels esportistes van reportar els simptomes psicologics 1 fisics
que s’associen amb D’ansietat”. Entre aquests simptomes d’ansietat, 1’autor mencionava

“I’acceleracio cardiaca, la preocupacid excessiva pels resultats i la sensacié d’inseguretat”.
A part dels quatre agents que es relacionen amb el benestar mental de 1’esportista,

Peris-Delcampo (2023) especifica encara més els factors que poden enfrontar els esportistes i

afegeix alguns a la llista:
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Interpretacio de les situacions esportives i extraesportives: t€ a veure amb la

valoracié de I’individu dels successos al seu voltant, que determinen directament la
forma d’actuar i com se sent davant aixo. Si no estan ben gestionades aquestes

situacions, poden desencadenar problemes com I’ansietat o la depressio.

La gestio de les expectatives d’un mateix i de I’entorn: I’esportista funcionara
millor si té unes expectatives realistes davant el que pot aconseguir, ja que aconseguira

evitar I’estres 1 I’ansietat per un repte desmesurat.

Les lesions esportives i altres afeccions fisiques: una lesié suposa que un esportista

surti de la seva rutina habitual a I’haver d’allunyar-se de I’esport. En aquest context té
rellevancia la gestio de I’esportista i el suport professional, que influeixen en els

pensaments i1 sentiments de ’atleta sobre la seva situacio.

L’assetjament psicologic i I’abuis a I’esport: en aquest mon es poden arribar a veure
casos d’assetjament sexual o d’altre tipus, que pot arribar a tenir conseqiiéncies

notablement negatives en el seu benestar i salut mental.

Gestio de ’entrenament invisible: Els esportistes porten al darrere treball que no es
veu, aixi com entrenaments extra [sobreentrenament, anomenat per Castillo Franco
(2021)], tenir cura de la son o treballar amb un psicoleg esportiu, que genera una

carrega que pot influir en el rendiment 1 salut mental.

Entorn personal i esportiu: Es un agent molt important, ja que les persones properes
als esportistes tenen influéncia directa en aquests, aixi com en el seu futur més o
menys a llarg termini. Entren en joc les parelles, fills, pares 1 altres membres familiars;
aixi com amics propers. No obstant aix0, els representants, entrenadors i membres de

I’staff també tenen repercussio.
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- Gestid de les xarxes socials: En la societat actual, els esportistes també s’exposen a

riscs com la possible addicci6 o idealitzacio 1 comparacidé amb influencers que poden

afectar 1’autoestima.

La prevencio de la salut mental i I’elusi6 de problemes psicologics causats per situacions
mentalment complicades dels esportistes passa, doncs, per la capacitat de gestionar aquests

factors personals 1 ambientals (Peris-Delcampo et al., 2023).

2.5.2. Les estratégies d’afrontament

L’existéncia d’estratégies d’afrontament poden ser de gran ajuda en la consecucid del
benestar psicologic. Lazarus i Folkman (1984) les definien com a “accions que permeten el
control de condicions i situacions adverses 1 que permeten reduir ’alteracid psicologica 1
fisiologica.”. Aquestes es poden utilitzar quan es presenta una situaciéo amenagant o desafiant
que I’individu percep com un desequilibri entre la situacio i els seus recursos (Abajo Rubio et

al., 2022).

En primer lloc, s’ha de fer referéncia al que els autors definien com a “avaluacié cognitiva”
(Lazarus & Folkman, 1984), que té a veure en com el subjecte avalua una situaci6. Existeixen

dues passes davant un fet o situacio:

1. Avaluacié primaria: El subjecte ha de determinar si els fets tenen importancia o no, si
sOn positius o negatius, o estressants (si suposen un mal, amenaca o desafiament) i les

possibles conseqiieéncies.

2. Avaluacio secundaria: Una vegada determinats els anteriors parametres, el subjecte

fa una analisi dels seus recursos per tal d’afrontar la situacio.
Aquestes dues avaluacions son fonamentals en la seleccid posterior del tipus d’estratégia

d’afrontament que utilitzara. Aquestes les podem trobar una divisié en dos grups, de nou

introduida per Lazarus i Folkman (1984):
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1. Estratégies d’afrontament centrades en el problema: es refereixen al conjunt

d’estratégies que s’enfoquen en aconseguir generar canvis que poden ser tant interns
com ambientals. Es significatiu assenyalar que sén més utils si la situacié recau sota
el control del subjecte. Per exemple, aquestes estrategies poden treballar en la
confrontacid, la cerca d’informacid, la resolucidé de problemes, la planificacio o la

presa de decisions.

2. Estratégies d’afrontament centrades en ’emocidé: impliquen processos cognitius

que tenen com a fi de la disminucié de I’angoixa emocional. A diferéncia de
I’anterior, aquestes son més efectives en cas que el subjecte no tingui el control o no
pugui incidir en la situacio estressant. El treball en la reinterpretacid positiva, la
negacio, 1’evitacio, el distanciament, el suport emocional, I’autocontrol i 1’acceptaciod

son arees d’exemple.

Tot 1 aix0, Lazarus i Folkman (1984) van demostrar mitjangant estudis que els individus
poden afrontar els factors que afecten la salut mental a partir de la combinaci6 de tots dos

tipus d’estrategies.

A partir d’aqui, es pot extreure 1 confirmar segons el que s’explica anteriorment que hi ha una
capacitat d’actuacio sobre les situacions que es presenten a partir de certes estratégies de les
quals els esportistes poden treure benefici. Es necessaria, perd, 1’existéncia prévia d’una
analisi individual de les caracteristiques o recursos personals que puguin utilitzar-se amb

I’objectiu de disminuir 1’ansietat, tal com s’ha explicat a 1’apartat de ‘I'avaluacié secundaria’.

Recollint I’anterior investigacio d’Urra (2014) amb els 60 jugadors de tenis taula, en que la
majoria presentava simptomes d’ansietat, conclou després d’haver experimentat amb el grup
que resultaven efectives algunes estratégies d’afrontament per aconseguir reduir I’estres al
qual s’enfronten els esportistes abans de la competicio.

Aquest estrés que pot manifestar-se abans de 1’actuacié competitiva pot ser, doncs, un factor
positiu (Cabeza, 2014), ja que en la utilitzaci6 d’estratégies d’afrontament idonies poden tenir
un impacte beneficios en el seu rendiment. Per aixo, l’eficacia de les estratégies

d’afrontament no recau només en el fet que suposen una ajuda en la regulacio de les
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situacions estressants que poden, per exemple, generar ansietat, sind que aquestes
circumstancies poden ser utilitzades “en favor de les seves competéncies” (Castillo Franco,
2021). Es troba, per tant, un major control de les emocions negatives que tenen impacte en el

seu benestar psicologic, tenint inclus la capacitat de fer-les servir per al benefici propi.

2.5.3. Les estratégies psicologiques posades en practica

L’Institut Internacional de Ciéncies Esportives (2025) indica un ampli ventall de técniques
psicologiques que s’utilitzen de forma habitual al mén de 1’esport avui dia. Entre aquestes
podem comptar amb la visualitzacio, I’establiment de metes, les habilitats d’enfrontament
o la concentracié®. A continuacio, s’amplien aquestes técniques psicologiques usades al mon

de I’esport.

L’establiment de metes

Dins aquesta técnica que pertanyeria a les ‘estratégies centrades en el problema’ segons la
classificacio de Lazarus i Folkman (1984), trobem que hi ha tres teories predominants en

relacido amb aquesta estrategia.

En primer lloc, la teoria de Locke i Latham (2002). Segons els autors, ’aplicacié d’aquesta
técnica impacta en el rendiment de forma positiva en cas que siguin metes especifiques i
dificils. Aquests darrers adjectius es consideren fonamentals, ja que les metes han de suposar
una dificultat, perd en un grau en que siguin assolibles. A aquesta s’aplica una planificacio

clara i un procés de retroalimentacio.

També¢ trobem el ‘Model d’Autodeterminacio’ de Deci i Ryan (2000). Aquest es basa en la

motivacié ‘intrinseca’ en I’establiment de les metes. Els esportistes que tenen la capacitat i

'3 Institut Nacional de Ciéncies Esportives. (2024, febrer 21). Importancia del entrenamiento psicolégico en el

deporte. Ciencias Deportivas. Recuperat de: https://cienciasdeportivas.com/entrenamiento-psicologico/ en
12/03/2025.
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autonomia de proposar les metes per ells mateixos es veuen beneficiats per una motivacio,

compromis 1 satisfaccio vers el procés d’aconseguir-les.

Finalment, es presenta el model ‘SMART”’ (en la traduccid al catala: Especific, Mesurable,
Assolible, Rellevant i Definit en el Temps), que facilita la gestio del progrés de I’atleta i
I’adaptacio a ’entrenament (Doran, 1981). Les metes han de tenir les cinc caracteristiques

mencionades per tal d’establir metes clares i assolibles.

A partir de les diferents investigacions sobre I’establiment de metes, podem dividir-les en tres
tipus:

1. Metes de resultat: L’objectiu €s el resultat final de la competici6: guanyar una

medalla, un campionat, superar un récord personal, etc. El problema d’aquestes és que

tot 1 ser visibles i motivadores poden generar ansietat si I’esportista s’enfoca només en

el resultat (Weinberg, 2013).

2. Metes de rendiment: Se centren en aspectes concrets del rendiment: millorar una
técnica, una tasca, reduir el temps d’una prova especifica. Tendeixen a ser més
assolibles que les anteriors (de resultat) i proposen una millora continuada de

I’individu (Locke & Latham, 2002).

3. Metes de procés: Son les técniques sobre les quals I’atleta t€ més control i apunten a
la millora d’aspectes com la part técnica, forma fisica o gestié de la fatiga. El seu punt
fort és que mantenen la motivacid 1 la constancia 1 deixen de costat la pressio

d’aconseguir un resultat immediat. (Gould, 2002)
L’establiment d’objectius clars i especifics proporciona als atletes la capacitat de millorar la

seva concentracid 1 constancia en la meta proposada, de forma que contribueix a la motivacio

intrinseca i I’autoregulacié (Locke & Latham, 2002; Weinberg, 2013).
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La reestructuracié cognitiva

La reestructuracio cognitiva €s una altra de les estratégies centrades en el problema segons la
classificacio6 de Lazarus i Folkman (1984), i forma part de les habilitats o tecniques
d’afrontament de situacions. Aaron Beck (2011) indica que la reestructuracié cognitiva esta
enfocada cap a la identificacié, avaluacié i modificacio6 de pensaments negatius o
irracionals. L’autor va assenyalar que la conducta i emocions es veuen influenciats de forma
directa pels pensaments automatics, de forma que aquesta estratégia permet incidir sobre el

comportament.

Dins I’area de 1’esport, es creu que aquests tipus de pensaments tenen relacié amb creences
sobre I’eficacia, por a fracassar, la percepcid d’una amenaga o un baix nivell d’autoestima
(Hanton et al., 2005). D’aquesta forma, I’s d’aquesta estratégia permet als atletes donar-li la
volta als pensaments negatius sobre la seva possible actuacid, adquirint la capacitat de
reemplacar-los per cognicions més adaptatives i funcionals (Mellalieu et al., 2009), 1 arribar a
millorar I’autoconfianca, les activitats motores i tenir un major control sobre l’atencid i

concentracio (Pérez Trivifio, 2016).

Els esportistes que utilitzen la reestructuracioé cognitiva han mostrat patir menys ansietat i un
increment en I’autoconfianca, i es mostra especificament 1til en esports com golf, atletisme
1 tenis, ja que suposen competicions d’alta pressio i un error mental podria suposar un impacte

en el rendiment de forma immediata (Tod et al., 2011).

Brown i Fletcher (2017) van concloure, en la seva analisi de 22 estudis sobre intervencio
psicologica a I’esport, que emprar aquesta técnica pot tenir un efecte en la reduccio de
P’estrés competitiu. A més, es relaciona amb una major concentracid i control durant la
practica esportiva (Neil et al., 2013). Recentment, en un experiment observacional especific
de Tarqui-Silva et al. (2023) sobre una esportista en formacidé dedicada a l’escalada, la
reestructuracidé cognitiva va ser beneficiosa a causa de la capacitat de lidiar amb I’escenari

competitiu i ’augment de la motivacio.
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La visualitzacio

La tecnica de la visualitzacid és una de les estratégies d’afrontament centrades en I’emocio, i
que ¢s habitualment utilitzada en la practica esportiva, tot i que també s’aplica a ambits com
I’educacié o desenvolupament personal. Aquesta practica es basa a crear una série
d’imatges mentals controlades d’una situacié real, amb 1’objectiu de preparar mentalment
conductes, aconseguir objectius o induir estats emocionals positius. Quan es porta a terme, el
cervell activa xarxes neuronals similars quan s’imagina la situacié com quan es viu
fisicament (Kosslyn et al., 2001). Es a dir, suposa una anticipacio a allo que el subjecte es pot

trobar i una preparacié a com reaccionara o es comportara.

En DPaplicacié a I’esport, els atletes poden aconseguir certs beneficis si es posa en marxa
aquesta técnica, ja que els permet, com s’ha mencionat, preparar-se mentalment i practicar
conductes. Aix0 involucra aspectes com els moviments, rutines o estratégies relacionades
amb la competicido (Moran, 2012). Per tant, aquesta visualitzacio i preparacid anticipada de la
realitat pot aconseguir una millora en el rendiment, tocant aspectes com l’increment de la
confianca, la reduccié de I’ansietat i inclis ’augment de la motivacio, ja que promou
I’autoregulacié emocional i conductual (Taylor & Pham, 1996). Per exemple, en esports on és
necessari 1’is de tecniques fines, la visualitzaci6 ha mostrat tenir una major precisio (Vinci,

2017).

Pero la visualitzacio no comprén només el periode d’un esdeveniment esportiu i el seu
rendiment en aquest, sind que va més enlla 1 compren inclas la rehabilitacio dels esportistes
davant les lesions (Cupal & Brewer, 2001). Els mateixos autors identifiquen, després
d’experimentar amb 30 lesionats del lligament creuat anterior del genoll, que els esportistes
que van aplicar la visualitzaci6 i relaxacié van experimentar una reduccié del dolor després
de I’operacid, a més d’una recuperacié més rapida després d’aquesta. Aquest fet es podria
donar a través de 1’activacio de xarxes neuronals similars a les utilitzades durant 1’activitat
fisica (Guillot & Collet, 2008). A més, aquesta tecnica ajuda a mantenir I’esportista involucrat

en el seu esport i a la regulacid emocional durant la recuperaci6 (Johnson, 2000).
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La concentracio

La concentracié implica estar en consonancia amb el moment present, en el que s’anomena
‘ara’. Es basa a ser capa¢ de mantenir I’atencio sobre la tasca que s’esta realitzant en el
moment sense distreure’s per estimuls tant interns com externs. Es un component fonamental
en ’objectiu de qué I’esportista sigui capag¢ d’aconseguir el maxim rendiment (Gonzalez

Hernandez, 2007).

En el desenvolupament i evoluci6 d’aquesta estratégia que aniria dins les ‘estratégies
centrades en 1’emocid’ segons la classificacié de Lazarus 1 Folkman (1984), també es poden

diferenciar tres teories de referéncia sobre la concentracio:

1. Model dels Tres Components de I’ Atencio (Nideffer, 1976)
Russell Nideffer va dividir en 1’atencié humana en tres components dins 1’ambit
esportiu:
a. L’amplada d’atenci6: Quanta informacié és capa¢ I’individu d’assimilar
simultaniament?

b. La direccié de ’atencid: Cap a on s’enfoca I’atencio? Pot ser de forma externa,

a I’entorn; o de forma interna, als pensaments.
c. L’enfocament de I’atencid: Es concentra en una tasca o es distribueix en més

d’una?

2. Teoria de I’Atencio Selectiva (Broadbent, 1958)
La teoria de Broadbent es basa en I’existéncia d’un ‘filtre rigid’ que possibilita el
procés d’uns estimuls determinats per tal d’evitar una sobrecarrega en el procés
cognitiu. Aquest filtre permet que només la informaci6 important passi de la memoria
sensorial a la memoria a curt termini, i que la informaci6 no rellevant s’oblidi. En
I’esport, t¢ a veure amb el fet que I’individu sigui capag¢ d’aillar-se de 1’entorn

“filtrant’ només la informaci6 important. Es a dir, centrar-se en la competicio.
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3. Model de Control de I’Atencié (James, 1890)
William James va ser un dels fundadors 1 impulsors de la psicologia moderna. El
psicoleg estatunidenc defini la concentracié com un acte de control sobre 1’atencio, de
forma que aquest es pot modular a voluntat, en el periode de temps que es vulgui. En
la traduccio al terreny esportiu, ’atleta treballa en la concentracioé per poder mantenir
I’enfocament durant un cert temps, i en condicions de dificultat com patint estrés o

fatiga.

Als esports individuals la concentracio té rellevancia en el manteniment de la consisténcia i
enfocament durant la practica; i en els esports col-lectius ser capa¢ de dominar aquest
aspecte li permet a 1’atleta millorar en la presa de decisions individuals i1 en la coordinacio
col-lectiva (Weinberg & Gould, 2019). Tal com exposa Moran (2012), els esportistes que
compten amb entrenament en la concentracié adquireixen un millor control emocional,

resiliéncia davant I’error i capacitat per recuperar la concentracio.

2.6. El rol del psicol rti

En relaci6 amb la gesti6 dels estressors que afecten el benestar mental de Datleta 1 les
possibles estratégies d’afrontament que s’utilitzen en aquest mon, entra el professional de la
psicologia de I’esport. El seu treball es basa a entrenar les habilitats psicologiques per tal
que els esportistes puguin tenir els recursos necessaris i adequats al moment de competir,

millorant el seu rendiment (Rodriguez, 2003).

La psicologia de I’esport t€ ocupaci6é en ambits que comprenen des de la confianca fins a la
resoluci6 de problemes, des de la motivacio fins a actuar sota pressio, i tot el que hi ha
dins; tenint en compte que el rendiment esportiu esta afectat per les diferents arees de la vida 1
a I’inrevés (Singh R., 2022). Per aixo, el mateix Singh (2022) apunta la importancia de tenir
un psicoleg esportiu com a membre de I’staff, i assenyala I’entrenament psicologic com una
part fonamental dins de I’entrenament de I’esportista. Per tal d’aconseguir els millors
resultats, pero, és positiu un “esfor¢ col-lectiu” entre I’entrenador, psicoleg i atleta, com un

triangle que ha de treballar en conjunt. Dins d’aquesta relacid, €s també important per a
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I’efectivitat en el treball amb 1’esportista que s’aconsegueixi establir una connexié entre
aquests agents involucrats per tal d’arribar a un canvi positiu del comportament. (Sharp et al.,

2014).

Quan parlem del psicoleg esportiu, pero, €s neccessari assenyalar la distinci6 entre dues linies

o perfils de treball que fan Weinberg i Gould (2010):

- El psicoleg clinic: Es un professional amb ampli coneixement sobre la matéria
psicologica i que té la capacitat de detectar i tractar els subjectes que pateixen
trastorns emocionals com poden ser les depressions greus o les tendéncies de
suicidi. Aquests psicolegs han tingut una formacio6 especifica en psicologia de I’esport
1 exercici fisic 1 en ciéncies de I’esport, de forma que estan matriculats

professionalment en aquesta branca i reconeguts de forma oficial.

- L’ensenyament de la psicologia de I’esport: Els professionals en aquest ambit tenen

una amplia formaci6 en ciéncies de I’esport i I’exercici, educacio fisica i
cinesiologia.'* Es poden definir com “entrenadors d’habilitats mentals”. Treballen en
I’ambit esportiu i d’activitats fisiques, comptant amb cursos avangats de psicologia i
consultoria. La seva feina té a veure, per exemple, amb la gestié de ’angoixa, la
confianca o les habilitats de comunicacio. Aquests, pero, no tenen la capacitat de
tractar subjectes amb trastorns emocionals, de forma que deriven aquesta feina en el

psicoleg clinic.

Weinberg i Gould (2010), pero, assenyalen que tots dos perfils mencionats necessiten un
“coneixement exhaustiu de psicologia i de ciéncia de 1’esport i I’exercici”. Aix0 implica el

domini de diversos aspectes dins de les ciéncies de 1’esport i la psicologia.

14 La cinesiologia és “I’estudi cientific del moviment huma, que aplica principis de la mecanica,
anatomia i fisiologia a 1’analisi del moviment huma en la salut, activitat fisica i esport” (International
Kinesiology College, 2020).
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Pel que fa a les ciéncies de I’esport, trobem:
- Biomecanica
- Fisiologia de I’exercici
- Desenvolupament motor
- Aprenentatge i control motor
- Medicina de I’esport
- Pedagogia de I’esport
- Sociologia de I’esport

D’altra banda, I’area de coneixement de la psicologia ha d’incloure:
- Psicologia anormal
- Psicologia clinica
- Psicologia de consultoria
- Psicologia experimental
- Psicologia de la personalitat

- Psicologia fisiologica

Pel que fa a I’ocupabilitat del psicoleg esportiu avui dia, Cox (2008) elabora una distincio

entre els camps en els quals pot arribar a treballar:

En primer lloc, trobem el ‘psicoleg esportiu amb orientacié clinica’, classificacio a la qual
trobariem situats els dos perfils anteriors de Weinberg i Gould (2010). Els professionals que
treballen en aquest ambit disposen d’un ampli coneixement sobre 1’experiéncia esportiva; i
poden abastar el tractament de trastorns de personalitat i problemes psicologics, aixi com
I’assessorament a D’esportista sobre entrenament 1 gestio dels factors relacionats amb la

psicologia de I’esport.

En segon lloc, els psicolegs esportius poden endinsar-se en 1’ambit educatiu. La majoria
d’aquests son els que han tingut una formaci6 de la matéria d’educacid fisica i son
professionals que tenen un coneixement significatiu sobre les bases de la materia de la

psicologia de I’esport. S’encarreguen d’ensenyar els principis sobre la disciplina i també
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sobre D’activitat fisica a entrenadors i esportistes; i la seva tasca pot passar per 1’educacio

sobre habilitats psiquiques 1 1’ajuda al pacient per a gaudir de 1’esport.

Finalment, es presenta el ‘psicoleg de D’esport dedicat a la investigacié’. Son els
responsables del desenvolupament i reconeixement de la psicologia de 1’esport com una
ciéncia. Es dediquen a la investigacié i recerca en la matéria i formen part d’un cos de
coneixement cientific molt destacable. Entre els principals temes d’investigacié en els que
operen els professionals de la psicologia esportiva avui dia, podem enumerar els segiients

(Rodriguez, 2003):

- Ensinistrament i aprenentatge dels processos psicologics
- Planificaci6 d’entrenaments psicologics amb més eficacia
- Millora dels instruments d'avaluacid

- Estudis longitudinals, observacionals i de camp

- Conseqiiencies de I’exercici

- Esport i salut

- Exercici i esport en la tercera edat

A partir d’aquestes distincions, trobem que el psicoleg esportiu format pot arribar a disposar
d’un ampli ventall de sortides professionals, com especifica el centre de formacid online

Escola de Postgrau i Psiquiatria”:

- Assessors en entitats esportives: s’encarrega de brindar ajuda a entrenadors 1 gestors
d’entitats esportives per poder millorar el rendiment i benestar dels atletes a partir del

disseny d’estrateégies.

- Docents i educadors de I’activitat fisica: el seu rol passa per ’educacid sobre els

beneficis de ’activitat fisica 1 I’adaptacié segons les necessitats del subjecte.

'® Escola de Postgrau i Psiquiatria. (2023 15 nov1embre) (Doénde trabaja un psicélogo del deporte? Recuperat
de: https: ic j rte/ en 25/03/2025.
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Investigacio: forma part de la classificacié mencionada anteriorment per Cox (2008) i

es dedica a la recerca /0 elaboraci6 d’estudis sobre la psicologia de 1’esport.

Gestio de programes de promocié de I’esport: la seva tasca és el disseny de

programes amb 1’objectiu d’incentivar i promoure ’activitat fisica.
Coach esportiu i/o entrenador personal: ¢s, probablement, la sortida professional

més coneguda. L’objectiu del coach és ajudar I’esportista a superar-se 1 aconseguir la

seva millor versio.
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3. Preguntes de recerca/ Hipotesis

L’objectiu principal d’aquest treball és evidenciar la relacié que existeix entre el factor
psicologic i el rendiment dels esportistes d’elit des d’una perspectiva catalana, assenyalant
els elements d’aquesta area que s’haurien de tenir en compte en la comunicacié esportiva.
Com a punt de partida, tal com indiquen els diferents estudis als quals s’ha fet mencio, el
factor psicologic tindria un pes significatiu en el rendiment, pero pot tenir dependéncia de

factors diversos sobre els quals es t&é més o menys grau de control.

Per tant, la hipotesi principal és que efectivament la psicologia t€ una rellevancia significativa
en el rendiment dels esportistes, perd que aquest fet és un dels motius pels quals es pot
treballar en favor del rendiment. En primer lloc, es creu que factors externs a 1’esport tenen
la capacitat d’afectar a les emocions i benestar mental dels esportistes, de forma que poden

tenir un impacte, positiu o negatiu, en la practica esportiva.

En segon lloc, dins les competicions de I’elit de I’esport existiria un ampli ventall de
situacions i agents que tenen incidéncia en ’estat psicologic de ’esportista, com poden
ser 1’ansietat, nervis, por o pressio. La manera en qué aquest esportista afronta les diferents
situacions podria ser fonamental per a la consecuci6 d’una millor actuaci6 i1 practica a la

competicio.

Per acabar, i relacionat amb el que s ha explicat darrerament, es pensa que existeixen diferents
estratégies per poder gestionar els episodis competitius als quals s’ha d’enfrontar
I’esportista d’alt rendiment, com poden ser la visualitzaci6, 1’autoconfianga, o diferents

estrategies de motivacio.
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4. Metodologia

La metodologia seguida en aquesta investigacio ha estat qualitativa, basada en una analisi
tematica a partir d’entrevistes amb psicolegs esportius catalans, a més d’una analisi
individual d’aquestes entrevistes. Aquestes han estat semiestructurades, ¢és a dir, amb
existencia de guid previ, pero amb certa flexibilitat segons les respostes dels entrevistats per

tal d’aprofundir en els temes que consideressin més destacables o importants.

Tal com s’ha mencionat anteriorment, la base de I’analisi ha estat sobre sis psicolegs
esportius catalans: Sergi Herniandez, Bernat Cardell, Meritxell Bellatriu, Marc Labrada,
Inma Sayagués i Andrés Diez; i dos esportistes d’alt rendiment: Alex Villarejo, nedador
paralimpic que va participar recentment en els Jocs Paralimpics 2024 a Paris; i la Maria
Lépez, subcampiona del moén, campiona d’Europa i membre de la Seleccié Espanyola de
Karate, recentment retirada de 1’alta competicio. Tots dos esportistes també amb origen a
Catalunya. Aquest rang ha estat escollit per poder trobar la perspectiva catalana, un dels
objectius d’aquest estudi. Tot 1 haver intentat la paritat de génere en 1’eleccido de les
entrevistes, aquesta no ha estat possible per la manca de respostes i/o disponibilitat del génere

femeni.

La metodologia qualitativa ha estat escollida degut a dos motius principals: en primer lloc,
I’objectiu d’aprofundir en els processos i respostes de fets que ja estan evidenciats
cientificament, tal com la particularitat 1 influéncia del factor psicologic en el rendiment dels
esportistes d’elit com I’existéncia d’estratégies que tenen a veure amb aquest aspecte. Per tant,
es pretén arribar una mica més enlla i conéixer els processos a partir d’'un punt de vista

catala.

En segon lloc, la dificultat de portar a terme algun métode quantitatiu, tal com les
enquestes, és molt alta tenint en compte la gran quantitat de psicolegs esportius i esportistes
d’alt rendiment que hi ha en actiu, a més de la baixa probabilitat d’aconseguir prou respostes

per ser extrapolable a la realitat.
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A partir d’aqui, s’ha dut a terme un guié amb diferents preguntes orientades a congixer,
sobretot, tres eixos d’aquesta tematica: els factors psicologics que confronten els esportistes
d’elit, ’existéncia o no de patrons o problemes psicologics comuns i1 I’aprofundiment en les
diferents estratégies per millorar el rendiment esportiu des de 1’experiéncia dels psicolegs i

esportistes.

Pel que fa al procés d’analisi, s’ha portat a terme una part tematica a partir de 1’as del
programa especialitzat d’analisi d’entrevistes Atlas-Ti, on s’ha portat a terme la identificacio
de patrons en alguns temes amb la codificaci6. Aquests conceptes pel que fa als esportistes

d’elit han estat:

- Factors psicologics interns

- Factors psicologics externs

- Problemes psicologics comuns

- Estrategies d’afrontament centrades en el problema

- Estrategies d’afrontament centrades en I’emocio

Per poder identificar els ‘factors psicologics interns’, s’ha tingut en compte que aquests han
de ser relatius a les mateixes emocions o pensaments de I’esportista, ¢s a dir, factors sobre
els quals té control. Pel que fa als ‘factors psicologics externs’, tenen a veure amb el punt

esportiu o més enlla de I’esport sobre el qual ’esportista no en té control directe.

Pel que fa a les estrategies d’afrontament, s’ha tingut en compte la classificacio de Lazarus i
Folkman (1984) inclosa en el marc teoric (vegeu 2.5.2). Les ‘estratégies d’afrontament
centrades en les emocion’s tenen a veure amb estrateégies aplicades als factors sobre els quals
I’esportista no té control; i les ‘estratégies d’afrontament centrades en el problema’ son les

majorment utilitzades pels factors sobre els quals 1’esportista té control.
A partir d’aquesta analisi tematica, s’ha portat a terme una analisi individual de les entrevistes

per tal d’aconseguir 1’objectiu de la recerca: aprofundir en els processos i factors sobre els

quals ja es té cert grau de coneixement. Amb aix0, s’ introdueixen els diferents testimonis dels
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psicolegs esportius sobre els diferents factors psicologics, estratégies d’afrontament i altres

conceptes considerats importants a partir de la percepcid dels professionals entrevistats.
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5. Analisi de resultats

5.1. Els factors psicologics en els esportistes d’elit

A partir de I’analisi tematica de les entrevistes amb psicolegs esportius, s’ha trobat un ampli
ventall de factors que afecten la psicologia o benestar mental de I’esportista, siguin interns o
externs. Tal com s’ha especificat (vegeu punt 4), els interns es troben sota el control de
I’esportista i tenen a veure, per exemple, amb les emocions 1 pensaments del mateix individu.
D’altra banda, els factors externs son els agents sobre els quals I’esportista no té cap grau
de control directe, i poden tenir a veure tant amb 1’esport que practica o poden estar allunyats

d’aquest.

