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EFECTOS DE UN PROGRAMA INFORMATIVO-FORMATIVO PARA EL MANEJO
DE LA ANSIEDAD COMPETITIVA EN ATLETAS

Cova, Ernesto y Navas, Maria Alejandra
ernestocova2@gmail.com / malecitanavas@agmail.com

Lucila Trias
triaslpsic@yahoo.com

Universidad Central de Venezuela
RESUMEN

En adicién a los estresores cotidianos, los atletas cuentan con preocupaciones
relacionadas a su desempefio y condiciones fisicas, el tiempo de entrenamiento, la
necesidad de recursos y la importancia percibida de alguna competicion. A raiz de
esto, surge la ansiedad competitiva; que generalmente tiene repercusiones negativas
sobre el desempefio esperado de los atletas, al tener efectos sobre sus cogniciones
(mediante pensamientos negativos y preocupaciones), sobre su cuerpo y sobre sus
niveles de autoconfianza. Tomando esto en consideracion, se decidid disefar y
aplicar un programa de asesoramiento psicologico grupal de tipo informativo-
formativo para el manejo de la ansiedad competitiva, teniendo como objetivo la
presente investigacion determinar el efecto de dicho programa sobre los niveles de
informacion acerca de la ansiedad competitiva, ademas de sobre los niveles de esta
variable en sus tres dimensiones (cognitiva, somatica y autoconfianza) en una
muestra de 10 atletas pertenecientes al equipo masculino de fatbol, categoria sub 16
de la Sociedad Deportiva Miranda Pacairigua, adscrita a la tercera division del futbol
profesional venezolano. Para ello, se utiliz6 un disefio de investigacion cuasi
experimental de un solo grupo con pre y postest. El taller fue evaluado y validado por
consenso de expertos y el mismo constd de 2 sesiones de 6 horas cada una,
contemplando informacion tedrica referente a la ansiedad competitiva y 5 técnicas
para su manejo; a saber: respiracion profunda, relajacién progresiva de Jacobson,
visualizacion guiada, reestructuracion cognitiva y el uso de auto-instrucciones. Para
la recoleccion de los puntajes de las dimensiones de la ansiedad competitiva, se
utilizé6 el Competitive State Anxiety Inventory 2 (CSAI-2) disefiado por Martens,
Vealey y Burton (1990). Finalmente, los resultados obtenidos mostraron diferencias
estadisticamente significativas en 2 de las 3 dimensiones evaluadas, asi como en el
nivel de informacién acerca de la variable de la muestra, permitiendo concluir que el
programa fue exitoso en relacion a los objetivos planteados por los investigadores, y
gue el mismo tendria un efecto positivo para los atletas y su manejo de la ansiedad.

Palabras clave: Ansiedad competitiva, ansiedad en atletas, psicologia deportiva,
asesoramiento psicolégico, reestructuracion cognitiva, relajacion progresiva,
respiracion profunda, visualizacion guiada, autoinstrucciones.
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EFFECTS OF AN INFORMATIVE/FORMATIVE PROGRAM ON COMPETITIVE
ANXIETY MANAGEMENT ON ATHLETES

Cova, Ernesto & Navas, Maria Alejandra
ernestocova2@gmail.com / malecitanavas@agmail.com

Lucila Trias
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Universidad Central de Venezuela
ABSTRACT

Besides everyday stressors, athletes have to face additional concerns regarding their
performance and fitness, their training schedule, the need for resources and the
perceived importance of any given competition. As a result, comes the development
of competitive anxiety, which usually takes a toll on their expected performance, and
has a negative effect on their cognitions (due to concerns and negative thoughts),
their bodies, and their self-confidence levels. Taking that into consideration, the
authors of this investigation, decided to design and apply an informative-formative
psychological counseling program, to improve the way athletes cope with competitive
anxiety; being the primary objective to determine the effect of this program on the
levels of information about the variable (anxiety), as well as on it’s perceived level on
the 10 athletes of the ul6 male soccer team of Sociedad Deportiva Miranda
Pacairigua: team which is currently on the third division of Venezuelan professional
soccer league. For this matter, the authors used a quasi-experimental investigation
design featuring one group with pre- & post-test. The program was evaluated and
validated by area experts, featuring 2 sessions of 6 hours each, and containing
information about this variable to go along with 5 techniques to cope with anxiety:
Profound breathing, progressive muscle relaxation, imagery, cognitive restructuring
and self-instructions. For the cognitive anxiety levels, the Competitive State Anxiety
Inventory (CSAI-2) was used. Results showed significant differences in 2 of the 3
dimensions of anxiety, as well as, in the level of information regarding that variable,
allowing us to conclude that the program was effective and successful, and that the
applying of it could have a positive effect in athletes and the way they cope with
competitive anxiety.

Keywords: Competitive anxiety, anxiety on athletes, sports psychology,
psychological counseling, cognitive restructuring, progressive muscle relaxation,
profound breathing, imagery, self instructions.
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l. INTRODUCCION

A lo largo de los afos, la Psicologia se ha dedicado al estudio de la mente
humana, pasando por el comportamiento del hombre y por los fenédmenos que
ocurren ante situaciones determinadas, generando emociones, sentimientos y
estados de animo que afectan la manera en que éste actia. Estos fendmenos influyen
de manera directa en el comportamiento del ser humano y, por lo tanto, en los
resultados que obtiene de las diferentes actividades que realiza. De la misma forma,
algunas ramas de la Psicologia se han dedicado también al desarrollo de técnicas y
metodologias que permitan cambiar o disminuir la manera en que estos fenomenos
influyen de manera negativa en el bienestar de las personas.

La ansiedad, es uno de los fendbmenos mencionados previamente, que pueden
tener una influencia negativa en el bienestar y en el desenvolvimiento de las
personas. En 2005, Richards la defini6 como un estado interno que surge cuando se
teme por la propia integridad y esta usualmente ligado al posible fracaso o al castigo.

La definicion de ansiedad expuesta en el parrafo anterior se ajusta muy bien al
caso de los deportistas, que segun Scanlan, Stein y Ravizza (1991), se preocupan
por su rendimiento, asi como por los recursos de tiempo y dinero que deben invertir
en el entrenamiento y la preparacion para determinado evento. Asi, el deporte se
convierte en una fuente de estrés relacionado con los resultados de determinada
competencia, en vez de ser una actividad de esparcimiento que genera placer y
satisfaccion, como indica Tomaz (2013).

La ansiedad, se ha convertido entonces en un fendmeno que esta
constantemente presente en la cotidianidad del ser humano y, especificamente, de
las personas que se desempefian en el ambito deportivo, guardando relacién no solo
con los resultados de la competencia, sino con el rendimiento general, incluye la
posibilidad de que los competidores sufran lesiones por tener un desempefio
inadecuado, como expresan los resultados de la investigacion realizada por
Olmedilla, Andreu, Ortin y Blas en el afio 2009.

Demostrando que la ansiedad no es completamente negativa, algunas teorias
afirman que en el caso de los deportistas un aumento en los niveles de ansiedad

genera también un aumento en el rendimiento. Sin embargo, muchas coinciden en



gue cuando los niveles de ansiedad son demasiado altos, el rendimiento se ve
afectado de manera desfavorable (Weinberg y Gould, 2010).

La afirmacion anterior, da cuenta de que los niveles de ansiedad deben ser
moderados para que el rendimiento de un deportista sea 0ptimo, tanto a lo largo del
evento competitivo en cuestion, como durante el entrenamiento previo.

Por esto, la presente es una investigacion basada en la aplicacion de un
programa de informacion y formacion, elaborado para disminuir los niveles de
ansiedad competitiva en deportistas de la categoria sub 16 de fatbol masculino de la
Sociedad Deportiva Miranda Pacairigua. Este programa estuvo disefiado como un
modelo de asesoramiento psicologico grupal, utilizando técnicas de la terapia

cognitivo-conductual para la reduccion de los niveles de ansiedad.
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Il. PROBLEMA
2.1. Planteamiento del problema

Lo primero que es necesario conocer para dar inicio a una investigacion sobre
ansiedad competitiva en deportistas, es el concepto general de ansiedad.

De acuerdo con Sierra, Ortega y Zubeidat (2003), la ansiedad es una parte de
la existencia humana que todas las personas perciben en algan nivel u otro y que se
caracteriza por ser una respuesta de adaptacion al medio ambiente en que se
desenvuelve. La Real Academia Espafiola (2001) también sefiala que es una de las
sensaciones mas frecuentes que experimenta el ser humano.

Por su parte, Ayuso (1988) sefiala que la ansiedad es una respuesta
displacentera y compleja que se presenta a través de tensidn emocional,
acompafada de algun tipo de malestar fisico que se genera ante determinadas
situaciones.

Puchol (2003, c.p. Brito en el 2015) indica que, en la actualidad, los estimulos
considerados amenazantes no son los mismos de la antigiiedad. En el presente, las
demandas y exigencias que se presentan a las personas son mucho mas sutiles y
complejas, interfiiendo con la vida cotidiana de la persona y tornandose
problematicos, pues la ansiedad como respuesta se produce en contextos
inadecuados, ante algunos eventos que son considerados aterrorizantes por el
individuo, cuando en realidad son cotidianos.

Una gran parte de la poblacion sufre o ha sufrido en algdn momento de
ansiedad generalizada, como puede observarse en un reporte de la Organizacion
Mundial de la Salud (2001) en el cual se cita a Goldberg y Lecrubier, cuyos estudios
encontraron que para 1995,en promedio el 7.9% de la poblacion de ciudades
pertenecientes a Grecia, Turquia, India, Alemania, Holanda, Nigeria, Reino Unido,
Japon, Francia, Brasil, Chile, Estados Unidos, China e Italia, sufria o habia sufrido
alguna vez de ansiedad.

Algunos afios mas tarde, Alonso (2004, c.p. Brito, 2015) encontré que, segun

el Estudio Europeo de la Epidemiologia de los Trastornos Mentales, un 13,6% de la
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poblacién de Bélgica, Francia, Alemania, Holanda, Italia y Espafia ha padecido un
trastorno de ansiedad alguna vez. Esto representa un aumento de casi 6% en la
cantidad de personas que se han visto afectadas por la ansiedad en un periodo de
apenas 9 afios.

Para conocer estadisticas mas locales, vale mencionar el estudio de Marsiglia
(2010), en el cual se afirma que el 13,8% de la muestra estudiada (1159 pacientes
venezolanos), presento sintomas de ansiedad, lo cual da cuenta de que en Venezuela
también se registra un alto porcentaje de la poblaciébn que ha sufrido en algin
momento de ansiedad.

Entre los tipos de ansiedad que se han estudiado, se encuentra la ansiedad
competitiva, definida por Martens, Vealey y Burton (1990) como una reaccion
emocional que genera aprehension y tension en el individuo ante situaciones de
competencia, que se conforma por tres componentes: componente cognitivo;
relacionado con los pensamientos de la persona, componente somatico, vinculado
con reacciones corporales y autoconfianza, que opera aumentando o disminuyendo
los niveles de ansiedad (Weinberg y Gould, 2010; Pinto y Vasquez, 2013).

De acuerdo con Spence y Spence (c.p. Weingberg y Gould, 2010), la ansiedad
competitiva afecta de manera directa el desempefio y rendimiento de una persona en
las actividades que realiza. Y actualmente existen varias teorias que explican de qué
manera sucede esto. Una de ellas es la Teoria del Impulso, que indica que, a mayor
ansiedad, mayor rendimiento.

Otra de las teorias es la Hipotesis de la U invertida, que indica que el nivel
Optimo de ansiedad que garantizard el mejor rendimiento, se encuentra justo en el
punto medio de la curva de incremento de la ansiedad. (Weinberg y Gould, 2010).
Esta teoria es similar a la de Zonas de Funcionamiento Optimo (Hanin, 1980), pero
se diferencian en que la ultima considera que el nivel de ansiedad asociado al
rendimiento maximo, varia segun el individuo.

Estas y otras teorias como la Teoria Multidimensional, el Modelo de la
Catastrofe (Hardy, 1990) y la Teoria de la Inversién, han sido utilizadas ampliamente
en el marco de la competencia deportiva, para procurar un rendimiento 6ptimo por

parte de los deportistas.
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Las razones por los cuales los deportistas sienten ansiedad competitiva tienen
gue ver con motivos situacionales como la importancia del evento o la incertidumbre
con respecto al resultado, o con motivos personales como autoestima o la existencia
de la ansiedad como rasgo de personalidad del deportista. (Weinberg y Gould, 2010).

En varias investigaciones, se encontré relacion entre el rendimiento general de
los atletas y la ansiedad que presentaron antes y durante el evento deportivo.
(Olmedilla, Ortega, Boladeras, Abenza y Esparza, 2008. Olmedilla, Andreu, Ortin y
Blas, 2009. Pozo, 2007). Esto indica que, probablemente, generar un cambio en los
niveles de ansiedad de los atletas, permitira generar un cambio en su rendimiento.

En investigaciones como las de Rodriguez (s.f.); Hernandez (2008); Rengifo y
Sosa (2010) y Leafiez y Machado (2010) se demostré que la utilizacion de Programas
de Asesoramiento Grupal tuvo resultados positivos y favorables en cuanto a la
formacion de personas para generar cambios en distintos ambitos.

También existen una serie de investigaciones que apoyan la utilizacion de
técnicas de la terapia cognitivo-conductual como método de formacién e informacion
especificamente en el &rea deportiva, debido a la gran proliferacion de
investigaciones que han demostrado la efectividad de estas técnicas para el
tratamiento de los atletas. Entre ellas, se pueden mencionar a Ramirez, Alonso, Falco
y Lopez (2006); Sousa, Cruz, Viladrich y Torregosa (2007); Smith, Smoll y Cumming
(2007); Cruz, Torregosa, Sousa, Mora y Viladrich (2010) y Cruz, Mora, Sousa y
Alcaraz (2016).

Todos los planteamientos e investigaciones citados y mencionados
anteriormente avalan que la ansiedad competitiva influye de manera directa sobre el
rendimiento y el desempefio de los atletas, afectando los resultados de las
competencias y la propia salud fisica y mental de los deportistas.

También puede afirmarse que la utilizacion de Programas de Asesoramiento
Grupal, especificamente utilizando técnicas de la terapia cognitivo-conductual,
pudiese ser efectiva para promover un cambio en los niveles de ansiedad de los
deportistas.

Tras un exhaustivo arqueo bibliografico, en bases de datos latinoamericanas

y venezolanas (como Redalyc, Scielo, Ebsco y las bases de datos electronicas de la
17



Universidad Central de Venezuela, Universidad Catélica Andrés Bello y Universidad
Metropolitana) se llegé a la conclusién de que la mayoria de las investigaciones e
intervenciones realizadas en el ambito deportivo para el manejo de la ansiedad, han
sido dirigidas al trabajo con entrenadores o directores de equipo, dejando de lado el
trabajo directo con los deportistas que participan de manera activa en las
competencias y eventos deportivos.

Por esta razon, y ante la solicitud de la Direccion del Club Deportivo Miranda
Pacairigua, quienes sefalan que existe un alto componente de ansiedad previo a las
competencias y que afecta de manera notable el rendimiento de los atletas, se
consideré pertinente elaborar un programa de intervencion que aborde a los
deportistas de dicha institucién universitaria.

Siendo ambas (tanto la ansiedad como el deporte) areas de interés para los
investigadores, éstos consideran importante la realizaciéon de una investigacion que
pueda satisfacer tanto las necesidades de la comunidad deportiva universitaria como
su deseo de generar conocimiento Util y valioso para el area de la Psicologia
Deportiva.

Lo que se busca, entonces, con la investigacion es conocer: ¢ cuales seran los
efectos de un programa de intervencion en asesoramiento psicolédgico, bajo el
enfoque de la terapia cognitivo-conductual, sobre el nivel de ansiedad competitiva (y
la informacion referente a ella) en atletas de la seleccion Sub-16 de Futbol del Club

Deportivo Miranda Pacairigua?
2.2. Objetivos
2.2.1. Objetivo general:

Determinar los efectos de un Programa de Asesoramiento Psicoldgico Grupal de
tipo informativo-formativo sobre el nivel de informacion acerca de la ansiedad
competitiva, asi como los niveles de ansiedad competitiva percibida en la muestra

seleccionada.
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2.2.2. Objetivos especificos:

e Disefar y validar un Programa de Asesoramiento Psicolégico Grupal de tipo
Informativo - Formativo para reducir el nivel de ansiedad competitiva en la
muestra seleccionada.

e Aplicar y evaluar el Programa de Asesoramiento Psicolégico Grupal de tipo
Informativo - Formativo para reducir el nivel de ansiedad competitiva en la
muestra seleccionada.

e Determinar y evaluar los efectos del Programa de Asesoramiento Psicolégico
Grupal de tipo Informativo - Formativo sobre el nivel de informacidén acerca
de la ansiedad de la muestra seleccionada.

e Determinar y evaluar los efectos del Programa de Asesoramiento Psicolégico
Grupal de tipo Informativo - Formativo sobre el nivel de ansiedad competitiva
de la muestra seleccionada.

e Evaluar la calidad del Programa de Asesoramiento Psicolégico Grupal de tipo
Informativo - Formativo mediante un instrumento que permita a los

participantes proporcionar feedback a los facilitadores.
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ll. MARCO TEORICO
3.1. Aproximacién teérica a la Ansiedad

Tras una exhaustiva revision bibliografica, queda en evidencia que, desde
inicios del siglo XX, la psicologia se ha preocupado por el estudio de la ansiedad a
través de numerosas investigaciones acerca de su origen y consecuencias, asi como
también de estrategias para su control y disminucion.

La ansiedad, es definida por la Real Academia Espafiola (2001) como un
‘estado de agitacion, inquietud o zozobra del animo”, ademas de una “angustia que
suele acompafar a muchas enfermedades, en particular a ciertas neurosis, y que no
permite sosiego a los enfermos”. (pp.161)

Etimologicamente hablando, la palabra ansiedad tendria sus raices en el
idioma latin, partiendo particularmente del vocablo anxietas, que, traducido
literalmente, podria tratarse de sufrimiento, constriccion, ensanchamiento u opresion;
teniendo asi una connotacion negativa desde su aparicion como vocablo (Pichot,
1999).

En este sentido, han sido muchos los enfoques y definiciones distintas para
abordar el fenébmeno de la ansiedad a lo largo de la historia, constructo que ya desde
sus bases y antecedentes tanto etimolégicos como tedricos, puede ser considerado
como abstracto, difuso o ambiguo (Jablensky 1985).

Esta ambigiiedad viene ligada a la relacion del término ansiedad con otros
similares como angustia e inquietud (Lewis, 1980). La diferenciacion entre estos
términos, seria mas bien de caracter dimensional, lo que significa que se distinguen
en virtud de su grado de severidad o de capacidad de generar sufrimiento al individuo
(Sarudiansky, 2013).

El constructo ansiedad ha sido asociado generalmente con las palabras miedo,
pavor o agonia, que vendrian siendo traducciones mas literales de su raiz germana
angst. De igual forma, muchos autores han ligado ambas terminologias, llegando a

definir la ansiedad como un estado interno que se experimenta cuando se siente
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temor por la integridad propia, frecuentemente asociado al temor, al fracaso, al
castigo o al ridiculo (Richards, 2005).

Ey (2008), tampoco desliga la ansiedad de otros constructos similares,
definiendo la ansiedad como:

Una reaccion afectiva patolégica tan general que, lejos de constituir un
sintoma o un sindrome bien delimitado, se encuentra mas o menos en la
estructura misma de todos los estados psicopatologicos coloreandolos asi
de uno de los reflejos méas especificos del alma humana, la inquietud y el
miedo (pp.101).

Como se ha mencionado previamente, han sido multiples las definiciones
explicativas que abordan el fendmeno de la ansiedad, por lo que serd pertinente
sefalar las teorias mas significativas y de mayor trascendencia en el estudio de este
constructo, a saber: la teoria psicoanalitica, la teoria conductista, la teoria cognitiva,
la teoria tridimensional, la ansiedad como rasgo o estado y la concepcién humanista

de la ansiedad.
3.1.1. Teoria Psicoanalitica

Los postulados psicoanaliticos establecen que la ansiedad genera neurosis en
los individuos, debido a la disociacion entre un impulso inaceptable y una contrafuerza
aplicada por el ego (Sierray cols, 2003).

Freud, concibe la ansiedad como un estado emocional o condicion
caracterizada por una dimension motora acompafiada de una sensacion de malestar
percibida por el individuo; producto de la incapacidad del yo para reprimir impulsos
gue por su naturaleza los considera inadmisibles (De Ansorena, Cobo y Romero,
1983).

En sus primeros escritos, Freud diferencia dos conjuntos gnosograficos: por
una parte, las psiconeurosis de defensa, en las cuales la ansiedad reflejaba un
conflicto intrapsiquico, un desplazamiento defensivo del afecto que cristalizaba en los
sintomas psiconeuréticos; y por otra parte, las llamadas “neurosis actuales” (que
incluian a la “neurosis de ansiedad”), en las que la ansiedad se debia a una falta de
procesamiento psiquico de la libido, manifestandose en forma mas o menos

21



automatica como descarga somatica y/o como una actitud psicoldgica de “ansiedad
libremente flotante” (Santiago, Etchebarne, Gomez y Roussos 2010).

Posteriormente, el mismo Freud modificaria su definicion de ansiedad,
separandola en una diada que incluye la ansiedad sefial, que seria una ansiedad
anticipatoria que el yo utiliza para defenderse de sus propios procesos internos y la
ansiedad neurdtica, que seria mucho mas fuerte que la sefial e invadiria al aparato
psiquico, causando una paralisis del yo (Freud 1926 c.p. Santiago y cols, 2010).

Ademas, esta ansiedad neurotica resulta mas complicada, pues se entiende
también como una sefial de peligro, pero su origen hay que buscarlo en los impulsos
reprimidos del individuo, siendo ésta la base de todas las neurosis. Se caracteriza por
la carencia de objeto, estando el recuerdo del castigo o evento traumatico reprimido,
no se reconoce el origen del peligro. Asimismo, se relaciona el peligro con el castigo
contingente a la expresion de los impulsos reprimidos (Sierra y cols, 2003).

Freud establece que toda psiconeurosis conlleva un trastorno emocional
expresado psiquicamente, independientemente de si tiene o no alteraciones
somaticas. Ademas, la ansiedad seria la caracteristica comun de todas las neurosis,

debido a su caracter puramente mentalista.
3.1.2. Teoria Conductista

En contraposicion a los postulados psicodinamicos, el conductismo clasico
buscara llevar el constructo ansiedad hacia definiciones operativas. En este sentido,
Hull (1952) definiria la ansiedad como un impulso motivacional responsable de la
capacidad del individuo para responder ante una estimulacidbn determinada.
Entendiendo pues, a la ansiedad como un impulso que generaria una conducta del
individuo.

En este sentido, los conductistas clasicos entenderian la ansiedad como el
resultado de una respuesta emocional ante un estimulo en un principio neutro que
fue asociado a una experiencia desagradable, por lo que el primero adquiere una

valoracion negativa relacionada a la consecuencia de su aparicion, produciendo a su
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vez la respuesta ansiosa, denotando que la ansiedad también esta sujeta a los
principios basicos del aprendizaje (Morales, 1994).

Para esta postura, es mas coherente hablar de miedo o temor en lugar de
ansiedad, pues como se menciond previamente, ésta estaria relacionada a un
conjunto de estimulos condicionados o incondicionados que elicitan una respuesta
emocional. Asimismo, la ansiedad es concebida como un estimulo discriminativo,
debido a que su componente conductual se mantiene a partir de una relacién
funcional con una consecuencia que ya se ha experimentado en el pasado, indicando
ademas que la misma puede darse también por aprendizaje y modelado (Sierra y
cols, 2003).

En este sentido, Mowrer (1960) establece igualmente que la ansiedad es una
respuesta aprendida por condicionamiento clasico, pero que éste no bastara para el
mantenimiento de la misma; pues sera necesaria también la introduccién del
condicionamiento operante, debido a que este mantenimiento debe ser explicado en
funcion del reforzamiento de las conductas de escape o evitacion (reforzamiento
negativo), ya que las mismas reducen la respuesta de ansiedad, evitando que se dé
la extincidn de esta respuesta; denominando a este postulado Teoria Bifactorial.

Seligman (1971), por otra parte, indica que no todos los estimulos percibidos
por el sujeto tienen la misma capacidad de ser asociados a estimulos incondicionados
de miedo, sino que solamente aquellos que se encuentren filogenéticamente
relacionados con amenazas al bienestar del sujeto seran condicionados con facilidad
y seran mas resistentes a la extincion. A estos postulados, los denominé Hipotesis de

Preparacién, dando pie a la generacion de la teoria de la supresion condicionada.
3.1.3. Teoria Cognitiva

En complemento a estas explicaciones en funcion de estimulo-respuesta,
aparecen investigaciones centradas en los procesos cognitivos, que enfatizan en la
percepcion que el sujeto realiza de la situacion, para posteriormente evaluarla y
adjudicarle una valoracion que, de ser desbordante de sus recursos, generaria una

sensacion de ansiedad modulada por procesos cognitivos (Sierra y cols, 2003).
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Es aca cuando aparece la teoria cognitiva de Aaron Beck, que plantea que
cualquier influencia sobre la cognicién deberia verse seguida de un cambio en el
estado del &nimo y, en consecuencia, de cambios a nivel de la conducta (Beck, Rush,
Shaw y Emery, 1983). Beck, propone un modelo sencillo en el que se combinan la
psicologia del sentido comun y la psicologia cientifica (Korman, 2011).

En esta teoria cognitiva, se abre espacio para conceptos como los esquemas,
pensamientos automaticos y los sesgos emocionales, partiendo de la metafora del
individuo como procesador de informacion, asumiendo que el ser humano se enfrenta
a un entorno cambiante que demanda adaptacion y ajuste mediante la construccion
activa de su realidad, a través de la seleccion, transformacion, codificacion,
almacenamiento y recuperacion de informacion relativa a si mismo y a su entorno
(Fernandez, 1992).

Segun estos postulados, las respuestas de ansiedad existen debido a una
distorsion en este procesamiento de informacion, sobreestimando o adjudicando una
valoracién excesiva del grado de peligro asociado a la situacion en consonancia con
una infravaloracion de las capacidades propias del organismo para hacerle frente a
esta situacion; generando respuestas emocionales excesivas y disfuncionales, asi
como conductas asociadas a busqueda de ajuste debido a esta sensacién de
ansiedad (Fernandez, 1992).

En la terapia cognitiva para la ansiedad y la depresion, a los pacientes se les
ensena una maxima: “El modo en que pienso afecta sobre el modo en que siento”
(Beck y Clark, 2012. p.31). Esta sencilla afirmacion es el fundamento de la teoria
cognitiva y la terapia de los trastornos emocionales y, sin embargo, los individuos
muchas veces no logran reconocer el modo en que sus pensamientos afectan sobre
su estado animico. En este sentido, los individuos suelen asumir que las situaciones
y no las cogniciones (es decir, las valoraciones) son responsables de su ansiedad.

Continuando con esta linea, Beck y Clark (2012) plantean que la ansiedad
excesiva se puede explicar en funcion de la interaccion de la presencia de creencias
disfuncionales sobre el significado de algunas experiencias que condicionan la

construccion de la realidad, una alta valoracion subjetiva de la importancia de dichas
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experiencias y la ocurrencia de un elemento productor de ansiedad especifico a estas
situaciones.

En estas circunstancias, el sujeto percibe que, si el acontecimiento especifico
llega a ocurrir, tendr4d consecuencias negativas. No obstante, esta impresion
generalmente resulta poco realista y en algunas ocasiones esta ligada a eventos

significativos del desarrollo (Fernandez, 1992).
3.1.4. Teoria Tridimensional o del Triple Sistema de Respuesta

Lang (1968), explica que la ansiedad puede manifestarse en tres planos: en
el plano psicologico, apareciendo como miedo, desatencién, aprehension, entre
otros; en el plano fisioldgico, generando taquicardia o sensacion de asfixia, temblores,
por mencionar solo algunos y, por ultimo, en el plano conductual en forma de
desercién, ausentismo o abuso de sustancias, por ejemplo. En este sentido, se
sefialaran las principales manifestaciones fisiologicas, psicolégicas y conductuales
de la ansiedad segun la teoria tridimensional de Lang.

La ansiedad est4 caracterizada por presentar un conglomerado de
sensaciones displacenteras y consecuencias negativas para el que la padece.
Asimismo, se plantea que estas respuestas ante la ansiedad, son reguladas por un
proceso psicolégico denominado afrontamiento. Este proceso se refiere a la
interaccién que se da entre el sujeto y su entorno, planteandose cémo el individuo
puede hacer frente a las demandas que su entorno le realiza de manera constante y
gue él considera desbordante de sus recursos (Cafiero, 2002).

Asimismo, la ansiedad puede manifestarse mediante palpitaciones,
sacudidas del corazén o elevacion de la frecuencia cardiaca, sudoracion, temblores
o sacudidas, sensacion de ahogo o falta de aliento, sensacion de atragantarse,
opresion o malestar toracico, nauseas, molestias abdominales, inestabilidad, mareo
y desmayo; llegando en casos mas extremos a convertirse en un trastorno severo de
ansiedad como agorafobia, fobia especifica, ataques de panico, fobia social, trastorno

obsesivo compulsivo, entre otros (American Psychiatric Association, 2000).
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Sin embargo, la ansiedad no es del todo negativa o perjudicial. Se conoce, que
la ansiedad en niveles equilibrados puede ser beneficiosa y hasta util para los sujetos,
pues funciona como impulso para afrontar los retos caracteristicos de la vida diaria.
Por otra parte, cuando la misma es excesiva, puede ocasionar descensos en el
rendimiento académico, en las relaciones interpersonales e incluso en la salud de la
persona que la padece, menoscabando al individuo a nivel psicologico, social y
fisiologico. Esto puede ocurrir cuando la ansiedad es demasiado prolongada y/o
demasiado intensa (Martinez-Otero, 2014). De acuerdo con Bhave y Nagpal (2005)
‘la ansiedad pasa a ser una enfermedad cuando los sintomas son graves,

penetrantes y duraderos, e interfieren en la vida cotidiana” (pp. 172).
3.1.5. Ansiedad Rasgo — Estado

Una de las concepciones mas importantes en el estudio histérico de la
ansiedad, fue el desarrollado por Spielberger en 1972, que busca, ante todo, la
diferenciacion entre la ansiedad como estado, la ansiedad como rasgo complejo
productor de miedo y estrés, y la ansiedad como rasgo de la personalidad; de manera
gue pudiera aclararse o delimitarse la relacién existente entre los tres (De Ansorena
y cols, 1983).

En este sentido, Spielberger establece que la ansiedad no puede concebirse
como un todo unitario, pues sefiala que la misma es un proceso, una secuencia
compleja de hechos cognitivos, afectivos y comportamentales evocada por algunas
formas de estrés (De Ansorena y Cols, 1983). Es por eso que Spielberger (1972)
sefala la diferencia entre rasgo y estado, fundamentando la misma en la actualizacion
unida al estado, en consonancia con la potenciacién ligada al rasgo.

La ansiedad como estado (A - Estado), es definida por Spielberger (1972)
como la combinacion de sentimientos de aprehension, tension, preocupacion y
nerviosismo. Sin embargo, éstos serian concebidos como una situacion emocional
transitoria fluctuante en el tiempo; por lo que seria considerada una condicion
subjetiva dada por la percepcion consciente ligada a la alta activacion del sistema

nervioso autbnomo que generara cambios fisiologicos. En este sentido, la ansiedad
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como estado estaria ligada a la percepcion subjetiva generada situacionalmente sélo
ante ciertos estimulos percibidos como amenazantes.

Por otra parte, la ansiedad como rasgo (A - Rasgo) seria concebida como una
predisposicion para percibir estimulos situacionales como peligrosos. Ademas,
Spielberger (1972) indica que la ansiedad como rasgo, no puede ser observable
directamente de la conducta, sino que se podra inferir a partir de la frecuencia con la
gue el sujeto experimenta elevaciones de su ansiedad como estado (Spielberger,
1972). Asimismo, Furlan (2006) complementa esta definicion, indicando que la
ansiedad como rasgo de la personalidad debe ser entendida como una tendencia a
reaccionar emocionalmente con estados ansiosos ante cierto tipo de situaciones
percibidas por el sujeto como amenazantes, de modo que resulta un patron estable
de respuesta del individuo.

En este sentido, la ansiedad tendria un caracter anticipatorio, ya que permite
prever o sefalar el peligro por lo que resalta su valor funcional. Ademas, existen
diferencias individuales en cuanto al rasgo de ansiedad debido a factores biolégicos
y aprendidos, por lo que algunas personas tienden a reaccionar ansiosamente a un

numero mayor de situaciones que otras. (Jiménez, Key y Zapata, 2011).
3.1.6. Humanismo y Ansiedad

Ya en el campo de la psicologia humanista, Carl Rogers (1951 c.p. Valdés y
Flérez, 1983) indica que la ansiedad se demuestra como la tension percibida por un
concepto del yo en donde la simbolizacion de ciertas experiencias destruira su
organizacion, viéndose entonces la ansiedad como una amenaza al self.

Asimismo, May (1977) define la ansiedad como “el estado de espiritu del
individuo al darse cuenta de que su existencia amenaza ruina, de que puede hundirse
con todo su mundo y convertirse en nada" (p. 75). Ademas, sefiala que “la ansiedad
se produce en el punto psicolégico en el que el individuo se enfrenta con la aparicion
de alguna potencialidad o posibilidad de llenar su existencia" (p. 75).

En este sentido, para May (1977) la ansiedad es un fenOmeno normal

inherente a todos los seres humanos. Si esta ansiedad, no es desproporcionada en
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relacion a la amenaza objetiva, no encierra represion o algun otro mecanismo de
conflicto intrapsiquico y el individuo es capaz de enfrentar la situacion de manera
consciente, esta persona podra desarrollar potencialidades que reduzcan la aparicion
de una posterior ansiedad neurdtica.