Una vegada desenvolupada aquesta diferéncia, s’ha trobat que entre els sis psicolegs han
esmentat fins a 28 vegades factors externs (sense ser preguntats per cap en concret), la qual
cosa suposa un 60,9%; sobre els 18 factors interns, que conforma I’altra 39,1% dels
mencionats. Per a aquest recompte s’han inclos aquells factors mencionats més d’una vegada
en cas que fossin per psicolegs diferents, perod s’ha exclos si el mateix psicoleg mencionava el

mateix factor més d’una vegada.

Factors psicologics interns
39,1%

Factors psicologics externs
60,9%

Figura 1. Factors psicologics interns i factors psicologics externs mencionats pels psicolegs entrevistats. Font:

Elaboraci6 propia.
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5.1.1. Els factors externs

Entre els factors psicologics externs, trobem els segiients 17 factors diferents que s’han
mencionat almenys una vegada:

Pressi6 externa

- Pressio social (‘que diran?’)
- Pressio per expectatives
- Pressio del public
- Pressio de ’entorn
- Entorn de I’esportista
- Ambit familiar
- Relacions amb companys, entrenador i equip directiu
- Situacié social
- Xarxes socials
- Comparacié amb altres esportistes
- Mitjans de comunicacid
- Ritme de vida causat per I’esport
- Exigencies esportives
- Situacidé economica
- Por a I’aillament social

- Por al castig extern per I’error
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Castig extern per l'error

2 ao,
0,070

Por a I'aillament social

Pressio externa

2 ao,
0,070

Situacié econdmica

7.7%
Pressio social

2 ao,
0,070

Exigéncies esportives

2 ao,
0,070

Ritme de vida

11,5%

Pressié de I'entorn

2 a0
9,070

Pressid per expectatives
7.7%

2 a9,
0,070

Mitjans de comunicacio
7,7%

Xarxes socials

7,7%

Comparacio

2 Qo
9,07/0

Exposicio al public
7,7%

Entorn de I'esportista
19,2%

Situacio social

2 Qo
9,07/0

Figura 2. Factors psicologics externs mencionats a les entrevistes amb psicolegs esportius. Font: Elaboracio

propia.
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La pressio externa

Pel que fa a la pressid, es troba que és un factor a tenir en compte, ja que pot tenir origens
diferents segons la percepcid dels psicolegs entrevistats. Si parlem de la pressié externa, com

s’observa, trobem els seglients origens mencionats:

- Pressio social: relacionada amb el ‘que diran?’
- Pressié del public en la competicio
- Pressio causada per les expectatives

- Pressié de I’entorn de I’esportista

Tal com es mostra a la ‘Figura 2’, el global de les sis entrevistes ha donat bastant pes a aquest
agent psicologic pel que fa als factors d’influéncia externa, suposant una suma del 38,4% dels

factors mencionats, tenint en compte les diferents fonts d’origen d’aquesta pressio.

“Si em refereixo a un esportista d’elit, és important fer aquesta distinci6 d’elit. Jo crec que el
factor que més enfronten és la gestié6 d’aquesta pressi6. Aquesta pot ser imposada per
entrenadors, patrocinis, per I’aficio, etcétera”, explica Marc Labrada, mencionant la diferéncia

d’aquest factor respecte a esports amateurs o formatius.
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En el mon professional de I’esport, s’ha de tenir en compte que existeixen diferents persones
o agents que només els veiem en aquests nivells. Aquests poden ser representants o
patrocinadors, interessats en que¢ 1’esportista rendeixi a un bon nivell. “Totes aquestes
persones tenen en comu que els resultats de I’esportista els beneficien”, especifica el

psicoleg Andrés Diez.

Aix0, doncs, pot arribar a provocar més pressio sobre 1’esportista. Aixi mateix, ho recalca
I’Inma Sayagués: “La pressio pot venir de les expectatives de ’equip, de les expectatives
dels patrocinadors, dels esponsors...” En Bernat Cardell matisa també algunes de les
pressions externes a les quals poden estar sotmesos els esportistes ja des de les etapes
formatives: “Dels meus pares que em financien els entrenaments, psicoleg esportiu,
nutricionista, preparador fisic... El cost dels viatges, del desplacament, dels materials, que
depén només de I'esport on hi ha més despesa en materials o0 menys... Tot aixo també és una
pressio afegida que molts nois porten a sobre”.

A més, en Sergi Hernandez explica el fet que avui dia la majoria d’esports d’elit tenen una
gran exposicio al public, el que genera una altra font de pressio: “Inclis avui esports
minoritaris estan molt exposats. Ja no és per grans mitjans, sind a través de xarxes socials,

com cada esport té el seu ‘submon’ a xarxes, tothom esta molt exposat al final”.

D’aquesta forma, és necessari saber com gestionar aquesta pressio externa, un factor que esta
fora del control directe de ’esportista, pero sobre el qual pot tenir incidéncia en la forma en
qué I’afecta. L’Andrés Diez ho amplia en aquest aspecte: “T’has de preparar mentalment,
saber 1 sobretot con¢ixe’t a tu mateix, saber quines coses et poden afectar més, quines coses

et poden condicionar més”.

Pel que fa als testimonis dels esportistes, I’ Alex Villarejo explica el seu procés per afrontar la
pressio externa: “Un dels meus pensaments és que no he de demostrar res a ningu. No tinc
res a perdre. Penso en a no haver de demostrar res. Jo nedo per mi, no faig res per demostrar a

ningu. Llavors, en aquest sentit, és veritat que estic bastant tranquil”.
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L’entorn de ’esportista

A partir d’aixo, convé endinsar-se en un factor relacionat amb I’anterior (la pressio). Aquest
¢s I’entorn de D’esportista, que engloba la familia, amics, parella i altra gent propera; pero
també, com es mencionava abans dins el mon de 1’esport i ’esport d’elit, s’inclouen les
relacions personals i professionals amb companys, entrenadors, representants, patrocinadors i
altres personalitats properes a I’atleta. L’entorn de I’esportista ha estat el segon element
psicologic més mencionat pels psicolegs esportius, amb un 19,2%, tal com mostra la

Figura 1.

Aquest factor no s’inclou dins del factor ‘pressiod de I’entorn’, ja que des de la perspectiva dels
psicolegs esportius entrevistats s’ha diferenciat que no només poden imposar pressio, sind que
I’estat de les relacions amb aquestes persones també poden suposar una millora o
empitjorament del rendiment. Aixi ho desenvolupa 1’Andrés Diez: “L’entorn €s molt
important quan parlem del nivell d’alt rendiment, pel que fa a ser un suport a aquest
esportista, en el sentit de qué practicament pot ser tothom al voltant: representants,
coordinaci6, director esportiu, entrenador, mitjans de comunicacid, publicitat. Llavors, el teu
entorn més proper ha de ser una joia, on tu saps que pots ser sincer, on saps que pots
desfogar-te, on saps que pots expressar els teus temors i no ser jutjat.”

En parla també sobre aquestes figures empresarials al voltant de I’esportista en Sergi
Hernandez: “Hi ha figures al voltant de ’esportista que ha de saber gestionar: representants,
managers, gestors de xarxes socials; o noves figures que estan apareixent i que abans no
estaven presents i que d’alguna forma també poden afectar psicologicament a I’esportista si
aquest tracte o comunicacid no ¢és fluida o no és del tot beneficiosa; a més d’altres figures no
fisiques com esponsors”.

Posant-se en la pell de I’esportista, el Bernat Cardell afegeix la segiient preocupacid que
poden tenir: “Si no faig una bona temporada, la marca o ’esponsor no em renovara la

representacio o alguna cosa, ens van apareéixer noves pressions”.
L’Inma Sayagués es manté en la mateixa linia de la rellevancia que tenen les figures al voltant

de I’atleta. La psicologa, tot 1 indicar que el talent de I’esportista és important, afegeix que

s’ha de cuidar necessariament aquest factor: “L’entorn del competidor afecta grans nivells, és
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molt important. L’entorn no ho és tot, perqué el competidor al final si té qualitats i talent i
entrena, sera bo independentment de 1’entrenador, els pares o els companys que tingui. Pero
¢€s veritat que afavoreix en gran manera que I’esportista pugui desenvolupar de forma total

les seves capacitats. Es molt important que un esportista tingui un bon equip al darrere”.

“L’esport no és diferent d’altres ambits de la vida”, assenyala el Bernat Cardell, “vull dir,
si tu el que vols és rendir bé a la feina, t’influeix com estas a casa. T influeix com estas
socialment amb els amics, influeix si tens temps de desconnexid, si tens moments per

allunyar-te una mica de la feina i perdre’t en altres activitats...”.

La Meritxell Bellatriu no se separa d’aquesta percepcid dels psicolegs mencionats, 1 explica
que I’entorn també afecta a I’afrontament de situacions: “Com ho viu la familia, com ho viu
I’entorn, realment condiciona tant positivament com negativament. També en les
estratégies d’afrontament, com afronten els problemes, com afronten les dificultats, si poden
expressar les emocions o no. Llavors tot aixo influeix en com s’afronten les situacions i1 que

es pugui compartir també amb aquest entorn”.

Per tal de mostrar la rellevancia d’aquest element que afecta el benestar mental de I’esportista,
incidint també en la forma de vida de I’atleta 1 la seva relacio amb I’esport, el Marc Labrada
posa I’exemple d’ Asier Martinez. Asier ¢s un atleta de 100 metres tanques que va aconseguir
I’any 2022 arribar al seu maxim rendiment fins a la data amb un bronze al Campionat
Mundial d’Atletisme i un or a P’europeu. L’any segiient, perd, va desaparcixer del
panorama esportiu, i en una entrevista amb el mitja de comunicacié digital ‘Relevo’® va
afirmar haver patit un problema en el seu entorn. “Primer un hivern per temes personals, amb
manager, patrocinadors... una cosa una mica extraesportiva que vaig aconseguir solucionar
a un cost molt alt i quedar-me tranquil en aquell aspecte. Ara m’ha tocat experimentar el tema

fisic amb lesions, possiblement relacionat amb la pressié i tensid que vaig viure a

' Amords, J. M. (2023, 27 junio). El renacer de Asier Martinez tras meses de lagrimas y malas compaiiias: «He
intentado negar que yo era atleta». Relevo.
https://www.relevo.com/atletismo/entrevista-asier-martinez-lesiones-manager-2023062212533 | -nt.html#:~:text=

E1%20renacer%20de%20Asier%20Mart%C3%ADnez%20tras%20meses.%22He%20intentado%20negar%20qu

€%20v0%?20era%20atleta%22 &text=1.0%20fundamental %20es%20que%20todo%20este%20problema.en%20es
1€%20a%C3%B10%20v%20n0%20traspase%20al
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I’hivern”. Quan li pregunten a ’entrevista sobre com va arribar a aquesta situacid, explica
que va ser per “les companyies dolentes, decisions dolentes, consells dolents, mala sort...

tot™.

En Marc Labrada expressa que 1’Asier Martinez “ara esta tornant, perd sembla que no és el
mateix.” | en referéncia al tema dels managers, explica que “realment et posa aquesta pressio,
et fa firmar o acceptar coses que potser no estas en el moment de fer-ho”. Per aixo, el
psicoleg esportiu apunta un element important en aquest tema: “L’entorn té el paper
fonamental de com a minim no afegir més pressié6 a I’esportista. No crec que tingui
responsabilitat de treure o reinterpretar aquesta pressié de manera més saludable”; i concorda
amb el testimoni anterior de I’Andrés Diez: “Quan arriba a casa, quan surt d’entrenar, s’ha de

trobar un entorn d’acceptacié i de suport”.

De fet, la Maria Lopez, exkarateka internacional amb Espanya, subcampiona del moén i
campiona d’Europa, assenyala en ’entrevista realitzada que la seva parella ha estat un pilar
fonamental en el seu benestar psicologic: “Ha estat com el meu psicoleg, el meu gran
suport. Gracies a ell, quan venia amb ‘ratllades’ dels entrenaments, competicions 1 altres,
poder expressar-me i parlar amb una persona que t’entenia i et donava suport”.

D’altra banda, encara trobem que els psicolegs poden variar en la percepcié sobre un tema
en concret, i aixi ho demostra el Sergi Herndndez, que li treu ferro a la importancia de
I’entorn en esportistes d’elit: “Jo crec que afecta molt més en esportistes en formacio. No tant
en esportistes d’elit, perquée per exemple la familia moltes vegades estan allunyats
geograficament, en una altra ciutat o pais. Llavors, aqui no interfereix i quan ho fa és de

forma positiva.”
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5.1.2. Factors interns

Entre els factors psicologics interns, trobem 12 factors diferents que s’han mencionat

almenys una vegada, i ordenats segons les vegades esmentats (de més a menys):

- Pressio/ nervis competitius
- Confian¢a/ Autoconfianga
- Estat d’anim

- Estres

- Autoregulacié emocional

- Inconformisme

- Nivell d’angoixa

- Conductes de sobreentrenament
- Perfil de pensament rigid

- Motivacio

- Pensaments

- Sensaci6 de precipici'’

'7 El psicoleg Sergi Hernandez fa referéncia a aquest element com una sensaci6 “que a vegades té ’esportista
davant una final que sembla un clic vital, i a partir d’alla no hi ha res”.
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35,0%
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15,0%

Figura 3. Factors psicologics interns mencionats a les entrevistes amb psicolegs esportius. Font: Elaboracio

propia.

A continuacio, s’exposen les explicacions dels psicolegs sobre els dos factors més esmentats.

La pressio i nervis competitius

Quan parlem de la pressio i nervis competitius, a diferéncia del factor ampliat anteriorment de
‘pressio externa’, ens estem referint al que succeeix a I’interior esportista davant una situaciod
de competici6. Com s’ha mencionat anteriorment, els factors interns son aquells sobre els
quals I’esportista té cert grau de control, de forma que aquesta pressio i nervis competitius
sorgeixen des de dins de D’esportista. S’ha de recordar el testimoni del psicoleg Marc
Labrada, que apuntava a la pressi6 com “el factor al qual més s’enfronten a I’elit”. De fet, en
les entrevistes amb els psicolegs aquest agent psicologic representa un 35% dels

mencionats, la part més gran a la Figura 3.

Per aixo, tant el Sergi Herndndez com la Inma Sayagués mencionen que “és important
identificar Dorigen de la pressié”. Pel que fa al primer, explica que “moltes vegades
succeeix que la pressid és més interna per idees o pensaments desajustats que 1’esportista va

creant”.
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Aprofundint en la pressio i nervis que pateix ’atleta davant la competicid, aixi ho explica el
Bernat Cardell: “Les demandes relacionades amb la gestié de la pressio 1 dels nervis en
competicid representa un percentatge molt elevat de les demandes que arriben.” I apunta
les formes de detectar aquesta pressio: “Alguns ho expressen com porto malament 1’error o ho
expressen com estic molt nerviés davant de la competicio. Cada esportista ho expressa de

forma diferent, pero la situacio és molt similar, o practicament la mateixa.”

Davant aix0, I’Andrés Diez també ho assenyala amb aquests termes, inclis introdueix
I’ansietat com a reaccié a aquests nervis: “Quan hi ha un nivell d'estrés tan alt et pots
enfrontar a ’ansietat, d’aquests nervis de competir, de fer-ho bé, d’aquesta pressio. Moltes

vegades els esportistes venen amb creences de ‘he de ser perfecte’ o ‘aixo ha de ser aixi’.”

Per tal de concixer de forma més explicita aquests nervis o pressio interna davant la
competicid, es pregunta als dos esportistes d’elit entrevistats per les seves sensacions en
escenaris competitius rellevants. Pel que fa a I’Alex Villarejo, nedador paralimpic que va
participar en els Jocs Paralimpics de Paris 2024, expressa les seves sensacions en la
preparacié d’aquesta competicié de la seglient forma: “Jo no havia viscut aquesta experiéncia
d'estar amb tanta gent mirant-me a la vegada. I la sensacio jo crec que, almenys a Paris,
perque és el que tinc més recent, ja no sén només dies abans. Per exemple, és abans del
viatge, és com que ja vas acumulant sensacions de nervis. Cada cop va a més, notes com
que et van pujant aixi cap a dalt.” A més, afegeix: “Surts a la piscina, esta tothom cridant, i et
genera com moltes emocions, perd sobretot abans. Nosaltres abans de sortir a I'estadi estem
com en una habitacio, tots els que nedem junts, 1 arriba un moment en que hem de sortir tots a
la vegada. Llavors just en els moments abans que estas en aquella habitacio si que s'escolta
molt la gent de fora, pero arriba un moment en qué tu mateix et poses el gorro i les ulleres i és
com si tot s'apagués per un moment. Estas tu amb els altres 7 o 8 que competiu i no hi ha

ningl més mirant”.

La Maria Lopez, campiona d’Europa i subcampiona d’Espanya de karate en la modalitat de
kata en equips, també assenyala els nervis davant escenaris importants, en el que confessa no
haver gaudit durant molts anys per aquest motiu: “Passava massa nervis, de voler

guanyar i voler fer-ho bé. Pero a vegades tot 1 fer-ho bé no guanyava, perque depenia també
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dels arbitres. Hi ha dies millors i dies pitjors, és com es troba el cos i de coses que no podia

controlar”.

L’autoconfianca i la mentalitat d’Ilia Topuria

La confianga o autoconfianca ha estat el segon factor intern més citat pels psicolegs

entrevistats, que suposa un 15% del total (vegeu Figura 3).

Tot 1 que aquest factor no ha estat tan desenvolupat pels psicolegs com en els anteriors,
trobem que el Marc Labrada identifica la confianga com un “factor determinant” en la gestid
de la pressio que es parlava anteriorment, i inclis el defineix com el “factor psicologic més

important pel rendiment, perque sense confianca la motivacio és una amenaga.”

A més, el Sergi Hernandez, el psicoleg que més desenvolupa aquest element psicologic,
identifica ’autoconfianga com “un dels processos que moltes vegades ¢és motiu de consulta.
No necessito ser superoptimista ni pessimista. Si penso en les conseqiiencies de que perdré o

que, per exemple, fallaré un penal, aixo no m’esta ajudant”.

D’aquesta forma, se li fa valorar als entrevistats sobre el cas d’Ilia Topuria, campi6 del mén
d’arts marcials mixtes a la UFC. L’atleta georgia-espanyol segueix una filosofia de pensament
basada en una confian¢a molt alta en ell mateix, afirmant que ha guanyat inclis abans d’haver

competit (vegeu Introduccio).

“Crec que li funciona aquest tipus d'estratégia perqué s'ho creu 1 acaba sent una eina forga
poderosa. Ara bé, jo recomanaria a algu adoptar aquest tipus de visi6 cap al rendiment
esportiu o cap al de vida en general? Doncs no ho crec”, expressa en Bernat Cardell. A més,
ho identifica com un cas particular: “Fixa't en la immensitat d'esportistes, estrelles mundials,
que no fan aixo 1 estan alla on estan. Llavors no hi ha un unic cami, no hi ha una unica

recepta’.

L’Inma Sayagués, d’altra banda, es troba d’acord amb aquesta filosofia si es compleix una
condicié en concret: “Si parlem d’un esportista amb una personalitat que li pot encaixar bé

aquest tipus de missatges, jo no veig que sigui negatiu.” Per aixo, introdueix la seva
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percepcio de la importancia de la confianca de I’esportista, no només en ell mateix: “Una cosa
important aqui és que has de creure en tu mateix. Ha d’haver-hi un punt de creenca, de fe.
Ja sigui una fe religiosa, fe en tu o en ’ambient. Ha d’haver-hi un punt de creure que tu pots

guanyar i que vas a les competicions a guanyar independentment del teu nivell”.

En concordanga amb I’Inma, I’Andrés Diez expressa el segiient: “Aquesta mentalitat de
creure que guanyaras abans de pujar al ring és molt important en esports de contacte com el
d’Ilia Topuria. L’autoconfianca és basica per poder competir al teu nivell, per enfrontar
situacions estressants”. Pero també apunta la perillositat de tenir una confianga excessiva:
“Hi ha un punt al qual aquesta autoconfianga, ja no diguem autoconfianca sind que és
relaxacio, en creure que estas per damunt de la situacid i pensar que ja has guanyat pot

pLl

provocar aix0”, referint-se a I’excés d’autoconfianga com un punt negatiu.

En Marc Labrada expressa de la segiient forma en el que es basa I’autoconfianca: “El seu
origen ve de saber quins son els teus punts forts, quins els teus punts debils també 1, per
tant, com aprofitar els primers i contrarrestar els segons”. El psicoleg, pero, dubta sobre els
casos semblants al d’Ilia Topuria: “No puc evitar preguntar-me si s’ho creu realment o no, si
la mentalitat guanyadora és apresa o esta interioritzada. Si davant una derrota I’esportista
s’enfonsa, la confianga era falsa. Si té un petit sot, pero es recupera rapidament, la confianga

era veritable”.

El Sergi Hernédndez introdueix el concepte de les ‘expectatives zero’ per a aquest cas del
campi6 del moén de la UFC 1 posa un exemple del que pot pensar Topuria: “Ell confia molt en
el fet que tindra molts recursos quan sigui al ring, i deixa les expectatives zero. Aquestes son
utilitzades per molts esportistes que surten a competir i diuen ‘A veure com m’anira’; pero ell
no, ell pensa que si a un lluitador no li pot guanyar amb teécniques de Jiu-Jitsu, pot buscar una

altra cosa”.
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5.2. El procés psicologic d’afectacié en el rendiment

Una vegada assenyalats els factors psicologics que juguen un paper important en el benestar
mental de I’esportista, es pregunta als diferents psicolegs esportius sobre quin €s el procés que

segueixen aquests per tal de tenir un cert grau d’incidéncia en el rendiment esportiu.

En Marc Labrada extrapola I’exemple de I’esport als altres ambits de la vida per tal
d’entendre com afecta: “Al final afecta de la mateixa forma que t’afecta a tu en el rendiment
del teu treball, estar bé amb tu mateix i tenir aquest benestar. L’esportista €s esportista, perod
abans és persona. Per treure el millor de I’esportista, la persona ha d’estar bé, i aquest
benestar no té per que estar limitat a I’ambit esportiu”.

La Meritxell Bellatriu indica la importancia que tenen la salut i el benestar mental en les
actuacions de I’esportista, introduint el concepte ‘d’equilibri’: “En funcié de la salut mental
podra afrontar una situacié millor, en millors condicions. A vegades hi ha esportistes que
no tenen un bon equilibri de salut mental i rendeixen bé, perd sempre a curt termini. A llarg
termini comencen a sortir les dificultats 1 no les poden sostenir perqué no hi ha un bon

equilibri”.

En aquest aspecte, trobem una postura clara d’alguns professionals, com I’explicaci6 de
I’Inma Sayagués que fa referéncia al concepte de ‘control’ exemplificant amb una situacio
futbolistica: “(Els factors psicologics) I’afecten en tots els nivells. Si jo tinc la capacitat i
creenca de qué tinc el control en les passades o en el que sigui, si tinc aquesta capacitat i ho
he treballat a nivell mental a través de I’entrenament, el meu rendiment sera molt més
optim. Si faig ho faig dubtant i sense saber si ho faré bé o malament, no tindras la mateixa

eficacia en les passades”.
De forma similar, I’Andrés Diez assenyala I’aprenentatge per tenir ‘benestar emocional i

mental’: “Es important que 1’esportista pugui aprendre, com qualsevol altre aspecte, alld que

li esta afectant i que pugui dependre d’ell”.
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En Sergi Herndndez assenyala que aquests factors incideixen “de forma directa” en el
rendiment: “Tots quan ens aixequem al mati, ‘per H o per B’, tens un millor o pitjor estat

d’anim. Llavors, depenent una mica d’aixo, I’entrenament pot anar millor o pitjor”.

D’altra banda, trobem un contrapunt en la percepcié del Bernat Cardell respecte a aquesta
afectaci6 dels factors psicologics en el rendiment: “Les variables psicologiques no incideixen
de forma directa en el rendiment esportiu. Si, per exemple, parlem de futbol, el fet que un
penal vagi dins o vagi fora, no depen directament de com estic jo psicologicament. Depén
amb quina forca 1 amb quina precisio li foto un cop a la pilota i depen també de cap on es
llenca el porter rival, per exemple. Llavors, com aquestes variables psicologiques acaben

impactant en el rendiment? Hi ha alguna cosa al mig.”

D’aquesta forma, descriu el procés en que incideixen aquestes variables psicologiques: “Si
estic nervios, per la qual cosa faig algunes coses de forma diferent, aixeco tot diferent, em
moc diferent en el camp, el meu focus d'atencid no esta en les mateixes coses que quan estic
relaxat i degut a aquesta série de canvis que jo faig a I'hora de jugar o de competir, hi ha

una baixada de rendiment esportiu”.

L’Alex Villarejo, nedador paralimpic d’elit, explica com I’afecta personalment, en el que
concorda amb el que explica el Sergi Herndndez sobre I’estat d’anim: “Al final tot
repercuteix. Hi ha dies que pots estar malament perqué si, perqué t'aixeques malament i estas
enfadat tot el dia o t'han passat coses dolentes. Igual que pot repercutir en les relacions
personals que pots tenir amb un amic, també repercuteix. Arribes a la piscina enfadat o acabes
pagant amb I'entrenador. Sempre ¢€s el primer que ho paga. Aixo ja t'esta repercutint perqué
no estas fent el millor possible en I'entrenament. A mi m'ha costat molt treure'm les coses

del cap. Deixant qualsevol cosa que et pugui passar dintre 1 fora de la piscina”.
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5.3. Problemes psicologics comuns en els esportistes d’elit

Els agents psicologics esmentats, que entren en joc en el benestar mental de 1’atleta i en el seu
posterior rendiment, poden provocar unes preocupacions o desenvolupar uns problemes que
s’identifiquen com a comuns. Aquestes dificultats s’identifiquen com una conseqii¢ncia d’un
o diversos factors psicologics. En I’analisi de les entrevistes realitzades s’han esmentat
problemes o preocupacions comunes en els atletes fins a 17 vegades. Entre aquests, trobem

els segiients 14 problemes diferents, que es relacionen amb els factors psicologics:

- Autoconfianga baixa

- Gestio de la pressio

- Gestio dels nervis

- Estres alt

- Trastorns d’ansietat o risc de desenvolupar-ho
- Trastorns en la conducta alimentaria
- Gesti6 de les lesions

- Depressio

- Obsessions

- Fobies

- Burnout'

- Nivell de motivacio6 baix

- Pensaments incontrolats

- Bloqueig mental

'8 | ’Organitzacié Mundial de la Salut (s.f.) defineix el concepte de ‘burnout’ com un estat d’esgotament
emocional, mental i fisic causat per I'estrés cronic en el treball que no ha estat gestionat amb éxit.
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Problemes psicolégics comuns

Bloqueig mental

5,6%

Pensaments incontrolats
5,6%

Nivell de motivacio baix
5,6%

Burnout

5,6%

Autoconfianga baixa
1,1%

Gestio de la pressio
11,1%

Fobies Gestio dels nervis
5,6% 5,6%
Obsessions Estrés alt
5,6% 5,6%
Depressié Trastorn d'ansietat

1,1%
TCAs

5,6%

1,1%
Gestio de les lesions

5,6%

Figura 4. Problemes comuns exposats pels psicolegs esportius. Font: Elaboracio propia.

5.3.1. Les lesions esportives

Una vegada exposats els problemes comuns que poden patir els atletes identificats pels
psicolegs esportius a les entrevistes, s’ha preguntat per un en concret que han introduit i que
Peris-Delcampo (2023) ja identificava com una etapa que té incidéncia en el benestar

psicologic de I’esportista: les lesions.

Per aix0, I’Andrés Diez identifica les lesions com “una de les coses que més poden afectar
a Desportista psicologicament, perqu¢ deixa de banda la seva vida normal, 1i canvia
I’esquema mental, del context, del dia a dia. Obviament, €s una situacié molt complicada pels

esportistes”.

El psicoleg Marc Labrada fa el simil amb altres professions, perd marcant la diferéncia en
’esport d’elit: “Es el seu treball, perd no és com algi que agafa una baixa i se’n va a
descansar. L’esportista deixa el seu treball, pero també deixa de fer el que més li agrada.
Llavors s’han de gestionar totes aquestes emocions associades a 1’aturada sobtada de

’activitat 1 I’esfor¢ que suposa tota la recuperacio i la tornada a ’activitat™.
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El Bernat Cardell té una percepcié molt similar pel que fa a les lesions: “Quan ens referim a
un esportista d’elit, potser a nivell social no ho té tan treballat, ni a nivell familiar. Tot és el
mateix per a ell, és I’esport. Quan passa alguna cosa dolenta en aquest ambit, perd la major

font de benestar que té”.

Pel que fa a la gestid en aquesta etapa, el Marc Labrada apunta la forma en que s’ha de portar
la recuperacid, sobretot en les lesions de llarga durada: “S’ha de produir una acceptacio de
que la lesio sempre és fisica i psicologica. Has de processar alldo que t’ha passat i el temps
que has d’estar fora, i el que aixo pot implicar amb els contractes, patrocinis o visibilitat. I el

que pot implicar la incertesa de no saber si tornaras a ser el mateix.”

Per tal que es produeixi aquesta acceptacid de la situacio, I’Andrés Diez expressa que
I’esportista necessita informacio especifica: ““Necessiten saber: “m’ha passat aixo i estar¢ sis
mesos”. Has de tenir aquesta certesa per a 1’acceptacid, perque al principi és sobretot aquesta

2999

incertesa.

Sobre aquest tema de la informacid, el Sergi Hernandez afegeix el segilient: “Intentem
treballar en equip, amb els fisios, metges, traumatolegs... amb qui hagi intervingut en la lesio
per tal que tothom informi igual a I’esportista”. A més, anomena les fases per les quals ha de
passar I’atleta: “Hi ha una primera fase de negacié, on d’alguna forma es rebel-la contra la
realitat del que li ha passat. Després, a poc a poc va calmant aquesta emocié de rabia i passa
a la fase d’acceptacid. Una vegada passa aixo, nosaltres ens encarreguem que hi hagi una

bona adheréncia al tractament”.