Kurt Goldstein también coment6 acerca de este constructo, llegando a definir
la ansiedad como el resultado de las expectativas catastroficas y las cosas que la
persona cree que ocurriran en el futuro, siendo la ansiedad una disociacion del self
(Goldstein, 1939 c.p. Castafiedo, 2008). Siguiendo esta linea de pensamiento, Fritz
Perls (c.p. Clarkson y Mackewn, 1993) -padre de la Psicoterapia Gestalt- ofrece una
definicion bastante consona con el postulado de Goldstein, denominando la ansiedad
como “la brecha entre el ahora y el después; si se esta en el ahora, no puede sentirse
ansiedad” (p. 88) Perls también comenta que “la ansiedad es emocidn sin respiracion,
es basicamente emocion suprimida”(p.89), denotando una vez mas una disociacion
del sujeto que posteriormente causara malestar.

Habiendo descrito entonces la ansiedad como un fendmeno que afecta a todos
los seres humanos (May, 1977) y reconociendo que resulta displacentera y que afecta
el funcionamiento de quien la padece, se hace pertinente realizar estudios e
investigaciones que permitan tener mas conocimiento sobre este rasgo-estado de la
personalidad.

Con miras a la realizaciéon de esos estudios y de tener mas informacién sobre
el fendmeno, es menester sefalar los principales instrumentos de medicion para la
ansiedad, que sirven para aproximarse al constructo de manera cuantificable y a la
postre, determinar el efecto de cualquier intervencion a la que se someta una muestra

determinada, por lo que a continuacion los desarrollaremos con mayor detalle.
3.2. Instrumentos de Medicion de la Ansiedad

Después de realizar una extensa revisidbn de investigaciones previas, puede
apreciarse que los dos instrumentos de mayor uso para la medicién de la ansiedad

son el Inventario de Ansiedad - Estado (IDARE) de Spielberger (1975) y el Inventario
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de Situaciones y Respuestas de Ansiedad (ISRA) de Miguel - Tobal y Cano - Vindel

(2002), por lo que a continuacion, se desarrollaran cada uno de ellos
3.2.1. Inventario de Ansiedad Rasgo — Estado (IDARE)

El Inventario de Ansiedad Rasgo — Estado (IDARE) fue construido por
Spielberger, Gorsuch y Lushene (1966) con la finalidad de disponer de una escala
relativamente breve y confiable para medir dos dimensiones basicas de la ansiedad:
como rasgo (ansiedad personal) y como estado. Las bases conceptuales de esta
medicion estuvieron en la teoria de sefal de peligro de Freud, los conceptos de Catell
acerca de la ansiedad rasgo - estado y el desarrollo refinado de estos conceptos por
Spielberger (Gonzalez, 2007).

El IDARE es un inventario autoevaluativo disefiado para evaluar las formas
relativamente independientes de la ansiedad: la ansiedad como estado (condicion
emocional transitoria) y la ansiedad como rasgo (propensiéon ansiosa relativamente
estable) (Gonzélez, 2007).

Este inventario consta de 40 items, 20 para ansiedad como rasgo y 20 para
ansiedad como estado. En la escala de ansiedad como estado, los 20 items se
dividen en 10 items positivos de ansiedad (lo que significa que, a mayor puntuacion,
sera mayor la ansiedad percibida) y 10 items negativos de ansiedad (lo que indicaria
gue, a mayor puntuacion, menor ansiedad percibida). Por su parte, en la escala de
ansiedad de rasgo se pueden encontrar 13 items positivos de ansiedad y 7
negativos.

La forma de respuesta va del 1, que representa “no, en absoluto” al 4, que
representa “mucho” en ambas subescalas. En la escala de estado, se le orienta al
sujeto a que debe responder como se siente en el momento actual en relacion a los
items formulados, mientras que, en la escala de rasgo, debe responder como se
siente generalmente ante esos items. La puntuacion maxima que puede obtener el
sujeto es de 80 puntos, denotando un mayor grado de ansiedad relacionado a un
mayor puntaje. Finalmente, las puntuaciones directas obtenidas se transforman en

centiles segun el género del sujeto.
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3.2.2. Inventario de Situaciones y Respuestas de Ansiedad (ISRA)

Desarrollado en 1986 por Miguel-Tobal y Cano-Vindel, el ISRA se ha
convertido en una de las pruebas de evaluacion psicolégicas mas populares en
Espafa y en toda la comunidad de habla hispana, siendo traducido a varios idiomas
y normalizado para varias poblaciones europeas e incluso latinoamericanas (Miguel-
Tobal y Cano-Vindel, 2002).

El Inventario de Situaciones y Respuestas de Ansiedad se fundamenta en la
Teoria Tridimensional de la ansiedad de Lang desarrollada en un apartado previo, asi
como en el Modelo Multidimensional de la Ansiedad desarrollado por Engler (Miguel-
Tobal y Cano-Vindel, 2002).

El ISRA es un instrumento autoaplicado que incluye 224 items, ademas de 24
respuestas de ansiedad divididas de la siguiente manera:

e 10 respuestas de tipo fisiolégico
e 7 respuestas de tipo cognitivo
e 7 respuestas de tipo conductual
Ademas, incluye 22 situaciones agrupadas en rasgos especificos de la
ansiedad, denominados areas situacionales que se dividen en:
e Ansiedad de evaluacion
e Ansiedad interpersonal
e Situaciones fébicas
e Situaciones de la vida cotidiana.

Este instrumento permite la medicion de los tres sistemas de respuesta de
ansiedad del sujeto de manera independiente, lo cual ofrece la posibilidad de
determinar qué técnicas de reduccion de ansiedad son mas idéneas para cada sujeto,
pues permite observar patrones de reaccidon predominantes con base en las
puntuaciones obtenidas en cada sistema de respuesta (fisiol6gico, cognitivo o
conductual).

En el siguiente apartado, se comentaran algunas investigaciones relacionadas
con la variable objeto del presente estudio que, tras realizar una extensa revision de

bibliografia, son consideradas de utilidad para el desarrollo de esta investigacion y
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gue, ademas, incluyeron para la medicion de la misma, los instrumentos previamente

descritos.
3.3. Investigaciones sobre Ansiedad

Schroh (2011), realizé una investigacion cuyo objetivo general era describir los
niveles de resiliencia y ansiedad rasgo - estado, asociados al género en una muestra
de estudiantes universitarios, asi como determinar la correlacion existente entre
dichas variables de estudio. Para esto, contaron con una muestra conformada por
191 hombres y 173 mujeres con un rango de edad comprendido entre los 16 y los 52
afios de edad, para un total de 364 personas, todos estudiantes del Programa
Nacional de Formacién de Administracion, Electricidad y Procesos Quimicos del
Instituto Universitario de Tecnologia “Dr. Federico Rivero Palacio”, ubicado en el
estado Miranda, Venezuela.

El disefio de su investigaciéon fue de tipo no experimental, de campo,
correlacional y transversal. Para la recoleccion de los datos utilizaron dos
instrumentos, a saber: la escala de resiliencia de Connor - Davidson y el Inventario
de Ansiedad Rasgo Estado (IDARE) de Spielberger y Diaz. El andlisis de los datos
concluy6 las variables ansiedad rasgo y estado, se relacionan con la variable
resiliencia de manera estadisticamente significativa.

Por su parte, Jiménez y Cols (2011), quienes construyeron y validaron un
programa de arteterapia con el objetivo de conocer sus efectos sobre los niveles de
ansiedad que experimentaban los integrantes de la Casa de la Juventud Prolongada
del municipio Chacao de Caracas, Venezuela. Para la realizacion de su investigacion,
emplearon metodologia de tipo cualitativa, cuasi-experimental de pre y post test con
un disefio de grupo Unico, con una muestra conformada por un grupo de 21 sujetos
voluntarios de ambos sexos con edades comprendidas entre 65 y75 afios.

Asimismo, para la medicion de su variable dependiente, la ansiedad como
rasgo - estado, se utilizé el Inventario de Ansiedad Rasgo Estado (IDARE) obteniendo
resultados que no fueron estadisticamente significativos, por lo que la efectividad del

programa es desconocida.
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Otra investigacion que tomo el IDARE como instrumento, fue la realizada por
Reyes y Sufuentes (2004), en la que busco, mediante la elaboracion y aplicacion de
un programa de asesoramiento psicologico, reducir la ansiedad en dos grupos de 15
adolescentes caraquefios de género femenino cursantes del noveno grado de la
tercera etapa de educaciéon media en un rango de edad comprendido entre los 14 y
los 16 afios, dividiendo los grupos por nivel socioeconémico.

Para el andlisis cuantitativo de los resultados se utilizé el estadistico t de
Student, mientras que para el andlisis cualitativo de los mismos se tomaron en cuenta
los resultados obtenidos a través de la aplicacion del Inventario de Ansiedad Rasgo -
Estado (IDARE), concluyendo que, si bien hubo diferencias estadisticamente
significativas en los niveles de ansiedad percibida antes y después de la aplicacion
del programa, no hubo diferencias estadisticamente significativas entre los dos
grupos.

Por otra parte, SGnchez, Aparicio y Dresch (2006), realizaron una investigacion
cuyo objetivo fue analizar si existian diferencias en la salud fisica autopercibida entre
mujeres y hombres, cuando se toma en cuenta la situacion laboral. Para esto,
analizaron tres variables psicologicas: autoestima, ansiedad y satisfaccion junto a
indices de salud fisica para diferentes situaciones laborales. Su muestra estuvo
conformada por 500 sujetos con un rango de edad comprendido entre 26 y 65 afios
de edad, recogida de manera aleatoria y representativa de la poblacién espafiola.

Para la medicion de estas variables se utilizaron cuatro instrumentos, a saber,
la Escala de Autoestima de Rosenberg (RES), un Cuestionario de Satisfaccion
Autopercibida, un Cuestionario de Medida de la Salud Fisica y, por ultimo, el
Inventario de Situaciones y Respuestas de Ansiedad (ISRA) de Miguel-Tobal y Cano-
Vindel (2002). Finalmente, los resultados concluyeron que, aun cuando se analiza el
grupo en general, las mujeres tienen peor salud que los hombres, estas diferencias
se modifican cuando se toman en cuenta las condiciones de trabajo de los
participantes e, incluso, llegan a desaparecer. Es decir, las variables psicoldgicas
predicen mas la salud fisica de ellas que de los hombres, lo que parece indicar que

la salud fisica de las mujeres esta intimamente relacionada con la salud psicoldgica.
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Asimismo, Solano y Cano-Vindel (2012) realizaron una investigacion cuyo
objetivo fue comparar las manifestaciones de ansiedad obtenidas con el Inventario
de Situaciones y Respuestas de Ansiedad (ISRA) en una muestra clinica de 74
mujeres con anorexia nerviosa y bulimia, con 130 mujeres de un grupo control sin
trastornos alimenticios. Para esto, se valieron de la entrevista semiestructurada para
el Diagnostico de los Trastornos de la Alimentacion (IDED), el Cuestionario de
Actitudes Alimentarias Eating Attitudes Test (EAT) y el Inventario de Situaciones y
Respuestas de Ansiedad (ISRA).

Finalmente, los resultados mostraron puntuaciones de ansiedad mas altas en
el grupo clinico en todas las variables, encontrdndose en el mismo un perfil de
diferencias entre escalas plano para los tres sistemas de respuesta (cognitivo,
fisiologico y conductual) y los cuatro rasgos especificos de la ansiedad (situaciones
de evaluacion, ansiedad interpersonal, situaciones fébicas y situaciones cotidianas).

Conociendo ya diferentes investigaciones referentes a la ansiedad y sus
resultados, es congruente y fundamental para los objetivos de la presente
investigacion conocer la conceptualizacién de la ansiedad en el mundo deportivo, asi
como los diferentes abordajes que ha tenido a lo largo de su historia y los
instrumentos mas populares para su medicion y registro, por lo que en los apartados

siguientes dedicaremos atencién a estos puntos.
3.4. Ansiedad Competitiva

Como indica Tomaz (2013), para muchos jovenes la practica deportiva en
ocasiones no es causa de alegria y satisfaccion, sino que puede acarrear una gran
cantidad de ansiedad y estrés debido a la gran importancia que se le otorga a los
resultados que potencialmente se pueden obtener en una competencia. En este
sentido, es pertinente realizar una breve revision de lo que la ansiedad representa en
el &mbito deportivo.

En el contexto deportivo, se ha denominado ansiedad competitiva a una
reaccion emocional de aprension y tension ante situaciones de competencia, siendo

concebida como un estado emocional negativo caracterizado por sentimientos de
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tensidn y nerviosismo junto con preocupaciones y pensamientos negativos
relacionados con la competicion (expectativas de resultado, falta de recursos
técnicos, miedo al fracaso, entre otros) como indican Martens, Vealey y Burton,
(1990).

Asimismo, la teoria incorpora tres componentes mas a los mencionados
anteriormente relacionados con la ansiedad, a saber, un componente de
pensamientos ligado a la preocupacion y la aprension, que ademas tendra que ver
con el grado de preocupacion o los pensamientos negativos del atleta denominado
ansiedad cognitiva, un componente de ansiedad somética, que constituye el grado
de activacion fisica percibida y que ademas se ocupara de los cambios subitos de
activacion fisiol6gica percibida, que no procederan de un cambio en la actividad sino
del estrés y ansiedad que la misma genera. (Weinberg y Gould, 2010). Por ultimo, el
tercer componente de la ansiedad competitiva, la autoconfianza, opera como
moderador en el proceso de aumento o disminucion de los niveles de ansiedad
(Larumbe, Pérez-Llantada y L6pez de la Llave, 2009, c.p. Pinto y Vasquez, 2013).

En el mundo del deporte, a menudo la palabra ansiedad se encuentra ligada a
la de estrés y sobre todo a la de arousal, por lo que debe puntualizarse la diferencia
entre estos constructos. Teniendo ya clara la definicion de ansiedad, se entiende el
estrés como “el resultado de una relacién entre el sujeto y su entorno que es evaluada
por aquel como amenazante o desbordante de sus recursos y que pone en peligro su
bienestar” (Lazarus y Folkman, 1986 p.43).

Por otra parte, el arousal es definido por Gould y Krane (1992) como “una
activacion general fisiolégica y psicolégica del organismo, variable a lo largo de un
continuo que va desde el suefio profundo hasta la excitacion intensa” (Gould y Krane,
1992, pp. 120-121). Este término, indican Weinberg y Gould (2010) hace referencia
a las dimensiones de la motivacion en cuanto a la intensidad en un momento
concreto, en un continuo que se extiende desde la falta absoluta de arousal, asociado
a un estado de coma, hasta el arousal maximo o estado frenético.

Para ilustrar de mejor manera la relacién entre ansiedad y arousal, se presenta

en la Figura 1 el siguiente esquema, tomado de Weinberg y Gould (2010).
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Figura 1
Interrelacién entre ansiedad rasgo, ansiedad estado y arousal

Arousal
Activacidn general fisioldgica y psicoldgica del
organismo que varia a lo largo de un continuo desde
el suefio profundo hasta la intensa excitacidn.

Ansiedad Rasgo
Motive o propension conductual ]

adquirida que predispone a una )
Ansiedad Estado

parsona &  percibir  como _ _
amenazadora una amplia gama Cambios en el momento, en cuanto a sensaciones

de circunstancias objetivamente de nerviosismo, preccupacion y  aprension,

no peligrosas, y a responder a las asociadas al arousal del organismo.

mismas con estados de ansiedad

de intensidad y  magnitud

desproporcionadas con respecto

a la amenaza objetiva.
Estado C iti Estado S it |
de Ansiedad la Ansiedad
Cambios Cambios momentaneos
momentaneos en las an el arousal fisiologico
preccupaciones ¥ percibido
pensamientos
nagativos.

La definicién de ansiedad competitiva a la que se ajusta el presente trabajo es
la proporcionada por Martens, Vealey y Burton en 1990, que indica que se trata de
una reaccion emocional de tensién y aprensién que surge cuando la persona se
enfrenta a situaciones de competencia, un estado emocional que se caracteriza por
preocupaciones y pensamientos negativos en torno a la competicion. Se hace
entonces pertinente conocer de qué manera este estado negativo afecta el
rendimiento de los deportistas.

3.4.1. Teorias sobre el efecto de la Ansiedad sobre el rendimiento deportivo
3.4.1.1. Teoria del Impulso

La teoria del impulso establece que la relacion entre el arousal, la ansiedad y
el rendimiento es lineal y directa (Spence, Spence, y Spielberger, 1966). En esta

perspectiva, a medida que aumente el estado de ansiedad y arousal, el rendimiento
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del atleta sera mas optimo. Sin embargo, muchos deportistas afirman poder recordar
la experiencia de haber tenido un nivel de arousal y ansiedad demasiado alto que, en
lugar de potenciar su ejecucion, termind por menguarla (Weinberg y Gould, 2010).
Cabe destacar ademas que, si esto fuera cierto, se esperaria que los
deportistas muy cualificados tuvieran una actuacion sobresaliente en situaciones de
mucha presion y que, por el contrario, muchas veces los competidores de élite sufren
el nerviosismo y la sensacion de ahogo caracteristicos de la ansiedad, lo que
deteriora su rendimiento (Weinberg y Gould, 2010). Es por eso que la teoria del

impulso ha sido poco respaldada académicamente (Martens, Vealey y Burton, 1990).
3.4.1.2. Hipotesis de la U invertida

La hipétesis de la U invertida sostiene que, a niveles mas bajos de arousal y
ansiedad, la ejecucion estara por debajo del nivel normal esperado debido a que el
atleta no se encuentra mentalizado ni concentrado en su ejecucion, A medida que el
nivel de arousal y ansiedad aumentan, también lo hara el rendimiento hasta llegar a
un punto 6ptimo de nivel maximo de ejecucion. Sin embargo, si estos niveles
continlan aumentando, la ejecucién sera deficiente. Asi pues, esta idea se representa
por medio de una U invertida que refleja un rendimiento elevado cuando el nivel de
arousal es optimo, y menor cuando el arousal y la ansiedad son muy altos o muy
bajos (Weinberg y Gould, 2010).

A pesar de ser una de las teorias mas apoyadas por atletas, entrenadores y
psicologos del deporte, la hipétesis de la U invertida ha sido criticada por algunos
tedricos como Hardy (1990), debido a que existen dudas acerca de si el arousal
maximo tiene lugar siempre en el punto medio del continuo, asi como la naturaleza
del propio arousal, lo que ha generado el desarrollo de perspectivas mas completas
y novedosas (Weinberg y Gould, 2010). En la Figura 2, puede apreciarse

graficamente la hip6tesis de la U invertida.
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Figura 2
Representacion grafica de la Hipotesis de la U invertida

O-HZM==-0ZmM2a

— ——

Arousal y Ansiedad

3.4.1.3. Zonas de Funcionamiento Optimo

Esta teoria fue desarrollada por Hanin en 1980 y establece un enfoque
alternativo al que imperaba en ese entonces, indicando que los deportistas de alto
nivel tienen una zona de estado 6ptimo de ansiedad en el que se produce el maximo
rendimiento (Hanin, 1980), de tal modo que fuera de esta zona el rendimiento del
atleta es inferior al esperado en el momento de la competencia.

Weinberg y Gould (2010), indican que este enfoque se diferencia del de la U
invertida en dos aspectos importantes. En primer lugar, el nivel 6ptimo del estado de
ansiedad no siempre se produce en el punto medio de la curva, sino que varia entre
los atletas. En segundo lugar, el nivel 6ptimo del estado de ansiedad no es un punto
unico, sino una banda ancha. “Por tanto, entrenadores y profesores deberian ayudar
a los participantes a identificar y alcanzar su propia zona optima especifica de estado
de ansiedad” (Weinberg y Gould, 2010, pp. 114).
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A continuacion, la Figura 3 ilustra la teoria de las Zonas de Funcionamiento
Optimo con los tres tipos de deportista que discrimina, diferenciando entre zonas

bajas, moderadas y altas.

Figura 3
Zonas de Funcionamiento Optimo

ZOF Fuera de Zona Deportista A (ZOF
Baja)
Fuera de Zona ZOF Fuera de Zona Deportista B (ZOF
Moderada)
Fuera de Zona ZOF Deportista C (ZOF Alta)
‘ P
Bajo Nivel de ansiedad estado Alto

3.4.1.4. Teoria multidimensional de la Ansiedad

Segun Weinberg y Gould (2010), si bien la hipétesis de las zonas de
funcionamiento 6ptimo de Hanin parecia la respuesta a la interrogante de la relacion
de arousal, ansiedad y rendimiento, algunos autores la consideraron insuficiente,
pues no analizaba si los componentes de la ansiedad estado - ansiedad somatica y
cognitiva - afectan el rendimiento de forma distinta. En este sentido, la creencia
general indica que estos dos componentes influyen de manera diferencial la ejecucion
del atleta.

Weinberg y Gould (2010) indican que esta teoria multidimensional de la
ansiedad senala que “el estado cognitivo de la ansiedad (preocupacion) esta

relacionado negativamente con el rendimiento, esto es, un aumento en dicho estado
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produce una disminucién en el nivel de ejecucion” (Weinberg y Gould, 2010, pp. 115-
116). Asimismo, sefalan que el estado somatico de la ansiedad - es decir, el que se
manifiesta fisiolégicamente - esta relacionado con el rendimiento por medio de una
funcion en forma de U invertida. Sin embargo, Gould y Krane (1992), sefialan los
prondsticos concretos derivados de la teoria multidimensional de la ansiedad no han
sido respaldados consistentemente aun a pesar de que haya estudios que indican
gue estos dos componentes de la ansiedad predicen de manera diferencial el

rendimiento.
3.4.1.5. Modelo de la Catastrofe de Hardy

Hardy (1990), indica en su modelo que la ejecucién dependera de una
interaccion compleja entre el arousal y la ansiedad cognitiva. Asimismo, este modelo
de la catastrofe establece que el arousal fisioldgico esta relacionado con el
rendimiento segun una funcién en forma de U invertida, pero so6lo cuando el deportista
no esta preocupado o exhibe un estado cognitivo de ansiedad bajo. Por otra parte,
sefala que, si el nivel del estado de arousal fisiologico es elevado y el deportista esta
excesivamente preocupado, los aumentos en el arousal llegaran a una especie de
umbral justo después de pasar el punto del nivel maximo de arousal, para que
posteriormente se dé un rapido descenso en el rendimiento, es decir, una catastrofe
deportiva.

En este sentido, la ansiedad soméatica puede tener efectos notablemente
distintos en funcion del nivel de ansiedad cognitiva. Ademas, en condiciones de
preocupacion excesiva y elevada, tan pronto tengan lugar el exceso de arousal y la
catastrofe, la ejecucién empeorara considerablemente, lo cual difiere del descenso
constante pronosticado por la hipétesis de la U invertida porque la recuperacion sera
mucho mas lenta, pues el atleta debera relajarse completamente para alcanzar
nuevamente el nivel 6ptimo de funcionamiento (Hardy 1990, c.p. Weinberg y Gould,
2010).

En la Figura 4 puede apreciarse graficamente como funciona la teoria de la
catastrofe de Hardy con un nivel alto de ansiedad estado cognitiva.
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Figura 4.
Teoria de la Catastrofe de Hardy
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Arousal Fisiolégico

3.4.1.6. Teoriade la Inversion

Esta teoria fue desarrollada por Kerr y sefiala que el modo en que el arousal y
la ansiedad de una persona afectan su rendimiento dependen bésicamente de la
interpretacion que hace la misma de sus niveles de arousal y ansiedad, indicando
gue los deportistas hacen cambios rapidos (o inversiones) en sus interpretaciones, lo
gue haria que perciban el arousal de manera positiva 0 negativa dependiendo del
momento y pasando muy rapidamente de una valoracion a otra (Kerr, 1985).

En relacion a esto, Martens (1987) indica que la consideracién de la ansiedad
y el arousal como algo agradable o desagradable sera fundamental para comprender
su relacion con el rendimiento deportivo, ya que Si una persona interpreta estos
estados positivamente (energia psiquica positiva), esto afectara su ejecucion de
manera positiva y que, si por el contrario les otorga una valoracion negativa (energia

psiquica negativa), esto influirh negativamente en el rendimiento deportivo. Es por

40



€s0 que, segun esta teoria, es necesario tener una energia psiquica positiva alta para
tener un rendimiento 6ptimo.

Otra relacion de mucho interés para la psicologia aplicada al deporte y el
ejercicio fisico es el modo en el que el arousal y la ansiedad afectan positiva 0
negativamente el rendimiento. Si bien aliin no se ha llegado a conclusiones definitivas,
se ha arrojado mucha informacion sobre aspectos del proceso que tienen diversas
implicaciones en la ayuda que se puede brindar a los atletas para mentalizarse y
realizar mejores ejecuciones (Weinberg y Gould, 2010). A continuacién, se presentan
las principales teorias relativas al efecto de la ansiedad sobre el rendimiento

deportivo.
3.5. Factores influyentes en el desarrollo de la Ansiedad Competitiva

Se puede afirmar que hay miles de fuentes especificas de ansiedad y estrés,
por lo que los psicologos del deporte y el ejercicio fisico han buscado demostrar que
tanto los sucesos importantes en la vida, como los contratiempos cotidianos provocan
estrés y afectan la salud fisica y mental (Willis y Campbell, 1992, c.p. Weinberg y
Gould, 2010). En los atletas, a estos estresores se le agregan las preocupaciones por
rendir de manera acorde a sus capacidades, los costos econdmicos y el tiempo
necesario para entrenar y las dudas sobre sus aptitudes (Scanlan, Stein y Ravizza,
1991). En este sentido, los factores de mayor influencia en el desarrollo de la
ansiedad en los atletas pueden separarse en dos vertientes segun Weinberg y Gould
(2010): factores situacionales y factores personales.

3.5.1. Factores situacionales

Segun Martens (1987), existen dos fuentes generales de ansiedad situacional,
a saber, la importancia atribuida a un suceso o competicion y la incertidumbre que

rodea al resultado de este evento.
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3.5.1.1. Importancia del evento

Cuanto mas importante es el evento, tiende a generar mas estrés y ansiedad.
Por ello, un partido en el que esta en juego un campeonato es mas estresante que
cualquier otro de la temporada, asi como podria ser mas estresante presentarse a
una entrevista de trabajo que observar television en casa (Weinberg y Gould, 2010).
Lowe (1971) realizé varias investigaciones con beisbolistas en las que concluyo que
cuando mas decisiva era la situaciébn, mayor eran la ansiedad, el estrés y el
nerviosismo que mostraban los atletas.

Sin embargo, es fundamental sefialar que la importancia atribuida al
acontecimiento no siempre sera evidente y que un evento que pueda parecer
intrascendente para la mayoria de la gente puede ser de vital importancia para un
atleta en concreto, por lo que es menester evaluar continuamente la importancia que

los atletas estan concediendo a sus actividades (Weinberg y Gould, 2010).
3.5.1.2. Incertidumbre que rodea al resultado del evento deportivo

Segun Weinberg y Gould (2010), la incertidumbre es la segunda fuente
situacional de ansiedad y estrés de mayor peso y si la importancia del evento
aumenta, esta también aumentard. En ocasiones los atletas, profesores,
entrenadores y profesionales de la medicina deportiva generan incertidumbre
innecesaria al no informar a los participantes de los eventos de elementos
fundamentales, como las alineaciones, el modo de evitar lesiones en el aprendizaje
de destrezas fisicas 0 las expectativas durante el restablecimiento de una lesién
deportiva grave, lo que a la postre termina generando gran incertidumbre -y, en

consecuencia, ansiedad y estrés - a los atletas. (Weinberg y Gould, 2010).
3.5.2. Factores personales

Segun Scanlan (1986), algunas personas describen ciertas situaciones como
importantes e inciertas, enfocandolas con mas ansiedad de lo que lo harian otras.

Existen dos disposiciones de la personalidad relacionadas de forma consistente con
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el aumento de las reacciones de ansiedad estado, que son la baja autoestima y un

nivel elevado de ansiedad rasgo.
3.5.2.1. Baja autoestima

La baja autoestima estd muy relacionada a las percepciones de amenaza y
sus cambios correspondientes en el estado ansidégeno. Un deportista con baja
autoestima tendrd menos confianza y experiencia y un mayor nivel de ansiedad
estado que los que exhiben autoestima mas elevada, por lo que el psicologo es
fundamental en el desarrollo y la implementacion de estrategias para mejora de la
autoconfianza y autoestima para reducir el estado de ansiedad experimentado por los

atletas antes, durante y después de las competencias (Weinberg y Gould, 2010).
3.5.2.2. Ansiedad - Rasgo

Como se ha mencionado con anterioridad, la ansiedad rasgo constituye un
factor de personalidad que predispone a una persona - en este caso, al atleta - a
considerar la competicion y la evaluacién social como mas o menos amenazadora.
Un atleta con un nivel elevado de ansiedad rasgo percibira la competicibn como
mucho mas amenazante de lo que objetivamente es, provocando mas ansiedad que
en otro atleta cuyo nivel en dicho rasgo sea menor y afectando de manera negativa
su rendimiento deportivo.

En la Figura 5, se sintetiza de manera grafica la informacion sefialada

previamente.
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Figura 5
Factores influyentes en el desarrollo de la Ansiedad Competitiva

Factores Factores
Situacionales: nales:

e Importancia e Autoestima
de la / Atleta \ e Ansiedad
competencia Rasgo

e Incertidumbre
sobre el
resultado de
la
competencia

Estado de
Ansiedad

Los niveles de estrés, arousal y ansiedad de los deportistas se han evaluado
generalmente mediante el uso de medidas de ansiedad estado administradas en
situaciones competitivas, en las que se prevé que el estrés y la ansiedad estan en su
maximo nivel. Ademas, los psicélogos del deporte y el ejercicio fisico también se
valen de diversos métodos fisioldgicos y utilizando medidas psicolégicas de
autoinforme (Weinberg y Gould, 2010).

Estas medidas psicolégicas de autoinforme pueden ser globales y
multidimensionales. En el primer tipo de escalas, las personas estiman su grado de
nerviosismo en escalas autodescriptivas calibradas de menor a mayor, mientras que,
en las multidimensionales, se evalta el grado de preocupacion (ansiedad estado
cognitiva) y de activacion fisiologica (Weinberg y Gould, 2010).

Esto ha permitido, segun Weinberg y Gould (2010) que “los investigadores
puedan desarrollar un perfil del deportista joven expuesto a un cierto riesgo por
experimentar niveles malsanos de estado competitivo de ansiedad” (pp. 531). Este
perfil establece que las caracteristicas personales de los jovenes expuestos al riesgo
de un aumento de la ansiedad estado competitiva son:

e Propension a un nivel elevado de rasgos de ansiedad.
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e Baja autoestima.

e Bajas expectativas de ejecucion en relacién con su equipo.

e Bajas expectativas de ejecucion individual.

e Preocupaciones frecuentes sobre el fracaso.

e Preocupaciones frecuentes sobre las expectativas de los adultos y la
evaluacion social de los demas.

e Menor diversion percibida.

e Menor satisfaccion con la propia ejecucion, con independencia del resultado
de victoria o derrota.

e Percepcidn por parte del deportista de la importancia que tiene para sus padres
que participe en algun deporte.

En este sentido, segun la revision bibliogréfica realizada las escalas de
autoinforme mas populares para la medicion de la ansiedad estado en los atletas son
dos: el Sport Competition Anxiety Test (SCAT) Y el Competitive State Anxiety
Inventory - 2, ambos creados por Martens (1990). Asimismo, estos instrumentos han
sido utilizados en poblaciones latinoamericanas en investigaciones previas, lo que los

hace mas pertinentes para el desarrollo de esta investigacion.
3.5.3. Sport Competition Anxiety Test (SCAT)

La finalidad de la creacion del Sport Competition Anxiety Test (SCAT) fue
desarrollar un instrumento con confiabilidad y validez suficiente como para medir
adecuadamente la ansiedad - rasgo competitiva (Martens, et al, 1990). Este
instrumento fue desarrollado originalmente Unicamente para ser aplicado en atletas
con edades comprendidas entre los 10 y 15 afios, sin embargo, poco después de su
creacion, fue adoptado también para la poblacién adulta. La consistencia interna,
confiabilidad y validez del SCAT fue determinada de manera independiente entre las
formas de respuestas de nifios y adultos en mas de 2500 atletas. Este instrumento
se basa en cuatro supuestos teoricos:

e La adopcion de una teoria interaccional de la personalidad que predice el

comportamiento mejor que otros paradigmas situacionales.
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e El desarrollo de un instrumento de situaciones especificas de ansiedad rasgo
gue tenga un poder predictivo superior comparado a la mayoria de las escalas
de ansiedad rasgo.

e Lateoria de ansiedad rasgo - estado, que distingue entre ansiedad como rasgo
y ansiedad como estado.

e Eldesarrollo de un modelo conceptual del estudio de la competencia como un
proceso social.

El Sport Competition Anxiety Test (SCAT), es un inventario autoaplicado que
consta de 15 items y tres opciones de respuesta orientadas a la frecuencia de la
ocurrencia de la sensacion de ansiedad, a saber; “casi nunca”, “algunas veces”, “a
menudo”. Cabe destacar que estos 15 items estan orientados exclusivamente a
situaciones de competencia, por lo que los resultados obtenidos deben distinguirse

de la ansiedad como rasgo en general. (Martens, et al, 1990).
3.5.4. Competitive State Anxiety Inventory — 2 (CSAI-2)

Por otra parte, el Competitive State Anxiety Inventory - 2 (CSAI - 2)
desarrollado igualmente por Martens, et al. (1990), es un inventario autoaplicado que
mide el estado de ansiedad competitiva. El CSAI - 2 explora informacion relativa a las
manifestaciones fisiolégicas (ansiedad somatica) presentes en el atleta en el
momento de la aplicacidén de la prueba, que se aplica justo antes de la competencia.
Ademas, explora informacion relativa a los pensamientos de preocupacion, duda e
inquietud (ansiedad cognitiva) que se presentan en el atleta en el momento de la
competicion. Por altimo, recopila informacion relativa a la autoconfianza que siente el
deportista frente a la tarea a realizar.

El CSAI - 2 consta de 27 items orientados a la exploracion y medicion de los
distintos componentes de la ansiedad competitiva, y consta de 4 opciones de
respuesta para cada item, a saber “nada”, “un poco”, “moderadamente”y “mucho”. A
cada opcion de respuesta se le atribuye un numero del 1 al 4, siendo la opcién “nada”
1y “mucho” 4 y finalmente, los resultados obtenidos arrojaran un mayor nivel de

ansiedad competitiva conforme los puntajes sean mas elevados.
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Este inventario fue sometido a la prueba de analisis factorial por Soriano
(1999), concluyendo que la consistencia interna de estos factores realmente podia
explicar el estado de ansiedad que se pretendia evaluar. En este sentido, Capdevila
(1997) establece que la dimensidon de ansiedad cognitiva obtenida a través de la
aplicacion del CSAI - 2 corresponde a la ansiedad competitiva, mientras que por otra
parte el componente somatico corresponde a la activacion o arousal del atleta.

Para efectos de esta investigacion, se procedera a utilizar este instrumento
pues presenta informacion mas detallada sobre los niveles de ansiedad competitiva,
al contemplar varias dimensiones de la misma. Asimismo, el CSAI - 2 es consono con
la definicion tedrica de ansiedad competitiva que decidimos adoptar, al ser
desarrollado por los mismos autores en aras de realizar la medicion sistematizada de
la ansiedad competitiva y permite realizar mediciones antes y después de la
aplicacién del programa, lo cual permitird a los investigadores conocer la efectividad
de la aplicacion.

Se han realizado investigaciones cuyo propésito ha sido medir - e intervenir
sobre - los niveles de ansiedad en atletas. En el préximo apartado, se comentaran
algunas que, ademas, se han valido de estos dos instrumentos mencionados
previamente para la medicion y registro de la ansiedad en deportistas.

Para la realizacion de esta investigacion se tomo el CSAI-2 como instrumento
de medicion de la variable ansiedad competitiva, considerando que el mismo ha sido
aplicado en otras poblaciones latinoamericanas, ademas de ser el de mayor uso y

difusién en el ambito de la psicologia aplicada al deporte.
3.6. Investigaciones sobre Ansiedad Competitiva

Olmedilla, Ortega, Boladeras, Abenza y Esparza (2008) realizaron un estudio
descriptivo correlacional y transversal cuyo objetivo era determinar la relacion entre
el catastrofismo y la ansiedad competitiva en una muestra de 61 deportistas de
diversas disciplinas y de ambos sexos con rangos de edades comprendidas entre los
14 y los 34 afios, todos residentes de la region de Murcia, Espafia. Para esto,
utilizaron dos instrumentos, en principio el Pain Catastrophizing Scale (PCS) para
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valorar el catastrofismo ante el dolor y el Sport Competition Anxiety Test (SCAT) para
la medicion y registro de la ansiedad competitiva de los atletas participantes.

Los resultados finalmente indicaron que no hay relacion estadisticamente
significativa entre la ansiedad competitiva y el catastrofismo ante el dolor, aunque
aquellos deportistas con niveles mayores de ansiedad, mostraron puntuaciones mas
elevadas de catastrofismo.

Asimismo, Olmedilla, Andreu, Ortin y Blas (2009), realizaron una investigacion
cuyo objetivo era analizar las relaciones entre el nivel de ansiedad rasgo, la
percepcion de éxito y las lesiones en jugadores jovenes de futbol en una muestra
conformada por 72 fatbolistas con edades comprendidas entre los 14 y los 24 afos,
todos residentes de la regién de Murcia, Espafia; a los que se le administré6 un
cuestionario de autoinforme que recogia informacién relativa a las lesiones que
habian sufrido.

Para la evaluacion de la percepcion de éxito, se valieron del Cuestionario de
Percepcion de Exito (POSQ) y para la ansiedad rasgo se utilizé el Sport Competition
Anxiety Test (SCAT). Los resultados de esta investigacion concluyeron que la
ansiedad rasgo manifiesta una relacion significativa con el nUmero de lesiones y con
las lesiones producidas durante los partidos. Asimismo, se aprecia una relacion
negativa entre la ansiedad y la percepcion de éxito. Sin embargo, no se pudo
confirmar el papel de la percepcién de éxito, como modulador del efecto de la
ansiedad rasgo sobre las lesiones.

Por otra parte, Pozo (2007) realizd una investigacion cuyo objetivo general fue
describir la intensidad y direccion de la ansiedad estado (tanto somatica, como
cognitiva) precompetitiva y la autoconfianza en relaciébn a las expectativas de
resultados de la competencia. Para esto, utiliz6 como muestra a 59 atletas de
diversas disciplinas deportivas con un promedio de edad de 20,02 afos, utilizando
como instrumento de medicion el Competitive State Anxiety Inventory - 2 (CSAI - 2)
antes de la competencia junto con sus predicciones del resultado del evento.

Finalmente, los resultados descriptivos de esta investigacion indicaron que los

sujetos que tuvieron un mejor desempefio del esperado mostraron un menor grado
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de ansiedad cognitiva y somatica, ademas de presentar mayor autoconfianza en
comparacion a los demas atletas.

Méas recientemente Zarauz y Ruiz (2013) realizaron una investigacion cuyos
objetivos eran conocer los hébitos de entrenamiento, historial atlético y nivel de
ansiedad de adultos mayores a 35 afios de edad de la region de Murcia que entrenan
y compiten en atletismo, analizando las diferencias por sexo, y desarrollar modelos
predictivos de su ansiedad en funcién de sus habitos de entrenamiento e historial
atlético. Para esto, solicitaron colaboracion al responsable nacional de atletas
veteranos para colgar un enlace en la seccion de Veteranos de la Web de la RFEA,
asi como al Foro de Atletismo de Espafia, contando con una muestra de 5704 atletas.

Los resultados de esta investigacion indicaron que tanto hombres como
mujeres del estudio obtuvieron puntuaciones altas en autoconfianza y moderadas en
ansiedad cognitiva y somatica. Aun teniendo valores moderados en ansiedad ambos
sexos, lo que no se predijo fue que las mujeres puntuasen en ansiedad somatica
significativamente mas alto que los varones. De la misma manera, obteniendo
puntuaciones altas los dos sexos, lo que tampoco se predijo fue que los hombres

puntuasen significativamente mas alto que las mujeres en autoconfianza.
3.7. Enfoque psicolégico de la investigacién: Asesoramiento Psicoldgico

La presente investigacion tomard como enfoque el asesoramiento psicolégico.
Se entenderd como Asesoramiento Psicolégico una rama de la psicologia que
procura el bienestar del ser humano como un todo integral de una sociedad, y a la
vez de la sociedad en la cual vive. (Obregén, 1996). Ademas, el asesoramiento
psicologico se diferencia de otras disciplinas, porque trasciende el “dar consejos”,
enfocandose en el campo aplicado del bienestar del ser humano en las dimensiones
de prevencion y desarrollo a nivel grupal (Casado, 1982).

Segun Obregdn (1996), el asesoramiento psicolégico se desarrolla mediante
un proceso de asistencia profesional donde la relacion de ayuda es el instrumento

basico y esta enfocada principalmente en el asesorado, su conocimiento y
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comprension de si mismo (caracteristicas y potencialidades, fundamentalmente) y del
mundo que lo circunda.

En este sentido, las metas del asesoramiento psicolégico serian los cambios
en la conducta y la personalidad, la salud mental, la resolucién de problemas, el
aumento de la eficacia personal y el aprendizaje en toma de decisiones (Obregon,
1996).

El asesoramiento psicologico esta enmarcado dentro de la teoria de la
psicologia humanista. Este movimiento psicolégico, denominado tercera fuerza (en
complemento de las teorias conductistas y psicoanaliticas) surge a mediados del
Siglo XX y es principalmente desarrollado en los Estados Unidos, teniendo sus
méximos exponentes en Carl Rogers, Rollo May y Abraham Maslow. Esta corriente
psicoldgica presenta una posicién filosofica que coloca al hombre y su experiencia en
el centro de su interés (Frick, 1973).

En este sentido, las prioridades de la psicologia humanista estan determinadas
por los auténticos problemas humanos que surgen con contornos nitidos, siendo
sensible y resistente a la tentacion de crear una imagen del hombre segun una teoria,
en lugar de formular una teoria que revele al hombre de manera mas completa (Frick,
1973). Es por eso que Losada (1995) sefala que la psicologia humanista se vale de
una concepcion holistica del ser humano y de su entorno y contexto, considerandolo
un ente activo, responsable, consciente, libre, creativo y con tendencia a la auto -
afirmacion, destacando ante todo el potencial del hombre para su desarrollo personal
positivo.

Partiendo de esta vision del hombre que ofrece la psicologia humanista y
relacionandola con la concepcién de la ansiedad competitiva como una reaccién
emocional de aprehensién y tension ante situaciones de competencia (Martensy cols,
1990), se puede concluir que una intervencion de asesoramiento psicolégico sera de
gran utilidad para los atletas debido a su caracter desarrollador de potencialidades,
proporcionandole herramientas para hacerle frente a situaciones ansiégenas que
permitan una adaptacién idonea a su medio, traduciéndose esto en un gran
crecimiento personal evidenciado en el aumento de confianza en su propia ejecucion,

disminuyendo la aparicion de situaciones productoras de ansiedad y potenciando al
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maximo su rendimiento deportivo, lo que a la postre modificara la percepcion que el
atleta hace de la situacion competitiva que considera desbordante de sus recursos.
La mencion de asesoramiento y orientacion ha brindado a los investigadores
las destrezas y competencias necesarias para la planificacion y aplicacion de
programas de intervencion grupal y les ha preparado también con informacion y
técnicas para el manejo de ansiedad que resultaran Gtiles durante la construccion,
aplicacion y evaluacion del programa. Asimismo, el caracter ecléctico del
Asesoramiento Psicoldgico brinda la posibilidad de nutrirse de diferentes enfoques,
como en este caso el cognitivo conductual; para la elaboracion de programas de
intervencidén grupal. Por ultimo, ha entrenado a los investigadores en una vision
holistica e integrativa del hombre, que permite entender que la ansiedad afectara de
manera global su rendimiento en todos los &mbitos en los que se desenvuelva
(deporte, academia, sociedad, familia, etc.). De esta manera, puede considerarse que
ambos investigadores tienen la preparacion y el criterio necesarios para llevar a cabo

esta investigacion.
3.7.1. Asesoramiento Psicoldgico Grupal

El asesoramiento psicoldgico, si bien se enmarca en una vision individual,
también extiende su foco de intervencion hacia el colectivo. En este sentido, el
asesoramiento psicologico grupal ha sido definido por numerosos autores a lo largo
de los afios, por lo que es importante repasar algunas de estas definiciones para
efectos de la presente investigacion. Sin embargo, para poder hablar de
asesoramiento psicolégico grupal, es menester primero definir qué es un grupo.

En relacion a esto, Salazar y Montero (1986) indican que un grupo es un
determinado numero de personas que trabajan juntas o que simplemente se
encuentran presentes en un salon al mismo tiempo. Asimismo, el grupo esta
conformado por individuos que pertenecen a una organizacion e interactian de cara
a cara para asi actuar de manera unitaria, definirse por si mismos y por otros como

miembros del grupo, compartir percepciones, motivaciones, cogniciones,
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necesidades, objetivos y metas comunes. Estos grupos pueden dividirse segun su
estructura y segun su formacion.

Asimismo, Cartwright y Zander (1980), definen al grupo como un conjunto de
individuos cuyas relaciones mutuas hacen a éstas interdependientes en algin grado
significativo. Asi definido, el término grupo se refiere a una clase de entidades
sociales que tienen en comun la propiedad de la interdependencia entre sus
miembros constitutivos, variando en su naturaleza y en la magnitud de la
interdependencia existente entre los miembros del mismo.

Sobre el proceso grupal, Rogers (1973), sefiala que el mismo surge de la
necesidad de algo que la persona no halla en su medio laboral, en su iglesia ni en su
escuela o universidad o en la vida familiar moderna, por lo que existe un ansia de
relaciones reales e intimas en las que los sentimientos y emociones puedan
expresarse en forma espontanea sin una previa y cuidadosa censura o contencion,
para que sea posible compartir experiencias profundas y correrse el riesgo de probar
nuevas formas de conducta para que la persona se aproxime al estado en que todo
se conoce y acepta para que su desarrollo sea factible.

Ya en relacién a lo que es el asesoramiento psicolégico grupal, Shertzer y
Stone (1972), indican que el mismo es un proceso interpersonal, dinAmico y cara a
cara en el que un determinado grupo de individuos trabaja conjuntamente bajo la
direccion de un asesor psicolégico debidamente capacitado. En este tipo de
intervencién, el trabajo se concentra en las preocupaciones situacionales, la
exploracion de los problemas normales inherentes al desarrollo humano, el desarrollo
de la comprensién de si mismo y la busqueda de una adaptacion mas sana al medio
gue rodea al individuo, destacando la naturaleza preventiva para evitar que las
situaciones problematicas aumenten su intensidad o frecuencia.

Otros autores que definen el asesoramiento psicoldgico grupal, son Pietrofesa,
Minor y Stanford (1980) que indican que el mismo es un proceso fundamentalmente
remedial y centrado en la resolucion de problemas particulares en una situacion de
grupo, convirtiéndolo en el enfoque mas apropiado para personas que atraviesan

alguna dificultad, poseen insatisfacciones especificas o estdn comprometidas real o
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potencialmente en conductas autodestructivas que impiden su sano
desenvolvimiento en su medio social.

Por ultimo, Dyer y Vriend (1980) definen al asesoramiento psicolégico grupal
como un procedimiento asistencial que se inicia con una exploracion por parte de los
miembros del grupo de su propio mundo, con la finalidad de identificar procesos de
pensamiento, sentimiento y acciones que les resultan contraproducentes, valiéndose
de los servicios de un asesor de grupo que ayuda a cada miembro de éste a
establecer objetivos individuales relacionados con la sustitucién de las ideas y
acciones desadaptativas por otras alternativas mas productivas y saludables para su
desarrollo.

Asimismo, muchos han sido los modelos que han servido para delimitar las
funciones, campos de accion y metodologias para el asesoramiento psicoldgico
grupal. De esta manera, Morrill, Oetting y Hurst (1974, c.p. Guevara, 2005),
establecen una diferenciacion en tres tipos de grupos beneficiarios del asesoramiento
psicoldgico, a saber:

1. Grupo Primario: Definido por Obregoén (2002) como la unidad béasica de la
organizacion social. Estos grupos son los que mas influencia tendran sobre el
individuo. El grupo primario es un grupo intimo con asociacién personal continua y
cara a cara determinado mas por el grado de intimidad que de proximidad fisica. Estos
grupos tienen una alta influencia en la formacién del autoconcepto.

2. Grupos de asociaciones: Obregén (2002) sefala que los grupos de
asociaciones, o grupos organizados como también son conocidos; son grupos
basados en la escogencia u oportunidad de asociarse. En este sentido, los miembros
del grupo de asociaciones estan conscientes de compartir intereses o necesidades
similares y se embarcan juntos de una manera organizada para alcanzar sus
intereses. Ejemplos de grupos de asociaciones son las clases, clubes, los estudiantes
de un mismo piso de una residencia o un grupo de estudio.

3. Institucion o comunidad: Obregén (2002) sefiala que en estos grupos no
necesariamente se reunen todos sus miembros, ain cuando los mismos estan

conscientes de su membresia como parte de una institucién o comunidad.
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Asimismo, el modelo descrito por Morrill, et al (1974, c.p. Guevara, 2005)
también sefala una diferenciacion en relacion al propésito de la intervencién de
asesoramiento psicolégico, para asi delimitar y clarificar de manera mas especifica la
funcion y el curso de accién que el asesor tomara al realizar la intervencion. Estos
propodsitos se dividen en:

1. Prevencion: Obregon (2002) sefiala que el propdsito preventivo consiste
en la identificacién de habilidades que pueden ser necesarias en un futuro, por lo que
esta justificado que el individuo las adquiera.

2. Correccion: Asimismo, Obregon (2002) indica que, en la intervencion de
caracter correctivo o remedial, existe una discrepancia entre las habilidades y las
demandas ambientales. Estas intervenciones, estarian orientadas hacia la solucion
de problemas, carencia o déficit de habilidades interpersonales y sociales, fallas en
la escogencia vocacional, fallas en grupos por deficiencias en su estructura u
organizacion.

3. Desarrollo: En relacion a este apartado, Obregdn (2002) comenta que las
intervenciones de asesoramiento psicologico con proposito de desarrollo son
aquellas que estan orientadas a realzar o mejorar el funcionamiento saludable de
individuos o grupos. En este sentido, las intervenciones de desarrollo incluyen
programas proactivos de promocion del desarrollo. Su foco primario es la promocién
del crecimiento positivo de todo el ser humano. Un ejemplo de este tipo de
intervencién son los grupos de crecimiento personal.

En relacion a lo estipulado con anterioridad, se puede sefialar que la presente
investigacion tendrd como beneficiario un grupo de asociaciones, en este caso
conformado por atletas de la categoria sub 16 de futbol de la Sociedad Deportiva
Miranda Pacairigua, lo que justificaria la utilizacion del asesoramiento psicolégico
grupal. Asimismo, el propésito de esta investigacion sera, en parte, preventivo, pues
busca suministrar conocimiento relativo a la ansiedad competitiva que le permita a
los atletas contar con mayor informacion acerca de qué les sucede en esas
situaciones; y correctivo por otra parte, debido a que buscara eliminar la discrepancia
entre las habilidades de los atletas y las demandas ambientales percibidas por los

mismos.
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Shertzer y Stone (1972), indican que entre las ventajas del asesoramiento
psicologico grupal destacan las experiencias que promueven el crecimiento y
desarrollo personal por el aporte de la vivencia de varios sujetos, la satisfaccion de
necesidades de pertenencia, afecto y descarga emocional, apoyo y autoexploracion.
Ademas, provee al individuo de pruebas de realidad acerca de aprehender ciertas
conductas gracias al feedback grupal y le proporciona mas responsabilidad al sujeto.
Por ultimo, sirve de fuente de aprendizaje vicario y de diversidad de opiniones que
enriquecen a todos los miembros del grupo.

Algunos autores plantean otra distincion entre dos modalidades de
asesoramiento psicologico grupal en funcién de la naturaleza de la intervenciéon que
realizaran, de manera que se pueda denotar con mayor especificidad el trabajo del
asesor y el objetivo que persigue con el mismo. En este sentido, la naturaleza de la
intervencién puede dividirse, segun Cirigliano y Valverde (1987) en:

1. Informativo: De acuerdo a Cirigliano y Villaverde (1987), el asesoramiento
grupal informativo consiste en una agrupaciéon social formalmente organizada que
cuenta con medios determinados para actuar en cuanto a ciertos propositos, tareas
y relaciones mutuas de sus integrantes. Esta experiencia puede considerarse
educativa, ya que como su nombre lo indica, su finalidad es proporcionar informacion
a sus participantes de temas seleccionados por el asesor responsable.

Asimismo, el énfasis del asesoramiento grupal informativo es preventivo, ya
gue busca la modificacién de la conducta de los participantes, que generalmente
presentan interés en los temas a tratar. Los grupos de asesoramiento informativo
generalmente estan conformados por una cantidad de integrantes que oscila entre
los 10 y 20, con una duracién determinada que generalmente es extensa, pudiendo
ir desde horas hasta semestres o afios (Materano, 1998).

2. Formativo: Por otra parte, el asesoramiento grupal de tipo formativo es
definido por Cirigliano y Villaverde (1987) como un proceso interpersonal dinamico
gue utiliza la interaccion del grupo dentro de un clima de respeto mutuo y aceptacion,
de manera que los miembros exploren sus creencias y aprendan vias nuevas de

acciéon y herramientas de vida.
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En el asesoramiento grupal de tipo formativo, el nivel de los problemas
abordados se centra en el desarrollo personal y social de los participantes del grupo,
gue presentan problemas que no son considerados patolégicos. Esto indica que la
atencién esta dirigida mas hacia el individuo dentro del grupo y su experiencia de
encuentro con respecto a la tematica abordada. En este sentido, los individuos que
conforman estos grupos son considerados normales y la composicion del mismo
oscila entre 10 y 20 participantes como maximo y entre 5y 10 como minimo. Por otra
parte, la duracion de este tipo de grupo dependera de las metas establecidas por los
miembros del mismo, generalmente de manera prolongada. (Departamento de
Asesoramiento Psicolégico y Orientacion, s/f).

Tomando estas definiciones como referencia, se puede concluir que el
asesoramiento psicologico grupal que se usara en la presente investigacion es de
naturaleza informativa, ya que se toma como objetivo impartir conocimiento relativo a
la ansiedad competitiva, sus manifestaciones, repercusiones y técnicas para su
control al grupo de participantes voluntarios para someterse a la intervencion.
Asimismo, se puede apreciar también un componente formativo en esta investigacion,
pues la intervencion esta disefiada con base en el desarrollo personal del atleta,
buscando que aprenda, aprehenda y apligue las técnicas impartidas para su beneficio
en la practica deportiva y en otros aspectos ansiégenos de su vida, modificando sus
actitudes, pensamientos y conductas en pro de un desenvolvimiento mas sano en
relacion con su medio.

Esta intervencién estara basada en un programa de asesoramiento psicolégico
grupal, por lo que, en el préximo apartado, se definira qué es un programa de
asesoramiento psicolégico, ademas de sefialar investigaciones relevantes que han

utilizado esta modalidad.
3.8. Programas de Asesoramiento Psicoldgico
3.8.1. Conceptualizacién

Guevara (2005) sefiala que un Programa de Asesoramiento Psicoldgico
constituye una composicion Unica de personas, recursos y lugares que se reunen
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para cumplir objetivos comunes cuya programacion debe ser el producto del estudio
de las caracteristicas, requerimientos y facilidades de una institucion o comunidad en
un momento determinado. Estos programas son documentos que describen la
manera en que se debe trabajar para la obtencién de metas propuestas dentro de la
planificacion. A su vez, estos a menudo se dividen en proyectos mas limitados que
contienen objetivos especificos, procedimientos para obtenerlos y formas de
evaluacion del alcance de las metas que permitan determinar tanto el éxito de la
aplicacion, como las modificaciones pertinentes a las que deba someterse el mismo
para su 6ptimo funcionamiento.

Segun Hollis y Hollis (1965), la funcion de los programas realizados dentro del
marco del asesoramiento psicologico grupal, es orientar las intervenciones hacia las
areas que necesitan de mayor atencion o de atencidn prioritaria, en funcién de
prioridades establecidas hacia los beneficiarios del mismo. Es por esto que los
programas deben ser lo mas explicitos y de facil entendimiento posible, para poder
garantizar su éxito y posterior replicacion en otros ambitos.

Guevara (2005) indica que un programa de asesoramiento psicologico debe
incluir los siguientes apartados:

e Introduccién: Este punto debe comprender y considerar el marco teérico
filos6fico que sustenta el programa y los principios subyacentes a las
actividades a implementarse en el mismo, junto la justificacién de la creacion
e implementacion del programa. Por altimo, deben definirse las politicas que
regirdn la programacion del mismo, asi como los cursos de accion a seguir,
limites y medios para el logro de los objetivos planteados.

e Objetivos Generales: Incluye la exposicion de la meta Ultima que persigue la
creacion y aplicacion del programa. Puede incluirse mas de un objetivo
general, siempre y cuando estos sean alcanzables sin que el logro de uno
intervenga con la consecucion del otro. Asimismo, de estos objetivos se
derivaran objetivos mas concretos y especificos que desglosen con mayor
claridad los diferentes pasos a seguir para el logro de estos objetivos

generales.
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e Objetivos especificos: Comprenden la expresion de aquellos planteamientos
especificos que sirven de guia para las acciones pertinentes a corto y mediano
plazo para alcanzar el o los objetivos generales.

e Actividades y procedimientos: Este apartado debe comprender las acciones
concretas que deben realizarse dentro de cada unidad especifica del programa
con la finalidad de alcanzar los objetivos correspondientes. Los procedimientos
se refieren a la sistematizacion y los pasos que deben seguirse para el
desarrollo idoneo de las actividades. Es fundamental que tanto actividades
como procedimientos se expresen con la mayor claridad posible,
especificando las secuencias y detalles a seguir para implantar el programa
con la méxima eficiencia posible.

e Evaluacion: Comprende la calificacion de los resultados del programa tras su
implementacion. La misma se hace en funcidon de normas o criterios para
evaluar el rendimiento, instrumentos para evaluar los objetivos especificos del
programa, momentos y actividades previstas como punto de control e indices
de rendimiento para evaluar el programa en su totalidad.

Asimismo, Rogers (1973) establece una diferenciacion de los programas con
base en su duracion, calificAndolos segun la misma en minitones, maratones o
programas secuenciales. Los minitones, como su nombre lo indica, son los de menor
duracion, mientras que los maratones comprenden una duracion continua de al
menos 24 horas. Por ultimo, los programas secuenciales comprenden aquellos en la
gue los sujetos se rednen varias horas a la semana durante un tiempo determinado.
Debido a las caracteristicas de esta investigacion, asi como la factibilidad de los
recursos, la presente intervencién tendra caracter de miniton.

En Venezuela y mas especificamente en la Universidad Central de Venezuela,
han sido numerosas las investigaciones que han utilizado programas de
asesoramiento psicolégico como herramienta metodoldgica, por lo que a continuacion

sefalaremos algunas relevantes para los efectos de esta investigacion.

3.8.2. Investigaciones basadas en Programas de Asesoramiento Psicoldgico
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Rodriguez (s/f), realizo una investigacion cuyo objetivo era la modificacion del
autoconcepto de una muestra de adolescentes privadas de libertad mediante la
aplicacion de un programa de asesoramiento psicolégico basado en la terapia
artistica. Para el disefio, validacion y aplicacion del programa, se tomaron en cuenta
5 dimensiones o categorias del autoconcepto, a saber: Académica, emocional, social,
familiar y fisica.

Para la realizacion de esta investigacion, se cont6 con la participacion de 8
adolescentes reclusas en el Servicio de Proteccion Integral del Nifio y del Adolescente
del estado Miranda (S.E.P.N.A.M.I), utilizando un disefio preexperimental de un solo
grupo con pre y postest. Para la medicion y evaluacion del mismo, se utilizé el test
AF-5.

Los resultados de esta investigacion, sin embargo, no arrojaron variaciones
estadisticamente significativas entre los resultados del pretest y del postest en cuanto
al autoconcepto, a pesar de que durante y después de la aplicacion del programa,
pudieron apreciarse cambios conductuales significativos en las participantes del
programa, reportados de manera verbal por ellos y por el personal de la institucién.

Beaumont y Pineda (2003), realizaron una investigacion cuyo objetivo era
disefiar un Programa de Asesoramiento Psicolégico basado en la
Psiconeuroinmunologia (PNI) dirigido a pacientes diagnosticados como VIH positivo.
Para ello, realizaron una investigacion de caracter exploratoria, llevandose a cabo
una revision bibliografica dirigida al area de la PNI y el VIH/SIDA en adultos.
Asimismo, los investigadores realizaron un sondeo exploratorio de necesidades con
la finalidad de recabar informacion de la poblacién VIH consultada que fuese
relevante para el disefio del programa.

Para el desarrollo de esta investigacidn, se contd con una muestra conformada
por cuarenta y seis (46) personas divididas en seis (6) sujetos a los cuales se les
aplico el pilotaje del sondeo exploratorio de necesidades, y 40 que fueron sometidos
a la aplicacion definitiva del instrumento.

De larevision bibliogréfica realizada y de los resultados arrojados por el sondeo
exploratorio de necesidades, procedieron a disefar el Programa de Asesoramiento

Psicologico basado en la Psiconeuroinmunologia (PNI) dirigido a pacientes
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diagnosticados como VIH positivo, el cual constaba de cuatro sesiones de
aproximadamente cuatro horas cada una. Las areas abordadas en las sesiones que
conforman el programa se dividieron en cuatro modulos de informacién, a saber:
Suministro de informacion de VIH/SIDA y Psiconeuroinmunologia (PNI), Relajacion y
Visualizacion, Autosugestion y Programacion Neurolinguistica, Calidad de Vida y
Cierre. Para cada una de las sesiones, se conto con un Cuestionario de Evaluacion,
asi como un Cuestionario de Evaluacion Final del programa.

Al culminar la investigacion, Beaumont y Pineda (2003) concluyeron que
algunos factores de indole personal social tales como el estrés, la ansiedad, la
depresion, la discriminaciéon y el aspecto econdmico, entre otros, afectan
negativamente la salud de estos pacientes, es por ello que el empleo de las técnicas
que utiliza la PNI seria beneficioso para los sujetos diagnosticados con VIH positivo.

Asimismo, Hernandez (2008), realiz6 una investigacidon cuyo objetivo era
disefiar, aplicar y evaluar un Programa de Asesoramiento Psicologico sobre mitos y
realidades de la violencia de pareja, mediante un disefio preexperimental de tipo
pretest y postest con un solo grupo. Para la realizacion de esta investigacion, se contd
con una muestra conformada por 16 estudiantes de sexo femenino en edades
comprendidas entre 17 y 30 afios de diversas carreras de estudio de la Universidad
Central de Venezuela.

La aplicacién del programa de asesoramiento psicolégico se desarrolld
mediante un taller grupal informativo-formativo constituido por dos (2) médulos de 13
horas en total. Para la evaluacion del programa se realizo la aplicacion pre y postest
de un cuestionario de tipo informativo, elaborado para tal fin, y por medio del
cuestionario de evaluacion de las sesiones del taller.

Los resultados arrojaron medias mas altas en la postprueba que en la
preprueba y diferencias estadisticamente significativas al comparar el nivel de
informacion de las participantes entre ambas mediciones, lo cual garantiza la
efectividad del programa y el cumplimiento de los objetivos del taller, evidenciando
gue el programa de asesoramiento psicoldgico de tipo informativo-formativo actta

como herramienta de prevencién en el tema de la violencia de pareja.

60



Recientemente, Rengifo y Sosa (2010) realizaron una investigacion cuyo
objetivo era evaluar los efectos de un programa de asesoramiento psicologico grupal
sobre la Inteligencia Emocional en un grupo de estudiantes universitarios. Para esto,
se valieron principalmente técnicas de Psicoterapia Corporal. Se empled un disefio
cuasiexperimental de grupo de control sin tratamiento con pretest y postest, en una
muestra de 14 estudiantes tanto para el grupo experimental como para el grupo
control.

El programa de asesoramiento psicologico fue estructurado para responder
a cada una de las dimensiones especificadas en el Instrumento de Inteligencia
Emocional de Sojo y Steinkopf Revisado (IIESS-R), a saber, Percepcion de las
Propias Emociones, Percepcion de las Emociones de Otras Personas y Manejo de
las Emociones. Asimismo, se incorpord una sesion destinada a promover el uso de
las emociones dentro de los procesos cognitivos, aun cuando esta dimensidn no seria
evaluada directamente por el IIESS- R, siendo su propadsito facilitar la adquisicion de
las habilidades inherentes al manejo de las emociones. Los resultados permiten
concluir que se incrementaron los niveles de Inteligencia Emocional del grupo
experimental, aun cuando no se presentaron diferencias estadisticamente
significativas con respecto al grupo control.

Asimismo, Leafiez y Machado (2010), realizaron una investigacion cuyo
objetivo fue disefar, evaluar y aplicar un programa de asesoramiento psicoldgico
grupal que trabajara las siete dimensiones del autoconcepto, a saber: autoconcepto
académico, comprension lectora, comprension matematica, autoconcepto familiar,
autoconcepto emocional y autoconcepto general.

Para la evaluacién y medicion de la investigacion, se utilizé la Escala de
Autoconcepto (Ag), aplicada a los 6 estudiantes universitarios que conformaron la
muestra de la investigacion. Los resultados mostraron un aumento significativo en 3
de las 7 dimensiones evaluadas del autoconcepto, incluyendo la del autoconcepto
general; demostrando que el uso de talleres y programas de asesoramiento
psicoldgico tendrian una influencia positiva en el autoconcepto de los sujetos.

Por altimo, se haré referencia a la investigacion de Brito (2015), cuyo objetivo

fue determinar los efectos de un programa de asesoramiento psicolégico de tipo
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informativo para el manejo de la ansiedad ante los examenes de un grupo de
estudiantes universitarios de la Universidad Central de Venezuela. Para esto, conto
con la participacion de 18 estudiantes de ambos sexos, con una edad promedio de
26 afios, todos atendidos en el Departamento de Psicologia de la Organizacion de
Bienestar Estudiantil (OBE) de dicha universidad.

Para esta investigacion, se valié de un enfoque explicativo con un disefio
cuasiexperimental de pre y postest sin grupo control, construyendo un cuestionario
para medir el nivel de informacion de los participantes acerca de la ansiedad ante los
examenes. Tras disefar y validar el programa, se realizé su aplicacion, que consto
de un minitén de 8 horas académicas, abarcando contenidos tedrico-practicos acerca
de la ansiedad ante los examenes y algunas técnicas para su manejo.

Finalmente, los resultados permitieron concluir que habria diferencias
estadisticamente significativas sobre el nivel de informacién acerca de la ansiedad
ante los examenes antes y después de la aplicacion del programa, lo cual demostré
la efectividad del mismo y el cumplimiento de los objetivos planteados antes de su
implementacion.

Con base en lo apreciado previamente, podemos concluir que los Programas
de Asesoramiento Psicoldgico tienen una influencia positiva sobre la modificacion de
la percepcion de varios constructos. Asimismo, es importante sefialar que los
programas de asesoramiento psicoldgico se encuentran enmarcados a su vez dentro
de un paradigma que funge como base tedrica y metodoldgica para el disefio de los
mismos. Es por eso, que en el siguiente apartado se comentara acerca del paradigma
cognitivo conductual, ya que seré el que tomard esta investigacién como pilar teérico

para el disefio del programa.
3.8.3. Terapia Cognitivo-Conductual

La terapia cognitivo conductual surge a comienzos de los aflos 60 en la
Universidad de Pensilvania de la mano de Aaron Beck, en aras de desarrollar un

tratamiento breve y efectivo para la depresion, centrado en el presente y destinado a
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resolver problemas actuales y modificar el pensamiento y las conductas
disfuncionales (Beck 1964 c.p. Beck, 1995).

El surgimiento y desarrollo de esta teoria, se debe principalmente a la poca
satisfaccion hallada en los resultados del psicoandlisis, enfoque predominante en el
tratamiento terapéutico de ese entonces (Galvez, 2009). Desde su surgimiento, ha
habido numerosas adaptaciones de la terapia cognitivo conductual para su aplicacion
a otro tipo de trastornos psiquiatricos y poblaciones (Beck, 1995). Estas adaptaciones
han modificado el enfoque, objetivo y duracion de la terapia cognitivo conductual, pero
los principios basicos del mismo han permanecido intactos. Este enfoque sostiene
gue todas las perturbaciones psicoldgicas tienen en comun una distorsion del
pensamiento que influye directamente en el estado animico y en la conducta de las
personas (Clark y Fairburn, 1986).