Incidint en el tractament i recuperaci6 de la lesi6, 'Inma Sayagués explica que “els
entrenaments de rehabilitacié son dolorosos, avorrits i solitaris, llavors €s important no aillar

a la persona de I’equip en cas que sigui un esport d’equip.”
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5.4. Les estrategies d’afrontament en els esports d’elit

Dins d’aquest context, i1 tal com s’ha desenvolupat anteriorment (vegeu 2.5.2), és important
recalcar que els diferents factors psicologics tenen una afectacido determinada segons
I’afrontament de 1’esportista. Per aix0, s’utilitzen les estratégies d’afrontament, que Lazarus
i Folkman (1984) definien com les “accions que permeten el control de condicions i
situacions adverses 1 que permeten reduir Dalteracid psicologica 1 fisiologica”. En
conseqiiencia, aquesta obra de referéncia sobre el tema es fa servir com a divisid de les
estratégies d’afrontament sobre les quals els psicolegs esportius entrevistats han estat

preguntats o han introduit ells mateixos.

Pel que fa a les ‘estratégies centrades en I’emocio’, els psicolegs esportius han mencionat fins
a 14 vegades (51,9%) técniques que tenen a veure amb aquesta classificacio. Aquesta xifra
esta bastant igualada amb les ‘estratégies centrades en el problema’, que també¢ han rebut fins

a 13 mencions (48,1%).

Estrateégies centrades en el problema
48,1%

Estratégies centrades en I'emocid
51,9%

Figura 5. Divisio de les estratégies mencionades pels psicolegs esportius a les entrevistes segons la classificacio

de Lazarus i Folkman (1984). Font: Elaboracio propia.
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5.4.1. Les estratégies centrades en I’emocid

Apuntant a les estratégies centrades en ’emocid, trobem que s’han diferenciat fins a 8

técniques diferents, entre les quals trobem:

- Visualitzacid

- Construccio de rutines

- No-gestio dels nervis

- Acceptacio

- Reenfocament atencional

- Respiracions pragmatiques
- Meditacio

- Treball en I’autoconfianca

No-gestio dels nervis
8.3%

Visualitzacio
25,0%

Treball en I'autoconfianca
8.3%

Meditacio
8,3%

Acceptacio
8,3%

Respiracions pragmatiques
16,7%

Construccié de rutines
8.3%

Reenfocament atencional
16,7%

Figura 5. Estratégies centrades en 1’emocié esmentades pels psicolegs esportius a les entrevistes. Font:

Elaboraci6 propia.

A continuacid, s’exposen les explicacions dels psicolegs sobre les estrategies que més han

desenvolupat:
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La visualitzacio

“La visualitzaci6 €s una eina que compta amb molta evidéncia cientifica 1 que jo introdueixo
molt sovint amb els esportistes amb els quals treballo. Crec que l'important de les eines en
psicologia és entendre per que funcionen i la visualitzacid és una d'elles”, explica el psicoleg
Bernat Cardell. “La visualitzacié funciona perque, basicament, el nostre cervell distingeix
‘poquet’ el que és real i el que ens hem imaginat. Llavors ens permet exposar-nos a certes
situacions sense necessitat de ser-hi presencialment i ens permet generar familiaritat. Com jo
aquesta situacio ja 1'he viscuda, malgrat que sigui en imaginacio, tinc més clara la sortida, no
he de reaccionar a la situacio, sind que simplement el que faig és repetir una mica el que ja

havia treballat, 'automatisme que he generat”.

El seu company de professié Marc Labrada apunta que la visualitzacié forma part d’algunes
de les técniques que millor funcionen en 1’aplicaci6 als esportistes: “Per la meva experiéncia
he vist que funciona molt bé en general, perqu¢ té molta adheréncia en la majoria
d’esportistes, sobre tot perqué al final la visualitzacié la pots utilitzar per a moltissimes

coses”.

Pel que fa a les sensacions de I’esportista, el nedador d’alt rendiment Alex Villarejo transmet
les seves sensacions en la practica de la visualitzacio, de la qual va fer-ne Us de cara als Jocs
Paralimpics 2024: “Quan ho hem treballat, inclis arribo a sentir la mateixa sensacié que
quan estic just abans de competir. Llavors, ja entenc com em sentiré en aquell moment, no
a la mateixa escala, pero si que és el que sentiré. I quan arriba el moment i dic, vale, €s
normal, sé que em passara aixo, pero no ¢és res dolent, és una cosa que he experimentat ja
moltes vegades, i a part dels nervis, sé que no és res dolent, ni tindra cap repercussio dolenta o

negativa”.

La visualitzacio en les lesions

Un d’aquests diferents usos, com explicava el Marc Labrada, pot ser en les lesions, un dels

problemes comuns que s’han mencionat anteriorment (vegeu 5.3). En Bernat Cardell recull
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que “fins 1 tot hi ha estudis que mostren que hi ha una major retenciéo o manteniment de la

massa muscular si visualitzem aixo perqué hi ha una petita activaciéo neuromuscular”.

Aixi mateix, el Sergi Hernandez, tamb¢ parla d’aquest aspecte neuronal i desenvolupa que
“quan treballem en la visualitzaciéo podem fer certs moviments que un esportista lesionat no
pot fer. Per exemple, un tenista que no pot realitzar un servei per una lesio a I’espatlla, el que
podem fer és visualitzar aquest moviment perque si ha d’estar dues setmanes parat, doncs com
a minim aquest patré neuronal que té per executar el servei es mantingui actiu. Quan faig un
moviment s’executen les mateixes arees del cervell que quan ho visualitzo, només que no
s’esta executant ’ordre neuromuscular, perd si que aconsegueixo que el cervell estigui

treballant”.

En aquesta linia, la Meritxell Bellatriu exposa que “és una estratégia molt util, ja que al no
haver-hi impacte fisic, I’esportista pot continuar treballant en contacte amb el seu esport i aixo

fa que també se senti més actiu, més connectat”.

El reenfocament atencional

Diversos psicolegs exposen el treball en I’atenci6 dins I’esport per tal d’aconseguir millorar el
rendiment o que els factors psicologics que poden arribar a ser negatius no tinguin incidéncia
en ’actuacio de ’atleta. L’ Andrés Diez explica que “és important que I’atencid sigui dirigida
el maxim temps possible cap als meus objectius i alldo que depén de mi, que ’esportista
tingui una sensacio de control i1 responsabilitat. Aixo no €s possible fer-ho al 100%, hi haura
moments en que I’esportista ‘se n’anird’ de la competicid (referint-se que tindra I’atencid en

un altre lloc), aixo és normal. Perd ha d’haver aquesta part de preparacid”.

Ho explica de manera similar el Sergi Herndndez: “Simplement, m’he d’enfocar en el
pensament que m’ajudara en aquest moment, a I’execucidé o |’estimul que necessito

atendre”.

Aquesta estratégia, segons el testimoni dels psicolegs, també té diversos usos. Per exemple, el
Bernat Cardell la menciona per tal de gestionar els nervis, un factor psicologic intern

desenvolupat anteriorment: “A mi em toca estar concentrat en aixo, en aixo i en aixo. Llavors,
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portem el focus d'atencié a tasques simples. L'estrategia ¢és tenir el focus d'atencid en
tasques rellevants. Fins i tot es pot aconseguir que aquestes tasques rellevants siguin també
incompatibles amb errors habituals. A conseqiiéncia d'aix0, normalment hi ha una millora en

el rendiment”.

A més, I’assenyala com a util per moments psicologics durs per I’esportista que tenen a veure
amb aspectes allunyats de 1’esport (externs): “Quan vinguin aquests pensaments, mai podrem
bloquejar-los d’un amb un, perqué no sabem quan apareixeran. Apareix la idea al cap, ho
recordo i em fa mal. Llavors, he de saber tornar al que he d’estar en aquell moment, que
potser €s la meva tasca com a central (posicio defensiva dins del futbol). O alla on he de posar

la bola, si jugo al tenis. No et cura la ‘malaltia’, pero t'ajuda a sortir una mica del malestar”.

En addicio, el Sergi Hernandez explica que pot ser emprada en etapes de lesio: “Hi ha un
treball de desviar atencionalment el focus de no estar sempre en la zona lesionada, sind saber
viatjar a altres zones del cos on em sentiré bé, tindré ‘supersensacions’, perdo no seré
conscient perque tota I’estona 1’atenci6 la tinc al maluc, el genoll o el turmell i aixd no em

deixa gaudir ni executar I’entrenament de forma correcta”.

El Bernat Cardell t¢ una percepcidé similar pel que fa a 1’atencid6 amb les lesions: “Per
exemple, juguem amb una moléstia a un genoll. Em fa mal el genoll. Ok. Si t'hi tires pensant
3 hores, no deixara de fer-te mal. Accepta que és el que vull, llavors s'entra malgrat la

molestia al genoll 1 intentar fer el millor partit possible”.

No-gestio dels nervis

La no-gestio dels nervis és una estratégia o técnica que introdueix el Bernat Cardell i que té a
veure amb ’acceptacio i enfocament atencional pero de forma especifica amb els nervis. El
psicoleg posa en dubte que hi hagi alguna capacitat de gestionar els nervis, de forma que

assenyala aquest metode per tal d’afrontar aquest tipus de situacions:

“Si el meu focus d'atenci6 esta constantment en el fet que estic nervids i que he de fer alguna
cosa per canviar aix0, doncs molt probablement no sortira gaire bona competiciéo o gaire

bon partit. En el moment en que soc capag de dir que estic nervios, ok, punt, Ja esta.”
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D’aquesta forma, assenyala la seva forma de treballar amb els esportistes per tal que els nervis
els portin cap a una millora en el rendiment: “Normalment, és un treball d'acceptacio
d'aquest estat d'angoixa inicial i on, ‘ok’, ara ens enfoquem en altres coses que ens portin
bons resultats. Perque si aconseguim a l'inici rendir bé malgrat que tinguem nervis i sortim
contents de la competici6 del partit, el més probable és que en partits o competicions segiients
aquest estat nervids sigui menor. Perqué veurem que, malgrat estar nervios, ens en sortim bé,

llavors hi haura aquest aprenentatge, també”.

Construccio de rutines

Pel que fa a la introduccié de rutines determinades, €¢s un metode que explica I’Andrés Diez
per tal que ’atleta es prepari per a la competicid: “Al tenis, per exemple, és molt tipic, quan
fan un servei, quan estan asseguts... aix0 és el mateix. Tenir rutines més o menys establertes
per abans del partit i saber quines coses van bé abans del partit ajuda. Per exemple, si

sabem que li va bé escoltar musica, veure un partit o jugades”.

A més, veu com a positiu també introduir rutines per executar dins la competicio: “A escala
del partit, podem tenir alguna rutina per tal de tornar a enfocar-nos després de fallar alguna

situacio”.

Sobre aquesta qiiestio, els esportistes d’alt rendiment entrevistats han estat preguntats per les
seves rutines al voltant de la competicid. L’Alex Villarejo exposa el segiient: “Jo normalment
m'aixeco quan em toqui, esmorzo sempre el mateix abans de les competicions, tinc ja com el
que he d'esmorzar, perd per mania meva, perqué crec que em va bé. I jo necessito molt
parlar amb gent. En el cami a la piscina, jo necessito estar parlant amb gent, quan estic alla
escalfant també, abans de competir també necessito parlar amb gent. Jo necessito
desprendre-ho tot. Si que tinc companys que necessiten estar al seu mon amb els seus cascos
ficats alla, com si estiguessin en una caixa. Perd en el meu cas és que esta sempre o rebent
estimuls o esta com distraient-me. Si que és veritat que arriba un moment en que potser son
dos o tres minuts que llavors ja et fiques com tu dintre de tu mateix i com que ho tanques tot,

com si no hi hagués res més”.

58



La Maria Lopez, en la seva etapa de competicio en el nivell més alt al karate, també comptava
amb rutines per afrontar els nervis i1 1’afrontament d’aquesta etapa: “Quan me n’anava de
viatge ja comengava amb els nervis, llavors m’anava preparant psicologicament. Descansava
la tarda d’abans, posava les cames en alt; I’endema menjava ous a la planxa, truita o el que
fos, perd amb molt de temps perque necessitava temps per a mi. Després em posava els
cascos, em ficava al taxi, me n’anava al pavell6 amb les meves companyes i m’agradava estar
minim una hora o hora i quart abans per tal de situar-me al lloc. Alla escalfava, al cap de 15
minuts em posava el pantald, era com una rutina que cada vegada s’anava fent més forta.
A més, les meves calces quan competia havien de ser blanques. Aquesta rutina ha ajudat

molt”.
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5.4.2. Les estratégies centrades en el problema

Pel que fa a les ‘estrategies centrades en el problema’, s’han mencionat un total de 6

técniques diferents. Entre aquestes, figuren:

- Anticipacid/ tecniques d’escenaris
- Autodialeg/ autoparla

- Establiment d’objectius

- Presa de decisions

- Treball planificat

- Control de recursos

Presa de decisions

Autodialeg/ autoparla
23,1%

Anticipacié
30,8%

7.7%
Planificacio de treball

7,7%

Control de recursos

7,7%

Establiment d'objectius

23,1%

Figura 6. Estratégies centrades en el problema esmentades pels psicolegs esportius a les entrevistes. Font:

Elaboraci6 propia.
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Anticipacio

L’anticipacid és I’estrategia centrada en el problema més mencionada a les entrevistes per
p

part dels psicolegs (30,8%). El Sergi Hernandez I’anomena com a ‘tecnica d’escenaris’.
Consisteix a “plantejar diverses situacions de competicio i com reaccionaré jo. Si es veu en
una situaci6é d’avantatge, en una situacid igualada, en una situacié de molt desavantatge, ‘qué
podra dir en cadascuna d’elles?’ ‘Qué podra fer?’ Aqui estem treballant la previsio i
planificaci6 de que, quan I’esportista hagi d’oferir respostes, que surtin d’aqui de la forma

més automatitzada possible”.

Sobre aix0, I’Andrés Diez ho explica de forma similar 1 afegeix la necessitat de que
I’esportista es conegui a ell mateix: “Has d’anticipar el que podra passar dins el partit o la
pista, segons ’esport. ‘Quines situacions poden passar?’ Llavors, preparar-te mentalment,
saber 1 sobretot que es conegui a ell mateix, perqué al final a cada esportista 1’afecta diferent

un mal inici o un error en alguna situaci6. Has de preparar aquesta situacio abans”.

Pel que fa al Bernat Cardell, opina que és bo afrontar la competici6é sabent que poden passar
coses negatives: “Penso que fins i tot és necessari, per un clar motiu. Normalment, pauto una
mica de treball de reflexi6 abans de les competicions i una de les preguntes que normalment
acostumo a fer és: ‘quins riscos pots correr?’ ‘Quins son els errors habituals que comets’
i ‘que et poden passar en aquesta competicié?’ Es un contacte directe amb qué pot sortir
malament. Necessitem explorar qué és el que pot sortir malament si el que volem és
anticipar-ho en aix0. Intentar no acabar amb els mateixos errors. Jo penso que és un

enfocament més adient per norma general. Es una mica la preparacié mental”.

En la mateixa linia, el Marc Labrada es refereix també a la confianga en aquesta anticipacio:
“Per mi la previsio de possibles problemes és la part més important perque és la que més
et prepara per a la competicio i, per tant, més confianga et genera. S’ha d’acceptar que
poden sorgir imprevistos 1 dificultats, llavors enumerem els més probables per tenir aquesta
previsio feta i tenir un ‘pla B’. ‘Qué puc fer per si sorgeix una dificultat?’ B¢ per

solucionar-la, per contrarestar-la o perquée afecti el minim possible al meu rendiment”.
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Autodialeg

L’autodialeg ¢€s, junt amb 1’establiment d’objectius, la segona estratégia més mencionada
pels psicolegs esportius a les entrevistes (23,1%). Sobre aquesta técnica, la Meritxell
Bellatriu afegeix el segilient: “Hem de veure a la gestié que fa, quins pensaments, com és el
dialeg de I’esportista amb ell mateix, per exemple, quan apareixen pensaments negatius.

Aquest tema és molt important treballar-ho perque incideix bastant en 1’autoconfianca”.

El Sergi Hernandez també avalua la seva importancia quan |’atleta s’enfronta a una
competicio: “Estar atent a I’autoparla durant les setmanes previes, si hi ha molts dies previs a
la competicio o les hores previes, la quantitat de temps que inverteix en com es parla o en
pensar sobre la competici6. Llavors, s’ha de pensar sobre aquesta competicié de forma

adequada”.

L’Andrés Diez també fa mencio d’aquest expressant que s’ha de “tenir aquest treball previ a
la competicio fet, no en el partit que €s quan estas en un nivell emocional molt alt i no pots

racionalitzar”.

Establiment d’objectius

Pel que fa a I’establiment d’objectius, una de les estratégies exposades anteriorment (vegeu
2.5.3) es troba que els psicolegs també la descriuen com una de les eines a tenir en compte
per a la millora en el rendiment en I’esport d’elit, tot i que es refereixen a aquesta amb

diferents noms.

R9. ¢¢

De forma especifica, el Marc Labrada ’anomena com a ‘pla d’actuacié’: “(Com a psicoleg)
Has de preguntar-te I’objectiu que persegueixes amb I’esportista per tal d’anar en aquesta
direccid. A partir d’aqui, nosaltres desenvolupem un pla d’actuacié que implica plantejar-se
objectius, en primer lloc, per a la competicio, de forma individual, independentment si
I’esport és col-lectiu o no. Aqui podem veure objectius de resultat o de procés (vegeu 2.5.3).
Per exemple, treballant amb un corredor de #rail es pot plantejar dos objectius: fer top 5 en
una cursa, que seria de resultat; 1 un altre de mantenir 137-140 pulsacions per minut el maxim

temps possible, que €s un objectiu de procés”.
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L’Andrés Diez assenyala que 1’esportista ha de tenir un “pla d’accié personal, amb objectius
que vagin més enlla del resultat, en direcci6 als processos que ha de fer. Un pla d’acci6 en el
sentit de: en aquest partit he de fer aixo, aixo i aix0, coses que depenen d’ell, com a base dels

objectius de ’esportista”.

Finalment, la Meritxell Bellatriu també 1’assenyala com una estratégia utilitzada en etapes de
lesio: “Pot ajudar molt a qué I’esportista s’impliqui en la seva recuperacio, posant objectius
dins d’aquest procés. Els esportistes estan habituats a la consecucid d’objectius, de forma que
aquesta dinamica no ha de canviar amb les lesions i aix0 els ajuda a mantenir ’esfor¢ en
alguna cosa util. També en la motivacio6, I’estat animic, el fet de perseguir objectius i també
valorar progressos en detall. Aixd fa que I’esportista pugui participar de forma activa en la

99

seva recuperacio”.
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5.5. La necessitat d’individualitzar

A partir de la realitzacio i analisi de les entrevistes, s’ha identificat un patré comu en tots els
testimonis dels psicolegs esportius. Aquest element ha estat la individualitzacid pel que fa al
treball amb ’esportista, que els psicolegs assenyalen com a necessaria en punts com escollir
les estratégies d’afrontament, 1’afectacidé dels diferents factors psicologics o el treball del

psicoleg amb I’atleta.

“Cada esportista té una manera de fer, que ha hagut d’aprendre, la manera de formar-se, i fa
que tingui unes problematiques o unes altres”, assenyala I’Inma Sayagués quan és
preguntada sobre si els esportistes d’elit presenten problemes comuns. “Obviament, si parlem
del mateix esport haura similituds, perdo amb cada esportista treballem de forma diferent”. A
més, quan ¢és preguntada per les estratégies d’afrontament que considera més utils o que més
utilitza, matisa sobre el mateix tema: “Les técniques més conegudes com la visualitzacio,
autoparla... son molt superficials, que no serveixen de molt si intentes aplicar-les a tothom

per igual”.

El Marc Labrada també¢ fa referéncia a la individualitzacio de les estratégies d’afrontament, en
el que explicava anteriorment sobre congixer I’objectiu de I’esportista per tal de treballar de
forma eficient: “No podem parlar de técniques sense objectius. Aquestes técniques de
forma aillada no tenen sentit. No hi ha técnica més efectiva si no tens clar I’objectiu amb el

qual has de treballar”.

En el que aprofundia 1’Andrés Diez sobre la pressidé (vegeu 5.1- La pressio externa), el
psicoleg també assenyala que cada esportista €s diferent: “Si l'estrés €s molt alt, a I’esportista
li generara problemes com la tensio, ansietat, o a nivell que no li permeti jugar, perd no a tots
els esportistes els hi afecta de la mateixa forma, és molt personal”. A més, ho indica tamb¢é
amb la forma de treballar psicologicament: “La persona ha de coneixer 1 saber si potser
necessita una activacidé més alta per poder competir, perque és una persona molt tancada, molt
tranquil-la, 1 quan entra al partit 1i fa estar més tens i bloquejat. En canvi, una persona molt

nerviosa, que pensa molt, necessita el contrari”.
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El Bernat Cardell ho exemplifica amb un esport com el futbol: “En funcié de l'esport, en
funci6 de la posici6 dins I'esport que practiques, no és el mateix un central que un extrem. I
no és el mateix mai entre dos jugadors jugant en la mateixa posicié. Potser per a tu sera
molt important estar concentrat, perque has d'anar més al joc, 1 per a mi sera més important
intentar rebre una mica més perfilat i conduir més cap endavant, perque és el que et demana

I'entrenador”.

La mateixa percepcio comparteix el Sergi Hernandez: “Els esports son molt diversos. Podem
trobar diferents perfils de persona esportista inclis en la part més visible, d’esports que

siguin més mediatics, facilment es veuen diferents perfils de personalitat”.

En ultim lloc, el testimoni de la Meritxell Bellatriu tanca el mateix tema que han exposat els
diferents psicolegs: “La veritat que els problemes que tingui I’esportista poden ser molt
diferents en funcié de cada persona, personalitat i el que sorgeixi també”. Quan parla de
I’aplicacio de les estratégies d’afrontament, explica el segiient: “Depén de cada esportista, les

necessitats que tingui i també la capacitat i vinculaciéo amb 1’espai psicologic”.
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6. Conclusions

Aquesta investigacio ha recollit els testimonis de sis psicolegs catalans i dos esportistes d’alt
rendiment (un en actiu i un altre retirat) sobre la tematica de la influéncia dels factors
psicologics en el rendiment, amb el qual s’ha abastat fins als processos d’afectacio, les
estrateégies 1 treball que utilitzen professionalment i instrueixen els psicolegs als esportistes i
altres aspectes considerats rellevants pels psicolegs esportius 1 esportistes que han format part

de la investigacio.

En primer lloc, cal recalcar que tot i ser professionals del mateix ambit, la psicologia
esportiva, aquests sis entrevistats han mostrat discrepancies o diferéncies en les percepcions
sobre un mateix tema. Amb aixo es pot deduir que els aspectes on s’ha trobat aixo encara no
hi ha un consens o evidéncia cientifica prou ferma per mostrar unes conclusions
especifiques; i/0 que els psicolegs fan diferents interpretacions a partir dels fets cientifics

demostrats 1 la seva experiéncia professional.

En primer lloc, s’ha aconseguit identificar i aprofundir en un ampli ventall de factors
psicologics que els psicolegs esportius han mencionat; fent una distincié a més entre els
factors interns, aquells sobre els quals I’esportista t¢ control directe; 1 els factors externs;
aquells sobre els quals 1’esportista no té control directe. A partir d’aqui, s’han recollit fins a
28 mencions a factors externs (17 diferents), obtenint la majoria amb un 60,9% respecte

dels 18 factors interns mencionats (12 diferents), que han suposat un 39,1%.

Pel que fa als factors externs, els psicolegs esportius han donat especial importancia a la
pressié externa (amb un 38,4% de les mencions rebudes dels factors psicologics), on s’inclou
també la pressid social, la pressio per expectatives, la pressié del public i la pressid de
I’entorn. Aquest ha estat identificat de forma explicita com el factor al qual més s’exposen els
esportistes d’elit per psicolegs com el Marc Labrada o I’Andrés Diez; vistos els diferents
origens que pot tenir en aquest nivell de competicio.

També s’ha mostrat com a rellevant ’entorn de I’esportista, com a segon factor psicologic
més mencionat pels psicolegs, que a partir de les diferents explicacions es pot veure com un

suport, inclus pel testimoni de la Maria Lopez sobre la seva parella; perd també com un factor
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que pot arribar a ser negatiu, demostrat amb 1’exemple posat pel psicoleg Marc Labrada
d’Asier Martinez. En aquest factor s’inclouen moltes figures de I’entorn de I’atleta, no només
la familia 1 amics, com poden ser els patrocinadors, representants, companys d’equip,

entrenadors 0 membres de la direccid del club (en cas que es pertanyi a algun).

Pel que fa als factors interns, i concordant amb els testimonis dels psicolegs que han afirmat
que la pressio és el factor al qual més s’exposen, €s efectivament la pressio interna/ nervis
per la competicié I’element d’incidencia en la psicologia que més han mencionat (35%).

Tot i que poden semblar dos factors diferents, el psicoleg Bernat Cardell explica que tot i que
els esportistes ho expressen de diferents maneres la situacid és la mateixa. Psicolegs com
I’Inma Sayagués, el Sergi Herndndez o 1’Andrés Diez han fet referéncia als pensaments de
I’esportista davant la competicid que son capagos de generar aquesta pressio o nervis; 1 tant
I’exkarateka internacional Maria Lopez com el nedador paralimpic d’alt rendiment Alex
Villarejo han expressat aquesta sensacié de nervis i pressid abans de les competicions
importants.

La denominada pels psicolegs confianca o autoconfianca ha estat el segon factor intern
considerat més rellevant a partir del recull de mencions que ha rebut (15%). Aquest ha estat
assenyalat pel psicoleg Marc Labrada com el “factor psicologic més important pel
rendiment”. Davant aix0, s’ha indagat sobre el cas especific del campidé del mén d’arts
marcials mixtes Ilia Topuria, que manté un nivell de confianca molt alt en ell mateix,
demostrat a partir de les seves declaracions sobre les competicions que afronta. Sobre el tema
hi ha hagut diferéncies en les percepcions dels psicolegs, que alguns han assenyalat com a
positiva 1 inclus necessaria per aconseguir un bon rendiment esportiu, pero tambeé perillosa a

causa d’una possible relaxacio i dubtosa per una possible confianga falsa.

També s’ha investigat a prop de com la part psicologica té capacitat d’incidir en el rendiment
esportiu. Tant el psicoleg Sergi Hernandez com 1’esportista Alex Villarejo han fet referéncia a
I’estat d’anim o sensacions que es poden tenir més enlla de I’esport, i que poden afectar
doncs en els entrenaments o actuacions esportives. Els psicolegs també han fet referéncia a la
sensacio de control i a la salut mental per tal d’explicar aquest procés d’afectacio en el
rendiment. Aquest, pero, ha estat un dels ambits on alguns psicolegs han fet un testimoni

contrari, com ¢s el cas del Bernat Cardell. Aquest ha explicat que la psicologia no té una
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implicacio directa en el rendiment esportiu, sind que els elements psicologics produeixen a

una s€rie de canvis en el comportament que son els que fan variar aquest factor.

Pel que fa als problemes psicologics comuns entre els esportistes d’elit, s’han identificat a
partir de les entrevistes fins a 14 diferents, que s’han esmentat fins a 17 vegades en total.
Dins d’aquest, s’ha preguntat sobre les lesions esportives als psicolegs, un problema que tots
ells han qualificat de rellevant en la psicologia de I’esportista per haver-se d’apartar de la

competicio 1 la incertesa que pot tenir la seva tornada a la competicio, entre d’altres.

Les estratégies d’afrontament de Lazarus i Folkman (1984) ha estat un dels darrers temes
sobre els quals s’ha qiiestionat als psicolegs esportius. Els testimonis han esmentat fins a 8
estratégies centrades en I’emocio, aquelles que van dirigides als factors sobre els quals
I’esportista no té control; 1 6 estratégies centrades en el problema, dirigides als factors sobre

els quals I’esportista té control.

De les técniques centrades en 1’emocid, la visualitzacié ha estat la més mencionada. Psicolegs
com el Bernat Cardell i el Sergi Hernandez han desenvolupat que la visualitzaci6 permet
treballar aspectes esportius a causa de I’activacié de la mateixa xarxa neuronal en la
imaginacid que en la realitat. Els altres professionals han mencionat que €s una técnica amb
adheréncia, 1 s’ha identificat com a util en les lesions esportives.

L’altra técnica amb més mencions ha estat el reenfocament atencional, que els psicolegs
esportius han mostrat que serveix per centrar-se en els pensaments o objectius convenients

davant les competicions.

Pel que fa a les técniques centrades en el problema, el treball en I’anticipacié de la
competicié ha estat la més mencionada pels psicolegs. Aquesta, segons els testimonis, serveix
per preparar els possibles problemes que es poden presentar en la competicio i els objectius
que persegueix 1’esportista per tal de planificar una reaccid quan es presentin en la realitat.

L’autodialeg i1 I’establiment d’objectius han estat les altres dues técniques centrades en el
problema més mencionades. La primera ha estat exposada com [’atencid cap als pensaments
que I’esportista pot tenir cap a ell mateix o la competicid; i la darrera sobre crear objectius

sobre els quals I’atleta ha de treballar.
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Finalment, el patr6 comu majoritari a les sis entrevistes amb els psicolegs ha estat la
necessitat d’individualitzar el treball 1 situacions dels atletes. Sense haver preguntat per
aquesta qliestid en concret, la totalitat dels entrevistats d’aquest ambit professional han
mencionat aquest aspecte pel que fa a les problematiques psicologiques que pot presentar, les
técniques o estratégies utilitzades amb 1’esportista o la influéncia dels diferents factors

psicologics, entre d’altres.

Aquesta investigacié ha servit per tal d’aprofundir en diferents aspectes relacionats amb la
psicologia esportiva i el rendiment, pero s’insta a que els segiients investigadors segueixin una
metodologia quantitativa per tal d’aconseguir extreure resultats extrapolables a la realitat. Per
aixo, es considera necessari acotar la mostra 1 especificar el tema psicologic sobre el qual es

pretén investigar.
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8. Annexos

8.1. Entrevistes a psicolegs esportius

8.1.1. Bernat Cardell

M'agradaria preguntar-te, en primer lloc, quins factors creus que ha d'afrontar un
esportista d'elit que poden afectar la seva salut mental?