En este sentido, una evaluacion realista y la posterior modificacion del
pensamiento producen una mejoria en esos estados de animo y, por ende, en el
comportamiento de manera permanente debido al cambio de las creencias
disfuncionales (Beck, 1995). En otras palabras, la teoria cognitivo conductual afirma
gue el cambio conductual se encuentra mediado por las actividades cognitivas, es
decir, la identificacion y la alteracibn sistematica de aspectos cognitivos
desadaptativos producira los cambios conductuales deseados (Galvez, 2009).

El paradigma cognitivo conductual, si bien surge con el objetivo de la
modificacién conductual, no debe ligarse completamente a la teoria clasica de la
psicologia conductista o la psicologia basada en los principios del aprendizaje, pues
sus principios han debido matizarse y ampliarse para no quedar circunscritos
exclusivamente a este enfoque, que considera insuficiente para obtener resultados
satisfactorios (Rachman, 1997). En este sentido, la relacién prevaleciente entre el
paradigma cognitivo conductual y el conductista clasico es, a pesar del renacido
interés, mas débil que nunca (Ruiz, Diaz y Villalobos, 2012).

A continuacion, se presentan lo que segun Ruiz, Diaz y Villalobos (2012) son
las principales caracteristicas del enfoque cognitivo conductual:

e La terapia cognitivo conductual es una actividad terapéutica de caracter

psicoldgico basada, sobre todo en sus inicios, en la psicologia del aprendizaje.
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Actualmente parte de sus intervenciones se basan en la psicologia cientifica,
gue busca ser su marco referencial.

Las técnicas y procedimientos utilizados en la terapia cognitivo conductual
cuentan en una buena parte con base cientifica y experimental, sin embargo,
también toma muchas herramientas de la psicologia clinica, como la
reestructuracion cognitiva, relajacion y técnicas paraddjicas.

El objeto del tratamiento se enfoca en la conducta y sus procesos subyacentes,
en sus niveles conductual, cognitivo, fisiolégico y emocional. La conducta se
considera susceptible a medicién y evaluacién (asi sea de manera indirecta)
en la que influyen aspectos manifiestos y encubiertos.

La conducta se conceptualiza como basicamente aprendida, es decir, fruto de
los diversos factores que han operado en la historia del sujeto, sin ignorar la
influencia de factores biolégicos y sociales. Sin embargo, sefiala que tomar
exclusivamente como referencia los modelos clasicos del aprendizaje resultara
insuficiente, aceptdndose modelos causales multivariados desde los que se
pueden establecer intrincadas relaciones funcionales que superan el modelo
tradicional E-O-R-C.

El objetivo de la intervencion es el cambio conductual, cognitivo y emocional,
modificando o eliminando las conductas desadaptativas y ensefiando
conductas adaptadas cuando éstas no se producen. Para ello, la intervencién
también puede concentrarse en la modificacién de los procesos cognitivos que
fungen como base del comportamiento.

La terapia cognitivo conductual hace gran énfasis en los determinantes
actuales del comportamiento, sin embargo, también considera los factores
histéricos que explican el por qué se esta dando la situacion actual.

Desde el punto de vista metodoldgico, se considera caracteristica fundamental
la utilizacion de la metodologia experimental, es decir, de un enfoque empirico
gue se aplica a lo largo de todo el proceso, en la evaluacion y explicacion de
la conducta del sujeto, en el disefio de la intervencion y en la valoracion de sus

resultados.
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e Hay una estrecha relacion entre evaluacion y tratamiento, que se extiende a lo
largo de toda la intervencion, dandose entre ambas una constante y mutua
interdependencia que dificulta su distincion como fases diferentes. Sin
embargo, son numerosas las intervenciones que se plantean en la actualidad
a partir de criterios diagnosticos tradicionales y mediante protocolos
estandarizados de actuacion. Este proceder es fruto del conocimiento que se
ha ido adquiriendo acerca de los factores implicados en la génesis y
mantenimiento de algunos problemas de comportamiento y de la eficacia que
ciertas intervenciones estandarizadas han mostrado en el tratamiento de
determinados cuadros psicopatoldgicos.

e Larelacion terapéutica tiene un valor explicitamente reconocido, sobre todo en
las nuevas terapias contextuales, donde las contingencias que se desarrollan
durante la propia situacion terapéutica son consideradas un contexto de
aprendizaje tan relevante como cualquier otro, al convertirlo en un entorno
representativo del contexto habitual del sujeto.

e El tratamiento conductual ha sido y es eminentemente activo. Implicando la
realizacion de actividades por parte del interesado en su medio ambiente
natural.

e Laterapia cognitiva conductual se interesa especialmente en la evaluacion de
las intervenciones, aspecto que procede del enfoque empirico que tifie todo lo
referente a la evaluacion y tratamiento. Dicha eficacia se debera establecer
experimentalmente valorando los cambios producidos en la conducta tratada,
considerando cambios a corto y largo plazo, asi como su generalizacion al

ambiente habitual del sujeto.

Asimismo, Beck (1995) sefiala una decena de principios basicos que sirven de

pilar para la terapia cognitivo conductual, a saber:
1. Laterapia cognitivo conductual se fundamenta en una formacion dinamica del
paciente y su problema planteado en términos cognitivos: El terapeuta
conceptualiza las dificultades en tres tiempos, a saber, el presente, las

situaciones significativas en su vida y los desencadenantes de su problema
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2. La terapia cognitivo conductual requiere una sélida alianza terapéutica: El
terapeuta debe ser calido y empatico y mostrar interés y una preocupacion
genuina por su paciente.

3. Laterapia cognitivo conductual enfatiza la participacion activa del paciente: Se
entiende la terapia como un trabajo en equipo.

4. La terapia cognitivo conductual esta orientada hacia objetivos y centrada en
problemas determinados: El terapeuta solicita al paciente que enumere sus
problemas vy fije objetivos especificos.

5. Laterapia cognitivo conductual inicialmente destaca y enfatiza en el presente:
Debe ponerse el maximo interés en las situaciones actuales y especificas que
alteran al paciente.

6. La terapia cognitivo conductual es educativa y tiene por objeto ensefiar a sus
beneficiarios a ser sus propios terapeutas para enfatizar en la prevencion de
recaidas: El terapeuta instruye a sus pacientes en relacion a su trastorno, asi
como su naturaleza y desarrollo. Ademas, debe ayudarlo a fijar objetivos y a
saber como podra modificar su conducta.

7. La terapia cognitivo conductual es limitada en el tiempo: Generalmente el
tratamiento tiene una duracion de unas 14 sesiones, aunque esto no es
limitante ni rigido.

8. Las sesiones de terapia cognitivo conductual son estructuradas: El terapeuta
debe armar una estructura para cada sesion, indistintamente del trastorno del
paciente o el objetivo de la misma.

9. Laterapia cognitivo conductual ayuda a los pacientes a identificar y a evaluar
sus pensamientos y comportamientos disfuncionales y a actuar en
consecuencia: El terapeuta ensefia a sus pacientes a identificar sus
pensamientos disfuncionales, para posteriormente evaluar la validez de los
Mismos.

10.La terapia cognitivo conductual se sirve de una variedad de técnicas para
cambiar el pensamiento, el estado de animo y la conducta: Pues toma
herramientas de otros enfoques, principalmente de las psicoterapia

conductista y gestaltica.
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El enfoque cognitivo conductual se vale de diversas técnicas para sus
tratamientos; como la desensibilizacion sistemética, el entrenamiento en
afrontamiento y solucion de problemas, el entrenamiento en habilidades sociales, el
entrenamiento asertivo, la terapia cognitivo conductual, la terapia racional emotiva, la
intervencidn paraddijica, la inoculacion del estrés, la relajacion progresiva y autdégena,
la detencidn de pensamiento, la visualizacion, el entrenamiento en respiracion, y el
entrenamiento en autoinstrucciones, siendo las dltimas las mas comunes en la
aplicacion del enfoque dentro del ambito deportivo.

Como se ha descrito, este enfoque abarca una cantidad de técnicas que, se
considera, pudiesen ser Utiles y efectivas en un entrenamiento para el manejo de la
ansiedad. Por esa razon, se estima pertinente utilizarlo como marco para la presente
investigacion.

En consonancia con esto, se sefialan algunas investigaciones que utilizaron
como herramienta programas de asesoramiento psicoldgico basados en el paradigma
cognitivo conductual que se consideran relevantes para el desarrollo de esta

investigacion.

3.8.4. Programas de Asesoramiento Basados en la Terapia Cognitivo-

Conductual

Ramirez, Alonso, Falcé, y Lopez (2006), realizaron una investigacion cuyo
objetivo era desarrollar una intervencion formativa de caracter psicoldgico para
trabajar con arbitros deportivos. Para esto, contaron con la participacion de 48 arbitros
de futbol de 32 division del Comité Técnico Valenciano y Comité Técnico Vasco
durante la temporada 2003/2004. El programa disefiado, denominado PIHPA, estaba
orientado a proporcionar herramientas para la motivacién, control emocional,
autoconfianza, concentracion y comunicacion.

Para el registro y medicién de todas estas variables, se valieron de la ya
mencionada Sport Competition Anxiety Scale (SCAT), el Cuestionario de Estrés de
Arbitros de Futbol (CEAF), un cuestionario autoadministrado que evalGa el nivel de

estrés que diversas situaciones relacionadas con el arbitraje le generan al arbitro.
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Ademas, la Escala de Competencia Percibida en Arbitros de Futbol (disefiada ad hoc
por los autores para esta intervencion), que autoevalla su competencia como arbitro
en: rendimiento fisico, técnicas, y tacticas. Asimismo, el Cuestionario de
Caracteristicas Psicoldgicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD), un
cuestionario autoadministrado que evalia: Control del estrés, influencia de la
evaluacion del rendimiento, motivacion, habilidad mental y cohesién de equipo.

Por ultimo, utilizaron el Cuestionario de Toma de Decisiones en el Arbitraje de
Futbol (CTD-AF), el cual evalla el estilo de toma de decisiones en el rol de arbitro:
Estrés en la toma de decisiones, decision rapida con incertidumbre y determinacion
y compromiso en la toma de decisiones. La evaluacion realizada por los arbitros
participantes puso de manifiesto la satisfaccién por esta intervencion formativa, la
utilidad percibida a largo plazo de los contenidos trabajados, ya que se logré
proporcionar a los arbitros conocimientos sobre destrezas psicolégicas basicas,
facilitar el aprendizaje de dichas destrezas y su aplicacion a situaciones del arbitraje,
asi como la consolidacion de las mismas.

Sousa, Cruz, Viladrich y Torregrosa (2007), realizaron una investigacion cuyo
objetivo era evaluar los efectos del Programa de Asesoramiento Personalizado a
Entrenadores, (PAPE) sobre el compromiso deportivo, la diversion deportiva, las
oportunidades de implicacion y el abandono de jévenes fatbolistas. Para esto, se
valieron de 4 equipos de futbol de la ciudad de Barcelona, Espafia, cuyos jugadores
tenian edades comprendidas entre los 14 y los 16 afios, ademas del entrenador de
cada uno de los equipos. Los jugadores de los cuatro equipos, contestaron al Sport
Commitment Questionnaire (SCQ) antes y después de la intervencién. El contenido
de este cuestionario va orientado al compromiso deportivo, la diversion percibida y
las oportunidades de implicacion en el deporte.

La intervencion PAPE tiene como principal objetivo observar, analizar e
intervenir en las necesidades conductuales de los entrenadores definiendo objetivos
especificos para cada uno de ellos e interviniendo de forma individual con cada
entrenador, buscando la modificacion de 3 conductas objetivo. Ademas de la

intervencién conductual, el PAPE incide sobre los efectos positivos para el equipo y
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jugadores, como la motivacion, el clima motivacional, el compromiso deportivo de los
jugadores y el rendimiento deportivo.

Los resultados demostraron que el entrenador 1 y el 3 aumentaron los
comportamientos de apoyo (reforzamiento y &nimo al error) y disminuyeron sus
comportamientos punitivos (castigo e instruccion técnica punitiva). El entrenador 2
disminuyé0 sus comportamientos punitivos y el entrenador 4 aumentd sus
comportamientos de apoyo. Por lo tanto, los resultados demostraron que tres de los
cuatro entrenadores lograron aumentar las conductas positivas y disminuir las
negativas, demostrando la efectividad de la intervencion.

Smith, Smoll, y Cumming (2007), realizaron una intervencién utilizando el
Mastery Approach to Coaching, un programa de asesoramiento cognitivo conductual
disefiado para promover un clima motivacional méas inclusivo que permita disminuir
los niveles de ansiedad en los atletas, tanto en la ansiedad cognitiva como en la
somatica. El objetivo de su investigacion fue determinar el efecto de este programa
sobre los niveles de ansiedad competitiva en atletas de baloncesto a lo largo de toda
la temporada. Para esto, se valieron de la colaboracion de 37 entrenadores (33
hombres y 4 mujeres) y 216 atletas (117 nifios y 99 nifias) con edades comprendidas
entre los 10 y los 14 afos, todos participantes de programas de baloncesto
comunitario en el oeste de los Estados Unidos, utilizando un disefio cuasi
experimental de dos grupos.

Para la medicion de la ansiedad competitiva, utilizaron la Sport Anxiety Scale-
2, que cuenta con 5 subescalas para medir ansiedad somética, preocupacion y
disrupcion de la concentracién. Ademas, para medir el clima motivacional, se valieron
de la Motivational Climate Scale for Youth Sports, que consiste en seis items
orientados hacia climas de superacion (aprendizaje cooperativo, esfuerzo,
importancia de roles) y seis items orientados hacia un clima de ego (rivalidad entre
miembros, reconocimiento desigual, castigo por equivocaciones).

Tras la intervencion los resultados demostraron que los atletas cuyos
entrenadores se habian sometido al entrenamiento, percibian que sus entrenadores
fomentaban un clima de superacion en mayor medida que los atletas del grupo

control. Asimismo, los atletas del grupo experimental mostraron una disminucion de
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los niveles de ansiedad competitiva conforme avanzaba la temporada, mientras que
los atletas cuyos entrenadores no se habian sometido a la intervencién mostraron un
incremento significativo de ansiedad competitiva a lo largo de la temporada. Cabe
destacar, ademas, que la intervencion mostré un mismo nivel de efectividad tanto en
los equipos masculinos como en los femeninos.

Cruz, Torregrosa, Sousa, Mora y Viladrich (2010), realizaron una investigacion
cuyo objetivo era resumir un conjunto de intervenciones realizadas sobre
entrenadores de futbol y baloncesto, ademas de recalcar las ventajas de realizar este
tipo de intervenciones, evaluando los efectos de dos variaciones de Programas de
Asesoramiento Personalizado a Entrenadores (PAPE 1 y PAPE2) en los cambios
conductuales de los entrenadores.

Para el primer estudio (PAPE 1) contaron con la participacion de cuatro
entrenadores de futbol, cuyos jugadores participaban en el campeonato de Catalufia
de la categoria cadete y jugaban en los dos niveles mas competitivos (division de
honor y preferente), mientras que para el segundo (PAPE 2), se valieron de la
colaboracion de cinco entrenadores de baloncesto, dos de categorias infantil, uno de
categoria cadete, otro de la categoria juvenil y otro senior de un club deportivo de la
provincia de Alicante. Los equipos infantiles, cadete y juvenil participaban en la liga
regional de baloncesto y el equipo senior lo hacia en preferente.

Para el registro y medicion de su variable, utilizaron el Sistema de Evaluacion
de la Conducta del Entrenador (CBAS), disefiado para registrar los comportamientos
de los entrenadores de fatbol y baloncesto. Con el CBAS se registran dos tipos de
conductas: conductas reactivas y conductas espontaneas, en un conjunto total de 12
categorias de comportamientos. Las conductas reactivas son respuestas del
entrenador a actuaciones deseables o aciertos, equivocaciones o errores y conductas
disruptivas de alguno de sus jugadores; mientras que las conductas espontaneas son
las iniciadas por el entrenador, sin antecedentes inmediatos o bien definidos en el
juego del equipo. Dichas conductas pueden estar relacionadas con el juego o ser
irrelevantes al mismo.

Finalmente, los resultados mostraron que los entrenadores de ambos estudios

aumentaron las conductas de apoyo a sus jugadores (refuerzo, animo ante el error y
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animo general) y disminuyen sus conductas punitivas (castigo e instruccion técnica
punitiva) en funcidn de los objetivos que se han propuesto en su programa
personalizado de asesoramiento en el 88% de los casos. Asimismo, se produjo
también una mejora en algunos comportamientos que los entrenadores no habian
establecido como objetivo. Ambos programas de asesoramiento personalizado
fueron eficaces para lograr cambios mas importantes en la conducta de los
entrenadores que los obtenidos en intervenciones en grupo, en las que los
entrenadores no podian establecer sus objetivos prioritarios.

Asimismo, Cruz, Mora, Sousa y Alcaraz (2016), realizaron una investigacion
en Barcelona; Espafia, cuyo objetivo era evaluar una intervencion basada en el
programa Coach Effectiveness Training (CET), utilizando para ello un estudio de caso
Gnico. La muestra estuvo conformada por dos entrenadores de baloncesto
seleccionando 3 conductas para mejorar y 20 jugadores de baloncesto que fungieron
como observadores a lo largo del estudio.

Los instrumentos utilizados durante esta investigacion, fueron la Coaching
Behavior Assessment System, un instrumento utilizado para observar y cuantificar los
comportamientos de los entrenadores durante practicas o partidos, basandose en 12
categorias comportamentales posibles. Asimismo, el CBAS Coach-Perceived
Behavior Scale, que mide las percepciones del entrenador en cuanto a sus propios
comportamientos y la situacion en la que se dan los mismos, y el CBAS Player
Perceived Behavior Scale, que mide la percepcion de los atletas acerca de los
comportamientos del entrenador, especificamente relacionados a la frecuencia y la
situacién en la que los entrenadores se comportan de alguna manera.

Concretamente, las percepciones de los jugadores del Entrenador 1 mostraron
un claro aumento de Animo General y Animo Contingente al Error, y las de los
jugadores del Entrenador 2 una clara mejoria de Animo General, Refuerzo e
Instruccion Técnica al Error. Los resultados demostraron que el entrenador uno logro
cambios positivos en 2 de sus 3 conductas objetivo, mientras que el segundo
entrenador logré6 cambios positivos en sus 3 conductas objetivo. Asimismo, los

cambios en las conductas de los entrenadores fueron percibidos por todos los atletas
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en la etapa de evaluacion, demostrando la efectividad de la intervencion basada en
el Coach Effectiveness Training.

Habiendo expuesto varios programas de asesoramiento que han resultado
exitosos utilizando técnicas de la terapia cognitivo-conductual, resulta adecuado
adaptarse a ese marco para el disefio y aplicacion del programa que representa la

base de esta investigacion.
IV. MARCO METODOLOGICO
4.1. Analisis de Variables
4.1.1. Variable Independiente
Programa informativo-formativo para el manejo de la ansiedad competitiva.
1. Definicién teorica

Con respecto a los programas, Brito (2015) explica citando a Guevara (2005)
y Mahler (1971) que un programa informativo es un conjunto de objetivos, tiempo,
recursos y criterios orientados a generar una experiencia educativa con el enfoque
particular de dar informacion sobre, en este caso, la ansiedad competitiva.

Un programa formativo, en cambio, es definido por Cirigliano y Villaverde
(1987) como un proceso interpersonal dinAmico que utiliza la interaccion del grupo
para que los miembros aprendan nuevas vias de accion y adquieran herramientas
gue les permitan afrontar la ansiedad competitiva.

Puede concluirse entonces que, segun Cirigliano y Villaverde (1987), un
programa de tipo informativo-formativo es un conjunto de objetivos, tiempo, recursos
y criterios orientados a generar una experiencia educativa que proporcione
informacion, genere nuevas vias de accion y brinde herramientas a los participantes

para afrontar la ansiedad competitiva.

2. Definicién operacional
Es una serie de actividades y objetivos que han sido estructurados con miras

a que la seleccion sub-16 obtenga informacion y entrenamiento sobre la ansiedad
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competitiva y las técnicas para manejarla. Se trata de un conjunto de 28 actividades,
cada una de las cuales fue disefiada para cumplir un objetivo especifico y tiene
requerimientos individuales de recursos, tiempo, y criterios para avalar su alcance.
Las actividades seran realizadas en dos sesiones, con una duracion de 6 horas cada
una. En ellas, se desarrollan dinamicas de activacion, exposiciones tedricas ilustradas
e interactivas, ejercicios practicos y aplicacion de instrumentos de medicion y

evaluacion. (Ver Anexo 1).
4.1.2. Variables Dependientes
4.1.2.1. Ansiedad competitiva
1. Definicién teorica

Se ha denominado ansiedad competitiva a una reaccion emocional de
aprension y tension ante situaciones de competencia, siendo concebida como un
estado emocional negativo caracterizado por sentimientos de tension y nerviosismo
junto con preocupaciones y pensamientos negativos relacionados con la competicion
(expectativas de resultado, falta de recursos técnicos, miedo al fracaso, entre otros)
(Martens et al, 1990).

2. Definicién operacional

Puntuaciones obtenidas en el cuestionario Competitive State Anxiety
Inventory-2 (CSAI-2). Este cuestionario recoge informacion especifica sobre las
manifestaciones fisiolégicas del deportista en el momento en el que se aplica la
prueba (ansiedad somatica), que es precisamente antes de la competicion -items 1,
2,3,4,6, 8,11, 13, 17, 20, 23 y 26-; por otro, informa sobre los pensamientos de
preocupacion, inquietud y/o duda que surgen en el atleta en ese critico momento,
pensamientos que tienen una relevante influencia en el rendimiento posterior que se
alcanza; y, finalmente, aporta informacion acerca de la autoconfianza del deportista
frente a la tarea - items 4, 6, 9, 12, 15, 18, 24 y 27-, percepcion subjetiva que

correlaciona con el nivel de ansiedad estado que en ese momento experimenta.
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Finalmente, los puntajes elevados obtenidos en este inventario corresponderan a

altos niveles de ansiedad competitiva percibida. (Martens et al, 1990).

4.1.2.2. Nivel de informacién sobre la ansiedad competitiva
1. Definicidn tedrica

Grado de adquisicién de conocimientos que permiten ampliar o precisar los
gue se poseen sobre una materia determinada (Diccionario de la Real Academia
Espafiola, 2001); especificamente sobre la ansiedad competitiva, la cual comprende
la definicién de ansiedad competitiva (Martens et al, 1990), los factores influyentes
sobre su desarrollo (Weinberg y Gould, 2010), las teorias sobre la influencia de la
ansiedad competitiva sobre el rendimiento deportivo (Weinberg y Gould, 2010) y las

técnicas para su control y disminucion.
2. Definicidén operacional

Puntaje obtenido en el Cuestionario sobre el nivel de informacion acerca de la
ansiedad competitiva, aplicado antes y después del desarrollo del contenido del
programa. El puntaje se calcula a través del nimero de aciertos logrados en el
instrumento, el cual consta de 20 preguntas con respuestas de opciones multiples, al
gue un mayor puntaje obtenido representara un mayor nivel de informacién sobre

ansiedad competitiva.
4.1.3. Variables extrafias
1. Variables controladas

En consonancia con lo sefialado por McGuigan (1996), se conté con el control

de algunas variables extrafias antes y durante la realizaciéon de ambas sesiones del
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taller informativo-formativo, eliminando su influencia en los resultados tentativos de la

investigacion.

e Voluntariedad de participacion: Todos los participantes acudieron a
ambas sesiones de manera voluntaria, sin necesidad de ofrecer
incentivos ni corriendo riesgo de ser penalizados por la institucion si
decidian no asistir.

e Facilitadores: Ambos facilitadores, ademas del observador, fueron los
mismos durante las dos sesiones del taller.

e Horario y duracién del taller: El horario y la duracion establecidos
para ambas sesiones del taller se mantuvieron iguales para las
mismas.

e Instrucciones: Referidas a las verbalizaciones de ambos facilitadores
a lo largo de todo el taller en consonancia a lo establecido en el Manual
del Facilitador (Ver anexo 2). Asimismo, el lenguaje utilizado fue
sencillo y el volumen de voz fue suficientemente audible para todos los
participantes.

e Materiales: Referente a todo lo utilizado como apoyo del contenido
tedrico y las actividades propuestas para ambas sesiones del taller,
ofreciendo exactamente los mismos materiales en las mismas
cantidades para cada uno de los participantes.

e Espacio fisico y ambiente: Ambas sesiones se llevaron a cabo en el
mismo espacio, contando ademas con condiciones de iluminacion,
ruido y ventilacién propicias para la realizacion de las mismas.

e Interrupciones: Todos los participantes estuvieron presentes a la
hora de inicio de ambas sesiones del taller. Asimismo, se le notifico al
resto del personal operativo que debian esperar al final del taller si
deseaban ingresar a la sala, y se colocé un letrero visible en la puerta
del salén.

e Necesidades fisioldgicas: Reguladas gracias al establecimiento de

descansos previstos para la autorregulacion.
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e Condiciones de seleccion: Para efectos de este taller, solo se
permitié el ingreso a jugadores pertenecientes a la categoria sub 16
del equipo de futbol masculino de la Sociedad Deportiva Miranda
Pacairigua. Por ende, todos eran pertenecientes al mismo nivel
educacional, en este caso cursantes del ciclo diversificado, a la misma
institucién deportiva, al mismo género y, por ultimo, al mismo grupo
etario comprendido entre 14 y 16 afios.

2. Variables no controladas

e Diferencias individuales: Referidas a condiciones inherentes a cada
participante, a saber (y entre otras) ansiedad, autoestima, estado de
animo, motivaciéon, situaciones personales (problemas familiares o
escolares), condiciones de salud, historia de vida, habilidades
sociales, fatiga, deseabilidad social, empatia y rapport hacia los

facilitadores, conocimientos previos acerca de la variable.
4.2. Tipo de investigacion

Tomando en cuenta los postulados de Hernandez, Fernandez y Baptista
(2010), la presente investigacion tiene un alcance explicativo, ya que su interés esta
centrado en explicar “por qué se relacionan dos o mas variables” (p.108). Asimismo,
esta investigacion busca evaluar cual es el efecto sobre las variables dependientes
(nivel de informacién sobre la ansiedad competitiva y ansiedad competitiva percibida)
causado por la presencia de la variable independiente (programa informativo-
formativo para el manejo de la ansiedad competitiva).

En consonancia con lo estipulado por Noguera (1984) es una investigacion
hetero-observacional de tipo extrospectiva, debido a que los investigadores deben
recolectar los datos psicologicos observables, concretos y exteriores. Ademas, es una
investigacion de tipo grupal; con variables especificadas de caracter prospectivo al
contar con una variable independiente y otras dependientes y, por ultimo, esta
investigacion es denominada un experimento de campo, pues se desarrolla en un

ambiente no artificial y con bajo control de variables extrafas.
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En relacion a los experimentos de campo, Kerlinger y Lee (2002), establecen
que los mismos consisten en “un estudio de investigacion realizado en una situacion
real, donde una o mas variables independientes son manipuladas por el
experimentador bajo condiciones cuidadosamente controladas como la situacion lo
permita” (p. 525). En este caso, la variable independiente a manipular sera el
programa de tipo informativo-formativo, mientras que se buscara mediante la
constancia de condiciones mantener control de variables extrafias (McGuigan, 1996).

Asimismo, la siguiente investigacion fue concebida mediante el enfoque
cuantitativo, ya que se presupone la administracion de instrumentos para la
recoleccion de datos, que luego seran codificados, tabulados y analizados para
concretar conclusiones que permitan probar hipétesis para establecer patrones de
comportamiento, asi como también probar teorias. (Hernandez et al, 2010). En este
sentido, se planted el disefio, validacion, aplicacion y evaluacion de un programa
informativo-formativo y la medicion de su efectividad sobre el nivel de informacién
acerca de la ansiedad competitiva, asi como de los niveles de ansiedad competitiva
percibida de los participantes, mediante el calculo y andlisis estadistico del

instrumento de medicién aplicado.
4.3. Disefio de investigacion

El disefio de la investigacion es cuasi-experimental, considerando que los
participantes no fueron elegidos al azar; pertenecen a un grupo preexistente de
deportistas reunidos bajo el marco de uno de los clubes adscritos a la Direccion de
Deportes de la Universidad Central de Venezuela. Esta clasificacion fue tomada de
Hernandez, Fernandez y Baptista (2010).

En cuanto a las mediciones a realizar, el disefio puede clasificarse como
disefio de pre y pos prueba con un solo grupo (Hernandez, Fernandez y Baptista
(2010), lo cual significa que se medira tanto el nivel de informacion sobre la ansiedad
competitiva, como el nivel de ansiedad competitiva, antes y después de la aplicacion
del programa, utilizando para ello un “Cuestionario acerca del nivel de informacion

sobre el manejo de la ansiedad competitiva” y una version en espanol del “CSAI-2:
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Competitive State-Anxiety Inventory 2”. Los autores explican que realizar mediciones
antes y después de la aplicacion del programa, permite hacer un seguimiento al

grupo. El esquema del disefio empleado puede observarse la siguiente figura:

Figura 6
Disefio de pretest-postest con un solo grupo.

G 01 X 02

4.4. Participantes
4.4.1. Poblacion

Para esta investigacion, la poblacion esta conformada por 10 deportistas del
municipio Zamora del Estado Miranda, pertenecientes a la categoria sub 16 de la

Sociedad Deportiva Miranda Pacairigua.
4.4.2. Muestra

La muestra a utilizar para la investigacion, es de tipo “no probabilistica
intencional”’; nombre que utilizan Hernandez, Fernandez y Baptista (2010) para definir
una muestra que ha sido seleccionada con base en las caracteristicas requeridas y
relevantes para los investigadores. En este caso se trata de integrantes de la
categoria sub 16 del equipo de futbol de la Sociedad Deportiva Miranda Pacairigua,
adscrito a la tercera division del futbol profesional venezolano, quienes aceptaron la
invitacion para asistir al “Taller informativo-formativo para el manejo de la ansiedad
competitiva en atletas” que extendieron los facilitadores.

Diez personas conformaron la muestra, sus caracteristicas son las siguientes:

1. Edad: Comprendida entre los 14 y los 16 afios, promedio de 14,7 afios.
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Tabla 1
Distribucién de la muestra por edad en afios.
Edad 14 15 16
f 5 3 2

2. Sexo: Masculino 10 (100%)

3. Estado civil: Soltero 10 (100%)

4. Nivel de estudios en curso: La totalidad de la muestra cursa
bachillerato, ubicAndose 3 en 2° afio de basica Il (30%), 3 en 3° afio
de basica Il (30%) y 4 en 1° afio de Media Diversificada (40%).

4.5. Instrumentos para recoleccion de datos
4.5.1. Ansiedad Competitiva: Competitive State Anxiety Inventory — 2 (CSAI-2)

Para esta variable se contdé con el CSAI-2, un cuestionario que recoge
informacion especifica sobre las manifestaciones fisiologicas del deportista en el
momento en el que se aplica la prueba referida a la ansiedad somatica, ademas de a
las cogniciones asociadas a los pensamientos de preocupacién previas al momento
de la competencia, referidas a la ansiedad cognitiva y, por ultimo, al nivel de
autoconfianza que cada individuo percibe ante situaciones competitivas.

Este instrumento cuenta con 27 items para la medicién de estas 3 dimensiones
componentes de la ansiedad competitiva, contando cada item con 4 opciones de
respuesta en una escala tipo Likert que va del 1 al 4, donde 1 se refiere a “en absoluto”
y 4 a “demasiado”. Finalmente, el puntaje obtenido en cada dimension se conforma
de la sumatoria de todos los puntajes obtenidos en los items relativos a la misma.
(Martens et al, 1990). (Ver Anexo 3). Es importante puntualizar que este instrumento

no ha sido validado en la poblacion venezolana.

4.5.2. Nivel de informacién acerca de la Ansiedad Competitiva

Para la medicion de esta variable independiente, se disefio y valido el

instrumento “Cuestionario sobre el nivel de informacion acerca la ansiedad
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competitiva” (ver Anexo 4) Este instrumento consta de 20 items de seleccion simple,
en donde Unicamente habria una respuesta correcta entre cuatro alternativas. Para
la validaciéon del mismo se recurrié a 2 profesoras de la escuela de psicologia de la
UCV y una educadora, como expertas.

Los elementos a considerar a la hora de la validacion del instrumento se
refirieron al contenido de los items y su pertinencia para los propésitos de esta
investigacion, ademas de concentrarse en el numero de items en funcién del dominio
especifico de todas las areas del contenido del presente taller. También, se evaluo la
claridad, coherencia, cohesion y redaccion de cada item, procurando con ambas
evaluaciones proporcionar al instrumento de validez de contenido (Hernandez,

Fernandez y Baptista, 2010) y validez aparente (Kerlinger y Lee, 2002).
4.5.3. Instrumento de evaluacion de la primera sesién del programa

Disefiado con la finalidad de conocer las impresiones y opiniones de cada uno
de los participantes de las sesiones del taller en relacion al desarrollo del mismo, para
tomar correctivos pertinentes ya fuera de cara a la sesion siguiente o a posibles
reediciones del taller, en aras de trabajar en pro de los objetivos planteados por los
investigadores.

Asimismo, este formato de evaluacion de las sesiones constaba de dos
cuadros de preguntas de seleccidon simple alusivas al nivel de comprension de los
contenidos tedricos y tiempos dedicados a la practica de los mismos, ademas de un
par de preguntas abiertas que hacian referencia a las sugerencias y elementos de

mejora del taller (Ver Anexo 5).
4.5.4. Instrumento de evaluacién del programa

Para la evaluacion del programa en conjunto se disefidé el instrumento
‘Formato de Evaluacién del Programa Informativo-Formativo para el Manejo de la
Ansiedad Competitiva”. Este instrumento consta de 5 items referidos a los siguientes
puntos: Objetivos del programa, contenido y estructura, recursos, instalaciones,

programa en general, y desempeio de los facilitadores, con opciones de respuesta
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en escala tipo Likert con 5 valores, a saber; muy deficiente, deficiente, regular, bueno,

excelente (Ver Anexo 6).
455, Instrumentos de evaluacion de los observadores

Para este fin nos valimos del “Formato de Evaluacién: Objetivos del programa”
(Ver Anexo 7), que permitia recolectar informacion referente al namero de
participantes que se involucraban en las actividades, ademas de sus conductas
verbales y no verbales referentes a la evaluacion de los objetivos especificos de cada
actividad.

Ademas, la observadora evalu6 a ambos facilitadores mediante el uso de la
“Guia de Observacion de los Facilitadores por parte del Observador” basada en los
lineamientos sefialados por Corrales (s.f.), adaptado por Obregén (2007) (Ver Anexo
8). Esta guia le permitié apreciar diversos aspectos de cada uno de los facilitadores
a lo largo de todas las etapas de ambas sesiones del taller, referentes al manejo del
grupo, las técnicas empleadas y el tono de voz y claridad de las instrucciones,
corregido mediante la cuantificacion de los aspectos valorados positivamente
utilizando una escala tipo Likert con 5 opciones de respuesta, a saber: insuficiente,

regular, bien, muy bien y excelente.
4.5.6. Instrumentos relacionados con la evaluacién de expertos

1. Formato de “Validacion de Experto para el Instrumento de
Medicion”: Este formato puede observarse en el anexo 9 y esta
conformado por 3 aspectos, a saber:

¢ Informacién general del experto

e Evaluacion del instrumento, contemplando 5 opciones de respuesta
gue van desde “insuficiente” hasta “muy buena”

e Relacionada especificamente a la evaluacion de cada pregunta y
recomendaciones pertinentes, ya sea de mantener el item, mejorarlo

o eliminarlo, ademas de un espacio destinado para las observaciones.
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2. Formato de evaluacion de experto para el programa: Contiene
criterios referentes a los objetivos generales y especificos del programa
y de cada sesion, asi como de los contenidos, actividades y materiales
necesarios. Para evaluar el programa, se solicité informacion referente a
si se estaba de acuerdo o no con cada criterio, y en caso de no estarlo,
se solicitaban observaciones y recomendaciones, puede encontrarse en

el Anexo 10.
4.6. Recursos
4.6.1. Humanos

1. Participantes: 10 atletas integrantes del equipo de fatbol masculino,

categoria sub 16 de la Sociedad Deportiva Miranda Pacairigua.

2. Dos facilitadores: Responsables de la conduccion de las sesiones del
taller, asi como las exposiciones teoricas y la direccidn de las practicas
y dinamica.

3. Una observadora: Responsable del registro sistematico del nivel de
logro de cada objetivo especifico de las sesiones del taller, asi como
del desempeiio de cada uno de los facilitadores, utilizando los

instrumentos sefialados en el apartado previo.

4.6.2. Materiales

1. Documentos de autorizacion
De acuerdo con las pautas del Codigo de Etica Profesional del
Psicdlogo, se realizaron formatos de “Carta de Consentimiento Informado” y
“Autorizacion para grabaciones y fotografias”. Pueden encontrarse en los
anexos 11y 12, respectivamente.
2. Material y equipos de apoyo para las actividades
Se contd con material suficiente para el uso de los 10 participantes en

términos de hojas blancas, lapices, creyones, marcadores, tijeras, pega,
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pinturas, carton, laminas de papel bond, madera, etc. Estos materiales fueron
colocados en una mesa ubicada en la parte delantera del salon.

Se reprodujo la cantidad suficiente de instrumentos de medicion de
ambas variables, de evaluacion de la sesion y taller, asi como del material de
apoyo que habria de ser entregado a los participantes para la realizacion de
algunas actividades.

Se contd, ademas, con una computadora portatil, un proyector de
imagen (video-beam) y cornetas para reproducir el audio utilizado en varias

actividades.
4.7. Procedimiento

Esta investigacion se desarrolld en cuatro etapas: preparatoria, de
aplicacion, analisis de resultados y aspectos de cierre. Cada una de las etapas

sera explicada en detalle a continuacién:
4.7.1. Etapa preparatoria

1. Derivacion tedrica: Se realizaron consultas bibliograficas en distintas
bibliotecas (Biblioteca Central UCV, Biblioteca de la Escuela de Psicologia
UCV, Biblioteca UCAB), asi como varias en bibliotecas y bases de datos
virtuales (Psicothema, Andrémeda-Universidad Metropolitana, UCAB, Dialnet,
Redalyc, Scielo, EBSCO y Google Académico). Todas estas consultas
abrieron la posibilidad de entender a profundidad el concepto de la ansiedad
competitiva, conociendo exploraciones y posturas desarrolladas por diferentes
autores e investigadores. Esta revision documental permitié definir el
problema, fijar objetivos, y construir el marco tedrico y metodolégico de esta
investigacion, asi como seleccionar el instrumento mas adecuado para la
medicién de la variable “Ansiedad Competitiva”.

2. Contacto inicial con la institucion: Se establecio contacto con el Prof.
William Castro, director del Club Deportivo Miranda Pacairigua. Se le present6

la propuesta de intervencién y este la consider6 un aporte valioso al Club,
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debido considerar que los atletas presentaban altos niveles de ansiedad,
especificamente en el equipo sub-16. En este sentido, el director escribié una
carta mostrando su preocupacion por el rendimiento de los atletas y solicitando
la intervencion.

3. Disefio inicial del programa informativo: Se elaboré la planificacion inicial
del programa, con base en los objetivos de la investigacion. Esta planificacion
incluyé la elaboracion del manual del facilitador y la construccién de los
instrumentos y formatos necesarios para la correcta aplicacion del taller.

4. Validacion de expertos: Se solicitd a 3 expertos que realizaran una revision
exhaustiva del programa y sus diferentes componentes (manual de facilitador,
instrumentos de medicion, formatos de consentimiento, etc.). Para esto, se
utilizé el “formato de validacion de expertos” (Ver Anexo 10). Cada experto
ofrecid sus correcciones, las cuales fueron llevadas a cabo segun sus
instrucciones.

4.7.2. Etapa de aplicacion

La misma fue realizada como se pautaba en la planificacion del programa.
Primero, se aplico el pretest para el nivel de ansiedad competitiva, 20 minutos antes
de un partido de futbol. Luego, se realizaron 2 sesiones del programa propuesto, cada
una con una duracion de 6 horas. En ambas sesiones se contd con la participacion
de 10 deportistas y un observador.

Al comenzar la primera sesion, los facilitadores se presentaron, se procedi6 a
aplicar el pretest informativo y se llevaron a cabo las exposiciones y dinamicas
pertinentes a lo estipulado para esta sesion. Posteriormente, se realiz6 la segunda
sesion llevando a cabo la misma estructura, aplicando el postest informativo al
finalizar la misma. Finalmente, en un préximo y ultimo encuentro, se recopilaron los
puntajes del postest de ansiedad 20 minutos antes de un partido de futbol.

4.7.3. Etapa de analisis de resultados

1. Procesamiento y tratamiento de datos: Una vez llevado a cabo el

programa, se procedido a corregir y registrar los resultados de los
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instrumentos de medicion aplicados durante él. Inicialmente, los datos
fueron vaciados en hojas de calculo del programa Excel 2016 y luego
fueron trasferidos a SPSS 22.0.

Anadlisis cuantitativo de la variable independiente “nivel de
informacion sobre la ansiedad competitiva”: Inicialmente, se realizo
un andlisis descriptivo para los resultados de pre y postest, comparando
medidas de tendencia central (media, mediana y moda), dispersion
(desviacion tipica, minimo y maximo) y distribucion (asimetria y
curtosis). Luego, se aplicé la prueba Kolmogorov-Smirnov para
determinar la normalidad de las distribuciones. En vista de que los
resultados del postest no se ajustaron a la curva normal, se procedié a
correr la prueba de Wilcoxon para determinar la existencia de
diferencias significativas entre los resultados de ambas mediciones.
Analisis cuantitativo de la variable independiente “nivel de
ansiedad competitiva”: Se realizaron andlisis descriptivos para los
resultados de pre y postest de cada una de las dimensiones de la
variable (ansiedad cognitiva, ansiedad soméatica y autoconfianza),
comparando las medidas de tendencia central, de dispersion y de
distribucion. Posteriormente, se aplic6 Kolmogorov-Smirnov para
determinar la normalidad de las distribuciones de cada una de las
dimensiones. En aquellas que se ajustaban a la curva normal, se utilizo
la Prueba “t” de Student, con el objetivo de determinar la existencia de
diferencias significativas. En el caso de las que no se ajustaban a la
curva normal, se utilizé la prueba de Wilcoxon con el mismo objetivo;
determinar la significacion de las diferencias entre las mediciones
realizadas antes y después de la intervencion.

Andlisis cuantitativo de los resultados del programa: Se analiz6 el
cumplimiento de los objetivos especificos para cada una de las

actividades del programa, utilizando frecuencia y porcentaje.
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5. Andlisis cualitativo de las actividades del programa: Se describio el
desarrollo de cada una de las actividades que se llevaron a cabo

durante la aplicacion del programa.

4.7.4. Aspectos de cierre

Se discutieron los resultados obtenidos, se plantearon las conclusiones de la
investigacion, las limitaciones encontradas, y se formularon recomendaciones para

futuras investigaciones.
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V. RESULTADOS

Este capitulo, estd conformado por los resultados que se han obtenido tras la
aplicacion del programa informativo-formativo para el manejo de la ansiedad
competitiva, desde los niveles cuantitativo y cualitativo. En primer lugar, se muestra
el andlisis estadistico de los datos obtenidos con la aplicacion de los instrumentos
“CSAI-2” y “Nivel de informacion acerca de la Ansiedad Competitiva”, que fueron
utilizados para medir las variables dependientes. Luego, se desarrollan los resultados
de la evaluacion del programa que funciondé como variable independiente, tomando
en cuenta las actividades desarrolladas, su descripcidon, el cumplimiento de los
objetivos, y la opinion de la observadora y de los participantes con respecto a la

primera sesion y al programa total.
5.1. Efectos de la aplicacion de programa informativo-formativo.

5.1.1. Andlisis cuantitativo de la variable independiente “Nivel de informacion

sobre la ansiedad competitiva”.

Para conocer el efecto del programa formulado sobre el nivel de informacion
acerca de la variable, se aplico a los participantes del taller el “Cuestionario sobre el
nivel de informacion acerca del manejo de la ansiedad competitiva” (Ver Anexo 4)
como pretest y postest.

Posteriormente, los datos recopilados fueron vaciados en hojas de calculo de
Excel 2016 y procesados utilizando el paquete estadistico SPSS 22.0 en espariol.
Inicialmente, tomamos en consideracién los estadisticos descriptivos de tendencia
central, de dispersién y de distribucion. Ademas, se sometid a los datos a la prueba
de Kolmogorov-Smirnov para una muestra con la finalidad comprobar la normalidad
de la distribucién de los datos, asi como a la prueba Wilcoxon de los rangos con
signos para determinar la existencia de diferencias estadisticamente significativas

entre los datos obtenidos en el pretest y postest.
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5.1.1.1. Estadisticos descriptivos para el pretest y postest

Tabla 2
Estadisticos descriptivos para el pretest y postest

Estadisticos

Puntajes Puntajes
Pretest Postest
N Vélido 10 10
Perdidos 0 0
Media 6,20 9,00
Mediana 6,50 8,50
Moda 7 8
Desviacion estandar 1,687 1,414
Asimetria ,132 1,473
Error estandar de asimetria ,687 ,687
Curtosis -,989 1,226
Error estdndar de curtosis 1,334 1,334
Minimo 4 8
Méximo 9 12

En la tabla 2 puede apreciarse que la N de la muestra es de 10 participantes,

en donde algunos de los mismos obtuvieron en el pretest un puntaje minimo de 4 y
maximo de 9 puntos, obteniendo asi una media grupal de 6.20 puntos; con una
desviacion estandar de 1.68; una moda de 7 y una mediana de 6.50, lo que indica
gue alrededor de la mitad de los participantes se ubico por encima de este valor. Al
contar con una mediana, moda y media con puntuaciones bastante similares,
podemos asumir que la distribucion de los datos es normal. En relacién a la asimetria
de la distribucion, se observa una asimetria positiva, es decir; la curva de la
distribucion se ubica hacia el lado derecho, indicando que la mayoria de los puntajes
se agrupan en los puntajes bajos de la prueba, tanto en el pretest como en el postest.
Cuando se habla del postest, se evidencia un puntaje minimo de 8 puntos y un
maximo de 12, obteniendo asi una media grupal de 9 puntos; con una desviacion
estandar de 1,41; una moda de 8 y una mediana de 8.50, lo que indica que alrededor

de la mitad de los participantes se ubic6 por encima de este valor. Nuevamente, al
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contar con mediana, moda y media similar, se asume que la distribucion de los datos
es normal para las puntuaciones del postest. En relacion a la curtosis, se observa que
la curva es platicartica, indicando que, tras la intervencion, disminuyo la variabilidad

en los datos.

Tabla 3
Puntajes del pretest

Puntajes Pretest

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado

Vélido 4 2 20,0 20,0 20,0

5 2 20,0 20,0 40,0

6 1 10,0 10,0 50,0

7 3 30,0 30,0 80,0

8 1 10,0 10,0 90,0

9 1 10,0 10,0 100,0

Total 10 100,0 100,0

Figura 7

Puntajes del pretest: Histograma

Puntajes Pretest

Media =62
Desviacion estandar = 1,687
M=10

Frecuencia

Puntajes Pretest
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La Tabla 3 evidencia la frecuencia de los puntajes obtenidos por todos los

participantes durante el pretest, reflejando que el puntaje minimo fue de 4, obtenido

por dos sujetos; mientras que el maximo de 9 fue alcanzado por un solo participante.

En el histograma presentado en la Figura 5, puede apreciarse la representacion

gréfica de los valores en intervalos.

Tabla 4

Puntajes del postest

Puntajes Postest

Porcentaje  Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido 8 5 50,0 50,0 50,0
9 3 30,0 30,0 80,0
11 1 10,0 10,0 90,0
12 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0
Figura 8

Puntajes del postest: histograma

Puntajes Postest

4

Frecuencia

|

™~

Puntajes Postest

Media =9
Desviacion estandar = 1 414
=10

En la Tabla 4 se ven reflejadas las frecuencias de los puntajes obtenidos por los

participantes en el postest, con 5 participantes obteniendo el puntaje minimo de 8 y
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sb6lo 1 obteniendo el maximo de 12 puntos, con la mayoria de los puntajes
agrupandose por debajo de la media. Asimismo, en la Figura 6 se pueden observar

las distribuciones de los puntajes representadas graficamente.

5.1.1.2. Contraste entre el pretest y el postest para el grupo total de

participantes

En aras de determinar el estadistico de contraste pertinente y determinar si el
mismo debia ser paramétrico o no, los datos fueron sometidos a la Prueba de
Kolmogorov-Smirnov para una muestra, de manera que pudiera comprobarse la
hipétesis de la normalidad de la distribucion de los datos. A continuacion, se
presentan los resultados arrojados por la prueba.

Tabla 5
Prueba de Kolmogorov-Smirnov para una muestra

Prueba de Kolmogorov-Smirnov para una muestra

Puntajes Puntajes
Pretest Postest
N 10 10
Parametros Media 6,20 9,00
normales®P? Desviacion 1,687 1,414
estandar
Méximas Absoluta ,182 ,300
diferencias Positivo ,162 ,300
extremas Negativo -,182 -,240
Estadistico de prueba ,182 ,300
_Sig. asintdtica (bilateral) ,200¢4 ,011¢

a. La distribucion de prueba es normal.

b. Se calcula a partir de datos.

c¢. Correccién de significacion de Lilliefors.

d. Esto es un limite inferior de la significacion verdadera.

En la Tabla 5 se pueden apreciar los resultados arrojados por la Prueba de
Kolmogorov-Smirnov para una sola muestra, obteniendo una Z de 0.182 para el
momento del pretest, y de 0.300 en los puntajes del postest. Asimismo, la

significacion asintotica bilateral es de 0.200 a la hora del pretest y de 0.011 para el

postest. Al obtener puntajes inferiores al nivel de significancia p=0.05, podemos
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concluir que la distribucion de los datos no se comporta de manera normal en el
postest. En consecuencia, se sometieron los datos a la prueba no paramétrica
Wilcoxon de los rangos con signo para verificar si las diferencias entre las medias

obtenidas del pretest y postest fueron estadisticamente significativas.

Tabla 6
Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo

Rangos
Rango Sumade
N promedio rangos
Puntajes Postest - Rangos negativos 02 ,00 ,00
Puntajes Pretest  Rangos positivos ~ 9b 5,00 45,00
Empates 1¢
Total 10

a. Puntajes Postest < Puntajes Pretest
b. Puntajes Postest > Puntajes Pretest
c. Puntajes Postest = Puntajes Pretest

Puede observarse en la tabla 6 que los puntajes del postest fueron
superiores a los del pretest en el 9 de los 10 casos, mientras que Unicamente
en uno la puntuacion se mantuvo igual.

Tabla 7
Estadisticos de prueba

Estadisticos de prueba?®

Puntajes Postest - Puntajes Pretest
Z -2,684b
_Sig. asintdtica (bilateral) ,007

a. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo
b. Se basa en rangos negativos.

En la tabla 7 puede observarse que, con una significacion de 0.007, (menor

gue 0.05), se considera que las diferencias entre los puntajes de pretest y postest son

significativas.

92



5.1.2. Andlisis cuantitativo de la variable independiente “Nivel de ansiedad

competitiva”

Para conocer de qué manera se vio afectado el nivel de ansiedad competitiva
por el programa informativo-formativo, se aplicé a los participantes el CSAI-2 (ver

Anexo 3) como pretest y postest 15 minutos antes de competencias deportivas.

Luego, se recopilaron los datos en hojas de céalculo de Excel 2016 y se
procesaron utilizando el paquete estadistico SPSS 22.0 en espafiol. Se corrieron,
primero, los estadisticos descriptivos de tendencia central, de dispersién y de
distribucion para cada dimension. Luego, igualmente para cada dimension, se
sometié a los datos a la prueba de Kolmogorov-Smirnov para una muestra, para
determinar la normalidad de la distribucion de los datos y posteriormente aplicar la
prueba t de Student para las distribuciones normales y Wilcoxon para las no

normales, y asi determinar la existencia de diferencias
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5.1.2.1. Estadisticos descriptivos para el pretest y postest (Dimension:

Ansiedad Cognitiva)

Tabla 8
Estadisticos descriptivos para el pretest y postest

Estadisticos

Ansiedad Ansiedad
Cognitiva Cognitiva
(Pretest) (Postest)
N Vélido 10 10
Perdidos 0 0
Media 21,20 20,30
Mediana 21,00 17,00
Moda 192 152
Desviacion estandar 6,125 5,618
Asimetria -,201 ,469
Error estandar de ,687 ,687
asimetria
Curtosis -,893 -2,118
Error estandar de 1,334 1,334
curtosis
Minimo 11 15
Maximo 29 28

a. Existen multiples modos. Se muestra el valor mas pequefio.

Como podemos apreciar en la tabla 8, para los 10 participantes, los puntajes
obtenidos en el componente de ansiedad cognitiva presentaron para el pretest un
puntaje minimo de 11 y maximo de 29. Ademas, queda evidenciada una media de
21.2, una mediana de 21 y una moda de 19; también para los datos obtenidos en el
pretest, permitiendo asumir que los datos se comportan de manera normal debido a
la similaridad de los puntajes. En relacion a la asimetria, en los resultados del pretest
se obtuvo una asimetria negativa, por lo que, en atencion a que la curva de la
distribucion se ubica al lado izquierdo de la distribucion, se puede afirmar que los

puntajes se agrupan en los extremos superiores de la escala.
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Si nos concentramos en el postest, notaremos una puntuacion minima de 15y
maxima de 28, con una puntuacion media de 20.3, una mediana de 17 y una moda
de 15. Tomando en cuenta estos valores, podemos asumir que los datos del postest
no se distribuyen de manera normal. En cuanto a la asimetria, puede observarse que
para el postest existe una asimetria positiva, indicando que la curva de la distribucion
se encuentra hacia el lado derecho, indicando que la mayoria de los puntajes se
agrupa en los valores bajos de la prueba. En relacion a la curtosis, se observa una
distribucion platicurtica tanto en pretest como en postest, indicando que en ambos

hubo una alta variabilidad de puntajes.

Tabla 9
Puntajes del Pretest

Ansiedad Cognitiva (Pretest)

Porcentaje  Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
valido 11 1 10,0 10,0 10,0
14 1 10,0 10,0 20,0
18 1 10,0 10,0 30,0
19 2 20,0 20,0 50,0
23 2 20,0 20,0 70,0
27 1 10,0 10,0 80,0
29 2 20,0 20,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

95



Figura 9

Puntajes del pretest: histograma
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La Tabla 9 evidencia la frecuencia de los puntajes obtenidos por todos los

participantes durante el pretest especificamente en la dimension de ansiedad

cognitiva, reflejando que el puntaje minimo de 11 fue obtenido por un solo

participante; mientras que el maximo de 29 fue alcanzado por un par de sujetos. En

el histograma presentado en la Figura 7, puede apreciarse la representacion grafica

de los valores en intervalos.

Tabla 10

Puntajes del pretest

Ansiedad Cognitiva (Postest)

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido 15 2 20,0 20,0 20,0
16 2 20,0 20,0 40,0
17 2 20,0 20,0 60,0
26 2 20,0 20,0 80,0
27 1 10,0 10,0 90,0
28 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0
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Figura 10
Puntajes del postest: histograma
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La Tabla 10 refleja la frecuencia de los puntajes obtenidos por todos los
participantes durante el postest especificamente en la dimensiéon de ansiedad
cognitiva, reflejando que el puntaje minimo de 15 fue obtenido por un par de sujetos;
mientras que el maximo de 28 fue alcanzado por un solo participante. En el
histograma presentado en la Figura 8, puede apreciarse la representacion gréafica de

los valores en intervalos.
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5.1.2.2. Contraste entre pretest y postest (Dimension: Ansiedad cognitiva)

Tabla 11
Prueba de Kolmogorov-Smirnov para una muestra

Prueba de Kolmogorov-Smirnov para una muestra

Ansiedad
Ansiedad Cognitiva
Cognitiva (Pretest) (Postest)
N 10 10
Parametros normales®® Media 21,20 20,30
Desviaciéon 6,125 5,618
estandar
Maximas diferencias Absoluta ,140 ,322
extremas Positivo ,140 ,322
Negativo -,128 -,245
Estadistico de prueba ,140 ,322
Sig. asintética (bilateral) ,200¢d ,004¢

a. La distribucion de prueba es normal.

b. Se calcula a partir de datos.

c. Correccién de significacion de Lilliefors.

d. Esto es un limite inferior de la significacion verdadera.

En la Tabla 11 se pueden apreciar los resultados arrojados por la Prueba de
Kolmogorov-Smirnov para una sola muestra, obteniendo una Z de 0.140 para el
momento del pretest, y de 0.322 en los puntajes del postest. Asimismo, la
significacién asintotica bilateral es de 0.200 a la hora del pretest y de 0.04 para el
postest. Al obtener puntajes inferiores al nivel de significancia p=0.05, podemos
concluir que la distribucion de los datos no se comporta de manera normal en el
postest. En consecuencia, se sometieron los datos a la prueba no paramétrica
Wilcoxon de los rangos con signo para verificar si las diferencias entre las medias

obtenidas del pretest y postest fueron estadisticamente significativas.
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Tabla 12
Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo

Rangos
Rango Sumade
N promedio rangos
Ansiedad Cognitiva Rangos negativos 62 4,50 27,00
(Postest) - Ansiedad Rangos positivos 3b 6,00 18,00
Cognitiva (Pretest) Empates 1c
Total 10

a. Ansiedad Cognitiva (Postest) < Ansiedad Cognitiva (Pretest)
b. Ansiedad Cognitiva (Postest) > Ansiedad Cognitiva (Pretest)
c¢. Ansiedad Cognitiva (Postest) = Ansiedad Cognitiva (Pretest)

En la tabla 12 se puede observar que, en 6 de los 10 casos, el puntaje de la
ansiedad cognitiva es menor en el postest que en el pretest. En 3 de los casos, es

mayor en el postest que en el pretest y en 1 caso la puntuacion de mantuvo igual.

Tabla 13
Estadisticos de prueba

Estadisticos de prueba?

Ansiedad Cognitiva (Postest) - Ansiedad
Cognitiva (Pretest)
z -,5635b
Sig. asintética (bilateral) ,592

a. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo
b. Se basa en rangos positivos.

En la tabla 13 puede observarse que, con una significacion de 0.592, (mayor

gue 0.05), se considera que las diferencias entre los puntajes de pretest y postest no
son significativas.
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5.1.2.3. Estadisticos descriptivos para el pretest y postest (Dimension:

Ansiedad Somatica)

Tabla 14
Estadisticos descriptivos para el pretest y postest

Estadisticos

Ansiedad
Ansiedad Somatica Somaética
(Pretest) (Postest)
N Valido 10 10
Perdidos 0 0
Media 17,40 12,80
Mediana 17,50 11,50
Moda 172 11
Desviacion estandar 5,641 3,393
Asimetria ,651 1,857
Error estandar de asimetria ,687 ,687
Curtosis ,854 3,535
Error estdndar de curtosis 1,334 1,334
Minimo 10 10
Méaximo 29 21

a. Existen multiples modos. Se muestra el valor mas pequefio.

Como se puede observar en la tabla 14, para los 10 participantes, los puntajes
obtenidos para el pretest en el componente de ansiedad somatica, presentaron para
el pretest un puntaje minimo de 10 y maximo de 29, una media de 17.4, una mediana
de 17.5 y una moda de 17. La curva presenta una asimetria positiva, o que indica
gue la mayoria de los resultados se agrupan en las puntuaciones bajas de la prueba.
En cuanto a la curtosis, se observa una curva leptocurtica, indicado que hay poca
variabilidad entre los resultados, pues la mayoria de los valores se concentran en un

pequeiio rango de valores.

Para el postest, se obtuvo igualmente una puntuacion minima de 10, pero se
nota diferencia con el pretest pues la puntuacion maxima es 21. Se aprecia una media
de 12.8, mediana de 11.5 y moda de 11, todas menores de las obtenidas en el pretest.

En cuanto a asimetria y curtosis, se observa igualmente una asimetria positiva, con
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la mayoria de los resultados inclinados hacia los puntajes bajos, y una curva

leptocdartica, indicando que los puntajes se concentran en un rango pequefio de

valores.

Tabla 15

Puntajes de pretest

Ansiedad Somatica (Pretest)

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido 10 1 10,0 10,0 10,0
11 1 10,0 10,0 20,0
12 1 10,0 10,0 30,0
17 2 20,0 20,0 50,0
18 1 10,0 10,0 60,0
19 2 20,0 20,0 80,0
22 1 10,0 10,0 90,0
29 1 10,0 10,0 100,0

Total 10 100,0 100,0

Figura 11

Puntajes del pretest: histograma
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La tabla 15 representa la frecuencia de los puntajes obtenidos por todos los

participantes durante el postest, especificamente en la dimension de ansiedad

somatica. En la Figura 9, se representan graficamente los puntajes en intervalos.

Tabla 16

Puntajes de postest

Ansiedad Somatica (Postest)

Porcentaje  Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido 10 2 20,0 20,0 20,0
11 3 30,0 30,0 50,0
12 1 10,0 10,0 60,0
13 2 20,0 20,0 80,0
16 1 10,0 10,0 90,0
21 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0
Figura 12

Puntajes del postest: histograma
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En la tabla 16, puede observarse la frecuencia de los puntajes obtenidos por

todos los participantes durante el postest, especificamente en la dimension de
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ansiedad somatica. En el histograma (Figura 10), se aprecia la representacion grafica

de los puntajes en intervalos.

5.1.2.4. Contraste entre pretest y postest (Dimension: Ansiedad Soméatica)

Tabla 17
Prueba de Kolmogorov-Smirnov para una muestra

Prueba de Kolmogorov-Smirnov para una muestra

Ansiedad Ansiedad

Somética Somética

(Pretest) (Postest)
N 10 10
Parametros normalesa®b Media 17,40 12,80
Desviacién estdndar 5,641 3,393
Maximas diferencias extremas Absoluta ,188 276
Positivo ,188 276
Negativo -,172 -,205
Estadistico de prueba ,188 ,276
Sig. asintética (bilateral) ,200¢4 ,029¢

a. La distribucion de prueba es normal.

b. Se calcula a partir de datos.

c¢. Correccién de significacion de Lilliefors.

d. Esto es un limite inferior de la significacion verdadera.

En la tabla 17 pueden observarse los resultados arrojados por la prueba de

Kolmogorov-Smirnov para una muestra, obteniendo una Z de 0.188 para el pretest y

de 0.276 en los puntajes del postest. Para el pretest, se presenta una significacion

asintética bilateral de 0.200 y para el postest de 0.029. Considerando un nivel de

significancia de 0.05, estos resultados indican que la distribucion de los datos no se

comporta de manera normal en el postest.
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Tabla 18
Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo

Rangos
Rango Sumade
N promedio rangos
Ansiedad Somatica Rangos negativos 82 531 42,50
(Postest) - Ansiedad Rangos positivos 1b 2,50 2,50
Somatica (Pretest) Empates 1¢
Total 10

a. Ansiedad Somatica (Postest) < Ansiedad Somética (Pretest)
b. Ansiedad Somatica (Postest) > Ansiedad Somética (Pretest)
c. Ansiedad Somatica (Postest) = Ansiedad Somaética (Pretest)

Habiendo determinado que la muestra del postest no se comporta de manera
normal, se opt6 por aplicar la prueba de Wilcoxon. En la tabla 18, puede apreciarse
que, para la dimension de ansiedad somética, se obtuvieron puntajes mas bajos en
el postest que en el pretest en 8 de los 10 casos. Puntajes mas altos en el postest

gue en el pretest en un caso, y que se mantuvieron los puntajes idénticos también en
un caso.

Tabla 19

Estadisticos de prueba

Estadisticos de prueba?®

Ansiedad Somatica (Postest) -
Ansiedad Somética (Pretest)
z -2,380°

Sig. asintética (bilateral) ,017

a. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo
b. Se basa en rangos positivos.

En latabla 19 se muestra que la prueba de Wilcoxon presenta una significacion
de 0.17 para las diferencias entre el pretest y el postest. Considerando una
significacién de 0.05, puede asumirse que las diferencias entre los puntajes, antes y
después de la intervencién, son significativas.
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5.1.2.5. Estadisticos descriptivos para el pretest y postest (Dimension:

Autoconfianza)

Tabla 20
Estadisticos descriptivos

Estadisticos

Autoconfianza  Autoconfianza

(Pretest) (Postest)

N Valido 10 10

Perdidos 0 0
Media 29,10 31,20
Mediana 29,00 31,00
Moda 292 31
Desviacion estandar 3,348 1,932
Asimetria ,158 -,005
Error estandar de asimetria ,687 ,687
Curtosis -,287 -,360
Error estandar de curtosis 1,334 1,334
Minimo 24 28
Maximo 35 34

a. Existen multiples modos. Se muestra el valor mas pequefio.

En la tabla 20, se muestra que, para los 10 participantes, las puntuaciones
obtenidas en la dimensién de Autoconfianza, presentaron para el pretest un puntaje
minimo de 24 y maximo de 35. Ademas, se observa una puntuacién media de 29.1,
una mediana de 29 y una moda también de 29. En el pretest se presenta una
asimetria positiva, lo que indica que la mayoria de los puntajes se agrupan hacia los
valores bajos de la escala. La curva del pretest es platicurtica, indicando que existe
una gran variabilidad entre las puntuaciones de los diferentes participantes.

En cuanto al postest, se observa un puntaje minimo de 28 y maximo de 34,
una media de 31.2, mediana de 31, y moda igualmente de 31. Ademas se puede
apreciar una asimetria negativa, lo que sefiala que la mayoria de las las puntuaciones

se concentran en los valores mas elevados de la escala. Al igual que en el pretest, la
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curva del postest es platicurtica, indicando que existe una gran variabilidad entre los

puntajes.

Tabla 21
Puntajes del pretest

Autoconfianza (Pretest)

Porcentaje  Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado

Vélido 24 1 10,0 10,0 10,0
25 1 10,0 10,0 20,0
27 1 10,0 10,0 30,0
28 1 10,0 10,0 40,0
29 2 20,0 20,0 60,0
30 1 10,0 10,0 70,0
32 2 20,0 20,0 90,0
35 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Figura 13

Puntajes del pretest: histograma
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En la tabla 21 se refleja la frecuencia de los puntajes obtenidos por todos los

participantes durante el pretest, especificamente en la dimension de autoconfianza,
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mostrando que tanto el puntaje minimo de 24, como el maximo de 25, fueron

obtenidos por un solo sujeto, respectivamente. En el histograma, presentado en la

figura 11, se observa la representacion grafica de los puntajes, en intervalos.

Tabla 22

Puntajes del postest

Autoconfianza (Postest)

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido 28 1 10,0 10,0 10,0
29 1 10,0 10,0 20,0
30 1 10,0 10,0 30,0
31 3 30,0 30,0 60,0
32 2 20,0 20,0 80,0
34 2 20,0 20,0 100,0

Total 10 100,0 100,0

Figura 14

Puntajes del postest: histograma
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En la tabla 22, se presentan las frecuencias de las puntuaciones alcanzadas

por los participantes en el postest, para la dimension de autoconfianza. Se observa

el puntaje minimo fue obtenido por un solo participante, mientras que el maximo se
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alcanzé en un par de oportunidades. En el histograma (figura 12), se aprecia la

representacion gréafica de los valores, en intervalos.

5.1.2.6. Contraste entre pretest y postest (Dimension: Autoconfianza)

Tabla 23

Prueba de Kolmogorov-Smirnov para una muestra

Prueba de Kolmogorov-Smirnov para una muestra

Autoconfianza

Autoconfianza

(Pretest) (Postest)
N 10 10
Parametros Media 29,10 31,20
normales®P? Desviacion 3,348 1,932
estandar
Méximas Absoluta ,112 ,159
diferencias Positivo 112 ,141
extremas Negativo -,107 -,159
Estadistico de prueba ,112 ,159
Sig. asintética (bilateral) ,200¢4d ,200¢4d

a. La distribucion de prueba es normal.

b. Se calcula a partir de datos.

c. Correccion de significacion de Lilliefors.

d. Esto es un limite inferior de la significacion verdadera.