Ok, ¢és una pregunta forca ample, llavors intento resumir-ho d'una mica en diferentspunts o
focus. Podriem fer la distinci6 entre factors més esportius i factors més personals, que en
molts focs també se'ns oblida que els esportistes d'elit, per molt esportistes que siguin 1 per
molt d'elit que siguin, també son persones, per la qual cosa també lidien en el seu dia a dia

amb els inconvenients que patim tots.

Des de tipus social, de I'ambit familiar, estan exposats a totes aquestes variables 1 és veritat
que fins i tot algunes potser pateixen una mica més pel tema tamb¢ de l'aillament social, és a
dir, ser esportista de rendiment, no s¢€ si imagino que estas vinculat al mén de I'esport, si t'has
interessat per aquest tema, no s¢é si fins i tot o no ho hauras viscut tu també. Al final hi ha un
cost social també a I'hora de, per exemple, practicar un esport a alt nivell. Obviament ens
treuen moltes hores de vida social, d'oci, de poder quedar amb els amics, ens perdem festes
d'aniversari, de viatges, d'estudis... Tot aixo té un pes també emocional que molts cops també

s'ha d'aprendre a gestionar i acceptar.

Es com un preu a pagar per tenir possibilitats, potser d'algun dia arribar, perd que mai esta res
garantit ja ni assegurat. Per altra banda, després quan ens comencem a ficar més dins
temesmés esportius, també depen moltissim de l'esport del qual estem parlant. Des de,

obviament, lagestio, el cost de la practica esportiva.

Dels meus pares que em financien els entrenaments, psicoleg esportiu,
nutricionista,preparador fisic... El cost dels viatges, del desplacament, com de¢iem, dels
materials, que depén només de l'esport on hi ha més despesa en materials o menys... Tot aixo
també €s una pressio afegida que molts nois porten a sobre, tal vegada més en etapes de
formaci6. Després, si tens la sort d'arribar a I'escola del rendiment i pots viure d'aixo, doncs
potser aquesta por ja no hi és, perd es canvia la pressioé aquesta per pressid per complir amb

les expectatives molts cops de les marques i1 dels esponsors que estan al darrere. Si no faig una
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bona temporada, la marca o I'esponsor no em renovara la representaci6 o alguna cosa, ens van
apareixer noves pressions. Aix0, per una banda, ja veiem després tot el tema també de gestio
del propi rendiment. Tots portem dins aquesta necessitat, aquest inconformisme necessitat per
millorar les marques, llavors ens frustrem si les coses no ens surten, si fem males temporades.
Obviament també I'exposici6 al gran public, a les xarxes socials, el que em poden dir, el que
no em poden dir, qué passa si cometo un error, com reacciona el meu entorn, més o menys

una mica aix0. No sé si m'he enganyat molt de la pregunta i si era una mica el que esperaves.

Com mencionaves, factors esportius i factors personals, una mica... Llavors, aquests
factors, segons com es gestionin, com afecten en el rendiment de I'esportista, tant de

forma negativa com de forma positiva?

Aqui, al final, també és molt important entendre una cosa. Aix0, alguns cops, tamb¢ genera
debats en consulta amb molts esportistes. Les variables psicologiques no incideixen de forma
directa en el rendiment esportiu. I aixd €s una mica sonat, i fins i tot potser algun company
psicoleg de I'esport m'ho podria discutir una mica i estaria encantat jo de debatre una mica
sobre el tema. Si, per exemple, parlem de futbol, el fet que un penal vagi dins o vagi fora, no
depén directament de com ¢€s el meu, com esta la meva psicologia o com estic jo a nivell
psicologic. Depeén amb quina for¢a i amb quina precisio li foto cop a la pilota i depen també
de cap on es llenga i es tira el porter rival, per exemple. Llavors, com aquestes variables
psicologiques acaben impactant en el rendiment? Hi ha alguna cosa al mig. Si o si esta nervios
0 si 0 si esta pressionat implica pitjor rendiment? Si pensem que si, ho hauriem d'haver vist
una mica. Perqué jo que sé un partit de Champions, seria impossible de veure, seria un
desastre tot. Pero, en canvi, els tios van alla 1 rendeixen bé i ho fan bé i so6n els millors del
moén. Com ho fan? No estan nerviosos? Obviament que ho estan. No estan pressionats?
Obviament que ho estan. No et senten exposats? Obviament que si. Llavors, hi ha com sense
capacitat o habilitat per aconseguir que aix0 no sigui d'aquesta manera. Hostia, estic

pressionat, estic nervios, pero tot i aixi rendeixo bé.

Aix0 ¢és superclar. El meu estat d'anim, les pressions que jo pugui sentir, el meu nivel
d'angoixa, d'estres, el rendiment esportiu, perqué normalment condiciona d'alguna forma com
jo competeixo. Es a dir, estic nervids, per la qual cosa faig algunes coses de forma diferent,

aixeco tot diferent, em moc diferent al camp, el meu focus d'atencié no estan les mateixes
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coses que quan estic relaxat i degut a aquesta serie de canvis que jo faig a I'hora de jugar o de
competir, hi ha una baixada de rendiment esportiu. Aix0 €s superimportant, com es deia,
perqueé molts cops ens capfiguem en intentar eliminar els nervis abans de la competicio, quan
en realitat el més sensat i realista és procurar canviar les coses que fem quan estem nerviosos.
Clar, perque suposo que aquests nervis ben gestionats arriben a ser inclis positius, perque et

tenen concentrat en el que has de fer.

No sé si hi ha alguna manera, si vosaltres teniu alguna manera o instruiu els esportistes

que gestionin aquests nervis, aquesta pressié d'una forma positiva per a ells.

Al final, la millor gestié dels nervis €s la no-gestié dels nervis, és treure'ns del cap la idea que
n'hem de fer alguna cosa. Si el meu focus d'atenci6 esta constantment en que estic nervios i
que he de fer alguna cosa per canviar aixo, per deixar-ho estar, doncs molt probablement no
sortiré a gaire bona competicid o a gaire bon partit. En el moment en que soc capag de dir que
estic nervios, ok, punt, ja estd. O estem en molts moments de la vida, en una entrevista de
feina, en una exposicié oral, en un partit, és igual. Estic nervios, ok, ja esta. Ho deixo de
costat 1 a partir d'aqui anem a intentar, doncs, dins la situacid en que estem, intentar fer la
millor actuacié que puguem. Igual que quan, per exemple, juguem amb una moléstia a un
genoll. Em fa mal el genoll. Ok, si t'hi tires pensant 3 hores, no deixara de fer-te mal. No, és
com, accepta que ¢és el que ja vull, llavors s'entra malgrat la moléstia al genoll i intentar fer el
millor partit possible. Per intentar fer-ho una mica amb la pregunta que m'havies fet, no?,
ajudem o instruim en la gestid. Si, fem una mica de treball en aquest sentit, en aquesta
direccion i normalment és un treball, doncs, com et deia, d'acceptacio d'aquest estat d'angoixa
inicial 1 on, ok, ara ens emboquem en altres coses que ens portin bons resultats. Perque si
aconseguim a l'inici, estic nervids, perd aconseguim, com et deia, rendir bé malgrat els nervis
1 sortim contents de la competicio del partit, el més probable és que en partits o competicions
segiients aquest estat nervios sigui menor. Perqueé veurem que, malgrat estar nervios, ens en

sortim bé, llavors hi haura aquest aprenentatge, també.

Hi ha uns patrons comuns en la salut mental, en els esportistes d'elit? Es a dir, presenten
situacions comunes dins de la generalitat, no? Perque cada esport és diferent, s'afronta
col'lectiu, individualment, hi ha pressions diferents, pero no sé si hi ha algun factor

comu entre aquestes situacions.
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A veure, les demandes relacionades amb gesti6 de la pressio i dels nervis en competicid, com
gestio de l'error també, per exemple, probablement representi... Anava a dir un percentatge,
perd no m'agrada donar percentatges inventats. Un percentatge molt elevat de les demandes
que arriben. Després, probablement també... Es que va molt relacionat, no? Alguns ho
expressen com porto malament l'error o ho expressen com estic molt nervioés davant de la
competici6 i1 després hi ha qui diu que tinc falta de confianga. Pero la situacié €s molt similar,
o practicament la mateixa. Uns ho expressen d'una manera o uns d'una altra.Després, també,
una altra demanda forga habitual és demanda psicologica, o sigui, necessitat psicologica,
gestio psicologica en situacions de lesid esportiva. T'ho preguntaré més endavant sobre aixo,
o sigui... Si, i després ja, clar, tot t¢ un matis diferent en funcié de l'esport del que parlem.

Pero, de forma general, 1 ho vam fer una mica englobant diferents disciplines, et diria aixo.

Un dels factors que mencionaves abans en els personals, s'ha demostrat que té molta
influéncia 1'entorn de l'esportista. Com s'ha de cuidar aixo per tal que no influeixi de

forma negativa, o com pot arribar a ser negatiu o com pot arribar a ser positiu?

Es un molt bon tema, perqué quan parlem d'entorn parlem de diferents agents. L'entorn
familiar és entorn, i l'entorn també esportiu, els entrenadors, en aquests casos, tenen tal
vegada un paper molt important. Des de casa, crec que és important la implicacié dels pares
en la practica esportiva dels fills, perd més com a suport i no tant com a entrenadors o técnics,
que ¢és el que alguns cops trobes. O de pares, fins i tot més motivats que els propis nanos en el
rendiment dels nanos. Es com, hostia, jo veig el xaval perqueé el pare em truca i el nen té zero
percepcio de la necessitat de canvi, esta de conya, s'ho passen els amics jugant a futbol, pero
el pare vol que sigui fora de série. Llavors, en aquest sentit és on normalment les fonts de
conflicte vénen quan tens pares entrenadors. Son pares que es creuen entrenadors, o que ho
son, 1 ells es deixen d'entrenadors amb els fills. Acostuma a ser com la major font de conflicte.
A partir d'aqui, també el que trobem molt sovint és que manca de formacié en técnics. Es molt
tipic en el futbol, el basquet, després més d'aqui, on hi ha molta tradicié també. Hi ha aquests
entrenadors de la vieja escola, que potser dirigeixen des d'una posicid molt autoritaria, des del
crit, la bronca, el castig cap a l'error, que és evident que no funciona i que 1"inic que fa és
generar por. | et trobes nois molt joves, amb 12 o 13 anys, que tenen por de sortir a la porteria,

tenen por de tirar la cistella perque si fallen es cau una bronca a l'entrenador, o perque si
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fallem anem a la banqueta. Al final el que fas no és ensenyar a no fallar, sin6 ensenyar a no
intentar-ho. [ llavors tens la vida de jugadors molt conservadors, molt brucs, que no
s'acabeixen. Llavors, quan el context, obviament superclau, pero no ¢és diferent a 1'esport que
en altres aspectes de la vida. Vull dir, si tu el que vols és rendir bé la feina, per dir alguna
cosa, t'influeix com estas a casa. T'influeix com estas socialment amb els amics, influeix si
tens temps de desconnexid o dosis, si tens moments també per allunyar-te una mica de la feina
1 perdre't en altres activitats. I amb 1'esport potser se'ns obliga una mica aixo, que és com 24
hores futbol o 24 hores basquet. Entrenem, mirem partits i tot gira al voltant. El que acabem

fent és molts cops cremant-nos.

Relacionat amb aixo que deies, per exemple, molts esportistes d'elit han passat per
situacions molt dures i afrontar una situacio d'entorn com la mort d'un familiar, com ja
sigui una ruptura amb la parella o qualsevol cosa aixi et pot fer no estar centrat. No sé si
hi ha una forma de treballar el poder abstreure's d'aixo en el que es pugui i centrar-se
durant 1'hora, les dues hores que duri la practica esportiva i poder no pensar tant en

aquest factor negatiu.

Es complicat, perqué molts cops també tenim tendéncia a pensar que som capagos de posar
punt i a part i entrar dins d'una espécie de capsules i d'aillar-nos. Ara el que toca és l'esport i
ens centrem Unicament en l'esport i no pensem res de fora. Ostres, el Bernat que potser esta
passant per un mal moment a nivell personal és el mateix Bernat que ho pateix i que ha
d'arribar a un esport. No podem fer aquesta distincid. Aixo no implica que no ho hagim
d'intentar o de procurar, perd també és veritat que molts cops jo sento que hem perdut una
mica aquesta sensibilitat i que exigim als esportistes professionals que no fallin mai, que
sempre estiguin de bon humor 1 que siguin capacgos precisament d'abstreure's. Ostres, doncs a
veure, jo crec que l'intent ja ha de ser de tornar una mica a la rutina, perd sempre respectant
aquest procés d'adaptacio i1 aquest procés d'aclimatacid i entenent des del primer moment que
no podrem ser capacos i que probablement si hem perdut un familiar o estem passant per un
moment complex durant l'entrenament hi pensaré 1 durant el partit hi pensaré. Si, podem, a
part de fer-li espai a aquest malestar, treballar estratégies de reenfocament atencional, quan
vinguin aquests pensaments, qué¢ fem, com els gestionem, perd aix0 no aconseguirem mai

unibloquejar-los perque no sabem quan apareixeran ni dos. Deixar de passar normalment quan
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apareguin, vull dir, apareix el pensament o la idea al cap, ho penso, ho recordo i em fa mal.
Aix0 ho menjo. A partir d'aqui si que tinc certes eines que puc utilitzar per no passar més
temps donant-li voltes al tema 1 saber tornar al que he d'estar en aquell moment que potser ¢s
la meva tasca com a central per dir alguna cosa. O alla on he de posar la bola, si jugo al tenis.
Es a dir, una eina per observar aixo seria centrar-se en una altra idea, no? Si, entre cometes, i
agafar molt les pinces, perque €s com prendre't una mica el ibuprofeno. No et cura la malaltia,
pero t'ajuda a sortir una mica del malestar. En processos aixi de dol, que realment tu
animicament estas molt tocat, a nivell personal, el que hem de fer és fer-hi lloc una mica en
aquest malestar i deixar-me una miqueta de temps. No hi ha res que cap psicoleg ni ninga
pugui donar-te, que sigui substancia legal, que faci que sigui més facil aportar la situaci6. Sera
fotuda, perqué ho ha de ser, no? Si has perdut un cert o un exit proper, estaras fotut. A partir
d'aqui, si al cap d'una setmaneta després del que hagi passat has de tornar a incorporarte a la
teva rutina, per exemple, perqué¢ ets esportista de rendiment i has de seguir molts
entrenaments, molts partits, etcétera, acceptar que a l'inici sera una mica complicat. I a partir
d'aqui jo accepto el problema i quan apareixen aquests pensaments, doncs, ei, no passa res,
entenc que aixo és normal i intento centrar-me'n un altre cop. Es una mica un partit de tenis,

¢s a dir, és tornar a la bola, tornar a la pilota. Estaré bé, tornaré, etcetera.

Ho havies mencionat abans i un altre dels factors que en els esportistes, sobretot del
rendiment, que pateixen molt i crec que tenen molta preocupacio per aixo son les lesions,
no? Tant quan la pateixes com a vegades la por a patir-la, no? Com pot afectar aixo de

tenir una lesio?

Es fotut, és un altre escenari complicat, sobretot pel que comentes, perqué és un canvi de
rutina. Normalment, és a dir, el nostre estat d'anim es sustenta una mica en base a les diferents
fonts de reforcadors que tenim. Es a dir, jo, per exemple, en el meu dia a dia tinc la meva vida
professional, la meva vida social, la meva vida més esportiva, no? I en el moment en que
passa alguna cosa dolenta en una d'aquestes arees, jo em puc reforcar la resta, no? Si ara
mateix no puc fer esport, doncs no puc fer esport, no passa res, perd dedicaré més temps,
potser, a tocar la guitarra o dedicaré¢ més temps a fer aixo o altre que també m'agrada, no?
Llavors, compenso una miqueta i tinc altres fonts de refor¢adors, altres fonts de benestar. El

problema ve quan som esportistes de alt rendiment, que aixo implica, normalment, deixar de
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banda moltes altres d'aquestes arees, perque a nivell social no el podem tenir tan treballat, a
nivell familiar també el mateix, potser a nivell de diferents aficions o vida professional tot €s
allo mateix, €s l'esport. En el moment en que passa alguna cosa dolenta a I'esport, com deies,
em perdo la major Font de benestar que tinc, la major font d'autorealitzacid que tinc, que és
l'esport, jo esportista, i, hostia, és una bona castanya. A partir d'aqui, com ho gestionem?
Doncs, primer de tot, hauriem de saber en quins temps parlem, en quin tipus de lesid, en quin
esport en concret. Lesions de més llarga durada son molt més complexes de gestionar, pero al
final el que podem fer €s, sobretot, intentar anar eliminant incerteses, €s a dir, quan abans
millor poder tenir clar terminis, quin sera el procés de recuperacid, coordinar-nos també amb
fisios o traumatolegs a I'hora de plantejar també la rehabilitaci6 i intentar establir no tant
objectius de rendiment, sind més aviat de procés dins d'aquest temps de rehabilitacid que
haurem de fer. Per exemple, si €s una rotura lligament anterior trobat, claus de fraccio. Ara ja
puc doblar fins alla. La setmana que ve, que? Fins on arribem? Que és el que em toca ara? I
anar més per objectius i per tenir certa rutina o mantenir certa rutina dins el dia a dia. Potser
fins 1 tot assistir entrenaments, assistir partits, malgrat que et foti perqué no pots estarhi
emocionalment, et tolgui, fa que no et desvinculis del grup, del context. Llavors, és una
miqueta més facil explorar altres entreteniments, altres hobbies. Sempre ens queixem que
potser en el nostre dia a dia ens costa molt treure temps per fer X o Y o qualsevol altra.
Intentar aprofitar aquests moments per explorar altres ambits. Per aixd mateix, per intentar

que el vent vingui d'altres fonts. Més o menys aixo després.

Volia preguntar relacionat també amb la lesiéo. Una mica la tornada a la lesio, una mica
la pressié de no tornaré a ser el mateix que abans si ha estat una lesié de llarga durada.
Com s'ha d'afrontar, com deies amb aquests petits objectius, pero com s'ha d'afrontar la

tornada al maxim nivell?

S'ha de gestionar, sobretot tenint en compte que la rehabilitacié d'una lesid, la recuperacio
d'una lesié no només és fisiologica. Es a dir, no només és que el teixit s'ha de recuperar, el
lligament o 1'os o el muscul s'ha de recuperar, sin6 que després també hi ha una recuperacid
psicologica. Molts cops observem problemes a 1'hora, per exemple, de tornar-nos a exposar al
que ha sigut la situacié lésioma. Si m'he trencat 1'isquio fent un esprint al 100%, em costara

forca tornar a esprintar al 100%. No per una limitacid fisica, sind per una limitacié més
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psicologica que em fara por tornar-me a exposar. Si m'he trencat el lligament fent una
assagada, estic parlant molt de futbol pero no sé de que es porta més. Si, €s esport en general,
pero la referéncia al futbol esta bé. Si m'he trencat el lligament fent una assagada, per
exemple, em costara exposar-me un altre cop a la situacion lésioma. Pero aixo és un procés
normal 1 adaptatiu i si t'hi pares avangar és I'hostia. Diguem que el nostre cap o la nostra ment,
per dir-ho d'alguna forma, aprenem que certes situacions o certes accions son perilloses perod
alguna cosa, cada cop que ens hem d'exposar a elles, ens alerta. Ens diu, t'he pensat un pare
que aix0 no surt bé, normalment. Llavors, hi ha aquest periode també de rehabilitacio, de
recuperacid, de tornar-me a exposar a situacions que ara mateix em generen rebuig pel que he
viscut i de tornar a guanyar confianga, a posar pes a... Pero al final, si t'hi pares avangar, tot el
procés de recuperaci6 d'alguna manera ¢és aixo. Comencar a carregar més pes a la cama. Ara
comengar a saltar o fer-ho natural sobre la cama dolenta. Es un procés d'aprovar que podem
fer-ho, que no hi ha perill i que no passa res. Un cop ho tenim naturalitzat i normalitzat,
podem introduir un moviment més complex, més carrec. Es un tema d'exposar-nos-hi.
Dificilment aconseguirem sentir-nos confiats a veure el programa. Per exemple, fer un esprint
al 100%, fins que no fem un esprint al 100% 1 veiem que no passa res. La confianga esta
després de l'accid, després d'aquesta por que ens farem. Normalment, els problemes vénen
perqué esperem que el traumofis ens doni l'alta i llavors, hostia, ja tot ha de sortir igual que
abans. En realitat, portem molt de temps. Obviament, hem perdut forma fisica, hem perdut
una mica de tacte també. Per exemple, si parlem de futbol amb la pilota, les sensacions no sén
les mateixes. Llavors, molts cops, ara que tornem, ens donem una hostia contra la frustracio
de hostia, no séc el mateix, he perdut un mogollén i ja, qué esperes? Ara comencga també a
tornar a agafar ritme competitiu. Molts cops, no és un procés molt llarg, pero si comencem a
voler correr massa, massa rapid, voler passar per aix0 massa rapid, ens frustra i aquesta
frustracio acaba desembocant més nervi, més pressido de cada partit, hem perdut titularitat,
perque no s¢, arrebaixem una mica expectatives, anem a acceptar el moment en que estem, i a
partir d'aqui veure com anem recuperant i anem fent passetes per tornar una mica on estavem.

Aix0 crec que és molts cops.

Respecte a aquest tema, el de les lesions, que és bastant gran, i parlavem abans que la
majoria de problemes psicologics que afronten els esportistes i el rendiment son aixo el

que deies, la pressio, el patiment per l'error que conforma el gran grup. M'agradaria
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que m'expliquessis com treballeu vosaltres la gestio d'aixo en l'esport, com es gestiona,
abans es mencionaves, no pensar en aquestes nervios, aquesta és una de les formes.

Quines estrateégies doneu, quins consells, com treballeu vosaltres?

També seria una pregunta molt extensa, intento fer una mica de resum per tocar simplement
els punts més claus, més importants. Abans de tot, hi ha com una part més teorica, més de
psicoeducaci6 a treballar. Es com m'explica una mica com funcionem a nivell de conducta i a
nivell emocional, per que ens sentim com ens sentim, per que pensem el que pensem en certs
moments i com aix0 acaba afectant el rendiment. Hi ha com una part més tedrica, que sempre
treballo jo amb els esportistes, que serveix perque li vegin logica després totes les propostes
que fem o també perque li comencin a veure sentit a la situacié que ells mateixos viuen. Hi ha
com certes idees, com per exemple, que els nervis no els podem controlar, que fins 1 tot la
paraula gestio hauriem de veure en quin matis la utilitzem, perque no podem fer res en el pla
immediat perqueé una situacié que em genera nervis deixi de generar-me nervis. Jo puc
treballar perqué aquesta mateixa situacié dintre d'X temps no em generi nervis, pero ara
mateix, el partit d'aquest dissabte, probablement me'l menjaré nervios. Aixo €s el preu. Si un
problema se'ns va bé bé 1 si no, hem d'aprendre altres estratégies, com per exemple deixar la
competicio. Es inevitable, nerviés estarem. Podem treballar en certes eines com per rebaixar
una mica la simptomatologia. Per exemple, estratégies de respiracions pragmatiques,
meditacions, histories d'aquestes, funcionen pero rebaixant la simptomatologia fisiologica, no
es carreguen els nervis. Nervios estaras igual. Un cop entenem aix0, és més facil treballar en
aquesta acceptacié de la situacid. No puc canviar per la qual cosa, I'inic que ens queda és
acceptar. Acceptem que estarem nerviosos el dissabte. Quan accepto que estaré nervios, deixo
de necessitar o requerir temps o eines per gestionar els nervis. Com no puc fer-hi res, tot
aquest espai cognitiu, tot aquest temps, tot aquest espai a nivel emocional, puc dedicar els
meus recursos a altres coses. A quines altres coses? Potser en tasques rellevants de la situacid
del moment. Que és el que he de fer per jugar bé? Que és el que he de fer per rendir bé? A
cada cas sera una cosa diferent. En funci6 de l'esport, en funcio6 de la posicio dins I'esport que
practiques, no €s el mateix un central com un extrem, un partit o alguna cosa. I no €s el mateix
mai entre dos jugadors jugant en la mateixa posicio. Potser per a tu sera molt important estar
concentrat, perqué has d'anar més al joc, i per a mi sera més important intentar rebre una mica

més perfilat i conduir més cap endavant, perque és el que et demana I'entrenador. Sempre hi
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haura el que, pero han de ser conductes molt clares. En aquest partit, I'important és aixo, aixo
1 aix0. Tres cosetes, normalment, son les que intentem tenir ubicades. Accions facils,
concretes. Llavors, tot aquest espai que jo dedicava abans a gestionar nervis, a veure com ho
faig per relaxar-me, per estar aqui, i no, estic nervios. Es el que hi ha. Perd a mi em toca estar
concentrat en aixo, en aixo i1 en aixd. Llavors, portem el focus d'atenci6 a tasques simples.
Quan dic simples, és aix0. Anar més al joc, en defensar. Encara més. Coses simples, que et
puguis fer malgrat estiguis nervids. Series capag de fer-ho si ets jugador de futbol. Un cop
aconseguim portar 1'atencié a aquestes conductes, el que normalment passa, que com que
deixem d'atendre els nervis, no els hi prestem aquesta atencid tan important, rebaixen, es
redueixen, perque és el curs natural de les emocions. Les emocions es presenten en un pic,
pero si no fem res, s'acaben reduint. Si no, suficient que facis memoria i recordis algun
moment de la teva vida en que t'hagi portat una molt bona noticia. T'has passat per enca els de
I'heria dues setmanes. Es una cosa que té un pic en un moment, estas molt feli¢, abraces
tothom, truques a ta mare, el que sigui, perd després tornes a la basalitat i ho normalitzes. Les
emocions funcionen aixi totes. Els nervis estan alla, pero si apartes el focus d'atenci6 a altres
tasques, normalment tenen tendéncia a rebaixar-se. Possiblement passi alguna cosa, hi hagi un
repunte de nervis perqué he pogut tornar a cagar, perd després tornem a baixar. Llavors
l'estrategia és tenir el focus d'atenci6 en tasques rellevants. Aixo ho podem complicar més, i
una mica funciona també¢ de cas, s'aconsegueix que aquestes tasques rellevants siguin també
incompatibles amb errors habituals 1 altres histories, perd no cal que en fem. Com a
conseqiiencia d'aixo, normalment hi ha una millora en el rendiment. Si jo abans competia
pensant en els nervis que estic, en qué m'he de tranquil-litzar, probablement també jugava més
conservador, evitava posar-me als intents per evitar I'error, m'amagava una miqueta darrere de
la marca... Tot aix0 normalment em condueix a la insatisfaccié amb el partit. Si ho giro i
presto atencid a les coses que he de fer i acabo fent aquelles coses on estic nervios, potser no
em surt un partit espectacular, perd almenys em surt amb la sensaci6 d'ok. He rendit
mitjanament bé, perd ho he fet malament del tot. Llavors aix0 genera un impacte en propers
partits. Aquests nervis inicials potser ja no son tants, perque ja en el darrer partit ho vaig fer
mitjanament millor i ja em veig una mica millor. En aquest segon partit fem el mateix i és un
procés d'acumulaci6. Partit rere partit, quan hem gestionat millor, hi ha menys nervis a l'inici i

llavors com a conseqii¢ncia acabem baixant els nervis a 'inici.
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I pel que fa a aquest enfocament atencional, no sé si serveix, o si ho has comprovat, si hi
ha evidencia cientifica, pel tema de la visualitzacio dels escenaris que un esportista es
prepari mentalment als escenaris que afrontara. Si ho fa, aixo influeix en com ho veura

després i per tant pot ser que rendeixi millor?

La visualitzacié €s una eina que compta amb molta evidéncia cientifica i que jo introdueixo
molt sovint amb els esportistes amb els quals treballo. Crec que l'important de les eines en
psicologia és entendre per que funcionen 1 la visualitzacié és una d'elles. La visualitzacio
funciona perque, basicament, el nostre cervell distingeix poquet el que és real 1 el que ens ha
imaginat. Llavors la visualitzaci6 ens permet exposar-nos a certes situacions sense necessitat
de ser-hi presencialment. Compliria la mateixa funcié que, per exemple, l'entrenament en
realitat virtual, que esta molt de moda. M'ajuda a exposar-me, per exemple, o fins 1 tot, que
esta superinstaurat en esports de motor, als simuladors. Es molt car pagar un entrenament a
qualsevol circuit. Llavors el simulador em permet exposar-me al circuit que forma una
miqueta més barata, en primer lloc, i sobretot més facil. Llavors, clar, si jo tinc por a rebre en
un partit, diguéssim, tirin a sobre cinc tios, com m'exposo d'aix0? Si potser no ho visc més
que un o dos cops al mes. O tinc uns cinc amics molt bons amics que vulguin venir al camp 1
recrear una mica l'escena, perd és molt complexa. I mitjangant la visualitzacid ens permet
posar-nos en diferents contextos. Llavors la visualitzaci6 també ens permet generar
familiaritat. Com jo aquesta situacid ja 1'he viscuda, malgrat sigui en imaginacio, tinc més
clara la sortida, no he de reaccionar a la situacid, sind que simplement el que faig és repetir
una mica el que ja havia treballat, I'automatisme que he generat. Llavors és una estratégia
molt util, utilitzada, sempre enseny i amb una mica de sentit i direccid, que ajuda i fins i tot
voldriem relacionar amb la pregunta abans que m'has fet en relaci6 a les lesions esportives. La
visualitzaci6 també ens permet posar-nos en certs moviments que potser ens generen una mica
de por fer, per exemple, extensions del genoll. Podem fer reparacions a I'extensi6 del genoll
en visualitzacio. Perque fins i tot hi ha estudis que mostren que hi ha una major retencié o
manteniment de la massa muscular si visualitzem durant la lesio que si no visualitzem. Perque
hi ha com una petita activacié neuromuscular que fa que es mantingui més la massa muscular,

per exemple, de la cama.
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Per finalitzar m'agradaria preguntar-te dues cosetes més. En primer lloc és una mica
relacionat amb la mentalitat, amb el pensament rotllo Ilia Topuria. No sé si hi ha una
relacio entre que la sobérbia, el dir he guanyat abans d'haver guanyat, el dir soc
invencible, soc tal... Si aix0 té un impacte en la posterior activitat, en la posterior

competicio, o si ens pot fer una mala passada.

Es una pregunta complexa. I la veritat és que no sé si tinc com una resposta clara o raonada
del tot d'aixo. Llavors jo t'intento transmetre una mica el meu punt de vista i és un tema
precisament que he tractat, que n'he parlat i a més he parlat d'Iliotopulia alguns cops també
consultant algti d'esportista. Penso, penso, €s una opinio, que a I'lliotopulia, per exemple, li
funciona aquest tipus d'estratégia perque s'ho creu. Perque s'ho creu. Llavors, com s'ho creu,
acaba sent una nena forca poderosa. Ara b€, jo recomanaria a algu adoptar aquest tipus de
visio cap al rendiment esportiu o cap al de vida en general? Doncs no ho crec. Pero perque,
per exemple, jo mateix, si ara em posés a fer el que fa Lidia, em sentiria ridicul. I molt
probablement tindria un factor, seria contraproduent. Em sentiria ridicul. Seria perqué la gent
pensa que jo soc un flipat 1 que si després em foto la castanya, doncs seria una mica l'alt més
reir. Crec que va molt lligat, és a dir, si et surt de forma natural, perque també hem d'entendre
una mica el context social, hem d'entendre també una mica la modalitat esportiva, que també
aquest tipus d'esport son molt donants d'aquest tipus de mentalitat o forma de veure 1'esport,
perque €s el que ven, €s el que genera més... Hostia, Lidia Tocuria diu que rebentara a X i X
diu que rebentara a Lidia Tocuria. Llavors hi ha aquest pique, aquesta batalla abans de la
batalla, que és com per xarxes socials, videos, cara a cara, el pesatge, el que sigui, que al final
genera polémica i és el que ve en entrades. Tu ja vols veure el combat per veure com es resol.
Llavors aixo també té molt de marqueting al darrere. Deixant aix0 a banda, crec que molt
probablement Ilia Topuria també és una persona, no sé si és creient, si ho ha dit alguna
vegada, perd en general tot aquest tipus de discurs és gent que creu molt, almenys amb alguna
cosa superior i un desti ja assenyalat i marcat per ells. I que 1"inica cosa que han de fer és
seguir perque X entitat €s una mica el que vol d'ells. Llavors, per un esportista, una mica amb
un perfil més agnostic, no tan creient, no sé tu com ho veus, perd a mi em costaria molt
dir-me aquestes coses a l'arribada d'aquest punt sentint-me comode. El tema és que Topuria és
com «hostia, mira Ilia que fa alla on esta». Pero també fixa't en la immensitat d'esportistes,

estrelles mundials, que no fan aixo 1 estan alla on estan. Llavors hi ha un nic cami, hi ha una
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unica recepta, potser fer aixo és el necessari per arribar o tens la penya superhumil. Potser no
¢s l'exemple més clar de la humilitat, pero Rafa Nadal, per exemple, en una entrevista deia jo
sempre surto, per contrastar una mica amb Lidia, jo sempre surto a pista a jugar pensant que
puc perdre. Es com el contrapunt, el tio era respecte maxim cap a l'altre rival, sempre penso
que en aquest partit em pot passar alguna cosa i puc perdre, pero alguna cosa aixo em fa estar
més pendent. No confiar-me. Es bo aixd? Es bo en aquesta part d'afrontar la competicid
sabent que poden passar coses negatives? Jo penso que si. Jo penso que si. Penso que fins i tot
és necessari, per un clar motiu. Si et veig capag de... De fet, normalment pauto una mica de
treball de reflexié abans de les competicions i una de les preguntes que normalment acostumo
a fer és quins riscos pots correr? Quins sén els errors habituals que comets i que et poden
passar en aquesta competicié? Es un contacte directe amb qué pot sortir malament.
Necessitem explorar que és el que pot sortir malament si el que volem és anticiparho en aixo.
Si jo sé que normalment 1'ambicio6 en X, y, z doncs, no ho sé, potser €s intel-ligent estar una
mica pendent d'aquestes coses. Intentar no acabar amb els mateixos errors. Llavors, jo penso
que ¢és un enfocament més adient per norma general. Pensar que pot sortir malament ja
implica que algi m'estas invocant, que l'univers, llavors, fara que passi pero per res del mon.
Jo crec que malgrat que ens genera una mica de malestar amb boixa fer-nos aquestes
preguntes son importants. Si després es pilla després... Jo suposo que €s una mica la
preparacié mental. Quan penses que tot sortira bé i et surt malament potser la frustracié €s
més gran que no pas al revés. Per finalitzar, m'agradaria una mica preguntar-te també per la

teva percepcio a prop de com deiem, cada esport és totalment diferent.

Cada esportista té un context molt diferent pero a nivell una mica general en la
diferéncia entre esport col-lectiu i esport individual un estudi va mostrar que a I'esport
individual hi ha una concepciéo que tot depén més de tu i per tant tendeixen a ser més
estables en aquesta salut mental. No sé com ho has viscut tu des de la teva experiéncia si

aquest patro és veritat, si no.

Bueno, si hi ha un estudi que ho comprova, que ho mostra em toca creure que ¢és veritat
sempre que l'estudi estigui mitjanament ben fet. No ho hauria dit per intuicié professional. No
és lo habitual. Es a dir, diu que els esportistes individuals acostumen a ser més estables, més

regulers. Entenc que el que deuen haver fet és veure quin tipus d'estratégies d'afrontament hi
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ha amb esportistes de les dues modalitats. Conclouen que els esportistes d'esports individuals
tenen més tendencia a acudir a aquest tipus d'estratégies d'afrontament, sobretot perque hi ha
com una percepcidé major, és a dir, com una consciéncia de que tenen més control sobre el
resultat de la practica esportiva del rendiment d'aquella prova que els d'esports col-lectius que
potser com no tenen, no hi ha sempre aquesta relacid entre el propi rendiment i el resultat,
victoria o derrota, com estan més subjectes a coses més generals, tenen menys percepcio del
control per la qual cosa acaben, diguem que buscant solucions d'altres tipus i no tant
d'afrontament o d'indignitat, com deia, d'afrontament psicologic. Llavors, clar, en aquest cas,
suposo que té sentit. Ambes, o sigui, ambes en castella, amb dues situacions o modalitats
esportives, si parlem d'esports individuals i esports d'equip, presenten com unes dificultats
una mica particulars, no? Diferents. Potser els esportistes d'esports individuals tenen major
sensacid de pressid a I'hora de competir per un tema, no? Perqué, ostres, son ells inicament
els que competeixen, per la qual cosa hi ha aquest factor, no?, que si perdo jo o perdo el
Bernat, jo com a persona davant del Frank, no? Esclar. O sigui, més responsabilitat en aquest
sentit en esports d'equip potser es dilueix una mica. Perd, per altra banda, també els
esportistes d'esports d'equip tenen més pressio per factors socials, no?, que és els meus errors
perjudiquen l'equip, els meus errors perjudiquen l'entrenador, no? Esclar, una mica la
diferéncia de com es concep cada situaci6. Efectivament. Que, de fet, molts cops també se'ns
oblida que els esports d'equip son, també, esports individuals. Vull dir que tots els esports son
individuals, després n'hi ha que competim en equip, perd que jo com a jugador, jo vaig fer
basquet, jo també competia amb els meus companys per minuts de joc. Llavors, aquesta
pressio sobre el propi rendiment ja estava no en tanta mesura com en esports individuals, on
estas més exposat, diguem-ne, o et depén més de tu. Pero, a part, també¢ afegim la grupal,
perqué jo faig perjudicar l'equip. Son situacions diferents. M'atreviria a dir que on
normalment hi ha més demanda de treball psicologic, acostuma a ser esports d'equip. Perdo,
esports individuals. Normalment hi ha més dificultat. Per exemple, el tenis és molt bestia,

esportistes de futbol, també.

90



8.1.2. Sergi Hernandez

Me gustaria preguntarte primero qué factores generales mas grandes enfrenta a un
deportista de élite que pueden afectar a su bienestar de salud mental o la parte

psicologica.

Bueno, yo algo que recomiendo mucho en deportistas mas de élite es el hecho de mantener
una vida equilibrada en el sentido de que no todo sea deporte, sino que la persona, en este
caso el deportista, establece distintos roles. Es decir, que si tiene la posibilidad de desarrollar
algin otro interés, hobby, no sé, carrera académica, etc., eso nos da estabilidad, ;de acuerdo?
Porque de alguna manera la persona, digamos, que no se lo juega todo a una carta o
simplemente no tiene un rol, simplemente no tiene una identidad, sino que tiene distintas
facetas en las que recibir autoestima, recibir autoconfianza, recibir autoconcepto, ;no?,
mejorarlo, y no estar, digamos, todo ese peso en un solo pilar que seria el deporte. Entonces,
yo creo que eso es algo que quizd en deporte de competicidon a veces también es dificil por
tema de disponibilidades y porque el calendario competitivo es el que manda, pero es
importante no perderlo de vista. El hecho de que el deportista no lo lea todo como
entrenamiento, como bendiciones, etc., porque eso muchas veces lo que lleva es a conductas
de sobreentrenamiento o a perfiles de pensamiento muy rigidos. Es decir, que acaban viendo
un poco todo como éxito, fracaso, etc., y lo que tenemos que ayudar es a ver que son
procesos, que hay fases en las que podemos esperar mejores o peores resultados, pero que en
ningun caso, todo debe estar tan centrado en el deporte, entonces es muy dificil estar bien

mentalmente.

.Como funciona este proceso de que como me siento o las emociones que siento a mi
estado de salud mental afecta en mi rendimiento? ;Es de forma directa, de forma

indirecta? ;Como es este proceso?

Es de forma directa. Todos cuando nos levantamos por la mafiana, por H o por B, tienes un
mejor o un peor estado de animo. Entonces, dependiendo un poco de eso, también el
entrenamiento puede ir mejor o peor. Con los deportistas trabajamos en identificarlo, en
alejarnos del piloto automatico, de no ir buscando atribuciones externas, sino irlas buscando
internamente. Porque las cosas me han salido de esta manera, ir a las raices emocionales o a

las raices cognitivas de pensamiento o a las raices conductuales, y a partir de ahi ir

91



estableciendo conclusiones, qué nos funciona mejor, qué nos funciona peor y cudl es la

manera de estar mejor en cada momento.

También queria preguntarte, ti que tienes experiencia trabajando con distintos
deportistas de alto rendimiento, segun tu experiencia, ;presentan unas caracteristicas
comunes en cuanto a su psicologia y salud mental? ;Tienen los mismos problemas, los

mismos miedos de forma general?

Como perfil de personalidad, por ejemplo, no. Porque los deportes también son muy diversos.
Podemos encontrar distintos perfiles de persona deportista, incluso a nivel de lo mas visible,
de deportes que sean mas mediaticos, facilmente se ven distintos perfiles de personalidad. Si

que es cierto que hay preocupaciones comunes. Por ejemplo, el tema de la motivacion.

A veces parece que por el hecho de ser profesional o de estar encarado a alto rendimiento
siempre tienes que estar motivado y no tiene por qué ser asi. Pasaras por fases como todo el
mundo, el hecho de ser deportista de alto rendimiento no te exime de que tu motivacion
fluctie y de que tu confianza fluctiie. La confianza también seria otro de esos procesos, la
autoconfianza, porque muchas veces es motivo de consulta. También el hecho de los
pensamientos incontrolados, los pensamientos recurrentes, sobre todo negativos, un poco lo
que se habla desde el coaching o desde otras disciplinas, como lo que seria el didlogo interno,
que hay muchos libros sobre ello, el como me hablo, etcétera, que en psicologia llamamos
mas el autohabla, pues es también algo muy nocivo para el deportista el hecho de saber
primero identificarlo y luego no necesariamente modificarlo, sino simplemente ajustarse a lo
que necesita a cada momento. Es decir, no necesito ser super optimista ni pesimista, sino
simplemente enfocarme en el pensamiento que me va a ayudar en ese momento, mas
puramente a la ejecucion o cual es el estimulo al que necesito atender, porque esa va a ser la
manera de acallar mejor esa autohabla negativa que a veces puede no ayudarme. Un poco asi
como resumen serian como esos tres motivos, el tema de motivacion, autoconfianza, quiza
autohabla, que muchas veces es lo que lleva a mal rendimiento y a bloqueo mental, que es lo
que hablan los deportistas, estoy bloqueado. Normalmente lo que vamos a tirar es como de

esos hilos a ver cudl es el que peor suena, por decirlo asi.
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Me gustaria preguntarte por el tema de la presion. Muchos deportistas de élite han
afirmado que estan bajo mucha presion, eso es indudable. El jugar, por ejemplo, un
partido de futbol ante tantisimas personas o estar en un evento olimpico ante tanta gente
televisado en todo el mundo puede generar presion. ;Como afecta esta presion y como se

puede usar a nuestro favor?

Una de las cosas que trabajo con ellos siempre es identificar de donde viene la presion. Es
decir, a veces podemos elegir cuanto tiempo estoy en contacto o de qué manera estoy en
contacto con la presion. Es decir, sobre todo deportistas que estdn mas en... Lo que pasa es
que incluso hoy deportes minoritarios estin muy expuestos. Ya no es por grandes medios, sino
a través de redes sociales, como cada deporte tiene su submundo, pequeiio por redes, pues
todo el mundo estd expuesto al final. Entonces, hay una parte que es esa de identifica de
donde viene esa presion y vamos a eliminar para estar en contacto quiza cuando nos interese.
Y en muchos otros momentos lo vamos a poder apartar. Algo que sucede muchas veces es que
la presion es mas interna por ideas o por pensamientos desajustados que el deportista va
creando. Es decir, es que pensaran, es que van a decir, es que... Todo eso es que las cosas que
los demas... También son sesgos que van generando, que ellos creen que los demas van a
pensar, que van a decir, etc. Entonces, siempre los intentamos traer a... Bueno, ti qué tienes
que hacer, qué acciones son las que tienes que llevar a cabo, cuales son las conductas que
vamos a tener que ejecutar en cada caso, cudles son los pensamientos que nos van a ser
nocivos o perjudiciosos en esa situacion y por qué los podemos cambiar. Entonces, es un poco
la manera de trabajar a nivel general va a ser esa. También el hecho de estar atento a mi
propia autohabla durante las semanas previas, si hay muchos dias previos a la competicion o
los dias previos o las horas previas, la cantidad de tiempo que de alguna manera yo estoy
invirtiendo en cémo me hablo o en pensar sobre la competicion. Entonces, tenemos que
pensar sobre la competicion de forma adecuada. Si yo estoy visualizando sobre qué posibles
situaciones me voy a encontrar en la competicion, eso me ayuda. Esa presion que estoy
generando me ayuda porque lo que estd haciendo es ponerme en escenarios, en situaciones
que me encontraré. Si yo me voy a pensar las consecuencias que tenga el que voy a perder,
por ejemplo, o que voy a fallar un penalti, eso no me esta ayudando. Aparte que es una
situacién que no s¢€ si se va a dar o no, pero el caso es que me estoy enfocando en una

consecuencia de la cual yo no controlo lo que va a suceder. Pero si me voy a la conducta
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anterior, ahi si que tengo por donde trabajar. Entonces, muchas veces identificamos eso, no
sobre todo como el deportista piensa sobre la competicion. Al final, aislarse de la presion es
relativamente facil. Yo conozco deportistas que constantemente se estan instalando o
desinstalando Instagram. Porque no es que quiero mirar a ver qué hacen los otros, pero luego
a la vez lo que leo me hace dafio. Y hay que aprender a gestionar ese uso de los medios o de

las redes.

.Qué hay del entorno mas cercano, de las personas que envuelven al deportista? ;Como

puede afectar esto psicolégicamente?

El entorno yo creo que afecta mucho mas, sobre todo en deportistas en formacion. Quiza no
tanto deportistas de élite, porque si que es cierto que deportistas de élite o de alto rendimiento,
si te refieres quiza al entorno de, por ejemplo, familia, muchas veces estan alejados, o la
mayoria de las veces estan alejados a nivel geografico, o estan en otra ciudad, o estan en otra
provincia, o estan en otro pais. Entonces, ahi digamos que quizé no interfiere tanto, y cuando
interfiere, interfiere de manera positiva, porque es como, bueno, estoy con los mios, vuelvo a
casa, etcétera, o estoy con mi pareja o con mis amigos, que son los que me conocen de toda la
vida, y ahi puedo relajarme més. En deportistas en formacion si que es algo mas complicado
por el factor de presion que algunos padres, sin saberlo y sin quererlo, generan en el
deportista, muchas veces con la mejor intencion, de querer ayudarles, de querer acompanarles,
de que entiendan que aquello que les dicen o de la manera que les acompafian es la mejor, ahi
si que el entorno puede de alguna manera alterarse. Luego hay otras figuras que se van
afladiendo que también hay que saber gestionarlas, representantes, managers, gente del
entorno, no s¢, gestores de redes sociales, o nuevas figuras que estan apareciendo en torno al
deportista que antes no estaban presentes y que también de alguna manera pueden afectar
psicoldgicamente al deportista si ese trato o esa comunicacion no es fluida o no es todo lo
beneficiosa que deberia de ser, ademdas de otras figuras no fisicas como sponsors. Ayer, por
ejemplo, tenia una deportista en formacion precisamente, pero con buena proyeccion, que
tenia problemas con el sponsor. Y es como, claro, si yo tengo que ir a un evento con el
sponsor y no estoy comoda, pues quiza no rindo bien la siguiente competicion. Lo que deberia
ser una ayuda me estd perjudicando, pues quiza o debemos hablar con el sponsor o debemos

empezar a tomar decisiones porque algo que debe facilitarme no debe ocuparme tiempo
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pensando o decidiendo como estoy o como me gustaria que fuera la relacién con, en este caso,

con un ente no fisico, como es las empresas que puedan hacer sponsors.

Pasando a otro gran tdépico, pienso en la parte psicolégica, las lesiones que pueden
afectar tanto en el rendimiento de élite como poder acabar con la carrera del deportista.
Afrontando alguna lesion, evidentemente depende de la lesion, la duracion es diferente,
pero ;como se puede gestionar este tipo de lesiones para poder cuidar ese bienestar de

salud mental y poder volver lo mejor posible?

Bueno, lo que intentamos es trabajar en equipo, digamos, con los profesionales también, con
fisios o con médicos, traumatdlogos, trucanos, con quien haya intervenido en la lesion para
que todos dispongamos de la misma informacion y todo el mundo informe igual al deportista,
en este caso. Entonces, ahi si que es importante la homogeneizacion de los mensajes que se
dan respecto a tratamientos prondsticos. Todo esto es muy importante en esa parte. Luego
nosotros, a nivel psicoldgico, a veces, si la lesion si que es muy grave o de larga duracion, a
veces se plantea un poco como si fueran las etapas del duelo, donde tiene que haber una
primera fase de negacion, de no es posible que me haya pasado a mi, etcétera, donde la
persona de alguna manera se revela contra esa realidad. Luego, poco a poco, va calmando esa
primera emocion de rabia y va pasando ya mas a fases de aceptacion. Luego ya lo que nos
encargamos es de que haya, sobre todo, una buena adherencia al tratamiento, que es algo que
principalmente nos va a acelerar la vuelta a la competicion, que haya una buena adherencia al
tratamiento. A veces también lo que sucede es que los deportistas ahi suelen procrastinar
bastante. Bueno, no, esto ya lo haré. Bueno, quizas estos estiramientos o estas movilizaciones
no son tan importantes. Entonces nos encargamos mucho de esa parte, de que aquellas
pequefias cosas que tienen que ir cumpliendo se vayan cumpliendo y también un poco de la
expresion emocional, de como se van sintiendo. Entonces a veces estas etapas, cuando son
muy largas, si que es un buen momento para lo que deciamos antes, como para explorar en
qué otras cosas yo puedo encontrar placer o intereses o de alguna manera informarme sobre

otras cosas para que ese tiempo de espera sea mas ligero.
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,Qué hay de la vuelta de la lesion? Cuando tu tienes un patron similar a la lesion que
has tenido, de por ejemplo hacer un sprint, te has roto misculo en un sprint y para
volver a hacer ese sprint, supongo que la manera de afrontar eso psicolégicamente tiene

un proceso.

Bueno, lo que hacemos también es trabajar mucho con las expectativas. Cuando empiezan a
trabajar, ;qué expectativas se van a generar respecto a las sensaciones? Entonces también en
ese aspecto trabajamos mucho con técnicas de respiracion o de relajacion para ir trabajando
en visualizacion, sobre todo para que aprendan a no focalizarse tanto quizas en las
comprobaciones, porque algo que sucede mucho es que el deportista se obsesiona
constantemente con las comprobaciones de, si hago tension en esta zona o si me muevo de tal
forma o si hago tal movimiento, pues me duele mas, me duele menos y eso quiere decir,
trabajamos mucho sobre eso, por ejemplo, y luego también en el hecho de que las sensaciones
quizds van a ser distintas. Que sean distintas no quiere decir que sean malas, que sean
distintas a cuando no habia la lesion, que poco a poco las sensaciones que vayamos a tener no
van a ser las mejores del mundo, pero si que lo que iremos buscando es que esas sensaciones
cada vez sean mejores y que el deportista también esté tranquilo como en ese viaje de
sensaciones que irdn apareciendo, que iran cambiando a nivel fisico, que quizas irdn
apareciendo molestias, pero eso no quiere decir inexorablemente que me estoy lesionando o
que sigo lesionado, sino que es parte del proceso de que esa musculatura o ese tejido
tendinoso se esta acoplando, se estd volviendo al sitio y como yo la sentia no va a ser lo
mismo en un tiempo, me voy a tener que ir adaptando a esos cambios. Entonces también ahi
hay un trabajo de saber desviar atencionalmente el foco de no estar siempre presente en esa
zona lesionada, sino saber viajar a otras zonas del cuerpo donde me voy a sentir bien, voy a
tener supersensaciones, pero no voy a ser consciente porque todo el rato la atencién la tengo
en la cadera o en la rodilla o en el tobillo y eso no me deja ni disfrutar ni ejecutar

correctamente el entrenamiento.
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Has mencionado precisamente la visualizacion y yo te queria preguntar un poco acerca
de este tipo de estrategias, cuiles consideras las mas efectivas, como funcionan, un
poquito, pues que me cuentes sobre, también has mencionado el autohabla, un poco el
autohabla, como trabajais en la motivacion, como trabajais en esta visualizacion, en

técnicas de respiracion.

Por ejemplo, en técnicas de respiracion lo utilizamos mucho para ajustar niveles de activacion
y yo alterando el patron de respiracion lo que puedo tranquilizarme o puedo activarme, puedo
acelerar el organismo, entonces dependiendo de que esté en un momento u otro puede ser algo
con lo que empiece a jugar. Por una parte me va a ayudar a activarme, pero ademas también
me va a ayudar a concentrarme y a aislar también mi mente porque si estoy muy pendiente de
la concentracion durante unos momentos lo que va a suceder es que el autohabla no va a
mejorar ni va a empeorar, o sea, va a desaparecer, que a veces es quizas lo que mas nos
interesa, que no esté presente constantemente esa voz. Entonces, a veces con una técnica
cuando la dominamos lo que podemos hacer es, bueno, acabamos trabajando sobre varias
cosas, ;de acuerdo? O por ejemplo cuando trabajamos en visualizacion, si que lo que
hacemos, podemos establecernos escenarios de competicion que nos vamos a encontrar o por
ejemplo podemos visualizar también ciertos movimientos que un deportista lesionado no
pueda hacer. Por ejemplo, un tenista que no puede realizar el saque por una lesién de hombro,
pues lo que podemos hacer es visualizar ese movimiento porque si tiene que estar dos
semanas parado, pues como minimo que a nivel mental esas neuronas, ese patron neuronal
que tiene para ejecutar el saque si que esté activo, porque de alguna manera cuando yo hago
un movimiento quiero ejecutar un movimiento o cuando imagino que lo ejecuto las areas
cerebrales que se activan son las mismas, lo Gnico que no se esta ejecutando seria la orden
muscular, neuromuscular que hace que yo me mueva en consecuencia, pero si que puedo

conseguir que mi cerebro esté trabajando.

,Qué hay de la motivacion? Has mencionado al principio que, claro, al final un
deportista esta tantas horas todos los dias haciendo ese deporte y la motivacion se puede

perder un poco. ;Como la trabajais?

Pues mira, yo precisamente la motivacion antes de una competicién importante no la trabajo,

porque considero que ya tienes que estar motivado. Es casi al revés, mas la motivacion de
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dejarla a un nivel mas adecuado que no a veces estar sobremotivado. Es mucho mas peligroso
que un deportista esté sobremotivado por una competicion que esté un poquito desmotivado.
A lo mejor porque quizds luego ya cuando llegue alli a las instalaciones y esté toda la
parafernalia competitiva montada y tal, pues ahi seguramente que ya le nacen esos nervios o
ese gusanillo. De cara a competiciones importantes lo que intentamos es mas rebajar como
expectativas o rebajar un poco esa motivacion o esa activacion mas que intentar, que muchas
veces esto si que se confunde, de vamos a jugar una final y hacemos un video para
motivarnos. Estan stper motivados todos y lo que vamos a hacer con el video a lo mejor es
ponerlos mas nerviosos y que al principio del partido o de la competicion estén mas nerviosos
de lo que toca. Seria mas beneficioso tener en cuenta el no pasarse de presion, de nervios.
Exacto. Entonces lo que hacemos es volver un poco a las bases. Recordar al deportista o al
equipo qué es lo que hemos trabajado, qué es lo que tenemos que ejecutar dentro del campo.
Irnos muy a la base que al final es lo que te lleva a jugar una final o a jugar en una
competicion importante. No llegamos aqui por accidente sino que llegamos aqui porque
hemos hecho muchas cosas bien. Vamos a hacer un repaso de todas esas cosas que hemos
hecho bien durante todo este tiempo. Ahi ya estamos trabajando de forma indirecta, por
ejemplo la autoconfianza. Porque el deportista o los equipos muchas veces van quemando
etapas o van saltando obstaculos y no son conscientes de lo que van consiguiendo porque
cada semana o cada pocos dias es como que me voy superando pero en muchas ocasiones no
hay opcion de hacer un poco de background de qué es lo que hemos ido pasando ahora.
Entonces a veces justo antes de esta competicion es un buen momento para justo hacer eso.
No con el animo de no podemos perder todo esto que hemos ganado sino con el animo de que
bien lo hemos hecho hasta aqui y lo que tenemos que hacer ahora es seguir haciendo lo
mismo, darle la importancia relativa que puede tener la competicion y que si no ganamos el
lunes volveremos a entrenar o volveremos a la universidad en el caso de al que le toque y la
vida continuard. Muchas veces es como que hay un salto temporal ahi de que todo esta
concentrado en el dia de la competicion y parece que luego mas alld no hay ningtn plan ni
ninguna otra cosa. A veces también es como llevarlos a un paso mas alla. Que no haya esa
sensacion de precipicio que a veces tiene el deportista delante de una final que parece que sera
un clic vital que a partir de aqui no, a partir de aqui nada. A partir de aqui continuaremos

viviendo, entrenando y vamos a ponernos en el lugar que toca.
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Ilia Topuria tiene una filosofia similar al ser invencible, sentirse invencible decir que ha
ganado antes de ganar y basandose también mucho en la visualizacion de haber ganado
ya, ;no? ;Como va este tema? Porque no sé si un exceso de autoconfianza puede jugarte

la pasada contraria.

Si, yo creo que el caso de Ilia Topuria es también como un caso muy particular. Bueno, yo
también he leido cosas y he estado un poco al tanto de este deportista. Pero claro, si que es
cierto que si conoces un poco el contexto de las artes marciales mixtas, pues claro, este
hombre es como si fuera a imponer a Jesucristo. Porque es que no es algo que se haya
generado en dos, tres afios, sino que es algo que se ha generado desde edades muy tempranas.
Entonces, ;qué pasa? Que ¢l ha dominado muchas disciplinas o ha trabajado en muchas
disciplinas desde hace muchos afios. Entonces, la mayor mentalidad que ¢l tiene sobre todo es
la autoconfianza, pero porque tiene un gran conocimiento de todos los conceptos técnicos que
¢l puede aplicar. Luego, ademads, tiene la gracia de encontrarle a cada oponente su punto débil,
podriamos decir. Pero yo creo que ¢l estd muy basado en eso, de que sabe que tiene mucho
conocimiento que el cuerpo le acompana en poder aplicar luego ese conocimiento en el ring.
Y se enfoca mucho desde ahi, de hacerse consciente que ¢l tiene todo ese conocimiento, que
¢l tiene toda esa experiencia. Entonces, claro, es un tipo de luchador que lo mismo golpea,
que te coge en el suelo, que te agarra, que tiene muchas técnicas. Entonces, ¢l confia mucho
en eso, en que va a tener muchos recursos una vez en el ring y deja expectativas cero.
Expectativas cero quiere decir que muchas veces los deportistas salen a competir y dicen,
bueno, a ver como me ird. Y ¢él, no, no. O sea, yo sé hacer esto, s¢ hacerlo otro. Si a este

luchador no le puedo ganar con técnicas de Jiu-Jitsu, pues a buscar otra cosa, ;no?

Claro, por la otra parte, por ejemplo, Rafa Nadal decia, yo entro a la pista sabiendo que
puedo perder. Claro, esto es un poco la parte contraria, la contemplacion de que algo

mal puede salir. No sé si vosotros trabajais ese aspecto de una contemplacion de que,

como dices antes, no se acaba el mundo aqui.

Si, yo hago, por ejemplo, que trabajamos mucho, bueno, yo le digo técnicas de escenarios, de
plantear distintas situaciones de competicion y cdmo voy a reaccionar yo. Es decir, bueno, si
pasara esto, jcomo vamos a reaccionar? Si nos viéramos en una situacion ventajosa, en una

situacion igualada, en una situaciéon muy desventajosa en cada una de ellas, ;qué nos vamos a
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poder decir? ;Qué vamos a poder hacer? Y lo que estamos trabajando ahi ya es en prevision,
en planificacion, de que cuando yo tenga que ofrecer respuestas, que salgan de la manera mas

planificada o mas automatizada posible.