En la tabla 23 se observan los resultados arrojados por la prueba Kolmogorov-

Smirnov para una muestra, obteniendo una Z de 0.112 para el pretest, y de 0.159 en

el postest. La significacion asintética bilateral es de 0.200 tanto para pretest como

para postest. Considerando una significacion de 0.05, puede asumirse que las

distribuciones de ambas mediciones se comportan de manera normal.
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Tabla 24
Prueba t de Student para muestras relacionadas

Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas

95% de intervalo
Mediade de confianzade
Desviacién  error la diferencia t gl Sig. (bilateral)

Media estandar estandar Inferior Superior

Par Autoconfianza -2,100 3,479 1,100 -4,588 ,388 -1,909 9 ,089
1 (Pretest) -

Autoconfianza

(Postest)

La tabla 24 muestra, en sus primeras columnas, los estadisticos que hacen
referencia a la media, la desviacion estdndar y la media de error estandar del par
considerado. A continuacién, se observa el intervalo de confianza para las diferencias
entre las medias obtenidas estimandose que, con una confianza de 95%, la diferencia
entre las medias del pretest y postest se ubica entre -4.588 y 0.388. Por ultimo, se
observa el valor estadistico t (-1,909), con sus grados de libertad (9) y el nivel de
significacién bilateral de 0.89. Al considerar una significacion de 0.05, puede decirse
gue las diferencias entre el pretest y postest no son significativas para la dimensiéon

de Autoconfianza.
5.2. Evaluacion de la aplicacion del programa

En este apartado, se presentan las evaluaciones de los objetivos especificos
y de las actividades, tomando en cuenta las anotaciones de la observadora y las

experiencias de los facilitadores.
5.2.1. Evaluacién de los objetivos especificos del programa

Para informar el logro de los objetivos especificos del programa, se presentan
las tablas 25, 26, 27, 28, 29 y 30, correspondientes a las fases de inicio, desarrollo y

cierre de cada una de las sesiones comprendidas en el taller.
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Tabla 25
Evaluacion de los objetivos especificos del programa — Fase de inicio: sesion 1

FASE DE INICIO — SESION 1

Actividad  Evaluacion de objetivos especificos: Que Esperado Obtenido

los participantes logren...

1 Mostrar disposiciéon para el inicio del taller y 80% 80%
establecer rapport con los facilitadores.

2 Obtener informacién en cuanto a la estructura de la 80% 100%
sesion y del taller.

3 Indicar sus conocimientos acerca de la ansiedad 100% 100%
competitiva, llenando el pretest del programa
informativo-formativo.

4 Romper el hielo e interactuar entre si, elevando sus 80% 100%
niveles de energia.

5 Manifestar cémo se sienten en el momento 80% 100%

presente.

En la tabla 25, se puede observar que, durante la fase de inicio de la sesién 1,
se superaron los objetivos de todas las actividades, con excepcion del primero, en el

cual simplemente se alcanzé la expectativa.
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Tabla 26
Evaluacion de los objetivos especificos del programa — Fase de desarrollo: sesién 1

FASE DE DESARROLLO — SESION 1

Actividad  Evaluacion de objetivos especificos: Que Esperado Obtenido

los participantes logren...

6 Iniciarse en el tema estipulado para la sesion. 80% 70%

7 Adquirir informaciéon acerca de la ansiedad, su 80% 100%
definicion y sus manifestaciones.

8 Retener informacion sobre los efectos corporales de 80% 100%
la ansiedad competitiva.

9 Retener informacién sobre la respiracion profunda 80% 100%
como técnica para el manejo de la ansiedad
competitiva.

10 Identificar una situacién que les genere ansiedad y 80% 90%
aplicar la respiraciéon profunda como técnica para
manejarla.

11 Activar su cuerpo mediante una actividad de 80% 100%
movimiento grupal.

12 Retener informacion sobre la relajacién progresiva 80% 90%
de Jacobson como técnica para el manejo de la
ansiedad competitiva.

13 Identificar una situacién que les genere ansiedad y 80% 100%
aplicar la relajacion progresiva de Jacobson como
técnica para manejarla.

14 Retener informaciéon sobre la visualizacion como 80% 90%
técnica para el manejo de la ansiedad competitiva.

15 Identificar una situacioén que les genere ansiedad y 80% 100%
aplicar la visualizacibn como técnica para

manejarla.

En la tabla anterior, puede observarse que los objetivos de la fase de desarrollo
de la sesion 1 fueron y sobrepasados en 9 de las 10 actividades, mientras que, en la

actividad restante, no se alcanzé el minimo esperado.
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Tabla 27
Evaluacion de los objetivos especificos del programa — Fase de cierre: sesion 1

FASE DE CIERRE — SESION 1

Actividad  Evaluacion de objetivos especificos: Que  Esperado Obtenido

los participantes logren...

16 Expresar los aprendizajes mas valiosos que se 80% 90%

llevaron de la sesion.

17 Evaluar el desempefio de los facilitadores y la 80% 100%
sesién en cuanto a los contenidos, actividades y

demas variables pertinentes.

En la tabla que acaba de presentarse, se observa que los dos objetivos

planteados para la fase de cierre de la sesion 1 fueron cumplidos y superados.

Tabla 28
Evaluacion de los objetivos especificos del programa — Fase de inicio: sesion 2

FASE DE INICIO — SESION 2

Actividad  Evaluacion de objetivos especificos: Que  Esperado Obtenido

los participantes logren...

1 Mostrar disposicion para el inicio del taller y 80% 100%

establecer rapport con los facilitadores.

2 Obtener informaciéon sobre la estructura de la 80% 70%
sesion.

3 Interactuar entre si, elevando sus niveles de 100% 100%
energia

4 Manifestar cémo se sienten en el momento 80% 100%
presente.

5 Repasar la informacion de la sesion anterior. 80% 80%

En la tabla 28, se puede apreciar que, durante la realizacion de la fase de inicio

de la sesion 1, se cumplieron 4 de 5 objetivos (3 de ellos superando el porcentaje
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esperado y uno alcanzando el minimo requerido). En la actividad restante, no se

alcanzé el porcentaje minimo requerido para el cumplimiento del objetivo)

Tabla 29

Evaluacion de los objetivos especificos del programa — Fase de desarrollo: sesion 2

FASE DE DESARROLLO - SESION 2

Actividad  Evaluacion de objetivos especificos: Que  Esperado Obtenido
los participantes logren...

6 Obtener conocimiento acerca de la psicologia 80% 100%
cognitiva

7 Identificar sus pensamientos automaticos a la hora 80% 100%
de competir

8 Retener informacion sobre la reestructuracion 80% 100%
cognitiva como técnica para el manejo de la
ansiedad competitiva.

9 80% 100%
Identificar sus pensamientos automaticos y realizar
una practica de reestructuracion cognitiva

10 Activar su cuerpo mediante una actividad de 80% 100%
movimiento grupal.

11 Retener informacion sobre el auto habla y las auto 80% 100%
instrucciones.

12 ¢ Identificar aspectos de mejoria en su técnica 80% 100%

deportiva

e Realizar una practica de auto habla y auto

instrucciones.

En la tabla 29 puede observarse que fueron cumplidos y superados todos los

objetivos propuestos para la fase de desarrollo de la sesion 2 del programa.
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Tabla 30
Evaluacion de los objetivos especificos del programa — Fase de cierre: sesion 2

FASE DE CIERRE — SESION 2

Actividad  Evaluacion de objetivos especificos: Que  Esperado Obtenido

los participantes logren...

13 Expresar lo que representa su club para ellos. 80% 70%

14 Expresar los aprendizajes obtenidos durante las 80% 90%
sesiones del programa.

15 Indicar sus conocimientos acerca de la ansiedad 100% 100%
competitiva, llenando el postest del programa
informativo

16 Evaluar el desempefio de los facilitadores y la 80% 100%
sesién en cuanto a los contenidos, actividades y

demas variables pertinentes.

En la tabla 30 puede observarse que, durante la fase de cierre de la segunda
sesion, fueron cumplidos 3 de los objetivos superando la expectativa de respuesta y
participacion. Sin embargo, en la actividad restante, no se alcanz6 el porcentaje

minimo para considerar el objetivo como logrado.
5.2.2. Evaluacién cualitativa de las actividades del programa

En las investigaciones de caracter psicosocial se considera valioso el andlisis
cualitativo de las actividades realizadas, pues permite recopilar informacion relevante
sobre la manera en que se dieron y la experiencia de los participantes, sumando
informacion al andlisis cuantitativo. Para este fin, se utilizaron las pautas para el
informe de facilitacion propuestas por Obregdén y Vernet (2010), mostradas en el

anexo 13.
a. DATOS DE IDENTIFICACION DE LA PRIMERA SESION

1. Sesion: Primera.
2. Lugar: Estadio Guido Blanco, Guatire.
3. Fecha: 23 de mayo de 2017.
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Hora de inicio: 9:00 am.

Hora de finalizacion: 3:00 pm.

Duracion de la sesién: 6 horas.

Facilitadores: Ernesto Cova y Maria Alejandra Navas

Observadora: Génesis Mejias (Estudiante de Psicologia)

© © N o o b

Numero de participantes al inicio: 12 personas.

10.Namero de participantes al final: 12 personas.

b. DESARROLLO DE LA PRIMERA SESION EN FUNCION DE LAS ACTIVIDADES
REALIZADAS

Previo al inicio de la sesion, los facilitadores colocaron sobre la mesa todos los
equipos y materiales necesarios para el correcto desarrollo de la sesién. Se cubrié el
suelo con dos parches grandes de grama artificial para que los participantes pudieran
realizar comodamente las actividades practicas, se encendio el aire acondicionado y

se alinearon los pupitres de manera que pudiesen estar sentados durante la sesion.
FASE DE INICIO

Actividad N° 1: Presentacion

Objetivo especifico: Que los participantes logren mostrar disposicion para el inicio
del taller y establecer rapport con los facilitadores.

Descripcion de la actividad: Los facilitadores solicitaron a los participantes que
entraran al salén y se ubicaran en los pupitres de su preferencia. Se les solicité que
colocaran sus pertenencias a los lados del salon y tomaran asiento. Luego, los
facilitadores se presentaron de nombre y apellido, sefialaron su condicion de tesistas
y agradecieron a los participantes su asistencia y disposicion. Los participantes
respondieron de manera verbal y no verbal y mostraron atencion, con excepcion de
dos, que se mostraron menos atentos y dispuestos.

Actividad N° 2: Estructuracion de la sesion y del taller

Objetivo especifico: Que los participantes logren obtener informacion en cuanto a
la estructura de la sesion y del taller.
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Descripcion de la actividad: Los facilitadores explicaron a los participantes cual
seria la estructura de la sesion y del programa en términos de cantidad de sesiones,
cantidad de horas por sesion, recesos y actividades a realizar. Los participantes se
mostraron atentos, manteniendo la mirada al frente y asintiendo con la cabeza en
sefial de entendimiento.

Actividad N° 3: Pre-test “Cuestionario de informacién acerca de la ansiedad
competitiva”

Objetivo especifico: Que los participantes logren indicar sus conocimientos acerca
de la ansiedad competitiva, llenando el pretest del programa informativo-formativo.
Descripcion de la actividad: Se le entregd a cada uno de los participantes una copia
del cuestionario disefiado para medir el nivel de informacion sobre la ansiedad y un
lapiz. Se les explico el propdsito del pretest y se les solicité que contestaran todas las
preguntas. Cada uno de los participantes finalizo el cuestionario en el tiempo
estipulado.

Actividad N°4: El Perrito.

Objetivo especifico: Que los participantes logren romper el hielo e interactuar entre
si, elevando sus niveles de energia.

Descripcion de la actividad: Se eligié al azar un participante, utilizando varios
retazos de papel doblado, uno de los cuales contenia un dibujo de un perro. Se les
solicitd a todos que salieran del salén y se dirigieran al campo de fatbol. Una vez alli,
se les indicaron las pautas de la actividad y se dio comienzo al juego. Todos
participaron de manera activa, estando en posesion del balén al menos dos veces en
la duracion de la actividad.

Actividad N° 5: Ronda Gestéltica

Objetivo especifico: Que los participantes logren manifestar como se sienten en el
momento presente.

Descripcion de la actividad: Se le solicito a cada uno de los participantes que
expresaran como se sentian en el momento en el cual se estaba llevando a cabo la
actividad. Cada uno de los 12 patrticipantes dijo al menos una palabra para expresar

su estado emocional.
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FASE DE DESARROLLO

Actividad N° 6: ;Qué es la ansiedad competitiva?

Objetivo especifico: Que los participantes logren iniciarse en el tema estipulado para
la sesion.

Descripcion de la actividad: Se les pregunté a los participantes qué entendian por
ansiedad competitiva. Los participantes indicaron conceptos que habian escuchado
0 que conocian sobre la ansiedad competitiva, con excepcién de tres que indicaron
gue ya alguien mas habia dicho lo que tenian pensado decir, 0 que no conocian nada
sobre el tema.

Actividad N° 7: Exposicion “Ansiedad Competitiva”

Objetivo especifico: Que los participantes logren adquirir informacion acerca de la
ansiedad, su definicion y sus manifestaciones.

Descripcion de la actividad: Los facilitadores realizaron una presentacién breve
sobre el concepto de la ansiedad competitiva, sus componentes, causas y efectos.
Para esto, utilizaron el material de apoyo elaborado para tal fin y solicitaron paréafrasis
a los participantes.

Actividad N° 8: ¢ Qué siento estando ansioso?

Objetivo especifico: Que los participantes logren retener informacion sobre los
efectos corporales de la ansiedad competitiva.

Descripcion de la actividad: Se pidi6 a los participantes que se ubicaran en grupos
de cuatro y se les entregaron laminas de papel bond, lapices, marcadores y colores.
Luego, se les solicité que realizaran un dibujo en el cual representaran los efectos de
la ansiedad competitiva que sienten o han sentido en su cuerpo antes de un evento
deportivo. Una vez finalizados los dibujos, se pidié6 a cada grupo que expusiera y
explicara brevemente su representacion.

Actividad N° 9: Exposicion “respiracion profunda”

Objetivo especifico: Que los participantes logren retener informacion sobre la
respiracion profunda como técnica para el manejo de la ansiedad competitiva.
Descripcion de la actividad: Los facilitadores realizaron una presentacién breve

sobre el concepto y el método de la respiracion profunda, sefialando los efectos que
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puede tener sobre la ansiedad competitiva. Para esto, utilizaron el material de apoyo
elaborado para tal fin y solicitaron parafrasis a los participantes.

Actividad N° 10: Aplicacion “respiracion profunda”

Objetivo especifico: Que los participantes logren identificar una situacion que les
genere ansiedad y aplicar la respiracion profunda como técnica para manejarla.
Descripcion de la actividad: Se aplicé la respiracion profunda como técnica para el
manejo de la ansiedad. Para comenzar, se solicitd6 a los participantes que se
acostaran bocarriba sobre la grama artificial y que se colocaran lo mas cémodos
posible, cerrando los ojos. Acto seguido, se dio inicio al protocolo de respiracion
profunda. Aquellos casos en los que no se estaba realizando correctamente, los
facilitadores se acercaron a la persona en cuestion y le guiaron de manera
personalizada para la correcta realizacion de la técnica. Al finalizar el protocolo, se
pregunté a los participantes como se sentian y si notaban alguna diferencia con el
estado previo a la actividad.

Actividad N° 11: “Los remangados”

Objetivo especifico: Que los participantes logren activar su cuerpo mediante una
actividad de movimiento grupal.

Descripcion de la actividad: Se solicité a los participantes que se pusieran de pie y
se dirigieran al campo de futbol. Se seleccionaron de manera aleatoria (a través de
una rifa) dos participantes que serian “los remangados”. Se les explico el
funcionamiento de la actividad y se dio inicio al juego. Se dio un minuto mas de lo
estipulado en el programa para que pudiesen ser “convertidos” todos los
participantes. Al final de la actividad, todos mostraban sonrisas y respiracion amplia.
Actividad N° 12: Exposicion “relajacion progresiva de Jacobson”

Objetivo especifico: Que los participantes logren retener informacion sobre la
relajacién progresiva de Jacobson como técnica para el manejo de la ansiedad
competitiva.

Descripcion de la actividad: Los facilitadores realizaron una presentacion breve
sobre el concepto y el método de la relajacion progresiva de Jacobson, sefialando los
efectos que puede tener sobre la ansiedad competitiva. Para esto, utilizaron el

material de apoyo elaborado para tal fin y solicitaron paréafrasis a los participantes.
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Actividad N° 13: Aplicacion “relajacion progresiva de Jacobson”

Objetivo especifico: Que los participantes logren identificar una situacién que les
genere ansiedad y aplicar la relajacién progresiva de Jacobson como técnica para
manejarla.

Descripcion de la actividad: Se solicitd a los participantes que se acostaran
nuevamente sobre la grama artificial, bocarriba, y que cerraran los ojos. Se dio inicio
al protocolo, prestando especial atencion a los movimientos de cada uno de los
participantes y corrigiéndolos de manera personalizada para garantizar el mejor
aprovechamiento posible de la actividad por cada uno de los participantes. Al finalizar
el protocolo, se les preguntd como se sentian y qué les habia parecido el ejercicio.
Hubo que despertar a uno de los participantes durante la actividad, pues se habia
guedado dormido. Sin embargo, luego continué con la actividad de manera normal.
Actividad N° 14: Exposicion “visualizaciéon”

Objetivo especifico: Que los participantes logren retener informacion sobre la
visualizacion como técnica para el manejo de la ansiedad competitiva.

Descripcion de la actividad: Los facilitadores realizaron una presentacion breve
sobre el concepto y el método de la visualizacion guiada, sefialando los efectos que
puede tener sobre la ansiedad competitiva. Para esto, utilizaron el material de apoyo
elaborado para tal fin y solicitaron paréafrasis a los participantes.

Actividad N° 15: Aplicacién “visualizacién”

Objetivo especifico: Que los participantes logren identificar una situacién que les
genere ansiedad y aplicar la visualizacion como técnica para manejarla.
Descripcion de la actividad: Se solicitdé a los participantes que se acostaran
nuevamente sobre la grama artificial, se colocaran en una posicion comoda y cerraran
los ojos. Se dio inicio al protocolo, prestando atencion a la respiracion de los
participantes, verificando que se mantuvieran despiertos y que sus 0jos estuvieran
cerrados. Al finalizar la actividad, se les pregunt6 su opinidon sobre el ejercicio, si lo

pondrian en practica antes de un evento deportivo y si consideran que funciono.

FASE DE CIERRE
Actividad N° 16: ¢Qué técnica me gustd mas?
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Objetivo especifico: Que los participantes logren expresar los aprendizajes mas
valiosos que se llevaron de la sesion.

Descripcion de la actividad: Se pregunt6 a los participantes cual de las técnicas
habia disfrutado més, considerado mas util o efectiva y por qué. Los participantes
respondieron uno por uno.

Actividad N° 17: Evaluacion de la sesion

Objetivo especifico: Que los participantes logren evaluar el desempefio de los
facilitadores y la sesion en cuanto a los contenidos, actividades y demés variables
pertinentes.

Descripcion de la actividad: Se le entregd a cada uno de los participantes una copia
del formato de evaluacion de la sesion 1, y un lapiz. Luego, se les solicito que llenaran
el cuestionario con la mayor honestidad posible, recordandoles que sus respuestas
serian completamente anénimas y que su Unico proposito era el de permitir la mejora
de los facilitadores y del disefio de la sesion. Al cabo del tiempo destinado para
responder el cuestionario, los participantes devolvieron los formatos a los
facilitadores. Por ultimo, los facilitadores agradecieron nuevamente a los participantes

su asistencia y disposicion, y les indicaron que podian retirarse.
a. DATOS DE IDENTIFICACION DE LA SEGUNDA SESION

Sesién: Segunda.

Lugar: Estadio Guido Blanco, Guatire.

Fecha: 25 de mayo de 2017.

Hora de inicio: 9:00 am.

Hora de finalizacion: 3:00 pm.

Duracion de la sesién: 6 horas.

Facilitadores: Ernesto Cova y Maria Alejandra Navas

Observadora: Génesis Mejias (Estudiante de Psicologia)

© © N o g A~ wDdPRE

Numero de participantes al inicio: 11 personas.
10.Numero de participantes al final: 11 personas.
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b. DESARROLLO DE LA PRIMERA SESION EN FUNCION DE LAS ACTIVIDADES
REALIZADAS

Previo al inicio de la sesion, los facilitadores colocaron sobre la mesa todos los
equipos y materiales necesarios para el correcto desarrollo de la sesidn. Se colocaron
los pupitres de manera tal que todos los participantes pudiesen tener visibilidad de

las imagenes proyectadas, y se encendio el aire acondicionado.
FASE DE INICIO

Actividad N° 1: Presentacion

Objetivo especifico: Que los participantes logren: Mostrar disposicion para el inicio
del taller y establecer rapport con los facilitadores.

Descripcion de la actividad: Se invitd a los participantes a ingresar al salon y
ubicarse en los pupitres. Se les dio la bienvenida y se les agradecio su asistencia y
disposicion para la segunda sesion del programa.

Actividad N° 2: Estructuracion de la sesion

Objetivo especifico: Que los participantes logren: Obtener informacién sobre la
estructura de la sesion.

Descripcion de la actividad: Los facilitadores sefialaron a los participantes la
estructura de la sesion en términos de actividades a realizar, duracion, recesos y hora
de finalizacion. Tres de los participantes no dieron indicativos verbales o no verbales
de tener claridad en cuanto a lo explicado.

Actividad N° 3: Que no se caiga

Objetivo especifico: Que los participantes logren: Interactuar entre si, elevando sus
niveles de energia

Descripcion de la actividad: Se invito a los participantes a ponerse de pie, salir del
salon y dirigirse al campo de fatbol. Se les indico el funcionamiento de la actividad y
se dio inicio a la primera ronda del juego. Habiendo terminado la primera ronda (con
la caida del balén al suelo), se inici6 una segunda ronda, exigiendo que cada
participante realizara exactamente dos toques al balén antes de pasarlo a alguien

mas. En la tercera y dUltima ronda, se exigid que los participantes realizaran
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exactamente tres toques al balon antes de pasarlo a un compariero. Al finalizar la
ronda, se indico el fin de la actividad. Los participantes mostraban sonrisas y
respiracion amplia.

Actividad N° 4: Ronda Gestéltica

Objetivo especifico: Que los participantes logren: Manifestar como se sienten en el
momento presente.

Descripcion de la actividad: Se le solicitd a cada uno de los participantes que
expresaran como se sentian en el momento en el cual se estaba llevando a cabo la
actividad. Cada uno de los 11 participantes dijo al menos una palabra para expresar
su estado emocional.

Actividad N°5: Repaso

Objetivo especifico: Que los participantes logren: Repasar la informaciéon de la
sesion anterior.

Descripcion de la actividad: Se solicito a los participantes que, en orden, indicaran
qué recordaba de la sesion anterior, haciendo un breve resumen tanto de los

contenidos como de las técnicas realizadas.
FASE DE DESARROLLO

Actividad N° 6 Exposicion “Pensamientos automaticos, modelo cognitivo de la
psicologia”

Objetivo especifico: Que los participantes logren: Obtener conocimiento acerca de
la psicologia cognitiva

Descripcion de la actividad: Antes de comenzar la exposicion, se pidié a los
participantes que comentaran qué entendian por psicologia cognitiva. Algunos de
ellos ofrecieron definiciones propias o que habian escuchado previamente. Luego,
los facilitadores realizaron una presentacion breve sobre este tema. Para esto,
utilizaron el material de apoyo elaborado para tal fin y solicitaron paréafrasis a los
participantes.

Actividad N° 7 Qué suelo pensar estando ansioso
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Objetivo especifico: Que los participantes logren: Identificar sus pensamientos
automaticos a la hora de competir
Descripcion de la actividad: Se proyectd informacion sobre los pensamientos
automaticos, y se entregé a los participantes un formato de registro de pensamiento,
y un lapiz. Acto seguido, se les pidi6 que colocaran en el formato al menos una
situacion en la que se hayan sentido ansiosos antes, durante o inmediatamente
después de una competencia, y qué pensamientos han tenido en esas ocasiones,
gué emociones han sentido y con qué intensidad. Se les pidi6 también que dejaran
en blanco los ultimos dos recuadros para una proxima actividad. La impresion de los
facilitadores es que la actividad no fue explicada con suficiente claridad, pues los
participantes tuvieron dificultades para completarla, requiriendo constante asistencia.
Actividad N° 8: Exposicion “reestructuracion cognitiva”
Objetivo especifico: Que los participantes logren: Retener informacion sobre la
reestructuracion cognitiva
Descripcion de la actividad: Antes de comenzar la exposicidén, se pidi6 a los
participantes que comentaran qué entendian por reestructuracién cognitiva y los
efectos que ésta podria tener sobre la ansiedad competitiva. Algunos de ellos
ofrecieron definiciones propias o que habian escuchado previamente. Luego, los
facilitadores realizaron una presentacién breve sobre este tema. Para esto, utilizaron
el material de apoyo elaborado para tal fin y solicitaron paréafrasis a los participantes.
Actividad N° 9: Cambiando mi pensamiento
Objetivo especifico: Que los participantes logren:

e |dentificar sus pensamientos automaticos

e Realizar una practica de reestructuracion cognitiva
Descripcion de la actividad: Se pidi6 a los participantes que llenaran los Gltimos dos
recuadros del formato de registro de pensamiento, colocando un pensamiento mas
adaptativos para cada uno de los pensamientos automaticos que registraron
previamente y luego de qué manera eso hubiese afectado sus emociones o0 acciones.

Actividad N° 10: Me pica aqui
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Objetivo especifico: Que los participantes logren: Interactuar entre si, elevando sus
niveles de energia
Descripcion de la actividad: Se pidid a los participantes que se pusieran de pie,
salieran al campo de futbol y se colocaran en circulo. Luego, se explico la actividad y
se dio inicio al juego. Se hicieron tres rondas antes de dar por finalizada la actividad.
Actividad N° 11: Exposicion “auto habla y auto instrucciones”
Objetivo especifico: Que los participantes logren: Retener informacion sobre el auto
habla y las auto instrucciones.
Descripcion de la actividad: Antes de comenzar la exposicion, se pidié a los
participantes que comentaran qué entendian por auto habla y auto instrucciones, y
los efectos que éstas podrian tener sobre la ansiedad competitiva. Algunos de ellos
ofrecieron definiciones propias o que habian escuchado previamente. Luego, los
facilitadores realizaron una presentacion breve sobre este tema. Para esto, utilizaron
el material de apoyo elaborado para tal fin y solicitaron parafrasis a los participantes.
Actividad N° 12: Qué me digo y como lo hago
Objetivo especifico: Que los participantes logren:

e Identificar aspectos de mejoria en su técnica deportiva

e Realizar una practica de auto habla y auto instrucciones.
Origen de la actividad: Creacion propia.
Descripcion de la actividad: Se entreg6 a los participantes una hoja blanca y un
lapiz. Luego, se les solicitd que pensaran en una parte de su juego a nivel técnico
gue les gustaria mejorar y que escribieran un manual de instrucciones lo mas
detallado posible sobre las acciones que deberian llevar a cabo para lograr mejorar
su destreza. Al finalizar, se les pidié que compartieran el manual realizado con el resto

del grupo.
FASE DE CIERRE

Actividad N° 13: “Cobrando penales”
Objetivo especifico: Que los participantes logren afianzar los conocimientos

adquiridos durante la sesion.
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Descripcion de la actividad: Se realizo esta actividad en lugar de la que estaba
planeada, pues los facilitadores percibieron que los conocimientos adquiridos durante
la sesién por los participantes estaban poco asimilados, y consideraron pertinente
realizar una actividad que permitiera afianzarlos. Se invité a los participantes a
ponerse de pie y dirigirse al campo de futbol. Una vez alli, se realizé una ronda de
penales en la cual cada uno de los deportistas debia expresar el pensamiento
automatico que llegaba a su mente, identificar la emocién, buscar un pensamiento
maés adaptativo y decir en voz alta las instrucciones que debia seguir para realizar
exitosamente el lanzamiento del balén hacia el arco.

Actividad N° 14: Ronda de Cierre

Objetivo especifico: Que los participantes logren: Expresar los aprendizajes
obtenidos durante las sesiones del programa.

Descripcion de la actividad: Se solicitd a los participantes que, uno por uno,
expresaran el aprendizaje mas valioso obtenido durante la sesion y durante el taller.
Actividad N° 15: Post-test “Cuestionario de informacién acerca de la ansiedad
competitiva”

Objetivo especifico: Que los participantes logren: Indicar sus conocimientos acerca
de la ansiedad competitiva, llenando el postest del programa informativo
Descripcion de la actividad: Se le entreg6 a cada uno de los participantes una copia
del cuestionario disefiado para medir el nivel de informacion sobre la ansiedad y un
lapiz. Se les explico el proposito del postest y se les solicité que contestaran todas
las preguntas. Cada uno de los participantes finalizé el cuestionario en el tiempo
estipulado.

Actividad N° 16: Evaluacion del taller

Objetivo especifico: Que los participantes logren: Evaluar el desempefio de los
facilitadores y el taller en cuanto a los contenidos, actividades y demas variables
pertinentes.

Descripcion de la actividad: Se le entregd a cada uno de los participantes una copia
del formato de evaluacion del taller. Luego, se les solicité que llenaran el cuestionario
con la mayor honestidad posible, recordandoles que sus respuestas serian

completamente andénimas y que su unico proposito era el de permitir la mejora de los
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facilitadores y del disefio del taller. Al cabo del tiempo destinado para responder el
cuestionario, los participantes devolvieron los formatos a los facilitadores. Por altimo,
los facilitadores agradecieron nuevamente a los participantes su asistencia y

disposicion, y les indicaron que podian retirarse.
5.2.3. Autoevaluacion como facilitadores
5.2.3.1. Ernesto Cova

Considero que mi desempefio a lo largo de ambas sesiones del taller fue
bastante bueno, en principio porque recurri a muchos ejemplos orientados a la
practica del futbol para clarificar los contenidos tedricos a los participantes.

En este sentido, mis conocimientos técnicos y experiencia previa en la practica
del futbol fueron de gran ayuda para el dominio y control de un grupo que, si bien fue
bastante colaborador, tendia a dispersarse y distraerse con facilidad.

Asimismo, realicé un esfuerzo por adaptar los contenidos teodricos, las
exposiciones y la forma de conducir el taller para que no fuera percibido como una
clase tediosa, sino mas bien como un compartir dinamico de experiencias y
conocimientos.

Considero que mi manejo del grupo fue bastante adecuado, dirigiendome a los
participantes como “uno mas”, pero sin perder la perspectiva del trato respetuoso o
el caracter directivo que la situacién ameritaba.

A la hora de intervenir, los comentarios fueron puntuales y facilitadores,
propiciando la participacion de los integrantes del taller salvo en un par de
oportunidades en las que pude haber intervenido, pero por temor a dafiar la buena
relacion con el grupo preferi guardar silencio.

En relacién a las oportunidades de mejora, creo que debo mejorar mi diccion
para hacerme entender con mayor facilidad, y en ocasiones debi bajar la velocidad al

hablar para ser mas claro.

5.2.3.2. Maria Alejandra Navas
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Considero que mi desempefio general en ambas sesiones fue satisfactorio y
adecuado, adaptandose a las necesidades del grupo y favoreciendo la transmision
de los contenidos.

Especificamente en la primera sesion, mis conocimientos previos y manejo de
la teoria y practica de las técnicas de respiracion profunda, relajacion progresiva de
Jacobson y visualizacion guiada (que he facilitado previamente en varias ocasiones),
favorecieron la realizacion exitosa de las actividades.

En ambas sesiones me esforcé por mantener en el grupo un ambiente de
respeto y escucha entre los participantes, promoviendo un ambiente que propiciara
la participacion de todos en las actividades que ameritaban que compartieran

experiencias o pensamientos personales.

Sin embargo, considero que aun hay espacio para mejorar en la direccion de
técnicas y en el manejo de grupos, sobre todo en el modelamiento de las actividades,

gue en la primera sesién no fue 6ptimo.
5.2.4. Aprendizajes obtenidos por los facilitadores
5.2.4.1. Ernesto Cova

En primera instancia, desde el momento del inicio del arqueo bibliografico, esta
investigacion tuvo mucho valor para mi, tomando en cuenta que era enfocada en el
rubro aplicado de la psicologia al que quisiera dedicarme (psicologia deportiva) y
considerando una variable cuyo abordaje preventivo y remedial considero menester
en nuestra profesiéon, como lo es la ansiedad.

Para el momento del disefio del programa, el constante feedback con los
asesores, asi como su guia para la estructuracion y creacion de actividades sirvié de
apoyo fundamental, y lo considero algo muy nutritivo y enriquecedor para el futuro,
tomando en cuenta que espero disefiar muchos mas programas a lo largo de mi
desempefio profesional y, si bien cometeré nuevos errores, al menos podré evitar
algunos.

A la hora de la aplicacion, pude consolidar, reforzar y aplicar conocimiento y

técnicas impartidas en el Departamento de Asesoramiento Psicolégico y Orientacion,
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experiencia por demas satisfactoria al ser un primer acercamiento a lo que seria el
ejercicio profesional de la psicologia en lo referente al manejo de grupos.

Para finalizar, de toda la experiencia rescato mucho la importancia de la
investigacion y sobre el llevar a la practica lo investigado, y lo que empez6 siendo
motivo de ansiedad desde el primer dia que inicié la carrera (la psicologia
experimental), terminé convirtiéendose en un area de interés a la que espero aportar

continuamente en los afos venideros.
5.2.4.2. Maria Alejandra Navas

Entre los aprendizajes mas valiosos, esta la oportunidad de haber trabajado
con deportistas y conocer el funcionamiento interno de un equipo desde la
perspectiva del psicélogo, en términos de sus interacciones y de su manera de
comunicarse. Ademas, es la primera vez que se me presenta la oportunidad de
trabajar con adolescentes, y es uno de los intereses que planeo desarrollar a futuro.

A nivel de exposicion, aprendi que es conveniente modelar cada actividad a
su inicio para favorecer el entendimiento del procedimiento y la realizacion por parte
de los participantes.

En cuanto al manejo de grupos, reconoci lo importante que es establecer un
nivel de comunicacién respetuoso pero cercano con los participantes, para
asegurarse de que se mantenga una actitud de respeto, pero no se establezca una
distancia que genere diferencias entre participantes y facilitadores.

Por ultimo, y como aprendizaje general, recalco lo importante que es estar
adecuadamente preparado a nivel tedrico, técnico, emocional y de recursos para la

realizacion de un taller de manera exitosa.
5.2.5. Evaluacion de la observadora

Mientras se llevaba a cabo el programa, se conto con la participacion de una
observadora, cuyo rol era el de registrar la manera en que se desarrollaban las
actividades, verificando en qué medida se cumplia cada uno de los objetivos

especificos pautados. Para ello, se elabor6 un formato en el cual la observadora
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podria ver el objetivo de cada actividad y anotar a un lado el nimero de participantes
gue habian cumplido ese objetivo. Otra responsabilidad de la observadora era evaluar
a los facilitadores, utilizando un formato elaborado por Corrales (s.f.) y adaptado por
Obregdén (2007).

Durante la primera sesion, la observadora calific6 con 27 de 28 puntos a ambos
facilitadores, siendo esta una puntuacion excelente. El Unico aspecto en el que la
observadora considerdé prudente no asignar el punto a ninguno de los dos
facilitadores, fue en el modelamiento de las actividades y técnicas a realizar. Durante
la segunda sesion, sin embargo, la observadora calific6 a ambos facilitadores con la

puntuacion maxima de 28 puntos.
5.3. Evaluacion del programa por parte de los participantes

En este apartado, se expone y describe la evaluacion del programa
informativo-formativo que fue realizada por los participantes, tanto de la primera
sesion, como del taller completo. La evaluacién se llevé a cabo a través de dos

formatos disefiados para ello que fueron llenados por cada uno de los participantes.
5.3.1. Evaluacion de la primera sesion

Con miras a conocer qué opinion se formaron los participantes sobre el
desarrollo de la primera sesién y poder asi hacer ajustes para la segunda sesion que
favorecieran el alcance de los objetivos, se les solicitdé que llenaran el “Formato de
evaluacion de la primera sesion” del programa informativo-formativo para el manejo

de la ansiedad competitiva (Ver Anexo 5).
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Tabla 31

Resultados de la evaluacion de la primera sesion del programa informativo-formativo
(Item: Ha comprendido)

Nada Poco Mucho
Ha comprendido: f % f 9% f 9%
La definicion de ansiedad competitiva (AC) 0 - 1 10% 9 90%
Las causas de la AC 0 - 4  40% 6 60%
Las consecuencias de la AC 1 10% 4 40% 5 50%
Los efectos de la AC 1 10% 2 20% 7 70%
Qué es y como se practica la respiracion profunda 0 - 1 10% 9 90%
Qué es y como se practica la relajacion progresiva 0 - 3 30% 7 70%
Qué es y como se practica la visualizacion guiada 0 - 0 - 10 100%

En la tabla anterior, puede observarse que la definicion de ansiedad
competitiva fue comprendida en “mucho” por la mayoria de los participantes (90%)
mientras que unicamente uno de ellos comprendidé “poco”. En cuanto a las causas,
consecuencias y efectos, fueron comprendidas “mucho” por 60%, 50% y 70%
respectivamente, en “poco” por 40%, 40% y 20% y en “nada” por 10% y 10% en el
caso de consecuencias y efectos. La teoria y practica de la técnica de respiracion
profunda fue comprendida en “mucho” por 90% y en “poco” por 10%, en el caso de la
respiracion progresiva, fue comprendida en “mucho” por 70% y en “poco” por 30%,
mientras que la visualizacion fue comprendida “mucho” por el 100% de los

participantes.
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Tabla 32

Resultados de la evaluacion de la primera sesion del programa informativo-formativo
(Item: Qué aspecto le gustaria que fuese explicado con mayor profundidad)

Qué aspecto le gustaria que fuese f %

explicado con mayor profundidad

La visualizacion guiada 5 50%
La relajacion progresiva 2 20%
La respiracion profunda 1 10%
Las consecuencias de la AC 1 10%
No comentd 1 10%

En el item mostrado en la tabla 32, los participantes tenian la opcion de
escoger cualquier aspecto que les hubiese gustado trabajar a mayor profundidad
durante la sesion, sin necesidad de escoger de una lista. Por esta razén, no todos los
comentarios son iguales. Sin embargo, se han agrupado por area de interés. Puede
observarse que, aunque el 100% de los participantes senal6 haber entendido “mucho”
la visualizacion guiada (como se expresa en el apartado anterior), al 50% le hubiese
gustado profundizar ain mas en el tema. Un 20% de los participantes hubiese
deseado tocar de manera mas dedicada la relajacién progresiva, mientras que un
10% considera pertinente profundizar mas en la respiracion profunda. Otro 10%
desea conocer mas sobre las consecuencias de la ansiedad competitiva y el 10%

restante no comentd nada en este item.

Tabla 33

Resultados de la evaluacion de la primera sesion del programa informativo-formativo
(Item: Qué aspecto le gustaria que fuese explicado con mayor profundidad)

Tiene alguna sugerencia para mejorar f %
cualquier otro aspecto del taller

No comento 5 50%
Mejor refrigerio 2 20%
Exposiciones mas dinamicas 1 10%
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Las opiniones y comentarios recogidos en la tabla reflejan que el 50% de los

participantes no tuvo ninguna sugerencia para la mejoria del taller, mientras que 20%

recomendd ofrecer un mejor refrigerio y 10% (una persona) consideré que las

exposiciones deberian realizarse de manera mas dindmica para favorecer la atencion

de los participantes.

5.3.2. Evaluacién del programa informativo-formativo completo

Una vez finalizada la segunda sesion, se solicitd a los participantes que

llenaran un formato utilizado para evaluar la totalidad del taller. En las tablas que

aparecen a continuacion se muestran los resultados obtenidos.

Tabla 34
Resultados de la evaluacién del programa informativo-formativo (item: objetivos del
programa)
1* 2* 3* 4* 5*
Objetivos del programa
% f % f % f % f %
Obtener informacion sobre:
1. Ansiedad competitiva: definicién vy
_ , - 0 - 2 20% 4 40% 40%
manifestaciones.
2. Técnicas para el manejo de la
ansiedad competitiva:  respiracion
profunda, Relajacién Progresiva de
o _ - 0 - 1 10% 2 20% 70%
Jacobson, visualizacion guiada,
reestructuracién cognitiva, auto-habla y
auto-instrucciones.
Realizar préacticas de:
Técnicas para el manejo de la ansiedad
- 0 - 2 20% 4 40% 40%

competitiva

1*: Muy deficiente. 2*: Deficiente. 3*: Regular. 4*: Bueno. 5*: Excelente.

Como se refleja en la Tabla 34, el primer item de la evaluacion esta referido a

los objetivos del programa. Con respecto a la obtencién de informacion sobre la

ansiedad competitiva, el 40% de los participantes lo considerd un objetivo “excelente”,
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otro 40% lo considerd “bueno” y el 20% restante lo considerd “regular”. La obtencion
de informacidn sobre las técnicas de manejo de la ansiedad competitiva fue
considerada como un objetivo “excelente” por el 70%, “bueno” por el 20% y “regular”
por el 10% de los participantes. En este item, también se incluye el objetivo de realizar
practicas de cada una de las técnicas, el cual fue considerado como “excelente” por

un 40%, “bueno” por otro 40% y “regular” por un 20% de los participantes.

Tabla 35

Resultados de la evaluacion del programa informativo-formativo (item: Contenido y
estructura del programa)

1* 2* 3* 4* 5*
Contenido y estructura

f % f % f % f % f %
Organizacion de los contenidos
o 0 - 2 20% 1 10% 5 50% 2 20%
tedricos
Organizacion de las actividades
o 0 - 0 - 4 40% 2 20% 4 40%
practicas
Presentacion audiovisual 1 10% 1 10% 0 - 3 30% 50%
Dindmicas de activacién grupal 0 - 0 - 10% 50% 4  40%
Tiempo dedicado a presentaciones
. 1 10% O 0% 0 0% 5 50% 4 40%
tedricas
Tiempo dedicado a actividades vy
. 10% O - 2 20% 3 30% 4 40%
dinamicas
Tiempo de receso 2 20% 1 10% 0 - 6 60% 1 10%

1*: Muy deficiente. 2*: Deficiente. 3*: Regular. 4*: Bueno. 5*: Excelente.

En la tabla 35, referida al contenido y estructura del programa, la organizacion
de los contenidos tedricos fue considerada “excelente” por 20% de los participantes,
“buena” por 50%, “regular” por 10% y “deficiente” por 20%. La organizacion de las
actividades practicas fue considerada “excelente” por 40% de los participantes,
“buena” por 20% vy “regular” por el 40% restante. La presentacion audiovisual, fue
evaluada como “excelente” por el 50%, “buena” por el 30%, “deficiente” por el 10% y
“‘muy deficiente” por el 10% restante. En cuanto a las dinamicas de activacién grupal,
fueron consideradas “excelentes” por el 40%, “buenas” por el 50% y “regulares” por
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el 10% de los participantes. El tiempo dedicado a las presentaciones teoricas fue
calificado como “excelente” por el 40%, “bueno” por el 50%, y “muy deficiente” por el
10%, mientras que el tiempo dedicado a actividades y dinamicas fue considerado
“‘excelente” por 40%, “bueno” por 30%, “regular” por 20% y “muy deficiente” por 10%.
Por ultimo, el tiempo de receso fue considerado “excelente” por el 10%, “bueno” por
el 60%, “deficiente” por el 10% y “muy deficiente” por el 20% de las personas que

asistieron al taller.

Tabla 36

Resultados de la evaluacion del programa informativo-formativo (item: Recursos e
instalaciones)

1* 2* 3* 4* 5*
Recursos e instalaciones
% f % f % f % f %
Espacio fisico. 0 - 0 - 8 80% - 20%
Condiciones ambientales (luz,
o o - 1 10% 4 40% 20% 30%
ventilacion, acustica).
Material de apoyo. 0 - 0 - 2 20% 30% 50%
Recursos audiovisuales (video-beam,
- 0 - 1 10% 40% 50%

laptop, sonido)

1*: Muy deficiente. 2*: Deficiente. 3*: Regular. 4*: Bueno. 5*: Excelente.

La tabla 36 hace referencia a los resultados obtenidos para el item “recursos

e instalaciones”. El espacio fisico fue considerado “excelente” por el 20% y “regular”
por el 80% de los participantes. Las condiciones ambientales fueron calificadas como
“excelentes” por el 30% de los participantes, “buenas” por el 20%, “regulares” por el
40% y “deficientes” por el 10% restante. En cuanto al material de apoyo, fue calificado
por el 50% de los participantes como “excelente”, “bueno” por el 30% y “regular” por
el 20%. El ultimo apartado de este item se refiere a los recursos audiovisuales, los
cuales fueron evaluados como “excelentes” por un 50%, “buenos” por un 40% y

“regulares” por un 10% de los participantes.

134



Tabla 37

Resultados de la evaluacion del programa informativo-formativo (item: Facilitadores)

1* 2* 3* 4* 5*
Facilitadores
f % f % f % f % f %
Dominio del grupo. 0 - 1 10% 1 10% 6 60% 3 30%
Dominio del contenido. 0 - 0 - 0 - 2 20% 8 80%
Claridad en las instrucciones. 0 - 0 - 1 10% 5 50% 4  40%
Manejo del tiempo. 0 - 1 10% 0 - 6 60% 3  30%
Volumen y tono de la voz. 0 - 0 - 1 10% 1 10% 8 80%

1*: Muy deficiente. 2*: Deficiente. 3*: Regular. 4*: Bueno. 5*: Excelente.

En la tabla 37, se reflejan los resultados de la evaluacion en el item referente

a los facilitadores. En cuanto a dominio del grupo, un 30% de los participantes

consideré que fue “excelente”, 60% “bueno” y 10% “regular” y 10% “deficiente”.

Mientras tanto, el dominio del contenido fue considerado “excelente” por el 80% de

los participantes, y “bueno” por el 20% restante. La claridad de las instrucciones fue

evaluada como “excelente” por el 40% de los participantes, “buena” por el 50% y

“regular” por el 10%. El manejo del tiempo fue calificado como “excelente” por el 30%

de los participantes, “bueno” por el 60% y “deficiente” por el 10%. Por ultimo, el

volumen y tono de la voz tiene una calificacién de “excelente” segun el 80% de los

participantes, “bueno” por el 10% y regular por el 10% restante.
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Figura 15
Resultados de la evaluacion del programa informativo-formativo (item: General)

Regular
10%

En lafigura 13, se representan de manera gréfica los resultados del ultimo item
de la evaluacién, referido a la calificacién general del programa, que fue calificado por

50% de los participantes como “excelente”, 40% como “bueno”y 10% como “regular”.
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VI. DISCUSION

En el presente capitulo, se realizara el contraste entre los resultados obtenidos
tanto en la parte informativa como en la parte formativa, en funcion de los objetivos
formulados para el desarrollo de la investigacion, a saber; determinar el efecto de un
Programa de Asesoramiento Psicolégico Grupal de tipo informativo-formativo sobre
el nivel de informacién acerca de la ansiedad competitiva, asi como los niveles de
ansiedad competitiva percibida en los integrantes de la categoria sub-16 del equipo
de futbol masculino de la Sociedad Deportiva Miranda Pacairigua.

En este sentido, el primer objetivo formulado se orient6 al disefio y validacion
del programa informativo-formativo para el manejo de la ansiedad competitiva en
atletas. Para esto, se realiz6 una revision exhaustiva de referencias bibliograficas
como base para conceptualizar la variable central de esta investigacion; a saber, la
ansiedad competitiva de modo general, para luego pasar a las diversas teorias
explicativas de la misma, asi como sus causas, consecuencias, y técnicas para su
manejo.

Ademas, se recurrio a investigaciones previas tanto en el area de la ansiedad,
como en el area de la ansiedad competitiva y de los programas de asesoramiento
psicoldgico, especificamente basados en el paradigma cognitivo conductual, tanto en
el &mbito académico como en el deportivo, a manera de antecedentes relevantes en
el estudio y abordaje de la variable en cuestion.

Asimismo, el programa informativo-formativo fue disefiado en consonancia con
lo estipulado por Guevara (2005), considerando las tres fases requeridas para la
construccion de los mismos; a saber, inicio, desarrollo y cierre. Asimismo, en el
manual del facilitador (ver anexo 2), se contemplan las instrucciones, objetivos,
procedimientos y riesgos de aplicacion de cada una de las actividades disefiadas.

En este sentido, se construy6 el Cuestionario sobre el nivel de informacion
acerca de la ansiedad competitiva; asi como los formatos de validacion de expertos
(tanto para este cuestionario como para el programa en general), el formato de
evaluacion del observador y el formato de evaluacion de los participantes para la

primera sesion y el programa en general.
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En consideracion a la opinion vertida por los expertos en relacion al programa,
los objetivos de una variedad de actividades debieron modificarse para ser mas
consonos con su medida de evaluacion, fundamentandose en la taxonomia de Bloom
(1956). Para el cuestionario informativo, debié modificarse un item debido a su
pertinencia en relacién a los fines de la evaluacion.

El siguiente objetivo de la investigacion va referido a la aplicacion y evaluacion
del programa informativo-formativo, llevado a cabo entre los dias 20 de mayo de 2017
y 28 de mayo del mismo afio en las instalaciones del estadio Guido Blanco, sede de
operaciones y entrenamiento de la Sociedad Deportiva Miranda Pacairigua; contando
con la participacién de 10 atletas con edades comprendidas entre los 14 y 16 afios
de edad, todos de sexo masculino y pertenecientes al equipo de futbol categoria sub-
16 de dicha institucion deportiva.

El programa se llevd a cabo en 4 encuentros, a saber; una medicién de
ansiedad competitiva, dos sesiones de caracter informativo-formativo de 6 horas cada
una y una medicién posterior de ansiedad competitiva, presentando contenidos
tedricos relacionados a la ansiedad competitiva, sus causas y efectos, y las técnicas
mencionadas previamente para su manejo (respiracion profunda, relajacion
progresiva de Jacobson, visualizacion guiada, reestructuracibn cognitiva y
autoinstrucciones).

Durante ambas sesiones del programa se llevaron a cabo dinamicas de rompe-
hielo y activacidn, exposiciones tedricas dinamicas e interactivas, dibujos y practicas
de todos los contenidos tedricos presentados en las exposiciones. Asimismo, es
menester sefialar que las actividades se llevaron a cabo con normalidad en el tiempo
previsto para cada una, contando con la participacion activa del grupo tanto a la hora
de explicar los contenidos, como buscando ejemplos ilustrativos para clarificar los
mismos, con ambos facilitadores constantemente solicitando retroalimentacion de los
participantes ademas de formularle preguntas a los mismos.

Al contemplar la evaluacion de la primera sesion del grupo, se opté por
proporcionarle mas dinamismo a las exposiciones, solicitando a los participantes que
colaboraran con la lectura del material de apoyo. Todas las actividades de ambas

sesiones se llevaron a cabo de manera participativa y cooperativa por todos los
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integrantes del grupo, que siguieron las instrucciones a cabalidad y mostraron respeto
entre cada uno de sus integrantes y sus opiniones y vivencias expresadas.

Posteriormente, cabe enfocarse en la evaluacion de la aplicacion del
programa, a saber, del logro de los 33 objetivos especificos estipulados durante el
disefio del mismo. En este sentido, tomando en consideracion la tabla 25 del capitulo
previo, podemos concluir que, en la fase de inicio de la primera sesion, conformada
por 5 objetivos, se superaron los criterios establecidos durante el disefio del
programa, a excepcion del primero, en el que simplemente se alcanzoé lo estipulado,
debido a que un par de participantes no mostraron actitud de interés ni buena
disposicion durante los primeros minutos del encuentro, lo cual estaba previsto en la
planificacion, siguiendo los lineamientos de Guevara (2005), que explica que deben
tomarse en cuenta riesgos de aplicacibn que supone que uno o mas de los
participantes no tome parte en la actividad.

En la fase de desarrollo, conformada también por 10 objetivos, se superaron
los criterios establecidos durante la fase de disefio del programa en 9 de los mismos,
mientras que en el restante no se alcanzo6 el minimo sefialado (correspondiente a la

13

actividad de “;Qué es la ansiedad competitiva?”), debido a que 3 participantes
manifestaron no tener nada que decir al respecto de la variable de estudio, ya fuera
porque alguno de sus compafieros hubiera dicho lo que ellos presumian acerca de la
misma, 0 por no tener ningun conocimiento al respecto, evidenciandose los riesgos
de aplicacion sefialados en el manual del facilitador de acuerdo con Guevara (2005).

En relacion a la fase de cierre de la primera sesion del taller, compuesta por 2
objetivos, se superd lo esperado durante la fase de disefio en todos los objetivos
previstos, lo que permite concluir que para la primera sesion se superaron los criterios
esperados en 15 de 17 actividades. En una actividad se alcanzé el minimo
establecido en la etapa de disefio del programa, incumpliendo un solo objetivo de los
17 planteados para el primer encuentro del programa informativo-formativo, lo que
equivaldria a un cumplimiento del 94.11% de los objetivos. Esto demuestra que,
habiendo seguido los lineamientos de Guevara (2005) y tomado en cuenta los
disefios previamente realizados por Materano (1998); Ramirez, Alonso, Falcoy Lopez

(2006); Rengifo y Sosa (2010); Rodriguez (s.f.); Sousa, Viladrich y Torregosa (2007)
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y Reyes y Sufuentes (2004), fue posible disefiar un programa efectivo y con amplio
alcance.

En cuanto a la segunda sesion del taller, podemos apreciar que en la fase de
inicio de la misma, compuesta por 5 objetivos, se supero lo esperado en la etapa del
disefio en 3 de 5 actividades, mientras que en una simplemente se cumplié el minimo
estipulado y en la restante (referente a la “estructuracion del taller’) no se cumplieron
los objetivos, esto motivado a que 3 participantes del taller no manifestaron tener
claridad en cuanto a la estructura del segundo encuentro, y los facilitadores no fueron
lo suficientemente directivos solicitandoles retroalimentacion acerca de la claridad de
la actividad. Es posible que la falta de estructuracion adecuada haya afectado el
desenvolvimiento de la sesion entera, pues de acuerdo con Brammer y Shostrom
(1961), estructurar adecuadamente, dota al participante de sentido y guia,
funcionando como una especie de mapa y reduciendo la ambigiedad de las
actividades y dinamicas.

Para la fase de desarrollo de la segunda sesién, conformada por 7 objetivos,
se superd el criterio minimo estipulado durante la fase de disefio del taller en todas
las actividades, contando con la participacion activa del 100% de los involucrados en
el taller. Por ultimo, para la fase de cierre de la segunda sesion del taller, compuesta
por 4 objetivos, se puede evidenciar que se supero el criterio minimo estipulado
durante la fase de disefio en 3 de las actividades, mientras que en la restante
(referente a los penales) no se consiguiod el objetivo, motivado a que uno de los
participantes se mostré aislado y silencioso durante el transcurso de la actividad, sin
involucrarse activamente en la creacion de la misma; riesgo de aplicacion no previsto
en el manual del facilitador para la sesién. Esto pudiese deberse a que, para este
participante, el programa no fue particularmente efectivo, manteniéndose sus niveles
de ansiedad competitiva y su rendimiento en una actividad de caracter deportivo,
como lo indican Martens, Vealey y Burton (1990).

De lo anterior se puede sintetizar que para la sesion 2 se supero lo esperado
durante la fase de disefio en 13 de los 16 objetivos, con un objetivo alcanzando el
criterio minimo y dos objetivos por debajo de lo esperado, lo que representaria un

cumplimiento del 87.5% de los objetivos planteados durante el disefio. Por ultimo, si
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se toman en consideracion las dos sesiones del taller; puede afirmarse que se supero6
lo esperado en 26 de 31 actividades, con 2 alcanzando el minimo sefialado y 3
estando por debajo de lo propuesto, lo que equivaldria a un cumplimiento del 90.32%
de los objetivos planteados durante el disefio del programa informativo-formativo.

Podemos afirmar que la efectividad del programa antes expuesto se debid a
numerosos factores. En primera instancia, la profunda revision documental previa a
su disefio y validacion, que permitié recopilar las técnicas mas efectivas para el
manejo de la ansiedad competitiva. Asimismo, la integracion de la actividad deportiva
y el disefio exclusivo del material de apoyo y actividades practicas orientadas hacia
el deporte practicado por la muestra fomento la participacion, el establecimiento de
rapport, el buen desarrollo y la obtencién de conocimientos en los participantes del
programa. Ademas, el modelaje de los facilitadores de cada técnica y su posterior
puesta en practica facilitd no solo la adquisicion de conocimientos, sino que también
permitié sefalar el uso correcto de las técnicas ilustradas y que los participantes
experimentaran de primera mano su efectividad.

En relacion al andlisis de los efectos del programa informativo-formativo sobre
los niveles de informacion acerca de la ansiedad competitiva, puede apreciarse que
al comparar los puntajes obtenidos en el pretest y postest mediante el “Cuestionario
sobre el nivel de informacién acerca de la ansiedad competitiva”, se apreciaron
diferencias estadisticamente significativas positivas entre las medias de pre y postest,
demostrando que hubo un aumento en el nivel de informacién acerca de la variable
en el grupo participante al taller, asi como en lo referente a sus causas, efectos y
técnicas explicadas para su manejo; dando a entender que el programa fue efectivo
para tal fin.

No obstante, Unicamente dos participantes obtuvieron o superaron el puntaje
minimo necesario (10 puntos) para aprobar la prueba incluso en el postest. Al
observar esto, puede inferirse que la dificultad de la prueba no fue acorde al grupo
etario, nivel socioeconomico y/o nivel de instruccion de los participantes, que en
ocasiones mostraron ciertas limitaciones cognitivas que pudieron socavar la retencion

de la informacion impartida.

141



Posteriormente, tomando en cuenta el componente formativo del programa,
especificamente en la dimension de ansiedad cognitiva reflejada por los resultados
obtenidos en el CSAI-2, se observa que, con un nivel de significancia de 0.05, las
diferencias en los puntajes no fueron significativas. Esto podria deberse a la escasa
duracion de la uUnica sesion estipulada para la exposicion y practica de técnicas
cognitivas para el manejo de la ansiedad competitiva, ya que autores como Ruiz, Diaz
y Villalobos (2012) y Beck y Clark (2012) indican que un tratamiento cognitivo
conductual efectivo consta de un minimo estipulado de 12 sesiones.

Ademas, esto puede ser causado por la complejidad de los contenidos
referentes al modelo cognitivo de la psicologia, la reestructuracion cognitiva (Beck,
Rush, Shaw, y Emery, 1983; Clark, 1989; Bados y Garcia 2010) y el uso de
autoinstrucciones (Weinberg y Gould 2010), lo que puede haber dificultado la
comprension y aprehension de conocimientos y técnicas cognitivas para el manejo
de la ansiedad, considerando el grupo etario a que dicha sesion fue dirigida.

Por otra parte, al realizar la comparacion entre los puntajes obtenidos en el
CSAI-2 en la dimension de ansiedad somética y tomando en cuenta un nivel de
significancia de 0.05, puede afirmarse que hubo diferencias positivas
estadisticamente significativas entre los puntajes antes y después de la aplicacion de
las sesiones del taller, con los participantes del mismo disminuyendo sus
puntuaciones de ansiedad somatica y demostrando la efectividad del mismo para tal
fin.

Tomando esto en cuenta, es importante sefalar que el efecto positivo
estadisticamente significativo en el componente de ansiedad somatica pudo deberse
al disfrute percibido de los participantes del taller al realizar las préacticas, pudiendo
ademas constatar de primera mano la efectividad de las mismas al realizar las
practicas de la respiracion profunda (Weinberg y Gould, 2010), la relajacién
progresiva de Jacobson (Jacobson, 1938 c.p Golfried y Davidson, 1981), la
visualizacion guiada (Weinberg y Gould, 2010). Asimismo, al tratarse de tépicos y
técnicas mas parsimoniosos y sencillos en comparacion a los cognitivos, su

asimilacion y entendimiento pareciera haber sido mayor en los participantes.
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Por ultimo, enfocandose en la comparacién entre los puntajes obtenidos en el
CSAI-2 en la dimension de autoconfianza y tomando en cuenta un nivel de
significancia de 0.05, puede afirmare que hubo diferencias positivas estadisticamente
significativas entre los puntajes antes y después de participar en el programa
informativo-formativo, con los participantes del mismo aumentando sus puntajes de
autoconfianza y demostrando una vez mas la efectividad del mismo para tal fin.

No obstante, la deseabilidad social pudo tener una influencia en los puntajes
obtenidos en este componente de la ansiedad competitiva; al tratarse de un grupo de
jovenes con edades comprendidas entre 14 y 16 afios que, si bien mostraron
apertura, empatia y respeto a lo largo de toda la intervencién; es probable que se
hayan reservado ciertas dudas e inseguridades sobre si mismos y su desempefio
deportivo, pues los puntajes obtenidos en esta dimension fueron muy elevados en
comparaciéon con los componentes de ansiedad cognitiva y somatica, lo que pudiera
implicar que las respuestas a los items pertenecientes a este componente no hayan
sido respondidos con total sinceridad.

En cuanto al objetivo final de la investigacion, orientado a conocer la
evaluacion del programa informativo-formativo realizada por los participantes del
mismo, para lo que se le solicité que llenaran los formatos mencionados previamente.
En relacién a la primera sesion del taller, los resultados arrojaron que el 90% de los
participantes comprendieron “mucho” el apartado “definicion de ansiedad
competitiva”, mientras que el 10% restante manifesté haber comprendido “poco”.

Para el apartado “causas de la ansiedad competitiva”, el 60% de los
participantes manifestd haberlo comprendido “mucho”, mientras que el 40% restante
‘poco”. Para las “consecuencias de la ansiedad competitiva®, el 50% de los
participantes manifestd haberlo comprendido “mucho”, el 40% “poco” y el 10%
restante “nada”. Para el apartado de “efectos de la ansiedad competitiva”, el 70% de
los participantes manifesté comprenderlo “mucho”, el 20% “poco” y el 10% restante
“nada”. En relacion a la “respiracion profunda”, el 90% indicé que habia comprendido
“‘mucho” y el 10% restante “poco”. Al hablar de “relajacion progresiva”, el 70% de los
participantes manifestdé haber comprendido “mucho” y el 30% restante “poco”. Por
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ultimo, en relacion a la “visualizacion guiada”, el 100% de los participantes manifesto
haber entendido “mucho”.

Enfocandonos ya en la evaluacion del programa en su totalidad realizada por
los participantes, podemos concluir que en relacién los primeros dos items (alusivos
a la obtencion de informacion) del apartado “objetivos del programa”; el primero
obtuvo calificaciones de “excelente” para el 40% de los participantes, “bueno” para
40% mas y “regular” para el 20% restante. En relacién al segundo item del mismo
apartado, el 70% concluyé que era “excelente”, con 20% optando por “bueno” y el
10% restante “regular”. Asimismo, para el ultimo item del apartado de objetivos del
programa (relacionado a realizar practicas del contenido teorico), el 40% se decantd
por “excelente”, mientras que 40% senald que era bueno y el 20% restante “regular”.

Al revisar el apartado de Contenido y Estructura del taller, para el item de
organizacion de los contenidos tedéricos, 20% de los participantes indicaron que les
habia parecido “excelente”, 50% “bueno”, 10% “regular” y 20% “deficiente”. El item
de organizacién de actividades practicas mostré 40% que lo consideraron “excelente”
y “bueno”, y el 20% restante “regular”. El item de presentacién audiovisual recibio
calificaciones de “muy deficiente” (10%), “deficiente” (10%), “bueno” (30%) vy
“excelente” (50%). Asimismo, en relacion a las dinamicas de activacion grupal, el 40%
del grupo las considerd “excelentes”, con el 50% refiriéndose a ellas como “bueno” y
el 10% restante “regular”.

Continuando con este apartado y en relacion al tiempo dedicado a
presentaciones tedricas, el 10% del grupo lo considerd “muy deficiente”, mientras que
el 50% consideré que fue “bueno” y el 40% restante “excelente”. Para el tiempo
dedicado a actividades y dinamicas, se obtuvieron calificaciones de “muy deficiente”
(10%), “regular” (20%), “bueno” (30%) y “excelente” (40%) y por ultimo, en relacién al
tiempo de receso los participantes sefialaron que fue “excelente” en un 10%, “bueno”
en un 60%, “deficiente” en un 10% y “muy deficiente” en un 20%.

El apartado de Recursos e Instalaciones obtuvo en el item de espacio fisico un
80% de calificaciones de “regular” y el 20% restante de “excelente”. Para las
condiciones ambientales, el 10% las considero “deficientes”, el 40% “regular”, el 20%

“‘bueno” y el 30% restante “excelente”. Para el material de apoyo, el 50% considerd
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que fue “excelente”, el 30% “bueno” y el 20% restante “regular”. Y por ultimo, el item
referente a los recursos audiovisuales obtuvo un 50% de calificaciones de
“‘excelente”, 40% de “bueno” y el 10% restante de regular.

En el apartado dedicado a la evaluacion de los facilitadores, en el item de
dominio del grupo se obtuvieron calificaciones de “deficiente” (10%), “regular” (10%),
“bueno” (60%) y “excelente” (30%). Asimismo, en relacién al dominio del contenido,
se obtuvieron calificaciones de “bueno” (20%) y “excelente” (80%). En lo referente a
la claridad de las instrucciones, el 40% del grupo consider6 que fue “excelente”, el
50% “bueno” y el 10% restante “regular’. Ademas, en lo referente al manejo del
tiempo, se considero6 que fue “deficiente” en un 10%, “bueno” en un 60% y “excelente”
en el 30% restante. Por ultimo, en cuanto al volumen y tono de voz, el 80% del grupo
consideré que fue “excelente”, el 10% “bueno” y el 10% restante “regular”.

Para finalizar este capitulo, es pertinente sefialar que en la evaluacion general
del programa, el 50% de los participantes indicé que fue “excelente”, el 40% “bueno”
y el 10% restante “regular”, permitiendo concluir que el mismo fue satisfactorio para
los 10 atletas involucrados.

Se considera que el éxito del programa y la satisfaccion de los participantes
estan estrechamente relacionados con el disefio, elaboracién y desarrollo meticuloso,
y detallados del programa de intervencion, tomados de otros programas previamente
aplicados, validados y evaluados, como son los de Materano (1998); Ramirez,
Alonso, Falcé y Lopez (2006); Rengifo y Sosa (2010); Rodriguez (s.f.); Sousa,
Viladrich y Torregosa (2007) y Reyes y Sufuentes (2004).
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VII. CONCLUSIONES

Es importante destacar, en primera instancia, el cumplimiento de los objetivos
generales y especificos planteados tanto en la investigacion como en el programa
informativo-formativo para el manejo de la ansiedad competitiva teniendo un efecto
positivo estadisticamente significativo en 2 de los 3 componentes de la ansiedad
competitiva. De lo antes expuesto puede concluirse que el programa informativo-
formativo para el manejo de la ansiedad competitiva no fue efectivo para la
disminucién estadisticamente significativa de los niveles percibidos de ansiedad
cognitiva en los participantes.

Sin embargo, se evidencia la efectividad del mismo al disminuir los niveles
percibidos de ansiedad somatica en la muestra, ademas de aumentar los niveles de
autoconfianza percibida en la misma, lo que avala la replicabilidad de este programa
informativo-formativo, mostrando un efecto beneficioso en los atletas participantes de
ambas sesiones del taller tras la finalizacién del programa.

Asimismo, la informacién contemplada en las sesiones del programa; a saber,
definicidn, causas y efectos de la ansiedad competitiva y las técnicas para su manejo
como la respiracion profunda, la relajacion progresiva de Jacobson, la visualizacion
guiada, la reestructuracion cognitiva y el uso de autoinstrucciones fue retenida y
aprehendida por los participantes tras la finalizacion del programa, lo que permite
concluir gue lograron obtener informacién acerca de dichos aspectos relativos a la
ansiedad competitiva. No obstante, quedo6 evidenciado que el instrumento para la
medicién de la parte informativa del programa no estuvo acorde al grupo etario al que
se dirigi6 la intervencion, lo que afectd negativamente las puntuaciones obtenidas.