En cuanto a tu experiencia, tu has trabajado tanto de forma individual como colectiva
con deportistas. Y un estudio que revisé decia que realmente los que practican deportes
individuales conciben un poco las situaciones de forma mas interna y estable, ya que
depende un poco mas de ellos, no tienen a otros compaiieros. No sé si en tu caso, en tu
experiencia, te has encontrado que ellos lo conciben asi o realmente es un caso

particular.

Puede haber una tendencia a esto que tu dices, pero luego también va a depender mucho de
como el deportista se ha ido desarrollando, de alguna manera. Yo, por ejemplo, conozco
deportistas de deportes individuales que son muy inseguros de si mismos, pese a tener muy
buenos resultados, pero también pese a que, por ejemplo, controlan mucho su ejecucion y
digamos que el rival, si son, por ejemplo, deportes como atletismo o como natacion, que el
rival no tiene ningun tipo de oposicion en mi ejecucion, sigue habiendo esa incontrolabilidad
de que parece que yo no lo voy a poder hacer. Entonces, a veces también depende de las
caracteristicas de personalidad, un poco la experiencia del deportista, de como ha llegado
también a ese nivel, porque a veces hay deportistas que explotan muy rapido, que han pasado
muchos afios sin que destacaran mucho y como en una temporada explotan. Y ahi es como,
wow, yo no estaba acostumbrado a competir con los de la primera serie. Es como, joder, yo
antes los veia como semidioses 0 como semidioses y ahora de repente estoy aqui. También va
a depender un poco de eso, de cual ha sido mi proceso, cual ha sido mi experiencia y cuales

son mis caracteristicas de personalidad.
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8.1.3. Inma Sayagués

LA qué factores que puedan afectar a la salud mental se enfrenta a un deportista de

élite?

Bueno, antes que nada, los psicologos deportivos realmente no trabajamos salud mental, a
veces se confunde un poco estos términos. La salud mental la trabaja un psicologo regular, un
clinico o un PIR, que son los que hacen la oposicion para el hospital o los que hacen el master
para trabajar en ambito privado. Seria un psicologo general. Y luego un psicélogo deportivo
lo que hace es ayudar con el rendimiento, con la toma de decisiones, con el estrés
competitivo. Se confunde mucho esto con salud mental. La salud mental no tiene nada que ver
con la mejora del rendimiento. Simplemente para que separes bien esos dos campos. Veras
muchos psicologos deportivos que trabajan salud mental, pero a niveles teoricos y concretos
no seria correcto. A no ser que ellos también sean psicélogos clinicos, que a veces pasa que
tienen la doble titulacion. Trabajamos a nivel de rendimiento, de optimizar recursos, de
controlar todos los factores que entran en juego en una competicion, en un entrenamiento, ya
sea los medios de comunicacién, los rivales, los arbitros, el campo, la hora de juego... Es
decir, intentar controlar la situacion, optimizar los recursos propios a nivel de técnica, tactica,
controlar los propios nervios, la presion. Y obviamente por las relaciones con los compaiieros
de equipo, la relacidon con el entrenador, con el equipo directivo, etc. Eso es lo que trabaja un

psicélogo deportivo.

.Como es el proceso de que cuando un deportista de élite tiene esa capacidad de gestion
de los factores que le afectan, esto hace que mejore su rendimiento? ;Como es ese

proceso?

Bueno, le afecta a todos los niveles. Quiero decir, si tu tienes herramientas, es lo mismo que...
Si yo estoy siendo un extremo izquierdo y tengo mas velocidad, tendré mas posibilidades de
ganar en un uno contra uno o llegar antes que mi defensa. Quiero decir, esto es lo mismo a
nivel de control. Si yo tengo la capacidad y la confianza y la creencia de que tengo control en
los pases, en los pases largos o en lo que sea, si yo tengo esa capacidad y lo he trabajado a
nivel mental a través del entrenamiento y a través del trabajo con el psicologo deportivo, si yo
tengo esa confianza en ese control, control de recursos o control de técnica o control de

tactica, mi rendimiento serd mucho mas optimo. Quiero decir, yo si hago las cosas dudando o
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no sabiendo si me van a salir bien o mal, que a veces de cinco pases hago tres mal y dos bien,

pues no tendras la misma eficacia en el pase. En eso se traduce el control.

JEncuentras que los deportistas de élite con los que se te ha presentado o con los que has

trabajado tienen unas preocupaciones en cuanto a la psicologia comunes?

Podemos encontrar problemas comunes si estamos trabajando de deportes comunes o de
grupo de deportes comunes, pero en general no. Si que es cierto que hay X variables que se
trabajan siempre, la presion, el estrés, la tension, si que es verdad que se trabajan como
grandes focos, pero luego cada deportista segiin su manera de hacer, su manera que ha tenido
de aprender, su manera de formarse, tendremos unas problemadticas u otras. Obviamente si
estamos hablando del mismo deporte habra similitudes, pero realmente no, cada deportista
trabajamos diferente. Que hay, como lo has mencionado precisamente, esa presion, al final
estos deportistas estan expuestos constantemente a ella y sobre todo en competiciones de muy

alto nivel.
.Como les dais esas herramientas para que puedan gestionar la presion?

Depende de donde venga la presion, pero la presion puede venir de si mismo, de sus propias
expectativas, de las expectativas del equipo, de las expectativas de los patrocinadores,
sponsors. Pero la presion se trabaja diariamente, casi todo lo que trabajamos en psicologia
deportiva se tiene que trabajar diariamente en el entrenamiento, preparando la competicion.
Entonces el deportista cuando se presenta en la competicion tiene, como habldbamos antes de
control, tiene que intentar que todos los factores o de todas las cosas que puedan significar un
punto de estrés en la competicion pueda tener respuesta para todo. Y si no tiene respuesta,
porque es un factor totalmente externo y yo no puedo tener una respuesta, que sepa qué tipo
de actitud o qué tipo de pensamiento tenemos que tener acerca de eso. Pero ya te digo, todo se
tiene que trabajar en el entrenamiento. No podemos trabajar solo para las competiciones o en

las competiciones.
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Y de qué hay del entorno, de las personas que le rodean, como puede afectar esto a su

rendimiento?

A grandes niveles. El entorno del competidor es muy importante. El entorno no lo es todo,
porque el competidor al final si tiene cualidades y talento y entrena, va a ser bueno
independientemente del entrenador que tenga o de los padres que tenga o de los companeros
que tenga. Pero si que es verdad que el entorno favorece en gran medida a que ese deportista
pueda desarrollar de manera total sus capacidades. Es muy importante que un deportista tenga

un buen equipo detrds, muy importante.

Les dais vosotros los psicologos herramientas para que puedan también gestionar este

entorno y que lo puedan cuidar?

Totalmente. Le damos herramientas a ni si lo quieres categorizar con algo de toma de
decisiones. Darse cuenta o de saber qué le va bien, qué no le va bien, qué le gusta, qué no le
gusta y realmente qué es lo que quiere en su equipo. Entonces si, le damos herramientas para
poder tener un buen equipo o cuando ya tienes el equipo te puedas desarrollar bien con ese
equipo y haya una buena comunicacion fluida y todos vayan a una. Esto es un punto

importante de lo que trabajamos.

.Como trabajais las lesiones, que puede afectar a su bienestar psicologico? ;Como es

esta etapa de ayudarle a salir de ello?

El primer punto es que sigue siendo un deportista, tiene que seguir formando parte del equipo
y que no pase a ser como una figura secundaria y ¢l tenga ese sentimiento de que vale menos
0 que ya no es deportista o que por lo menos en esta etapa no va a ser deportista. Si no, la
lesion se tiene que integrar dentro del calendario, saber muy bien los tiempos con los que
trabajamos, que haya una buena adherencia al tratamiento, es decir, que se cumpla con la
rehabilitacion, se cumpla con las citas médicas, se cumpla con los entrenamientos que se
tengan que hacer. Porque muchas veces hay poca adherencia porque hay poca motivacion por
eso. Es decir, los entrenamientos de rehabilitacion no son plato de buen gusto. Son dolorosos,
son aburridos, son solitarios, entonces es importante no aislar a la persona del equipo en el
caso de que sea un deporte de equipo y que haya una buena linea de trabajo pautada con

médicos, fisios, entrenadores, un dia mas, una vez mas, que todo vaya bien.
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(Cuales son las estrategias de afrontamiento que encuentras mas efectivas y que

normalmente recomiendas?

Las técnicas mas conocidas como la visualizacion, autohabla... son muy superficiales, que no
sirven de mucho si intentas aplicarlas a todo el mundo igual y si intentas aplicarlas siempre a
todo el mundo. Es como la parte mas superficial de la psicologia. Ya te digo que la estrategia
mas eficaz es que tengas un trabajo pautado de larga duracion. Para mi la estrategia mas fuerte
es que integres el psicologo dentro de tu equipo desde el principio hasta el fin de tu carrera.
Por ejemplo, un psicologo general te da el alta cuando ya tienes tus herramientas para
funcionar en tu vida diaria y eres totalmente autébnomo o parcialmente auténomo. Un
psicologo deportivo realmente lo que tiene que estar es durante toda la carrera para que sea un
desarrollo bien pautado y bien continuo de las herramientas y de las estrategias. Para mi el

secreto estd en un trabajo de larga duracion y solido.

Queria preguntarte por un caso en concreto como referencia para partir de ello que es el
de Ilia Topuria. Sabemos que aparenta tener una mentalidad de ganador con una gran
motivacion y visualizando que va a ganar antes de hacerlo y afirmando que lo va a
hacer. No sé si esto en deportistas comunes es una estrategia efectiva o te puede jugar

una mala pasada en el sentido de tener demasiada confianza y poder relajarte.

Ya te digo que depende muchisimo del deportista. Si estamos hablando de un deportista que
tiene las caracteristicas de personalidad que le puede encajar bien ese tipo de mensajes, yo no
lo veo que sea algo negativo. Pero es importante conocer al deportista y es importante
conocerse a uno mismo. Por eso te decia antes que las estrategias de visualizacion o el
autohabla son estrategias que podemos usar pero se tiende a usar todo el rato con todo el
mundo. De la misma manera que se tiende a usar mensajes motivacionales o X canciones
épicas o una narrativa mucho mas de pelicula con todo el mundo y no vale para todo el
mundo lo mismo. Entonces si a este luchador le va bien esta caracteristica, esta creencia en si
mismo, obviamente se tiene que explotar y llevar al madximo y me parece perfecto que lo haga
y al final le va bien. Entonces como le va bien sigue haciéndolo. Si no le fuera bien ya le
hubiera cambiado. Otra cosa importante aqui es que tienes que creer en ti. Tiene que haber un
punto de creencia de fe. Ya sea una fe religiosa, fe en ti o fe en el ambiente. Tiene que haber

un punto de creer que ti puedes ganar y ti vas a las competiciones a ganar
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independientemente de tu nivel. A ganar me refiero a si estds hablando de un quinto puesto o
un oro. Obviamente es importante definir bien los objetivos. Pero si ti vas a un campeonato y
has entrenado y lo tienes claro, que tienes X capacidades y X herramientas, tu tienes que ir a
este campeonato a full y tienes que tener creencia de que vas a ir a full. Entonces si, tiene que
haber una creencia bastante firme en ti. Pero esa creencia en ti no viene de nada, viene de que

lo hemos entrenado.

.Cuales son los pasos que sigues para empezar a trabajar con los deportistas, para

poder saber como funcionan, conocer su personalidad deportista?

Al final es seguir un poco la misma linea de trabajo. Las primeras sesiones es un poco de
conocernos, de ver qué linea de trabajo llevamos, qué calendario tenemos, qué objetivos
tenemos. Y a partir de ahi miramos si hay algun tipo de problematica actual mas relevante a
otra, saber como las trabajamos. Pero intentamos seguir una linea segun el calendario, segun
los campeonatos y segun los entrenos que tengamos, si hay lesiones o no, si nos llevamos bien

o0 no con los entrenadores, viendo un poco la situacion.

Una vez habéis conocido al deportista y sabéis un poquito de sus necesidades, me
gustaria preguntarte por dos distinciones, porque no sé si trabajas de forma diferente

con los deportistas de deportes individuales y los deportistas de deportes colectivos.

Bueno, si hay distinciones claras. Un deportista de equipo tiene handicups que un deportista
individual no, como por ejemplo puede ser el rol que tiene dentro del equipo, si es suplente, si
no, qué posicidon juega, cuantos minutos juega, si se lesiona el que viene detras, como aprieta.
Obviamente se trabajan cosas diferentes, asi que es verdad que como deciamos al principio,

hay areas generales que nos sirven para todos, pero si se trabajan cosas diferentes, claramente.
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8.1.4. Marc Labrada

Me gustaria preguntarte en primer lugar, ;a qué factores que pueden afectar a esa salud

mental se enfrenta un deportista de élite?

Bueno, si me refiero a un deportista de ¢élite, es importante hacer la distincion élite, porque
hay que entender cudles son los factores que diferencian deporte amateur o deporte formativo.
En el caso de élite, yo creo que los factores a los que mas se enfrentan es esa gestion de la
presion. Esa presion puede ser impuesta por entrenadores, por personas, por patrocinios, por
aficion, etc. Yo diria que en la ¢lite siempre es ese factor, la gestion de la presion. A partir de
alli luego se derivan las necesidades que hay que cubrir de esa gestion. Hay que hablar de
confianza, autoregulacion emocional y demas, porque un factor determinante es la gestion de

esa presion.

Teniendo en cuenta que se cuide este aspecto, es decir, que un deportista de élite esté

bien, tenga un bienestar de salud mental, ;como afecta esto en su rendimiento?

Al final afecta de la misma manera que te afecta a ti el rendimiento de tu trabajo, el estar bien
contigo mismo y tener ese bienestar. Si al final digo que el deportista es deportista, en este
caso deportista de élite, pero antes de deportista es persona. Para sacar lo mejor de un
deportista, la persona tiene que estar bien, hay que trabajar ese bienestar de la persona. Ese
bienestar no tiene por qué estar limitado a lo deportivo. Puede ser que todo lo deportivo, a
nivel de contratos, situaciones en el equipo, resultados y demads esté bien, pero ese deportista,
como cualquier otra persona, se enfrenta a situaciones familiares, sociales, economicas y
personales que evidentemente afectan. Esa parte también que hay que cuidar del deportista.
Siempre le digo que en términos psicologicos deportivos no puedes pretender que el
deportista rinda si esa parte mas de bienestar deportivo o extradeportivo estd cubierta. La

relacion es basica.
JSuelen presentar problemas psicologicos comunes como la ansiedad, la depresion?

Si, en el orden del ordenamiento estda muy visto que tienen mayor riesgo de desarrollar
trastornos de la ansiedad, trastornos de la conducta alimentaria. En el caso de los TCA, los

trastornos de la conducta alimentaria, segun qué deporte hay deportes que favorecen que ese
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riesgo sea todavia mayor. Deportes en los que el peso corporal sea importante o que
tradicionalmente haya esta vision de que es importante, como el ciclismo, la gimnasia ritmica,
etc. Si que tienen mas riesgo que la poblacidon normal, esto se ha visto, de desarrollar ese tipo
de patologias o de problemas en relacion a la ansiedad, en relacion a la depresion, trastornos
de la conducta alimentaria, etc. Yo supe que al final el deporte de élite, si hablamos si es
saludable o no, yo supe de cuanto mas que no lo es. Hay que tratarlo bien para que lo sea o

para mi no sea insalubre.

Bueno, afecta al final, segiin también la interpretacion que tu le des a ese escrutinio, como tu
dices, o0 a esa presion. Siempre ves dos tipos de deportistas, los que se crecen ante esa presion,
que es lo que se suele decir. Este tio se crece bajo presion o se crece bajo presion. Tienes ese
perfil de deportista, o también puede suceder que sea al contrario, que acabe llevando
ansiedad, inseguridades, dudas, frustraciones, es una sobreactivacion que no es positiva para
el rendimiento. Yo siempre digo que esa interpretacion que haces ti de la presion depende de
la confianza que tu tienes. La gestion de esa presion pasa inevitablemente por esa

autoconfianza.

(Qué hay de su entorno? Sabemos que los estudios han demostrado que es bastante
importante como cuide su entorno. ;Como se ha de cuidar este entorno para que sea

beneficioso?

Muchisimo. Yo siempre pongo, por ejemplo, unas vistas al caso. Bueno, siempre no porque es
bastante reciente, pero ultimamente lo pongo mucho. El caso de Asier Martinez. Seguro que
encuentras alguna entrevista de ¢l que hables con respecto. Si no recuerdo mal, Asier
Martinez es un atleta profesional olimpico y demas. Hace 60 metros valles, 100 metros valles.
Creo que hasta hace un par o tres de afios subi6 muy rapido como una espuma. Muy buenos
resultados. Finalista olimpico, creo. Incluso buenos resultados de la gente ya buscando
expectativas negras, desesperando. De repente desapareci6 un afio. Ahora estd volviendo, pero
parece que no es el mismo. El cuando explica lo que le sucedi6 es que se dio cuenta de que se
junto6 con las personas equivocadas. Dejaba entrever un tema de representantes que le ponian
unas ideas desproporcionadas en la cabeza. Realmente te pone esa presion, te pone a afirmar
cosas 0 aceptar cosas que quizas no estds en el momento de afirmar o aceptar. Siempre pongo

como ejemplo la importancia del entorno. En este caso si que ¢l lo centra mucho en el tema de
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representantes, agentes y demas. Pero aqui también entra todo el tema familia, evidentemente.
Incluso més importante. El entorno tiene ese papel fundamental de como minimo no afiadir
mas presion al deportista. No creo que se les tenga la responsabilidad de quitarle o
reinterpretar esa presion de manera mas saludable. No creo que se les tenga esa
responsabilidad, que si es asi y tienen a esas agentes para hacerlo respecto. Pero si que se les
tiene que dar esa responsabilidad de como minimo no generar mas presion al deportista.
Cuando llega a casa, cuando sale a entrenar, se encuentra un entorno de aceptacion y de
soporte. De generar mas presion, de generar mas expectativas en el deportista. Por mucho que
tu, como familiar o integrante del entorno del deportista, creas que puede llegar a X nivel, que

puede cumplir esta expectativa, que puede lograr el examen, etc.

Respecto a otro tema que es bastante preocupante en el componente psicolégico en los
deportistas, sobre todo de élite porque es su profesion, son las lesiones. ;Como se ha de
llevar una lesion, sobre todo las de larga duracion, para que el deportista no caiga en

problemas de salud mental?

Se tiene que llevar de manera que se produzca una aceptacion de que si la lesion es de larga
duracioén, la recuperacion o la lesion en si siempre es fisica y psicologica. Si es de corta
duracion es otra cosa, pero las de larga duracion absolutamente siempre son fisicas y
psicologicas. La fisica acaba llevando a una lesion psicologica en el sentido de que ti también
vas a tener que hacer una recuperacion psicologica de procesar esto que te ha pasado, esta
lesion, procesar todo el tiempo que vas a tener que estar fuera, procesar lo que eso puede
implicar a nivel de contratos, patrocinios, visibilidad, etc. Y lo que puede implicar eso luego
en la vuelta a la competicidon, si vas a volver a ser el mismo, gestionar un poco esa
incertidumbre. Siempre se tiene que enfocar una lesion de larga duracion con el trabajo a
nivel de rehabilitacion fisica, con el trapeuta, redactadores y demas que son profesionales para
ello, pero también intentando ponerse en manos de un profesional de la psicologia que te
prepare no solo para la vuelta, sino la gestion de todo ese tiempo en actividad. Porque al final
piensa que si, es su trabajo, no es como que alguien coge una baja, entonces cojo la baja y me
voy a descansar. Pero en ese caso el deportista no solo coge esa baja y deja de hacer su
trabajo, sino que deja de hacer lo que més le gusta, lo que mas le viene de ese deporte, aunque

sea un trabajo. Entonces es gestionar todas esas emociones asociadas a ese paro repentino de
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la actividad y el esfuerzo que va a suponer toda esa recuperacion y después volver a la

actividad.

Adentrandonos un poco en ese factor psicoldgico, pero a favor del deportista, en
beneficio del deportista, te queria preguntar sobre las estrategias de afrontamiento y
diferentes estrategias que dais los psicologos para cuidar de este rendimiento a partir de

la psicologia. Queria preguntarte, ;cuales utilizas td, cuales crees que son mas efectivas?

Bueno, yo al final siempre digo que no podemos hablar de técnicas sin objetivos. Es decir, la
psicologia como cualquier otra disciplina cientifica desarrolla unos conocimientos tedricos y a
través de esos conocimientos tedricos se desarrollan unas tecnologias, que son esas técnicas,
esas estrategias que utilizamos. ;Qué pasa? Que esas técnicas o estrategias de manera aislada
carecen de sentido. O sea, ta tienes que preguntarte cudl es el objetivo que persigo con este
deportista o qué objetivo quiere conseguir utilizando esta técnica. Y a partir de aqui eso te
sugiere, uno, qué técnica es la mas 6ptima, dos, como debes utilizar esa técnica para que vaya
a la direccion de su objetivo. Entonces, yo siempre digo eso, no hay técnica mas efectiva que
otra si antes no tienes claro con qué objetivo lo vas a trabajar. Entonces, si lo que queremos
es, qué sé yo, optimizar o maximizar la motivacion, pues yo tiraria como primera linea un
establecimiento de objetivos coordinados, objetivos a largo plazo, medio plazo, corto plazo,
que sean exhaustivos, que sean especificos, no hacer todo un buen desarrollo de objetivos.
Pero si el objetivo es fortalecer la confianza, las técnicas que vas a utilizar van a ser utiles
seguramente. Entonces si que es verdad que hay dos o tres técnicas que funcionan muy bien.
Por mi experiencia yo he visto que funcionan muy bien en general, porque tienen mucha
adherencia en la mayoria de deportistas, que en mi caso por lo que yo he podido observar, son
la visualizacion, como ta bien has dicho, sobre todo porque al final la visualizacion la puedes
utilizar para muchisimas cosas. Y luego también los planes de actuacion que les digo yo para
la competicion, es decir, el preparar como va a ser el afrontamiento psicoldgico de la
competicion. Dos técnicas que a mi siempre han funcionado muy bien, compafieros
psicologos también les han funcionado muy bien, asi en lineas generales, pero insisto que

ninguna técnica es efectiva de por si, si no la utilizas con un objetivo claro.
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. Como son estos planes de actuacion que elaborais?

Bueno, los planes de actuacion es una técnica que como toda técnica es un parche, es una
solucion temporal, pero funciona muy bien para fortalecer la confianza del deportista gracias
a mejorar esa preparacion de la competicion. Entonces, un plan de actuacion de los que
nosotros hacemos, implica hacer el trabajo de plantearse objetivos en primer lugar para la
competicion, individuales, hablamos siempre de individuales, independientemente si es un
deportista, es un deportista de equipo, objetivos individuales que quiero conseguir yo en esta
competicion. Y aqui podemos ver objetivos de resultado o objetivos de proceso que decimos,
por ejemplo de trabajar con un correo de trail, que justamente hemos hecho uno, y se han
planteado dos objetivos, uno, hacer top 5 en la carrera, pero otro objetivo, que este ya es mas
de proceso, es mantener 137-140 pulsaciones por minuto durante el maximo tiempo posible
en la carrera para que sea controlado, estos dos tipos de objetivos. Luego tengo una parte que
es mas a nivel de acciones, ;qué tengo que hacer yo en la carrera que dependa de mi para
poder conseguir los objetivos, o como digo, para aumentar la probabilidad de conseguirlos?
Luego tengo una segunda parte que para mi es la mas importante porque es la que mas te
prepara para esa competicion y por lo tanto mas confianza te va a generar, que es la prevision
de posibles problemas que pueden surgir, aceptar que van a poder salir imprevistos,
dificultades, entonces numerar cuales son las mas probables, qué cosas pueden salir mal, voy
a tener esa prevision hecha y con esto hago un plan B, decir vale, si pasa este imprevisto, si
pasa esta dificultad, ;qué puedo hacer yo? O bien para solventarla, o bien para contrarrestarla,
o para que afecte lo minimo posible a mi rendimiento. Entonces te queda toda una
preparacion psicologica de la carrera que aqui ya no entramos a nivel estrategia, es diferente,

estrategia de la competicion que el plan de la competicion.

Te queda un plan de gestion psicoldgica de la competicion que el deportista lo que le genera
es eso, es confianza, porque ya tiene eso preparado y previsto de antemano. Es una técnica
que en este caso a mi no funciona muy bien y se descubri6 pesado con esta técnica. Es muy
interesante porque de hecho ya con algunos deportistas y psicélogos que he hablado me lo han
planteado, no con el mismo nombre pero si de plantearme, yo antes de una competicion me
preparo los posibles problemas que puedan surgir, como actuo ante ellos, entonces es algo

bastante conocido.
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Queria preguntarte acerca de un caso concreto, que es el de Ilia Topuria. La mentalidad
que tiene de ganador es abrumante, pero no sé hasta qué punto esa autoconfianza puede

llegar a afectarte de forma negativa o positiva.

Si, es verdad. No me gusta hablar de casos, conozco el caso de Ilia Topuria pero no soy su
psicologo y no lo conozco €1, entonces tampoco sé realmente lo que hay detras, solo lo que
vemos todos, entonces si que es una mentalidad que aparentemente es muy positiva. Pero yo
siempre que veo casos asi, no puedo evitar preguntarme si se lo cree realmente o no, si es la
mentalidad de ganadora aprendida o realmente esta interiorizada. Es muy fécil en ese tipo de
perfiles que cumplan con lo que denominamos muchos psicologos como la falsa
autoconfianza, que consiste en ser deportista y que constantemente sabe que va a ganar, dice
declaraciones de yo tengo claro que hoy voy a ganar porque estoy mas fortunado, porque soy
el mejor, porque me gusta mi teoria, porque soy mas fuerte, por lo que sea.Pero el problema
es que esa es una confianza falsa porque la teoria no estd fundamentada en nada mas que en
palabras, la autoconfianza, como decia Kobe Bryant, viene de la preparacion, de saber lo que
a mi se me da bien, en lo que yo estoy comodo haciendo y en lo que no estoy comodo
haciendo. A partir de aqui, a partir de esa preparacion y de ese conocimiento yo actio. La
autoconfianza viene de ahi, de saber cudles son tus puntos fuertes, cudles son tus puntos
débiles también y por lo tanto como aprovechar los primeros y contrarrestar los segundos en
los descargos. Lo que a mi me ocurre siempre me pregunto eso, /jcuanto de realidad habra
ahi? Realmente esa mentalidad de ganar o ganar estd ahi y esta bien trabajada o es de caras a
la galeria. Y eso normalmente, la prueba del algodon para saber eso es cuando vio una derrota
importante en un combate importante, en una competicion importante o inesperada. Si el
deportista se hunde ante esa derrota, la confianza era falsa. Si el deportista tiene un pequefio
periodo de huelo, de cabreo, de frustracion, de decepcion, pero se recupera relativamente
rapido, esa confianza era verdadera. Relacionado con ello, no sé si €l, a partir de esto, €l dice

mucho un poco relacionado del querer es poder, si yo quiero puedo.

Bueno, al final insisto mucho con esto y por esto motivo la confianza siempre digo que es el
factor psicologico mas determinante para el rendimiento. Porque la motivacion sin confianza
se convierte en una amenaza. Si tl tienes la motivacion de conseguir X objetivo, de ganar X

combate, pero no tienes la confianza que puedas hacerlo, esa motivacion se acaba
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convirtiendo en una amenaza. Es como si si es lo que quiero, pero es que en el fondo no sé
como hacerlo, no estoy preparado, te estas simplemente auto engafiando diciendo que si si,
querer es poder, y entonces como yo quiero, voy a poder. Si esa motivacion va a acompaiar la
autoconfianza, pero si no va a acompanar la confianza, sera todo lo contrario. Siempre digo
que esa motivacion que sea favorable o no va a depender de si realmente esta fundamentada y
contrarrestada y equilibrada con esa confianza deportista. Porque al final querer no siempre es
poder, te puedes querer algo, pero si no puedes, no tienes las capacidades y las condiciones, y
no tienes el mismo esfuerzo. Y eso creo que es mucho. Es como lo mismo. Si parece obvio,
pero es algo muy difundido, por eso queria preguntarte sobre ello. Al final es también la
tradicion en el deporte, tenéis cursos super positivos, ustedes son los mejores, esta la materia
ganadora, tradicionalmente se ha estado muy vinculada al deporte, y justo ahora se esta
empezando a revisar y a portar una visidn un poco mas en esa parte también lo entiendo, pero

hay que irlo también reestructurando un poco.

Por ultimo me gustaria preguntarte acerca un poco de la diferencia, antes lo has
mencionado, que en algunas estrategias o planes que hacéis no diferencidis entre
individual y colectivo en el deporte, pero queria preguntarte sobre tu experiencia
personal trabajando con deportistas de alto rendimiento en deportes colectivos e
individuales, algo que depende mas de tiy en el otro que depende de factores quizas mas

externos ya que tienes a otros compaiieros al lado, ;como lo ves ta?

Si, yo creo que si. No sé realmente si lo veo o si se dan cuenta desde mi experiencia creo que
si, pero lo que estd claro es que realmente lo es. Un deporte individual es mucho mas
controlable o tienes mas factores controlados por ti que uno colectivo. Por eso ti puedes estar
jugando muy bien, entrenando muy bien o lo que sea, pero si tu compafero es todavia mejor
que lo que tu pongas, a no ser que también pase algo que no puedes controlar pero si que los
individuales si que est4 esa percepcion de mayor control que los colectivos. Eso quiere decir
que los individuales haya cosas que til no puedes controlar, estd claro, pero si que realmente
es asi, hay esa mayor percepcion de control y por lo tanto ese trabajo de la confianza porque
con la confianza no es lo mismo que con los colectivos. Con colectivos el hecho de no tener
muchas cosas controladas y ti tener que desarrollar esa percepcion de control para que el

deportista a pesar de todo eso te dé confianza es mucho mas complicado porque como generas

112



confianza un deportista que no estd jugando nada. Si te tratas en ti mismo yo soy rango, pero
yo quiero jugar y no puedo hacer nada més de lo que estoy haciendo. Es mucho mas sencillo
trabajar eso en los deportes individuales, no quiere decir que en los colectivos no se pueda

trabajar pero si que por experiencia es mucho mas sencillo en los individuales.
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8.1.5. Andrés Diez
.Qué factores que afecten a la salud mental se enfrenta un deportista de élite?

Bueno, sobre todo, el deportista de ¢€lite, cuando hablamos de nivel profesional, a lo que mas
se estresa diariamente, o sea, a lo que se enfrenta de la competicion, de la presion del publico,
de las redes sociales ahora, de los medios de comunicacién, ese es el factor mas grande.
Luego, obviamente, pues estd a nivel fisico, que es otro estrés, que también es un estrés para
el cuerpo, pues porque al final esta entrenando cada dia, o jugando a partir de cada tres dias,
desde hace tiempo los jugadores se quejan. Entonces, sobre todo, el estrés a nivel mental y
fisico, al final el estrés, como se dice, siempre va al mismo sitio, no hay diferencias. Entonces,
eso es algo que mas se enfrenta a los deportistas. Luego, junto a eso, al final, cuando hay un
nivel de estrés tan alto, pues también te puedes enfrentar a nivel de ansiedad, de esos nervios
de competir, de hacerlo bien, de esa presion. Y bueno, sobre todo esas dos partes, ese estrés y
esa posible, digamos, la ansiedad, si quieres, o nervios de competir. Pero sobre todo, es un
nuevo caldo de llegar a proteger a la persona, pero bueno, a partir de ahi, pues pueden salir

otras variables importantes que estan asociadas.

,Como es este proceso de que cuando un deportista tiene un bienestar psicolégico, un

bienestar mental, pueda rendir mejor?

Bueno, al final, el proceso es muy importante, en el sentido que ti estas diciendo. El bienestar
mental del deportista viene por ese estrés que ti vas a tener anualmente, es decir, el estrés no
lo vas a dejar de tener, porque estds en un entorno muy competitivo, de alto rendimiento,
donde se te exigen unos resultados. Ese estrés no lo vas a evitar en ninglin momento.
Entonces, lo que el deportista debe intentar, o deberiamos intentar trabajar con él, es como
adaptarse, como afectar esa situacion. Entonces, lo importante a nivel de bienestar emocional,
o a nivel de bienestar mental, o salud mental, es que el deportista pueda aprender, al final es
un aprendizaje, como cualquier otro aspecto, fisico, técnico, que haya un aprendizaje de qué
cosas, a nivel del deporte y de la vida también, que le estan afectando, puedan depender de €l.
Y que esa capacidad de apreciarlo, de saber qué cosas puede hacer €l por estar bien o por estar
mejor en ese sentido, pues le puede ayudar a aprender mas, porque al final no estd pensando

en cosas externas que le puedan condicionar a la hora de jugar. Entonces, esta en ese sentido
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mas relajado, mas tranquilo para poder competir, para poder jugar mejor, sin tener, pues eso,
bloqueos a lo mejor, o0 como hemos dicho antes, esa ansiedad por hacerlo bien, que te hace a
lo mejor mas rapido de lo que toca, o que le hace las cosas mas rapidas, pensando en lo de
fuera, en el exterior del ambito. Pues al final, con esa tranquilidad, va a salir mejor a nivel de

tu nivel, esta mas cerca de poder aprender mejor.

Entrando en precisamente en lo que has dicho, que el factor mas comiin es el estrés, la
respuesta hacia este estrés, es decir, el problema que se suele desarrollar, ;es comin en

los deportistas? ;Suelen responder de manera similar?

No, yo creo que al final el estrés, eso que te he dicho, no es malo por si, es un mecanismo que
tenemos de adaptacion al medio, o sea, al final la diferencia entre el estrés, como tal, que te
ayuda también, que tiene dos caras, al final el estrés, en cierta manera, te ayuda a poder rendir
a un alto nivel, a subir tu nivel de activacion, de concentracion, para poder caminar al nivel
que te toca, poder disfrutarlo también cuando estas en el presente, como hemos dicho antes,
no estds pensando lo que ha pasado antes, sino lo que va a pasar después, pero hay un
momento en el que si ese estrés es muy alto, al deportista le va a generar problemas,
problemas como la tension, problemas a lo mejor de ansiedad, a lo mejor de pensar sobre
cosas demas que le puedan afectar a nivel negativo, digamoslo asi, o a nivel que no le permita
jugar, pero no todos los deportistas se afectan de la misma manera, o sea, es muy personal
creo, si que es verdad que a lo mejor lo que decimos, el estrés no es la causa, porque al final
es multifactorial, el intento y el bienestar mental, pero si que es verdad que el estrés a lo mejor
es como la causa comun en el sentido de que viene de diferentes formas, las formas pueden
ser diferentes, pero la funcion que tiene ese estrés en la persona, que es lo que le esta
haciendo, pues a lo mejor no va a salir como toca, no va a estar bien, como a lo mejor deberia
de estar tranquilo, si que es verdad que viene del estrés, pero la respuesta de las personas son
diferentes, y a lo mejor en un equipo puede ser parecido, porque compartes el contexto del
equipo, del entorno, de todo lo que ha pasado durante la temporada, pero cada deportista es
diferente, si que ves cosas comun, la falta de confianza, pero yo digo, la respuesta es diferente
porque en general la persona es un mundo, y a lo mejor a la persona le puede afectar de cierta
manera a nivel mental o a nivel de desarrollo, y a la persona en la misma situacion o en tu

social, pues no, muchas veces es muy personal.
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.Como se puede gestionar esa presion anadida que se tiene al estar bajo el escrutinio

publico, al competir delante de tanta gente?

Bueno, al final es prepararte, igual que la gente hace muchisimo tiempo, todos los deportistas,
hay una preparacion fisica, hay una preparacion tactica, hay una preparacion técnica, pues al
final esta parte psicologica no es la mas importante que el resto, es igual de importante que el
resto, entonces como es igual de importante que el resto, la tienes que preparar. Entonces,
,como la podemos trabajar? Es lo que ti has dicho, a ver qué te van a presentar muchas
personas, y todo esto, pues anticipando qué va a poder pasar dentro del partido o dentro de la
pista, segin el deporte. Entonces, ;qué va a pasar, qué puede pasar, qué situaciones puede
pasar? Pues preparar mentalmente, saber y sobre todo conocerte a ti, es decir, saber qué cosas
te pueden afectar mas, qué cosas te pueden condicionar mas, codmo tu eres, porque al final
cada persona mas sabe, deberia saber un poco como es, en el sentido de como nos puede
afectar un mal inicio, o como nos puede afectar un error en qué situacion. Entonces, sobre
todo eso, preparar la competicion, el partido, la situacion que sea, antes, y conocerte. Lo que
te he dicho es muy personal, la persona tiene que conocer y saber si a lo mejor necesita un
activacion mas alta para poder competir, porque es una persona muy agarrajada, muy
tranquila, y cuando entra al partido, si estd muy agarrajado, a lo mejor eso le hace estar mas
tenso y mas bloqueado, y en cambio la persona mejor necesita lo contrario, una persona muy
nerviosa, una persona que piensa mucho, pero a lo mejor necesita estar mas tranquilo.
Entonces, sobre todo es prepararse, no llegar a la competicion o no llegar a un partido y decir,
bueno, pues lo que me salga, ;sabes? Pues eso, qué objetivos tengo, qué dependen de mi,
sobre todo eso, que el deportista tenga una sensacion de control, que dentro del partido, dentro
de la situacion, hay muchas cosas que me dependen de mi, pero lo que si que es importante es
trabajar, vale, qué cosas dependen de mi, dentro del partido qué responsabilidad puedo tener
yo, y que, sobre todo lo que he dicho antes, que la atencidon esté como dirigida hacia esas
cosas, en el maximo tiempo posible, eso no va a ser posible hacerlo al 100%, va a haber
momentos donde el deportista va a poder ir del partido, puede tener condiciones mas, eso es
normal, pero que haya esa parte de preparacion brevia, de igual que prepararse a nivel fisico
para poder avanzar, o a nivel técnico para mejorar, o a nivel tactico para saber donde te

pueden atacar, cuando te puedes tener culpables, pero eso es todo lo mismo, en el sentido de
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trabajar en esta parte. Luego, dentro de eso, cada persona, lo que he dicho antes, es muy

individual.

Y en cuanto al entorno, se ha demostrado que tiene bastante influencia, las personas que
rodean, amigos, familia, ;como se debe cuidar este aspecto para que haya un bienestar

mental?

Como has dicho, el entorno es clave, hemos dicho que tu trabajas con un psicélogo deportivo,
que te ve una hora a la semana, o una hora cada 15 dias, o lo que sea, al final, lo digo siempre
a los deportistas, lo importante no es lo que hablemos en la sesion, o si es importante, pero lo
importante es qué hay después, qué haces ti luego, con quién hablas, con quién te juntas.
Entonces, obviamente, el entorno es muy importante cuando hablamos de nivel de alto
rendimiento, en cuanto a que sea un apoyo a ese deportista, en el sentido de casi todo el
mundo alrededor, puede ser representantes del PT de Guadalajara, representantes,
coordinacion, director deportivo, entrenador, los medios de publicacion, publicidad que
puedas tener, todos ellos en comun lo que tienen es que tu tienes que recibir, tienes que dar un
resultado, porque a mi me va a beneficiar. Entonces, tu entorno mas cercano, obviamente,
tiene que ser algo que sea un joya, donde tu sabes que puedes ser sincero, donde sabes que

puedes desahogarte, donde sabes que puedes expresar tus miedos, no sentirte juzgado.

Entonces, eso, muchas veces, es lo méas importante del entorno, acompafar y escuchar al
deportista, mas alla de si te tardas mas o menos consejos. Yo le digo siempre, en la emocion
cuando sale, acompafarles, escuchar, y luego ver qué cosas pueden hacer. La verdad es que
digo, puedes seguir, ;no? Ya te digo, todo el otro entorno, que no sea familiar, amigos, mujer,
hombre, hombre o hijos, todo el otro entorno, quieras o no, tiene el objetivo comun de

mejorar, de ir mas all4, ganar mas econdmicamente, tener mas exposicion, lo que sea.

.Qué hay de las lesiones? Es un tema que preocupa mucho a los deportistas, sobre todo
las que son de larga duracion, pueden afectar bastante psicologicamente. ;Como ha de

llevar esta etapa el deportista?

Las lesiones es una de las cosas que mas pueden afectar al deportista a nivel psicologico,
porque te aparta de tu vida normal, te hace cambiar todo tu esquema mental, todo tu esquema

del contexto, todo tu esquema del dia a dia, entonces obviamente es una situaciéon muy
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complicada para los deportistas. ;Cémo se puede afrontar? Sobre todo al inicio es muy
importante, al inicio hay mucha incertidumbre, esa incertidumbre es lo que genera en los
jugadores rabia, enfado, a veces tristeza, es como ver qué pasa al inicio, sobre todo al
principio, poder saber qué clase tiene la lesion para quitar esa incertidumbre, porque cuando
se quita esa incertidumbre la mayoria de deportistas, tanto a nivel, necesitan como, vale, me
han pachado esto y a lo mejor voy a estar seis meses, pero saber que van a ser seis meses. Si
tienes esa certeza es como una primera vida para poder llegar a ese momento. Para esa
aceptacion, porque al final el inicio es sobre todo esa incertidumbre, saber que si es una lesion
nueva, por ejemplo, que me han lesionado, qué me va a pasar, como me voy a servir, como
van a ser las fases, como muchos principios, intentar acompafiar en ese sentido y quitar la
incertidumbre, y después hay fases, claro, depende de cada version, pero al principio sobre
todo es eso, saber el alcance para el deportista para que empiece a asimilarlo, a tener esa
aceptacion, y para que ellos vean esa aceptacion por un lado y luego pasas a seguir como para
poder seguir en el camino de poder volver a jugar. Pero sobre todo eso al principio, el
acompanamiento de, vale, como se sientes, cOmo estas, qué sensaciones tienes y qué plan

puedes tener.
. Qué estrategias de afrontamiento recomiendas o crees que son mas efectivas?

Si, sobre todo, sobre todo lo que recomiendo, bueno, lo que se recomienda igual que todo es
toda estrategia, toda técnica que ti le puedas usar, tu herramienta en el cual se busca al
deportista, se tiene que tener antes de poner en el partido, es decir, si trabajamos la
visualizacidn, si trabajamos el autodidlogo de alguna manera, sea por nivel de habla, por
ejemplo, sistema de creencias que como trabajar a nivel de la emocion y el pensamiento como

asiento, eso se tiene que primero probar en entrenos.

O sea, primero en entrenos porque al final es donde tu tienes lo que te he dicho antes, tienes
un poco esa sensacion de control, igualmente en entrenos, obviamente tienes, en el
autorreplicante tienes esos nervios, esa alegria, pero no es lo mismo ni lo mismo si tu te
acompanas por tu partido, entonces necesitas ponerlo en practica en los entrenos, eso es lo
primero, y luego como estrategias, herramientas, sobre todo tener como lo que he dicho, un
plan de accion tuyo, personal, es decir, tener los objetivos que vayan mads alla de otro

resultado, esos objetivos que vayan en direccion a qué procesos tengo que hacer yo, qué cosas
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tengo que hacer yo, pues claro, depende de cada esportista, depende de donde juegues,
depende de tu posicion, depende de lo que el equipo o el mister o el cuerpo técnico pueda
pedir, pero que tengas un plan de accion propio, que ti tengas lo que te digo, un plan de
accion en el sentido elevado, el partido este, pues, me gustaria, por lo que hemos hablado por
el octavo, por lo que me siento, deberia hacer esto, esto y esto, cosas que dependen de €I, a
nivel uno son objetivos, como base los objetivos de ese jugador, de ese partidista, luego dos,
tener rutinas para diferentes situaciones, en tenis por ejemplo, es muy tipico, cuando van a
hacer servicio, cuando van a hacer arrastro, cuando estan sentados, pues, esto es lo mismo,
tener rutinas para antes del partido, que cosas me van bien hacer antes del partido, pues no s¢,
antes de calentamiento me va bien escuchar musica, pero aunque sea, me va bien ver un
partido o jugadas mias, pero tener siempre una rutina mas o menos establecida, que te ayude a
ti, a ti fisico y mental, a ir encardndote al partido, luego, rutinas, por ejemplo, a nivel de
partido, si fallo alguna situacidn, si fallo algo, tener una rutina para volver al partido, rutinas,
autohabla, que es lo que has dicho, tener ese trabajo previo hecho, al final del autodialgo, no
en el partido, cuando en el partido estas en un nivel emocional muy alto, donde no puedes
racionalizar las cosas, hay que ser mds pacientes y luego, posteriormente, si no hay
problemas, tranquilos, ver qué es lo que has sentido y pasarlo a papel o a cosas mas
racionales. Y mi solicitacion, también se trabaja sobre todo en aspectos mas de éxito, yo creo
que mas de situaciones concretas del jugador, es decir, que ¢l quiera mejorar o que necesita
ese apoyo, y lo que te digo, sobre todo, tener la rutina establecida para diferentes situaciones
donde tu te puedes ir a nivel de concentracion, lo que hemos dicho del partido, tener una
rutina antes, y los objetivos, es muy importante, tener objetivos mas alla de ganar el partido,
mas alla de las rutinas, cosas que dependen de €1, para poder volver a eso, para poder volver a

la presion.

Un aspecto que probablemente tenéis muy en cuenta es la autoconfianza, supongo que
trabajais en ello, pero queria preguntarte acerca de un caso concreto, para partir desde
ahi, como es Ilia Topuria, con esa mentalidad que tiene de ganador, de decir que ha
ganado antes de competir, ;hasta qué punto ha de un deportista tener autoconfianza,

pero hasta qué otro punto puede ser esto demasiado negativo?
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Bueno, al final aqui son casos muy particulares, lo que te he dicho, cada personalidad es
diferente, también cada contexto es diferente, es decir, en el mundo de la lucha es diferente,
tanto la forma de verbalizar las cosas, el contexto, la forma de ti expresar a nivel corporal, es
diferente porque al final hay un contacto fisico, un contacto fisico total, uno contra otro,
entonces esa mentalidad que tl estas diciendo de creer que vas a ganar antes de poder subir al
ring es muy importante, sacando del contexto lo que decias de la confianza, es lo que ta has
dicho, hay un punto, igual que lo que hemos contado del estrés, hay un punto en el cual esa
autoconfianza, ya no digamos que es autoconfianza, sino que es relajacion, es creer que estas
por encima de la situacion, eso puede hacer que te relajes, que pienses que ya has ganado, asi
que es verdad que la autoconfianza es basico para poder competir a tu nivel, para poder
enfrentarte a situaciones tan estresantes como el del puente de Eric, entonces si, es una
variable muy basica de lo que te digo, y se puede trabajar de muchas maneras, como hemos
dicho antes, de las rutinas, de los objetivos, del tema de tener un plan, todo eso te va a dar

confianza, porque te va a dar sensacion de control, de poder controlar las situaciones.

Para terminar precisamente de esto que decias, el control, que supongo que en parte
relaja al deportista, no sé si un estudio mostré que cuando es un deporte individual tiene
mas sensacion de control, y cuando es colectivo menos, porque al final también depende
del rendimiento de otras personas, no sé si desde tu perspectiva y experiencia

trabajando con deportistas también has notado esto.

Bueno, puede ser, pero también siempre hay como dos caras, si que es verdad que cuando son
deportes individuales se ve mas esa sensacion de control cuando hay confianza, pero cuando
vienen con nosotros a veces por esa desconfianza, por esa falta de confianza al final, viene
muy internacional por la responsabilidad, muchas veces cuando es deporte individual esa falta
de confianza es porque ellos ven que toda la responsabilidad es suya, que todo depende de
ellos cuando a veces no todo depende de ti, como que sea un deporte individual, y en cambio
en deportes mas colectivos a veces pasa un poco lo contrario, es decir, que la responsabilidad
la tienen obviamente igual, pero estd un poco mas difuminada en el sentido de no saber hasta
qué punto va a depender de ti una cosa u otra, si que es verdad lo que ta dices, creo que ya no
solo el nivel de confianza sino también el nivel de responsabilidad sobre la situacion, y a

veces cuando son individuales los deportes hay un exceso de responsabilidad, y ese exceso de
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responsabilidad lo que hace es un exceso de estrés, que lo que hemos dicho antes, un exceso
de ansiedad por controlar un todo, por todo tiene que ser perfecto y la perfeccion no existe
entonces que es verdad que la parte de confianza es asi pero también hay como la parte
contraria jsabes? que al final al final el contraste es tener ese equilibrio un poco lo que has
dicho al principio, ese equilibrio emocional, al final no podemos estar siempre stper bien a
nivel de rendimiento y a nivel mental y fisico ni tampoco podemos estar super mal porque hay
que decidir algo entonces en ese balance es lo que tenemos que intentar trabajar muchas veces
los deportistas vienen con creencias de no tengo que ser perfecto esto tiene que ser asi,
entonces esa creencia te hace ser muy... de las situaciones y cuando eres mas inflexible te
puedes romper mas porque no tienes la capacidad de adaptacion es un poco lo que decia lo
que comentaba en principio, cuanto mas adaptable eres a las situaciones pues obviamente las
situaciones complicadas las vas a poder tolerar mejor y las situaciones mejores tampoco te vas
a subir en ellas, es un poco lo que lo que se trata que no debes tener ese equilibrio para poder

competir asi, resumido.

.Como actuas tu en tu caso para empezar a trabajar con un deportista quieres decir
como empezaron las sesiones o sea, cuando se te presentaba un deportista para hacer esa

adaptacion individual y tal de ese factor psicoldgico?

Bueno, lo que hago sobre todo es la primera sesion es conocer a la persona, al deportista quien
es, de donde viene, que es lo que ha hecho su familia si son mas mayores o sea, si son
amantes, por ejemplo, profesionales pues conocer su trayectoria desde mds o menos su
deporte base, que cosas han pasado en su vida y luego a partir de ahi claro que a ellos siempre
vienen, normalmente ellos siempre vienen con la demanda de confianza nervios no sé, cosas
asi confianza y gestionar los nervios y asi entonces t tienes que ver por qué, y ver un poco de
lo que has conocido en las primeras sesiones ver qué crees que puede ser y al final es un
trabajo juntos es decir, yo digo lo mismo al deportista, yo no tengo la verdad yo no tengo la
verdad ni les conozco mejor que ellos es decir, yo puedo ser un experto a nivel de conducto
humano pues eso, pero variables podemos trabajar, qué situaciones puedes encontrarte pero el
experto de tu vida ¢l es th, en el sentido de tu sabes lo que ha pasado yo puedo intentar que
me explique qué cosas puede sentir pero es un trabajo conjunto, es decir yo, cuando hacemos

por ejemplo, la parte méas que se dice de evaluacion pues de todas maneras es conocernos
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conocer a la persona, que ¢l se sienta sobre todo eso, que se sienta a gusto en la evaluacion,
mas allé de las técnicas las estrategias que si no se sienta juzgado es muy importante y luego a
partir de ahi les pongo vale, pues mira lo que me has explicado puede ser esta cosa, creo que
podemos ir por aqui, trabajar ciertas cosas y plantearle lo que hemos dicho un camino, vale,
pues el camino que vamos a hacer es este, porque creo que en funcion de estas variables y €l o
ella quiero siempre que me diga vale, pues creo que si, o podemos empezar por aqui a veces
hay deportistas que son mas vale, pues me gustaria empezar por aqui y hay deportistas que no,
que dicen pues Andrés, pues lo que t creas entonces empezamos por una cosa concreta y a
partir de ahi van saliendo mas cosas pero siempre digamos el aval del deportista que viene
porque al final es lo que hemos dicho al principio mucho que hablemos ti y yo pero lo
importante es que ti creas en esa situacion, creas que lo puedes cambiar y que te pueda

ayudar.
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8.1.6. Meritxell Bellatriu
,Qué factores afectan el bienestar o salud mental de un deportista de élite?

Un deportista que puede afectar su salud mental. Bueno aqui te diria que podemos sacar
muchisimas cosas porque realmente hay muchisimos factores, pero bueno, en principio la
presion, las exigencias, las exigencias deportivas, todos los niveles, la presion social, el ritmo
de vida, un ritmo de vida realmente sacrificado y orientado al deporte, que muchas veces no
tiene en cuenta pues las necesidades personales de las etapas evolutivas del deportista.
Entonces realmente te he mencionado estas tres, pero bueno, podriamos decir eso, que
seguramente depende de la edad. Vemos que un deportista élite pues no tiene todo lo que
puede disfrutar un chico o una chica de su edad, mas cuando son mas jovenes. Deportes como
la gimnasia, deportes que se desarrollan cada vez més pronto y que entran en esa parte mas de
la élite, como mas pronto aun se ve mas. Esto es algo genérico, pero realmente es que hay

muchos factores, pero creo que serian los mas importantes, los mas destacables.
.Como puede llegar a afectar un buen estado de salud mental en el rendimiento?

Pues realmente es muy importante porque en funcion de su salud mental pues va a poder
afrontar una situacion mejor, que mejores condiciones o peores condiciones. Incluso a veces
hay deportistas que no gozan de una buena salud mental, no de un equilibrio digamos, porque
es dificil esto de cuantificar la salud mental, pero podriamos hablar de equilibrio. Deportistas
que aun no tienen un buen equilibrio de salud mental rinden bien, pero siempre a corto plazo,
a largo plazo pues acaban saliendo dificultades, sobre todo esto pasa cuando llegan a niveles
mas elevados, que es cuando no pueden sostener las dificultades, la presion, las exigencias
internas, externas y entonces pues empiezan a quemarse, a explotar, a salir cosas que bueno
realmente estan ahi porque no hay un buen equilibrio. Por eso es algo que se tiene que trabajar
y ensefiarles a los deportistas y a todo el entorno a cuidar desde que empiezan en etapas mas

iniciales.
.Y un mal estado de salud mental?

Lo mismo, tanto un buen como un mal equilibrio a nivel de salud mental realmente puede

afectar el afrontamiento, en como ese deportista va a afrontar las situaciones y seguramente si
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no tiene un buen estado, un buen estado de salud mental, va a tener que haber afrontado
situaciones con menos recursos y eso pues le va a perjudicar mas, va a estar mas desprotegido
y va a sentir mucho mas el peso del deporte elite. Partimos de la base que el deporte elite no
es saludable, no es por las condiciones, la exigencia, el sacrificio, lo que implica y sobre todo

teniendo en cuenta las edades de los deportistas.
.Los deportistas de élite suelen presentar unos problemas psicologicos comunes?

Bueno la verdad es que pueden ser diferentes en funcidén de cada persona, personalidad y lo
que surja también. Puede haber temas de ansiedad, pueden haber temas depresivos, temas mas
obsesivos, realmente temas fobicos, o sea que realmente también va a depender primero de la
personalidad base del deportista y después de la presion que esta ejercida, pero mas bien es la
parte interna que no el entorno. El entorno evidentemente va a afectar, va a suponer mas
menos presion en funcién de como el entorno influye en el deportista, pero tiene mucho que
ver los recursos que tenga el propio deportista. También es verdad que cuando estamos
hablando de adolescentes, claro, de recursos, ese deportista puede tener recursos, pero por
etapa madurativa probablemente hay cosas que no esta preparado, por eso es tan importante
poder acompanarles para poder enfrentar, entonces asi como problemas psicologicos, bueno,
podriamos hablar de muchos sintomas. El tema del burnout, por ejemplo, el tema de
quemarse, si que es un sindrome bastante extendido en los deportistas y es un tema que
cuando no hay una buena gestion por parte del entorno del propio deportista, pues es un

fendmeno que se suele dar.
,Qué hay de la afectacion de las lesiones en el bienestar psicologico del deportista?

También influye el entorno, porque a veces encontramos familias que estin mucho mas
afectadas, la propia familia que el deportista y esto también genera como mucha ansiedad,
presion, por la vuelta, por lo que puede suponer también la lesion en si, las consecuencias y
por eso es tan importante, sobre todo hay que tener en cuenta la edad del deportista, porque
cuando mas pequeno, ya sabes, mas influenciable, més afectacion, en principio, en principio
digo porque las normas nunca son generales, siempre debemos mirar el caso a caso para ver la
afectacion de cada deportista. Entonces, como lo vive la familia, como lo vive el entorno,

realmente va a condicionar tanto positivamente o negativamente, también en las estrategias de
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afrontamiento, como afrontan los problemas, como afrontan las dificultades, si se pueden
expresar las emociones, si no se pueden expresar, si cada uno lo lleva en silencio e intentamos
evitar expresarlo, entonces todo esto va a facilitar el como se afronta la situacion y a que se
pueda también compartir con ese entorno, si no, pues muchas veces el deportista se va a sentir
mas solo, no va a tener la manera de poder expresar lo que siente y esto va a contribuir

negativamente a su recuperacion.
.Qué estrategias de afrontamiento consideras mas efectivas y sueles recomendar?

Bueno, en realidad va a depender también mucho de cada deportista, las necesidades que
tenga y también la capacidad y la vinculacion que tenga con el espacio psicologico. Entonces,
bueno, una estrategia muy basica que puede ayudar mucho a que el deportista se implique en
su propia recuperacion si esta lesionado por ejemplo es el establecimiento de objetivos, o sea,
que se pueda poner objetivos de proceso dentro de su recuperacion. Los deportistas estdn
habituados al logro de objetivos, con lo cual esa dinamica no tiene que cambiar cuando estan
lesionados y eso les ayuda pues a mantener esfuerzo en alguna cosa, en una cosa util,
evidentemente para su recuperacion, en la motivacion, porque también es algo que se puede
perder en esos momentos, el estado animico, el hecho de perseguir objetivos y también sobre
todo de valorar progresos, progresos en detalle, porque muchas veces estamos pensando solo
en la vuelta, pero no estamos valorando que igual no he estado a rodilla antes, pues no podia
pasar de los 90 grados y ahora pues como que flexiona mas. Entonces, todo este tipo de cosas
hacen que el deportista pueda participar activamente en su recuperacion y esto es una gran
estrategia para llevarla a cabo. Otras estrategias, pues bueno, os ponia la visualizacion, por
ejemplo, pues la visualizacion también es una estrategia que para trabajar situaciones
determinadas pues puede ser de mucha utilidad, porque al no ver el impacto fisico, el
deportista puede seguir trabajando en contacto con su deporte y eso hace que también se

sienta como mas activo, mas conectado.

También hay temas, por ejemplo, de autohabla, que también es muy interesante, es decir, qué
gestion hace, qué pensamientos, como es el didlogo del deportista consigo mismo, por
ejemplo, cuando aparecen pensamientos negativos del tipo, pues es que no voy a volver a ser

el de antes, es que ya no voy a poder conseguir el nivel que tenia, me voy a volver a lesionar.
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Entonces, todo el tema de los pensamientos negativos, el autodidlogo, es muy importante

también trabajarlo, porque incide bastante en la autoconfianza.

Algunos estudios han mostrado que los deportistas de disciplinas individuales perciben
las situaciones de forma diferente a los de deportes colectivos. ;Estas de acuerdo con ello

segun tu experiencia?

Yo no te sabria decir, depende mucho de cada persona, de cada deporte, pero sobre todo de
cada persona, porque el deporte en si tampoco nos define, no sé€ si es mas facil o mas dificil.
Claro, si que es verdad que al final a nivel de afrontamiento un individuo estd mucho mas
trabajado, las personas que juegan deportes individuales se trabajan un poquito mas, porque
ya estan viviendo todo de forma solitaria, puede ser que a nivel de capacidad de afrontamiento
se pueda llegar a decir que tiene mas capacidad. Todo esto yo no lo pondria como algo, un
hecho consumado, porque primero, porque no lo estoy referenciando con ningun articulo, y

segundo, que es mas una impresion o una posible hipotesis.
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8.2. Entrevistes a esportistes d’alt rendiment

8.2.1. Maria Lépez

Maria ta has estado en la cima del deporte como es el karate, ahora viéndolo un poquito
ya desde fuera, ;[cOmo veias tus... qué sensaciones tenias, qué sentimientos, qué

emociones tenias antes de la competicion, de una competicion importante?

Pues esto al final ha sido como un entrenamiento, porque como todo el mundo entiendo que

las primeras veces son super complicadas y tienes que gestionar los

nervios de la mejor manera posible, y a medida que va saliendo y haciendo experiencias, tema
psicologia deportiva, antes de entrenar o hacer una gran competicion, pues ya lo llevabas
mucho mejor. Puedo decir que este ultimo afio he podido disfrutar muchisimo de los
momentos mas dificiles, por asi decirlo, y cara al publico, pero ha sido, como te he

comentado, un entrenamiento de muchisimos afios.
(Alguna vez has sentido miedo escénico ante grandes escenarios?

Lo he sabido gestionar muy bien, soy una persona que nunca me ha dado miedo escénico, si
que me daba miedo hablar a lo mejor, pero como tenia que hacer una demostracion, al final,
bueno, bien. También te digo, lo he pasado peor cuando sabia que los familiares estaban en la
grada, como que tenia ese apoyo, y cuando viajaba fuera de Espafia, sabiendo que no habia
gente que conocia en la grada, me daba igual, pero cuando sabia que mi gente estaba en la
grada, no sé si por querer demostrar mas, al revés, pero no s€, yo misma me decia eso, y tenia
como un respeto, no miedo, respeto, y si que es verdad que hacer una final, por ejemplo, en
Campeonato del Mundo Absoluto, con la television y demas, pues te daba ese nervio de decir,

no la cagues, pero en el momento que te pones...

Has mencionado que has hecho un trabajo psicolégico, sobre todo en tus ultimas
carreras, tu ultima etapa, este trabajo, ;qué estrategias utilizabas para poder gestionar

bien esa presion?

Pues a ver, no he tenido como tal un psicologo, si que mis compafieras han tenido un

psicologo deportivo y demads, y yo puedo estar muy contenta, porque en mi carrera deportiva
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siempre he tenido a mi pareja al lado, cuando despegué del boom, hice el paso grande a la
seleccion absoluta, que fue con 19 aiiitos, que ya es cuando empiezas a moverte mucho mas,
empiezas a ganar un poquito de dinero y tal, y ahi ¢l siempre ha estado a pie de cafidon y ha
sido como mi psicologo, yo siempre lo he dicho, ha sido mi gran apoyo y ha sido un trabajo
evidentemente de afios, incluso ya te digo, hasta hace un afio yo no empezaba a disfrutar bien
bien de lo que estaba haciendo y aun sabia que no me iba a durar mucho tiempo, porque mis
proyectos de vida ya enfocaban hacia otro camino, pero bueno, ha costado lo suyo y gracias a
¢l, al apoyo, a las rayadas que yo venia de entrenamientos, de competiciones y demas, el saber
expresarme y hablar con una persona que te entiende y te apoyaba, pues me decia mira, pues
tu tienes que hacer pues lo mismo que haces en el entrenamiento, imaginate que estas en el
entrenamiento, ganes o pierdas, vas a hacer el mismo trabajo y el resultado, bueno si, influye,
pero vas a tener que hacer el mismo trabajo, entonces bueno, era un trabajo asi, vale, pues en
el entrenamiento me pienso que estoy en un campeonato del mundo, luego llegabas, acercabas
al campeonato del mundo, pues lo gestionaba de otra manera y hasta que no estabas en el

campeonato no podias no podias experimentarlo, ;no?
(Como era esa sensacion que tenias de no estar disfrutando?

Pasaba demasiado nervios, quizas no sabias, nervios de querer ganar y hacerlo bien, pero a
veces, aunque tu lo hicieras bien, no ganabas, porque dependia de arbitros, entonces me he
estado trabajando el hecho de ti tienes que hacer el mismo trabajo, como te encuentres ese
dia, porque hay dias, me acuerdo de serian peores, pues que no sé, no te apetece desayunar o
no te apetece calentar una hora sino media, es como se encuentra el cuerpo y de cosas que no
podia controlar, entonces a medida de que pasaba el tiempo, pues iba diciendo, mira, pues yo
hago mi gata, que sea lo que Dios quiera y para adelante, pero ha costado mucho tiempo,
porque al final tienes muchas personas que estan influyendo ahi, pues un seleccionador, un
entrenador, unas compaifieras, lo que ti dices, un ambiente, que ti te dejas presionar y da
igual, esa gente, ganes o pierdas, va a estar ahi y no te va a hacer nada, no vas a perder nada
en la vida, no vas a perder dinero ni tu familia ni nada, entonces eso me iba diciendo, Maria,

tu haces el trabajo, ganes o pierdas, todo va a disfrutar.
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También te digo, hizo mucho el hecho de cambiar de equipo, yo tenia un equipo en la
seleccion absoluta y el equipo ultimo que hicimos este afio fue estupendo, o sea, nos
congeniabamos mucho tanto dentro como fuera del tatami y nos entendiamos y habldbamos
de todo, no de los miedos sino de los momentos que tenian mas respeto, de los entrenamientos
y €s0 nos unia muchisimo, saliamos al tatami super unidas y eso se veia, ya es cuando yo

empecé a disfrutar.

JAnadiste algin tipo de rutina o actividad tanto antes como después de las

competiciones que te hiciese un poco liberar esa tension, relajarte?

Pues esta rutina, si que es verdad que yo cuando ya me iba de viaje empezaba con los
nervios, entonces yo me empecé a preparar psicologicamente, a decir, Maria, el campeonato
yo me iba un lunes, el campeonato es hasta el viernes, o sea, disfruta de este momento,
disfruta de que atn puedes corregir cosas, puedes potenciarlo y mi rutina era descansar la
tarde de antes, intentar descansar, habia momentos que no podia por el trabajo pero si estaba
fuera de Espana si, poner las piernas en alto, al dia siguiente comer, bueno, me empezaba a
comer huevos a la plancha o tortilla o lo que sea, tenia que estar, yo me iba con mucho tiempo
a desayunar porque necesitaba ese tiempo para mi y ya luego me ponia los cascos, me metia
en el taxi, me iba al pabellon con mis compaferas y me gustaba estar minimo una hora, hora y
cuarto antes porque me situaba el sitio, pues calentaba un poquito con la ropa de como
llegaba, luego pues a los 15 minutos me ponia mi pantalon, era como una rutina, si que es
verdad, que cada vez se iba haciendo mas fuerte y eso a mi me daba una seguridad, si que es
verdad, las rutinas al final eran suyas, pero no tenia ningiin amuleto, no tenia nada, si que es
verdad que tenia lo tipico, no, me llevaba la pulsera de mi tia o las bragas, si que es verdad
que las bragas aun han continuado, pero lo demas no, pero las bragas tienen que ser blancas,

si no eran blancas no, pero si una rutina, la rutina ha ayudado mucho.

De cara a conseguir esa paz y ese bienestar mental, ;cual crees que es la clave para ti,

para tu yo deportista, el tener esa tranquilidad, ese bienestar mental?

Al final lo mas importante era disfrutar de lo que estaba haciendo, porque yo entrenando
disfrutaba muchisimo y me gustaba tener esa adrenalina compitiendo, pero no conseguia

disfrutar y ha sido stuper complicado, lo que te digo, al final todo lo da la experiencia y el estar
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en un ambiente que estés a gusto, se notaba cuando yo en un ambiente no estaba a gusto,
intentaba que las cosas salieran bien, pero no salian, no por mi, a lo mejor por cosas que no
podemos controlar, pero en esos momentos igualmente intentaba coger las cosas buenas,

intentar disfrutar y bueno, eso es que

es muy complicado, todo lo ha hecho el tiempo, lo que ta dices y a lo mejor no me iba bien un
campeonato, tampoco decia mira pues no me ha ido bien por esto, no, pues cogia, vale que
puedo mejorar, venga pues de alli vamos al siguiente y asi, o sea he sido muy consciente,
viendo también y me he leido muchos libros de autoayuda, también me han ayudado
muchisimo y bueno, soy una persona que siempre ha tirado, mi chico me lo dice, que era una
descerebrada, siempre tiraba para adelante, pero claro, las cosas tienen su tiempo, ya te digo,
nueve afos en la seleccion y hasta el ultimo no he empezado a disfrutar, ha sido un proceso

largo.

(Has notado en algin otro aspecto ese contraste de ir aprendiendo en el sentido de la
psicologia, de saber lo que te gustaba, lo has notado en algiin aspecto mas, aparte de

poder disfrutar?

Aparte de poder disfrutar, hombre al final, lo que es la competicidn, te ensefian muchos
aspectos y la psicologia también, si ta la aplicas luego en la vida normal, es que es lo mismo,
todo tiene su tiempo, no es lo mismo la primera vez que vas y conoces un sitio nuevo a
cuando ya has ido a ese sitio y ya estds mucho mas tranquilo, a mi me pasaba antes que
cuando no sabia el pabellon que yo iba a competir, me creaba un estado de nervios, porque no
sabia como iba a ser la zona de calentamiento, como iba a ser, entonces a mi me creaba
inseguridad, a medida que he visto que da igual la zona de calentamiento donde seas, porque
vas a tener un tatam igual en la zona de calentamiento, si al aire libre a lo mejor o hace més
frio, t tienes que hacer tu rutina, entonces hasta que en mi cabeza no hizo nada, no cambi¢ la
manera de gestionar los nervios previos al campeonato, de pequefia tenia muchas mas

inseguridades que ahora, pero igualmente las he ido gestionando, todo es trabajo.

.Qué hay de tu etapa de dejar de competir a esos niveles, como la gestionaste cuando te

pasaba por la cabeza esa idea y como lo gestionas ahora, como te ves?
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Pues al principio, hara cosa de dos afios, digo estoy en una edad que es joven evidentemente,
pero lleva muchisimos afios luchando y en la €lite y es jodido porque es un deporte que no ha
sido recompensado econémicamente como nos hubiera gustado, entonces se decia qué va a
pasar, ya esta, se acaba todo, entonces hablaba con mi chico y me decia, a ver carifio, es que
has tenido una, es que ha sido mi apoyo, mi chico, has tenido una vida muy estricta, por asi
decirlo, ti no te ibas de fiesta, las vacaciones las tenias que hacer cuando tenias fiesta entre
campeonatos y concentraciones, no tienes tiempo para ti, no tienes tiempo para la familia, no
has tenido tiempo ni para estudiar, o sea he estudiado pero siempre me ha llamado estudiar
mas, me ha llamado trabajar otras cosas, entonces nunca tenia tiempo para nada y ti cuando
dejes de competir seguramente lo pasaras mal, evidentemente es una cosa que te gusta, pero te
vas a abrir a otras cosas, otras cosas que no has podido hacer, eso ha sido un trabajo de
gestion y en el tltimo afo me lo he notado mucho, porque empezaron los estrés, me abri un
negocio nuevo y era en plan, bueno tengo tiempo, llegaba a casa y cambiaba la maleta porque
me iba a otro sitio, no pasaba tiempo con mi pareja, me creaba estrés, cuando yo me relajaba
me ponia mala, entonces decia Maria, esto no es normal, entonces, ;te gusta competir? me
encanta competir y me encanta ayudar a los alumnos que quieren competir, pero me creaba un
estrés que no era bueno, y estaba afectando ya a mi ser, a mi pareja, a mi familia, al trabajo y
yo no era asi y entonces pues bueno, creia que la mejor manera era no abandonar, apartar un
poco el deporte de alta competicion porque puse una balanza, puse los pros, lo tipico que
haces una lista y pones pros y contras, los pros pues claro que te abre puertas a nivel
profesional, bueno pues siempre te sientes querido, pero tienes que mantener siempre la élite,
o sea, nunca te podias conformar con los estandar, siempre tienes que estar por encima de, y
eso creaba un estrés, de lo contrario pues que pasaba, si yo dejaba de competir pues tendria
fines de semana en casa, que para yo tener un fin de semana en casa podian pasar cinco
meses, podria estar, podia hacer planes, podia hacer muchas mas otras cosas y bueno pues a
partir de ahi empecé a rayarme ain mas y hablé con el seleccionador y le dije, si a mi me
pagaran un sueldo, decir vale, es que ti tienes que estar en Madrid dos semanas cada mes,
vale yo estoy, pues a mi me pagas un sueldo, no hay problema, pues que yo cuando me iba a
Madrid, me iba y dejaba todo, yo perdia dinero, tenia que, me tenian que sustituir y demas,
entonces ti lo puedes llevar cuando eres joven, pero cuando ya tienes una vida, un proyecto
de vida, pues no, entonces el seleccionador lo entendio, me dijo que claro que habia hecho

ganar a Espafia muchisimas medallas, que estaria siper contento y que la vida no se trata solo
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de eso, y es que esto era razon, pues ahora, que ain no me ha dado tiempo, porque hace dos
meses que me fui, pero ahora claro, ya voy viendo otro nivel de vida, me puedo permitir un
dia no ir a entrenar, antes era inviable, antes era, no voy a entrenar, caos, no, no pasa nada, no
vas a entrenar, mafiana entrenas, o sea, tienes otro tipo de rutina, no quiero dejar lo que es
entrenar, evidentemente, porque me gusta el karate, el nivel fisico, los chavales, la
competicion, pero lo viviré desde otro punto de vista, y bueno, es jodido y tengo miedo aun de
decir, habré hecho bien, es lo que se suele hacer la gente, habré hecho bien, pero si lo he
hecho es por algo, si lo he hecho es porque necesito hacerlo y ahora estoy bien, es lo que me
decia mi chico antes, decia, si ti ahora estas bien, quiere decir que has hecho, has hecho,
bueno, un buen cambio y esto te va a abrir otras puertas, que si, que me has abierto y hay
proyectos nuevos muy chulos, pero bueno, te da ese panico de decir, joder, te has ido de una
cosa que estabas en la ¢élite y la gente dice, wow, (por qué te vas en la €lite? Bueno, prefiero

irme bien a no irme agotado, no querer mas karate, quiero mas karate, pero de otra manera.

.Como instruyes tu a los que estan en formacion o que estin empezando a pisar esos
escenarios tan imponentes? ;Qué claves les das ti para que manejen la presion, para

que puedan rendir bien?

Yo siempre digo que el esfuerzo y constancia lo tienes que tener, si no lo tienes, no vas a
llegar a ningtin lado. Una vez pisas, tienes ese pequeno estrés de decir lo que hemos hablado,
de siempre estar en la élite, ;no? Habran dias mejores, dias peores, pero tienen que ser
conscientes de que todo lo que hagan lo tienen que hacer porque quieren y disfrutan. Y que
una vez acabe eso, hay mds karate, mas alla de la competicion. Yo siempre les digo, o sea,
estd muy bien hacer competicion, pero tienes que tener los pies en la tierra, porque si no, no
llegas a ningin lado. Mucha gente se le sube, ;no? El campeon de Espaia, genial, eres
campeon de Espafia, pero hay que mantener ese titulo. No te puedes subir, irte por las nubes y
a la misma que tengas una competicion mala, lo dejo todo. Porque la vida también trata de
eso, de que aunque no te vaya bien, tienes que seguir hacia adelante. Y bueno, yo les intento
ver que disfruten tanto de la competicion como del karate que entrenan. Y que cuando mas
agobiados estén, desconecten, que paren, que descansen, porque a veces no nos damos la
opcion de descansar y es cuando petas. Que se vayan unos dias, que no hagan karate, que no

hagan deporte y que vuelvan otra vez poco a poco. Porque si no, eso luego crea lesiones, crea
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depresiones y bueno, cada uno tiene su camino, cada uno llega donde llega y tiene que estar
contento de lo que haga. Yo podria haber llegado mas, puede ser, también podria haber
llegado a menos, pero el camino, que lo haya disfrutado. Y eso es lo que le digo a los
chavales, que disfruten de lo que hacen, mientras lo hacen. Y bueno, pues estamos
consiguiendo ahi cositas, pero algunos se lo toman mejor, otros no se lo toman tan bien, otros
ya se dejan y se van a estudiar. Pero bueno, hay poquita gente que... es jodido, es jodido, el

nivel de alto rendimiento.
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8.2.2. Alex Villarejo

Quines sensacions tens abans de competir?

Les sensacions, just abans de competir, €s veritat que, sobretot pels Jocs Paralimpics, si que
m'ho vaig treballar més, per aixi dir-ho, pero jo, ja mesos abans, aqui, al... Bé, estic al centre
d'alt rendiment de Sant Cugat, i aqui tenim servei de psicologia i tal, i si que m'ho vaig
preparar una mica més. Feia bastants exercicis de visualitzacid de la prova, inclis més que de
la prova, d'entrar a l'estadi amb tanta gent, perqué mai, o almenys jo, no havia viscut aquesta
experiéncia d'estar amb tanta gent mirant-me a la vegada i tal. I, bé, no ho sé, la sensacio jo
crec que, almenys a Paris, perque €s el que tinc més recent, ja no son només dies abans, ja, per
exemple, és abans del viatge, potser vam viatjar una setmana i mitja abans, dos dies abans, i ja
esta, no ho sé, és com que ja vas acumulant sensacions de nervis. Cada cop va més, notes com

que et van pujant aixi cap a dalt, pero jo, almenys, més o menys els controlo bé, per aixi

dir-ho.

Com és aquesta sensacid que tu em comentaves, d'entrar a l'estadi, entrar a una
competicié on sents que estas sota l'escrutini public, que tothom t'esta mirant i que el teu

rendiment es pot veure afectat per aixo. Com et sents tu amb aixo?

B¢, si, és veritat que el factor nervi sempre pot fer variar el teu nivell, per dir-ho d'alguna
manera. En el meu cas, €és com que, bé, va anar la meva familia a veure'm, llavors jo penso
sempre que només esta la meva familia. Com que a la de més gent no la conec i penso que no
em coneixen, llavors m'agrada pensar que només esta la meva familia veient-me. Si que ¢és
veritat que igualment sén molts nervis, perque surts a la piscina, esta tothom cridant, i, no sé,
et genera com moltes emocions, perd sobretot abans. Un moment entres a la piscina, perque
nosaltres abans de sortir a l'estadi estem com en una habitacid, tots els que nedem junts, i
arriba un moment en qué hem de sortir tots a la vegada. Llavors just en els moments abans
que estas en aquella habitacio si que s'escolta molt la gent de fora, pero arriba un moment en

que tu mateix et poses el gorro i les ulleres i és com si tot s'apagués per un moment.

Estas tu amb els altres 7 o 8 que competiu i no hi ha ningii més mirant. Fins que arribes de

nedar, toques la paret, llavors €s com torna tot aquest xivarri, per dir-ho d'alguna manera.
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Alguna vegada has patit algun problema similar a I'ansietat prévia a la competicio,

després de la competiciéo per un mal resultat...

No, a veure, si que he tingut algun cas, perd a nivell académic, perd a nivell esportiu no. Es
veritat que jo soc bastant novat per dir-ho d'alguna manera 1 encara estic comengant amb tot
aix0. Llavors, un dels meus pensaments és que no he de demostrar res a ningti. No tinc res a
perdre. Llavors penso que en no haver de demostrar res, jo crec... O sigui, jo nado per mi, no
faig res per demostrar a ningu. Llavors, en aquest sentit, és veritat que estic bastant tranquil, la
veritat. Sempre pots acabar una mica frustrat i tal, perd mai he tingut un d'aquests episodis

que digui que ho vaig passar molt malament i tal, d'aixo no.

Utilitzes algunes altres estrategies per poder enfocar-te millor, a part de la visualitzacio,

per poder fer una millor actuacio?

No, jo només vaig anar per aquest cas perqué jo dormo molt malament, sobretot quan em
poso una mica nervids dormo molt malament, per nervis, m'imagino. Llavors, jo el que si que
he fet és... Bé, només vaig fer aix0 i parlar amb el psicoleg perque jo crec que hi ha alguns
moments que necessito consultar-ho tot, tot el que se'm passi pel cap poder-li explicar alguna

cosa amb total llibertat, tant de vida privada com del grup d'entrenament, com de tot.
Quan fas aquesta visualitzacid, que sents? Com sents aquesta millora?

Si, o sigui, quan ho hem treballat, inclus arribo a sentir els mateixos... No els mateixos, pero
la mateixa sensacidé que quan estic just abans de competir. Llavors, ja entenc com em sentiré
en aquell moment, no a la mateixa escala, perd si que és el que sentiré. Llavors arriba el
moment i dic, vale, és normal, s€¢ que em passara aixo0, pero no ¢és res dolent, és una cosa que
he experimentat ja moltes vegades, ho puc provocar, o sigui, ho hem provocat amb el psicoleg

1tal, 1 a part dels nervis, s€¢ que no ¢és res dolent, ni tindra cap repercussié dolenta o negativa.
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Tens algun tipus de rutina, d'activitat que t'agradi més fer abans o després de les

competicions per poder alliberar tensions?

B¢, jo personalment, jo normalment m'aixeco quan em toqui, esmorzo sempre el mateix abans
de les competicions, en plan, tinc ja com el que he d'esmorzar, perd per mania meva, perque
crec que em va bé. I jo necessito molt parlar amb gent. En el cami a la piscina, jo necessito
estar parlant amb gent, quan estic alla escalfant tamb¢, abans de competir també necessito
parlar amb gent. Es com el que et deia, jo necessito soltar-ho tot. Si que tinc companys que
necessiten estar al seu mon amb els seus cascos ficats alla, com si estiguessin en una caixa.
Pero el meu cas és que esta sempre o rebent estimuls o esta com distraient-me. Si que ¢és
veritat que arriba un moment en que, jo que sé, potser son dos o tres minuts que llavors ja et
fiques com tu dintre de tu mateix i no sé, com que ho tanques tot, vull dir, no sé, com si no hi

hagués res més.

Quina creus que és la clau per tu el que millor et funciona per poder tenir un benestar

mental en el sentit del teu dia a dia a l'esport?

No sé, a mi m'agrada pensar que... que res espera tant. Ni tot €s tan bo, ni tot €és tan dolent.
Llavors, ni el meu ni el dels altres. Llavors, és com que... sempre passen coses dolentes als
entrenaments, o sigui, tant amb el nivell que jo pugui desenvolupar en un entrenament, com
alguna contestacid que et pot fer algun company o alguna cosa. Llavors, és com que intento
passar una mica. Igual que jo també puc tindre un dia malament, ells també el poden tindre.
Llavors, és com que... ¢s com donar-li la importancia justa a tot. Jo crec que... potser és una
mica egoista, pero el meu pensament és que el més important soc jo, jo s€ com estic, i si els
temes estan bé o malament respecte a mi, segurament sigui per alguna ra6 que esta justificada

segur.

I qué hi ha de la motivacio? Per exemple, estic practicament segur que tu no tens ganes
de ficar-te a la piscina tots els dies i has de tirar de forca de voluntat. Que hi ha

d'aquesta motivacio? Com l'afrontes?

136



B¢, al final... Jo crec que t'agrada, pero jo ho disfruto moltissim. Cada dia és veritat que costa
molt, sobretot el fet de tirar-se a I'aigua, sobretot a les 7, a les 8 del mati, que costa moltissim.
Pero jo crec que al final t'agrada. Llavors, t'agrada, i com t'agrada la natacio, tu vols ser millor
1 per aixo t'has de tirar. T'has d'arribar una mica més enlla. Vas pujant de nivell, arribes a un
campionat d'Espanya, pots arribar a nivell internacional, intentes entrenar una mica millor o
arribar una mica més abans de la piscina. I aixi fins que arribes a uns jocs i dius que ja ho has
fet tot. Sempre vols arribar una mica més enlla. I no crec que sigui 1"inic. Crec que I'ambicid o

l'ego sempre et demana fer una mica més del que estaves fent fins ara.

En el cas del teu entorn, tu ets estudiant, al final també m'has mencionat que tens la
familia al teu costat. Com cuides d'aquestes coses perqué t'afectin bé a tu a 1'hora de

competir i d'entrenar?

La veritat és que és bastant complicat compaginar tots els aspectes. Jo soc de Reus, pero estic
vivint a Sant Cugat perqué hi ha residéncia i per entrenar. Es el millor que tinc a nivell
esportiu. Es dificil de compaginar perqué deixes tots els teus amics de Reus a Reus. A nivel
d'estudis, jo i tots els meus companys hem agafat el curs amb horari partit. No agafem totes

les assignatures.

Potser agafem 6 o 7. Costa de compaginar-ho, pero al final trobes el minim moment per poder
aprofitar-ho. No sé com dir-ho. La alta exigencia a nivell esportiu porta a tu mateix a exigir-te

molt a tu.

Emplena qualsevol espai que tinguis per aprofitar-ho, ja sigui amb la familia o amb els amics.
No té per que ser al gimnas, perd aprofitar-ho per continuar amb els gestos familiars, amb els

amics, per intentar no perdre'ls.

T’afecten altres factors en el teu estat d'anim i, per tant, en el teu dia a dia en l'esport,

en els estudis, la familia, relacions amoroses...?

Al final tot repercuteix. Hi ha dies que pots estar malament perque si, perque t'aixeques
malament i estas enfadat tot el dia o t'han passat coses dolentes. Tot repercuteix. T'han passat
coses dolentes, Igual que pot repercutir en les relacions personals que pots tenir amb un amic,

també repercuteix. Arribes a la piscina enfadat o acabes pagant amb I'entrenador. Sempre és el
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primer que ho paga. Per desgracia, sempre ¢s ell qui paga tot el bo i tot el dolent. Ell tampoc
esta del tot content. Jo ja estaria en plan... Arribar a la piscina, estic enfadat, faig alguna cosa i
no em surt del tot bé. Jo ja m'enfado amb ell. O no ho corregeixo o faig una mica com que
passo. Aix0 ja t'esta repercutint perqué no estas fent el millor possible en 1'entrenament. A mi
m'ha costat molt treure'm les coses del cap. Deixant qualsevol cosa que et pugui passar dintre

i fora de la piscina.

Aixo0 et costa molt? Quan dius que ‘em poso a la piscina i estic enfocat en el que he de
fer’ o vas rumiant per0 a mesura que passa l'entrenament se't van allaujant les

sensacions?

A mi em costa molt treure'm les coses del cap. LWnic que, encara que sigui un esport
individual, 1 diguis, anar mirant una linia 1 anar nedant tota I'estona, sempre has d'estar
pensant en alguna cosa que has d'estar fent. En un exercici en concret, en fer la forca més aixi
o més alla... Sempre has d'estar pensant en certes coses que arriba un moment en que se't
passa tot, o almenys ho apartes un moment, entres a la piscina, fas com ho hagis de fer i surts.
Si que ¢€s veritat que també hi ha dies que és impossible, que ja arribes acabat a la piscina 1 no

s'aconsegueix. Et vull fer dues ultimes

preguntes. Primer, no sé si tens algun tipus de treball. M'has mencionat que m'has dit que no
sento pressio perqueé no tot és tan dolent, ni tot és tan bo, i ningl s'espera gaire de mi i, per

tant, aixo t'ajuda, suposo.

Treballes també, en el sentit contrari, una mica I'autoconfianc¢a, de puc arribar fins a tal

punt, pero tampoc anar massa tranquil?

Bueno, al final... Durant... vull dir, durant tot l'any ens estem mesurant amb les mateixes
persones, per dir-ho d'alguna manera. Ara mateix hem tingut les séries mundials 1 han vingut
potser els dos millors o tres millors que competeixen amb mi després als Jocs o al Mundial.
Llavors, més o menys, veus que... a quin nivell estan ells, a quin nivell estic jo, veus que no
estan tan lluny. Jo, per lo menys, ho penso. Jo crec que m'ho he de currar, esta clarissim. Pero

que no ho veig impossible, aixo que diguis.
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No, no, puc estar entrenant mil hores que mai ho aconseguiré. No, no, veus que és possible i
veus que dia a dia vas millorant, vas entrenant 1 continues millorant, i quan ho veus, li diguis.
Es que algun dia... Jo veig molt possible ser... veig possible ser potser el campié del mén. Es
una mica heavy dir-ho, perd jo no ho veig completament impossible. O sigui, no... Al final,
com ha de ser-ho, depenc una mica de mi mateix, no depenc dels altres. Jo sé que si ho fes...
si em posés molt les piles ho podria arribar a aconseguir en algun moment. Llavors, aixo et
motiva. Es aixo. I no li dona certa importancia perqué... O sigui, li treus importancia, jo crec,
perque... No sé, és que hi ha moltes coses a la vida que no siguin la nataci6. Mm-hm.
Almenys per a mi la nataci6 si que és el més important, pero no diria que és tota la meva vida.
M-hm. M'agrada moltissim, ho visc moltissim, perd jo s¢ que surto de la piscina i tinc el meu
company, 1 estic parlant amb el meu company de qualsevol cosa que no sigui la nataci6. Sé
que me'n vaig a Reus 1 amb els meus amics no estaré parlant de natacio. Llavors, és gran part
de la meva vida? Si. Ho ¢és tot? No. Llavors, és el que et dic, donar-li importancia justa.
Tampoc viuré amargat si em surt malament una prova, ni ser la persona més feli¢ del moén, si

em surt superbé.

Es important que a I'esport d’alt rendiment, o d'elit, hi hagi una dualitat professional, en
el sentit que no tot sigui l'esport, siné també tenir una altra cosa a la qual recolzar-te,
com pot ser uns estudis o qualsevol cosa aixi. Llavors, volia preguntar-te a tu, no sé si
sents certa por pel que pugui passar després de la teva vida esportiva, que no pot ser

d'aqui a 20 o 30 anys, sin6 que tinguis una lesid i hagis de deixar l'esport. Com ho sents?

No ho sé. Potser és perque porto relativament poc a aquest nivell, i penso que al final tornara
a ser el mateix d'abans. En canvi d'estar més hores a la piscina, estar¢ més hores a I'Uni a
estudiar. Em treuré la carrera i em posaré a treballar. Ho enyoraré, clar que si, perqué ¢és... Es
el que li estic donant la maxima importancia ara. Jo ara m'estic treient hores de 1'Uni per poder
entrenar més. Clar. Si, no ho sé. Pero del que has dit tu de compaginar la vida familiar i
l'esportiva, o qualsevol altra cosa, des d'aqui del carrer ens ajuden moltissim. El nostre
entrenador, si ens veu que portem unes setmanes més fluixos, ens deixa marxar algun dia a
casa, o ens deixa algun dia lliure. Després tenim alguna série de setmanes que no podem anar
a casa, per exemple, jo ara mateix entre competicions estaré tres setmanes sense estar a casa.

Perd ens ho compensa d'una altra manera, de la Setmana Santa us dono un dia més, 1 aixi
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podeu estar amb els vostres familiars. I aix0 jo ho agraeixo moltissim. Que entenguin la
nostra situacio, que com jo, tots els meus companys estem lluny de casa, podem estar amb la
nostra familia 1 amb els nostres amics, 1 tamb¢é ho entenen i ho respecten. I a mi aixd m'ajuda

moltissim.
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