También es importante sefialar que, al ser esta una intervencion de caracter
formativo, se esta realizando un trabajo de prevencion y desarrollo ante la ansiedad
competitiva ofreciendo herramientas practicas cuya efectividad ha sido probada
previamente en el ambito de la psicologia deportiva, ademas de colaborar con la
desestigmatizacion del rol del psicologo tanto en el ambito deportivo como en el
personal y fomentando la busqueda de apoyo psicolégico en los jévenes participantes

en el taller.
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En resumen, este programa informativo-formativo para el manejo de la
ansiedad competitiva ha de considerarse una intervencién exitosa para la poblacion
a la que fue aplicada; a saber, fatbolistas con edades comprendidas entre los 14y 16
afos, por lo que el mismo puede ser ajustado y replicado para la intervencién de otro
grupos etarios y otras disciplinas deportivas, ademas de fungir como investigacion
previa para posteriores trabajos de grado relacionados a la Psicologia Deportiva en
la Escuela de Psicologia de la Universidad Central de Venezuela y en el
Departamento de Asesoramiento Psicologico y Orientacion.

Para finalizar, ambos facilitadores expresan su satisfaccion con la
investigacion realizada, al ser una oportunidad perfecta para llevar a la practica los
conocimientos adquiridos en las asignaturas de la mencion cursada, y un primer
acercamiento al ambito laboral como facilitadores grupales y/o futuros profesionales
de la Psicologia Deportiva, area aun subdesarrollada a nivel nacional y mas

especificamente, en la Universidad Central de Venezuela.
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VIII. LIMITACIONES Y RECOMENDACIONES
8.1. Limitaciones

El desarrollo de la presente investigacion se vio dificultado por algunos
aspectos limitantes, que tuvieron una posible influencia en los resultados obtenidos.
En primera instancia, la falta de antecedentes tanto tedricos como investigativos en
relacion a la variable ansiedad competitiva a nivel nacional obligo a los investigadores
a recurrir a estudios extranjeros a la hora de sentar las bases tedricas para el disefio
del programa informativo-formativo, aunado esto a la poca publicaciéon de
investigaciones de caracter gratuito en los buscadores académicos y/o bibliotecas
universitarias, lo cual limité mas el bosquejo investigativo que pudiera realizarse.

Asimismo, al ser la Psicologia Deportiva un area aun en desarrollo, no se conto
con una extensa variedad de autores que ofrecieran modelos teoricos explicativos
referentes a las causas y efectos de la ansiedad competitiva. Ademas, la falta de
investigaciones previas basadas en paradigmas humanistas como los grupos de
encuentro, la Psicoterapia Gestalt, el Psicodrama o el Andlisis Transaccional obligoé
a los investigadores a valerse de herramientas propias de la terapia Cognitivo-
Conductual para el disefio y aplicaciéon de este programa.

Por otra parte, al valernos de un muestreo intencional no probabilistico en un
grupo voluntario para someterse a esta investigacion, no se pudo cumplir con los
requisitos experimentales de aleatorizacion. Igualmente, al no contar con un grupo
control para esta investigacion, no puede concluirse con certeza que los cambios en
los puntajes obtenidos por los participantes sean debidos exclusivamente a la
aplicaciéon del programa. Ademas, al contar con un muestreo intencional no
probabilistico, no pudo determinarse previamente el nivel de ansiedad competitiva de
los integrantes de la muestra, lo que representaba el riesgo de que los niveles de la
variable no fueran elevados en los sujetos y la efectividad del programa se viera
comprometida.

Para finalizar, el hecho de que el instrumento para la medicién de las

dimensiones de la ansiedad competitiva (CSAI-2) no haya sido adaptado y validado
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a la poblacién venezolana, y especificamente a adolescentes, pudiera haber influido

en los puntajes obtenidos en el mismo.
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8.2. Recomendaciones

En relacion a las recomendaciones pertinentes para socavar las limitaciones
expresadas previamente, ademas de mejorar el programa con miras a réplicas
futuras, podemos iniciar con que se utilice el mismo para futuras investigaciones de
la Escuela de Psicologia, ya sea como antecedente para la realizacion de programas
orientados hacia el manejo de ansiedad competitiva, o para el trabajo de otras
variables en atletas.

Asimismo, seria recomendable replicar este estudio con una muestra mayor
de atletas obtenida de manera aleatoria, ademas de la implementacién de un grupo
control para certificar que los efectos que puedan suscitarse en los niveles de
informacion acerca de la variable, asi como de ansiedad competitiva; se deban a la
intervencién y no a variables extrafias ajenas al control de los investigadores. En
consonancia con esto, seria prudente aplicar este programa exclusivamente a atletas
con niveles elevados de ansiedad competitiva para probar su efectividad ante niveles
mAas criticos.

También seria pertinente dedicar una sesion exclusivamente para cada técnica
para el manejo de la ansiedad competitiva, de manera que puedan realizarse diversas
practicas y reforzar el conocimiento y uso correcto de cada una, especialmente en lo
referente a las técnicas cognitivas, pues si bien las actividades se llevaron a cabo
satisfactoriamente en el tiempo estipulado para cada una, el contenido ha podido
extenderse mas y asi potenciar el aprovechamiento de las mismas.

Asimismo, se recomienda ajustar los contenidos tedricos expuestos en ambas
sesiones del taller a los diversos grupos etarios a los que vaya dirigida la
investigacion, especialmente si desea replicarse en jovenes con edades inferiores a
los 16 afos y de diferentes estratos sociales. Por otra parte, se recomienda también
realizar seguimiento a los participantes del taller, acompafado de varias mediciones
para observar si el efecto positivo del taller aumenta, se mantiene o disminuye con el
paso del tiempo.

Ademas, se podria replicar este programa, o realizar capacitaciones en estas

técnicas con los entrenadores de distintas categorias y disciplinas deportivas, de
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manera que los mismos funjan como agentes multiplicadores de las mismas en los
atletas a su cargo, siendo ésto una tarea fundamental de caracter preventivo para el
manejo y disminucion de la ansiedad competitiva, ademas de tener un efecto positivo
en ellos mismos, que no son ajenos a experimentar ansiedad competitiva a la hora
de las competencias en las que participan sus tutoreados.

Seria pertinente también realizar la respectiva validacion y adaptacion del
instrumento (CSAI-2) para su posterior aplicacion a la poblacion venezolana y/o a
adolescentes.

Por dltimo, se recomienda a la Divisidbn de Atencion Integral al Atleta de la
Universidad Central de Venezuela incorporar este programa informativo-formativo a
su préctica regular, de manera que puedan realizar intervenciones pertinentes en
cada uno de los clubes de las diversas disciplinas que representan a la UCV a nivel
nacional e internacional, ya fuera bajo solicitud de los clubes o bien como medida

preventiva y de desarrollo para los atletas que hacen vida en nuestra Alma Mater.
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ANEXO 1

EFECTOS DE UN PROGRAMA INFORMATIVO/FORMATIVO PARA EL MANEJO DE LA ANSIEDAD COMPETITIVA EN
DEPORTISTAS

FORMULACION GENERAL DEL PLAN

Objetivo general: Que los participantes obtengan informacion sobre el manejo de la ansiedad competitiva.

Objetivos especificos:

Que los participantes obtengan informacion sobre:

¢ Ansiedad competitiva: Definicién, causas, consecuencias y efectos.

e Técnicas para el manejo de la ansiedad competitiva: Respiracién profunda, Relajacion Progresiva de Jacobson, Visualizacion
Guiada, Reestructuracién cognitiva, Auto Habla y Auto instrucciones.

Que los participantes realicen una practica de las técnicas para el manejo de la ansiedad competitiva: Respiracion profunda,

Relajacion Progresiva de Jacobson y Visualizacién Guiada, Reestructuracion cognitiva, Auto Habla y Auto instrucciones.



SESION 1

ademés de técnicas para el manejo de la ansiedad competitiva.

Objetivo general de la sesion: Que los participantes obtengan informacién sobre la ansiedad competitiva, sus causas y efectos,

FASE DE INICIO

los facilitadores.

taller.

Objetivos Especificos: Contenidos Estrategias Recursos Evaluaciones
Que los participantes

logren...
Mostrar disposicion para | Saludo de bienvenida al | Presentacion Humanos: Que todos los
el inicio del taller vy | grupo y presentacion de - Facilitadores. participantes estén
establecer rapport con | los facilitadores del - Participantes. ubicados en sus

Tiempo: 5 minutos.

asientos y, al menos el
80% de ellos, responda
verbalmente al saludo y

comunigue con  su
conducta no verbal
(sonrisa, contacto

visual, postura corporal
orientada al facilitador)
interés y cordialidad.

Obtener informacién en
cuanto a la estructura de
la sesion y del taller.

Duracion y estructura
del taller y de la sesién

(tiempo para
autorregulacién, normas
a sequir).

Motivaciones y

expectativas de los
participantes.

Estructuracion de
sesion y del taller.

la

Humanos:
- Facilitadores.
- Participantes.

Tiempo: 5 minutos.

Que todos los
participantes confirmen
que tienen clara la
estructura del taller,
asintiendo con la
cabeza o expresandose
verbalmente.
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Objetivos Especificos: Contenidos Estrategias Recursos Evaluaciones
Que los participantes
logren...
Indicar sus | Ansiedad competitiva: | Pretest:  “Cuestionario | Humanos: Que el 100% de los
conocimientos acerca | causas |y  efectos, | de informacion acerca | - Facilitadores. participantes complete
de la ansiedad | técnicas para el manejo | de la ansiedad | - Participantes. todos los items del test.
competitiva, llenando el | de la ansiedad | competitiva” Técnicos:
pretest del programa | competitiva. - 12 copias del
informativo-formativo. Psicologia cognitiva. instrumento.
- 12 lapices.
Tiempo: 5 minutos.
Romper el hielo e | Activacion de energias | “El perrito” Humanos: Que al menos el 80% de
interactuar entre  si, - Facilitadores. los participantes
elevando sus niveles de - Participantes. expresen sonrisas,
energia. Técnicos: carcajadas, respiracion
- Bal6n de futbol. amplia, gritos y
- Bolsa plastica. expresiones  verbales

- Retazos de papel.
- Cornetas.
- Reproductor.

Tiempo: 10 minutos.

tales como: “me siento

“

relajado”, qué
divertido”, “qué fino”, “ya
me activé”, que den

evidencia de que se han
activado sus cuerpos,
ademas de interactuar
con sus compafieros.

Manifestar cémo se
sienten en el momento
presente.

Identificacion del estado

animico de

participantes

los

Ronda Gestaltica

Humanos:

- Facilitadores.

- Participantes.
Tiempo: 5 minutos.

Que al menos el 80% de
los participantes
exprese verbalizaciones
acerca de como se
sienten en ese
momento.
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FASE DE DESARROLLO

Objetivos Especificos: Contenidos Estrategias Recursos Evaluaciones
Que los participantes
logren...

Iniciarse en el tema | Ansiedad competitiva ¢Qué es la ansiedad | Humanos: Que al menos el 80% de

estipulado para la competitiva? - Facilitadores. los participantes

sesion. - Participantes. comparta su definicion
Tiempo: 10 minutos. de ansiedad al resto del

grupo.
Adquirir informacion | Ansiedad competitiva, y | Exposicion: “Ansiedad | Humano: Que al menos el 80% de
acerca de la ansiedad, | lo que conlleva. competitiva” - Facilitadores. los participantes den

su definicién
manifestaciones.

y sus

- Participantes.
Técnicos:

- Presentacion
PowerPoint.

- Laptop.

- Video beam.
Tiempo: 30 minutos.

de

muestras de  haber
adquirido  informacién
relativa a la psicologia
cognitiva mediante
verbalizaciones  tales
como “ahora entiendo”,

“comprendo” y
respondiendo a las
preguntas de los

facilitadores.

Retener informacion
sobre los efectos
corporales de la

ansiedad competitiva.

Efectos de la ansiedad
competitiva.

¢, Qué siento estando
ansioso?

Humanos:

- Facilitadores.

- Participantes.
Técnicos:

- Material escrito sobre
ansiedad competitiva.

- Papel bond.

- Marcadores y
creyones.

- Cornetas.

- Reproductor.

Tiempo: 30 minutos.

Que el 100% de los
participantes realice la
actividad, discriminando
qué efectos tiene la
ansiedad competitiva en
ellos a nivel corporal.
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Objetivos Especificos: Contenidos Estrategias Recursos Evaluaciones
Que los participantes
logren...
RECESO 15 MINUTOS
Retener informacién | Técnica para el manejo | Exposicion: Humanos: Que al menos el 80% de
sobre la respiraciéon | de la ansiedad | “Respiracion profunda” | - Facilitadores. los participantes den

profunda como técnica
para el manejo de la
ansiedad competitiva.

competitiva: respiracion
profunda.

- Participantes.
Técnicos:

- Presentacion
PowerPoint.

- Laptop.

- Video beam.
Tiempo: 25 minutos.

de

muestras de  haber
adquirido  informacion
relativa a la respiraciéon
profunda mediante
verbalizaciones  tales
como “ahora entiendo”,

“‘comprendo” y
respondiendo a las
preguntas de los

facilitadores.

Identificar una situacion
que les genere ansiedad
y aplicar la respiracion
profunda como técnica
para manejarla.

Técnica para el manejo
de la ansiedad
competitiva: respiracion
profunda.

Aplicacién: “Respiracion
profunda”

Humanos:

- Facilitadores.

- Participantes.
Técnicos:

- 1 copia del protocolo
de respiracion profunda.
- Cornetas.

- Reproductor.

- Sabanas/toallas.
Tiempo: 25 minutos.

Que al menos el 80% de
los participantes
exprese sentirse mas
relajado, dando
expresiones  verbales
tales como: “mi corazén
late mas lento, tengo
sensacion de pesadez
en alguna parte del
cuerpo, no me provoca
moverme, tengo el
cuerpo liviano, me dio
suefio, tengo el cuerpo
todo relajado”.

RECESO PARA ALMORZAR 60 MINUTOS
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Objetivos Especificos: Contenidos Estrategias Recursos Evaluaciones
Que los participantes
logren...

Activar  su  cuerpo | Activacion de las | Los remangados Humanos: Que al menos el 80% de

mediante una actividad | energias. - Facilitadores. los participantes

de movimiento grupal. - Participantes. expresen sonrisas,
Técnicos: carcajadas, respiracion
- Balon. amplia, gritos y
- Cornetas. expresiones  verbales
- Reproductor. gue den evidencia de

Tiempo: 5 minutos.

gque se han activado sus
cuerpos.

Retener informacién
sobre la  relajacion
progresiva de Jacobson
como técnica para el
manejo de la ansiedad
competitiva.

Técnica para el manejo
de la ansiedad
competitiva:  relajacion
progresiva de Jacobson.

Exposicion: “Relajacion
progresiva de
Jacobson”

Humanos:

- Facilitadores.

- Participantes.
Técnicos:

- Presentacion
PowerPoint.

- Laptop.

- Video beam.
Tiempo: 25 minutos.

de

Que al menos el 80% de
los participantes den
muestras de  haber
adquirido  informacion
relativa a la relajacion
progresiva de Jacobson
mediante

verbalizaciones  tales
como “ahora entiendo”,

“comprendo” y
respondiendo a las
preguntas de los

facilitadores.
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Objetivos Especificos: Contenidos Estrategias Recursos Evaluaciones
Que los participantes
logren...
Identificar una situacion | Técnica para el manejo | Aplicacién: “Relajacion | Humanos: Que al menos el 80% de
que les genere ansiedad | de la ansiedad | progresiva de | - Facilitadores. los participantes
y aplicar la relajacion | competitiva: relajacion | Jacobson” - Participantes. exprese sentirse mas
progresiva de Jacobson | progresiva de Jacobson. Técnicos: relajado, dando
como técnica para - 1 copia del protocolo | expresiones  verbales
manejarla. de relajacion progresiva | tales como: “mi corazén
de Jacobson. late mas lento, tengo
- Cornetas. sensacion de pesadez
- Reproductor. en alguna parte del
- Sdbanas/toallas. cuerpo, ho me provoca
Tiempo: 25 minutos. moverme, tengo el
cuerpo liviano, me dio
suefio, tengo el cuerpo
todo relajado’.
RECESO 5 MINUTOS
Retener informacién | Técnica para el manejo | Exposicion: Humanos: Que al menos el 70% de
sobre la visualizacién | de la ansiedad | “Visualizacion” - Facilitadores. los participantes

como técnica para el
manejo de la ansiedad
competitiva.

competitiva:
Visualizacion.

- Participantes.
Técnicos:

- Presentacion
PowerPoint.

- Laptop.

- Video beam.
Tiempo: 25 minutos.

de

manifieste interés en el
tema mediante su
conducta no verbal
(asentir con la cabeza,
fruncir el cefo,
inclinacion hacia
delante, ojos fijos en los
facilitadores o en la
presentacion).
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Objetivos Especificos:
Que los participantes
logren...

Contenidos

Estrategias

Recursos

Evaluaciones

Identificar una situacién

Técnica para el manejo

Aplicacion:

Humanos:

Que al menos el 80% de

que les genere ansiedad | de la ansiedad | “Visualizacion” - Facilitadores. los participantes den
y aplicar la visualizacién | competitiva: - Participantes. muestras de  haber
como técnica para | Visualizacion. Técnicos: adquirido  informacion
manejarla. - 1 copia del protocolo | relativa a la
de visualizacion. visualizacion, mediante
- Cornetas. verbalizaciones  tales
- Reproductor. como “ahora entiendo”,
- Sabanas/toallas. “comprendo” y
Tiempo: 25 minutos. respondiendo a las
preguntas de los
facilitadores.
RECESO 5 MINUTOS
FASE DE CIERRE
Objetivos Especificos: Contenidos Estrategias Recursos Evaluaciones
Que los participantes
logren...
Expresar los | Dindmica para compartir | ¢ Qué técnica me gusté | Humanos: Que el 100% de los

aprendizajes mas
valiosos que se llevaron
de la sesion.

experiencia.

mas?

- Facilitadores.
- Participantes.
Tiempo: 15 minutos

participantes  exprese
mediante
manifestaciones
verbales lo que

aprendieron con el taller
y qué técnica le parecié
mas Util.
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Objetivos Especificos: Contenidos Estrategias Recursos Evaluaciones
Que los participantes

logren...
Evaluar el desempefio | Evaluacion de la sesion. | Evaluacion de la sesién | Humanos: Que el 100% de los

de los facilitadores y la
sesion en cuanto a los
contenidos, actividades
y demés variables
pertinentes.

- Facilitadores.
- Participantes.

Técnicos:
- 12 copias del
instrumento de
evaluacién de la sesion.
- 12 lapices.

Tiempo: 5 minutos.

participantes complete y
entregue el Instrumento
de evaluacion de la
sesion.
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SESION 2

competitiva.

Objetivo de la sesidon: Que los participantes obtengan informacién sobre las técnicas cognitivas para el manejo de la ansiedad

FASE DE INICIO

para el inicio del taller y
establecer rapport con
los facilitadores.

grupo y presentacion de
los facilitadores y del
taller.

Objetivos Contenidos Estrategias Recursos Evaluacion
Especificos: Que los
participantes logren...
Mostrar disposicién | Saludo de Bienvenida al | Presentacion Humanos: Que todos los

- Facilitadores.
- Participantes.
Tiempo: 5 min.

participantes estén
ubicados en sus
asientos y, al menos el
80% de ellos, responda
verbalmente al saludo y
comunique con  su
conducta no verbal
(sonrisa, contacto
visual, postura corporal
orientada al facilitador)
interés y cordialidad.

Obtener informacioén
sobre la estructura de la
sesion.

Duraciéon y estructura
de la sesi6n (tiempo
para autorregulacion,
normas a seguir).
Motivaciones y
expectativas de los
participantes.

Estructuracion de
sesion

la

Humanos:

- Facilitadores.
- Participantes.
Tiempo: 5min.

Que todos los
participantes confirmen
que tienen clara la
estructura de la sesion,
asintiendo con la
cabeza o expresandose
verbalmente.
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Objetivos Contenidos Estrategias Recursos Evaluacién
Especificos: Que los
participantes logren...
Interactuar entre si, | Activacion de energias. | “Que no se caiga” Humanos: Que al menos el 80% de

elevando sus niveles de
energia

- Facilitadores.

- Participantes.
Técnicos:

- Balén de fatbol
- Cornetas.
Tiempo: 10 min.

los participantes
expresen sonrisas,
carcajadas, respiracion
amplia, gritos y

expresiones  verbales
tales como: “me siento
relajado”, ‘qué
divertido”, “qué fino”, “ya
me activé”, que den
evidencia de que se han
activado sus cuerpos,
ademas de interactuar

CONn sus comparieros.

Manifestar cémo se
sienten en el momento
presente.

Identificacion del estado
animico de los
participantes.

Ronda Gestaltica

Humanos:

- Facilitadores.
- Participantes.
Tiempo: 5 min.

Que al menos el 80% de
los participantes
exprese verbalizaciones
acerca de cémo se

sienten en ese
momento.
Repasar la informacion | Contenidos de la | Repaso Humanos: Que al menos el 80% de
de la sesion anterior. primera sesion. - Facilitadores. los participantes

- Participantes.
Tiempo: 5min.

comente lo aprendido
en la sesion previa.
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FASE DE DESARROLLO

Objetivos Contenidos Estrategias Recursos Evaluacion
Especificos: Que los
participantes logren...
Obtener conocimiento | Psicologia cognitiva. Exposicion: Humanos: Que al menos el 80% de

acerca de la psicologia

Teoria Cognitiva

Pensamientos

- Facilitadores.

los participantes den

cognitiva Triada Cognitiva automaticos, = modelo | - Participantes. muestras de haber
cognitivo de la | Técnicos: adquirido  informacién
psicologia - Presentacion  de | relativa a la psicologia
PowerPoint. cognitiva mediante
- Laptop. verbalizaciones tales
- Video Beam. como “ahora entiendo”,
Tiempo: 35 min. “‘comprendo” y
respondiendo a las
preguntas de los
facilitadores.
Identificar sus | Pensamientos “‘Qué suelo pensar | Humanos: Que el 100% de los

pensamientos
automaticos a la hora de
competir

automaticos.

estando ansioso”

- Facilitadores.

- Participantes.
Técnicos:

- 12 copias de registro
de pensamiento
disfuncional

- 12 lapices.

- 1 sacapuntas

- 12 copias de triptico
informativo sobre los
pensamientos
automaticos.

Tiempo: 35 min.

participantes realice la
actividad, discriminando
qué pensamientos
automaticos se suscitan
en ellos antes de
competir.

RECESO 15 MINUTOS
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Objetivos Contenidos Estrategias Recursos Evaluacién
Especificos: Que los
participantes logren...
Retener informacion | Técnicas para el | Exposicion: Humanos: Que al menos el 80% de
sobre la | manejo de la ansiedad | “Reestructuracién - Facilitadores. los participantes den
reestructuracion competitiva: cognitiva” - Participantes. muestras de haber
cognitiva como técnica | Reestructuracion Técnicos: adquirido  informacion
para el manejo de la | cognitiva. - Presentacién | relativa a la
ansiedad competitiva. PowerPoint reestructuracion
-Laptop. cognitiva mediante
-Video Beam. verbalizaciones  tales
Tiempo: 30 min como “ahora entiendo”,
“‘comprendo” y
respondiendo a las
preguntas de los
facilitadores.
Reestructuracion “Cambiando mi | Humanos: Que el 100% de los

Identificar
pensamientos
automaticos y realizar
una practica de
reestructuracion
cognitiva

Sus

cognitiva.

pensamiento”

- Facilitadores.

- Participantes.
Técnicos:

- 12 copias de registro
de pensamiento
disfuncional

- 12 lapices.

- 1 sacapuntas

- 12 copias de triptico
informativo sobre los
pensamientos
automaticos

Tiempo: 30

participantes identifique
qué pensamientos
automaticos se suscitan
en ellos antes, durante y
después de competir y
los reestructure de
forma mas adaptativa.

RECESO PARA ALMORZAR 60 MINUTOS
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Objetivos Contenidos Estrategias Recursos Evaluacién
Especificos: Que los
participantes logren...
Activar  su  cuerpo | Activacion de energias. | “Me pica aqui” Humanos: Que al menos el 80% de

mediante una actividad
de movimiento grupal.

- Facilitadores.
- Participantes.
Tiempo: 10 min.

los participantes
expresen sonrisas,
carcajadas, respiracion
amplia, gritos y
expresiones  verbales
tales como: “me siento
relajado”, ‘qué
divertido”, “qué fino”, “ya
me activé”, que den
evidencia de que se han
activado sus cuerpos,
ademas de interactuar
con sus compaferos.

Retener informacioén
sobre el auto habla y las
auto instrucciones.

Auto habla y auto
instrucciones.

Exposicion: “Auto habla
y auto instrucciones”

Humanos:

- Facilitadores.

- Participantes.
Técnicos:

- Presentacion
PowerPoint

-Laptop.

-Video Beam.

Tiempo: 25 min

Que al menos el 80% de
los participantes den
muestras de haber
adquirido  informacion
relativa al auto habla y
las auto instrucciones
cognitiva, mediante
verbalizaciones tales
como “ahora entiendo”,
“‘comprendo” y
respondiendo a las
preguntas de los
facilitadores.

RECESO 15 MINUTOS
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aspectos de
mejoria en su

instrucciones.

hago”

Objetivos Contenidos Estrategias Recursos Evaluacién
Especificos: Que los
participantes logren...
e Identificar Auto habla y auto | “Qué me digoy como lo | Humanos: Que el 100% de los

- Facilitadores.
- Participantes.

participantes identifique
un aspecto técnico para

representa su club para
ellos.

compartir experiencia.

técnica Técnicos: mejorar y utilice el auto
deportiva - Hojas. habla y las auto
- Creyones instrucciones para
e Realizar una Tiempo: 25 min. mejorarlo.
practica de auto
habla y auto
instrucciones.
FASE DE CIERRE
Objetivos Contenidos Estrategias Recursos Evaluacién
Especificos: Que los
participantes logren...
Expresar lo que | Dinamica para | “Escultura” Humanos: Que el 100% de los

- Facilitadores.

- Participantes.
Técnicos:

- Marcadores

- Retazos de papel
- Carton

- Tijeras

- Pegamento

- Pintura

- Pinceles

- Creyones

- Reproductor

- Cornetas
Tiempo: 25 min.

participantes realice la
actividad y exprese
verbalizaciones
relativas a lo que
representa el club para
ellos, tales como “asi
mismo somos”, “me
parece que somos asi”,
‘esto es igualito a
nosotros”.
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Objetivos Contenidos Estrategias Recursos Evaluacién
Especificos: Que los
participantes logren...
Expresar los | Cierre. Ronda de Cierre Humanos: Que el 100% de los
aprendizajes obtenidos - Facilitadores. participantes  exprese
durante las sesiones del - Participantes. verbalizaciones acerca
programa. Tiempo: 5 min. de los aprendizajes que
obtuvieron durante las
dos sesiones.

Indicar sus | Ansiedad competitiva: | Postest: “Cuestionario | Humanos: Que el 100% de los
conocimientos acerca | causas y  efectos, | de informacion acerca | - Facilitadores. participantes complete
de la ansiedad | técnicas para el manejo | de la ansiedad | - Participantes. todos los items del
competitiva, llenando el | de la ansiedad | competitiva” Técnicos: postest.
postest del programa | competitiva. -12 copias del
informativo Psicologia cognitiva. Instrumento

-12 lapices

Tiempo: 10 min.
Evaluar el desempefio | Evaluacion de la sesion. | Evaluacion del taller Humanos: Que el 100% de los
de los facilitadores y la - Facilitadores. participantes complete y
sesién en cuanto a los - Participantes. entregue el Instrumento
contenidos, actividades Técnicos: de evaluacion de Ila
y demas variables - 12 copias del | sesion.
pertinentes. instrumento de

evaluacion de la sesion.

- 12 lapices.

Tiempo: 5 minutos.

ENTREGA DE CERTIFICADOS
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ANEXO 2

MANUAL DEL FACILITADOR
SESION 1

PREPARACION DEL AMBIENTE
Previo al inicio del taller los facilitadores deberan:
1. Verificar que el espacio cuenta con las condiciones adecuadas de ventilacion e
iluminacion.
2. Confirmar que la dotacion de mobiliario es suficiente para el uso de todos los
participantes, asi como que su arreglo tiene la disposicion requerida para el taller.
3. Ubicar el material de apoyo (instrumentos y formatos de evaluacion, lapices,
sacapuntas, hojas de papel en blanco, creyones, marcadores y borrador) en el sitio
accesible para su empleo durante las diferentes actividades.
4. Chequear el correcto funcionamiento de los equipos de computacion, video y
sonido.
5. Solicitarles a los participantes que apaguen o silencien sus teléfonos celulares y
cologuen sus pertenecientes en el espacio destinado para ello.
ACTITUDES DE LOS FACILITADORES DURANTE TODO EL TALLER
1. Mostrar congruencia, respeto, aceptacion incondicional y comprensiéon empatica
durante todo el taller.
2. Estimular la participacion de todos los asistentes al taller.
3. Dirigir cada actividad hacia la consecucion del objetivo planteado para la misma.
4. Expresar en forma clara y precisa las instrucciones de cada actividad.
5. Verificar que las instrucciones han quedado claras.
6. Dar la oportunidad a cada participante para que dé la informacion solicitada.
7. Estar atentos a lo expresado por cada individuo, a objeto que cumpla con el objetivo
de la actividad; y de ser necesario solicitar informacion adicional.
8. Observar la comunicacion verbal y no verbal durante la intervencion de cada
persona.

9. Estar atentos al desarrollo grupal y a las individualidades.



10. Llevar el debido control del tiempo de cada actividad.

ACTITUDES DEL OBSERVADOR NO PARTICIPANTE DURANTE TODO EL

TALLER

1. Mostrar congruencia, respecto y aceptacion incondicional durante todo el taller.

2. Mantenerse al margen durante el desarrollo del taller y las actividades.

3. Estar atento a lo expresado por cada individuo, a objeto que cumpla con el objetivo

de la actividad.

4. Observar la comunicacion verbal y no verbal durante la intervencion de cada

persona.

5. Estar atento al desarrollo grupal y a las individualidades.

6. Observar atentamente el desempefio de los facilitadores y de los participantes.
FASE DE INICIO DEL TALLER

Actividad N° 1: Presentacion

Objetivo especifico: Que los participantes logren mostrar disposicion para el inicio

del taller y establecer rapport con los facilitadores.

Descripcion de la actividad: Una vez que los participantes estén debidamente

ubicados en sus asientos, los facilitadores procederan a identificarse y a darles la

bienvenida.

Instrucciones al facilitador / a los participantes: Los facilitadores expresaran:

“‘Buenos dias, somos Ernesto Cova y Maria Alejandra Navas, tesistas de la Escuela

de Psicologia. Bienvenidos al Taller de “Manejo de la ansiedad competitiva”. Estamos

muy agradecidos por su asistencia; y es un gran placer para nosotros proporcionarles

herramientas e informacion relativa a este tema tan importante en la vida del atleta.

Estamos seguros de que, con su disposicion para participar, su sentido de

compromiso y su apertura para compartir experiencias previas, todo el contenido de

este taller se convertira en una provechosa experiencia para todos nosotros.”

Actividad N° 2: Estructuracion de la sesion y del taller

Objetivo especifico: Que los participantes logren obtener informacion en cuanto a

la estructura de la sesion y del taller.
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Descripcion de la actividad: Los facilitadores explicaran a los participantes las
normas a seguir, el tiempo destinado a autorregulacion y promoveran la expresion de
los participantes en cuanto a sus expectativas y motivaciones.

Instrucciones al facilitador / a los participantes: Los facilitadores expresaran: “El
taller esta compuesto por dos sesiones de 6 horas, cada sesidn se realizara en un
dia distinto. Cada sesion cuenta con varios recesos breves y un receso de 1 hora
destinado a la hora del almuerzo. Las normas seran definidas en conjunto entre
ustedes y nosotros. Queremos escuchar qué expectativas tienen del taller y qué los
motiva a estar aqui hoy”.

Actividad N° 3: Pre-test “Cuestionario de informacién acerca de la ansiedad
competitiva”

Objetivo especifico: Que los participantes logren indicar sus conocimientos acerca
de la ansiedad competitiva, llenando el pretest del programa informativo-formativo.
Origen del instrumento de medicidn: Autoria propia.

Descripcion de la actividad: Los participantes procederan a contestar el instrumento
“Cuestionario de informacion acerca de la ansiedad competitiva”

Instrucciones al facilitador / a los participantes:

1. Los facilitadores entregaran a cada participante un instrumento y un lapiz y
comentaran al finalizar la entrega: “El cuestionario que les acabamos de entregar nos
permitird conocer qué tanta informacion posee el grupo acerca del manejo de la
ansiedad competitiva”

2. Leeran las instrucciones del instrumento en forma clara, precisa y con lentitud.

3. Al terminar de leer, preguntaran “;tienen alguna pregunta?”, y procederan a
responderlas de ser el caso.

4. Mediran el tiempo para el llenado del instrumento, y a su finalizacion indicaran: “Ha
terminado el tiempo por favor entreguen el cuestionario.”

5. Retiraran instrumentos, carpetas y lapices, colocandolos en el sitio destinado para
ello.

Actividad N°4: El Perrito.

Objetivo especifico: Que los participantes logren romper el hielo e interactuar entre

si, elevando sus niveles de energia.
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Origen de la actividad: Creacion propia sobre la base de videos de fases de
calentamiento en entrenamientos de futbol.

Descripcion de la actividad: Se procedera a elegir al azar a un participante para
que pase al centro del espacio, y el resto de los participantes procederan a pasarse
un balon de futbol entre si, utilizando solo los pies y evitando que el del centro lo
toque. Asimismo, cuando el del centro logre hacer contacto con el balén, el dltimo en
tocarlo antes de él debera tomar su lugar en el centro, iniciando nuevamente la ronda.
Instrucciones al facilitador / a los participantes: Los facilitadores indicaran a los
participantes: “Por favor dirijanse al centro de la sala y formen un circulo, y procedan
a agarrar un trozo de papel de esta bolsa que les haremos llegar a su puesto, pero
no podran abrirlo hasta que se les indique. El que reciba el papel marcado, debera
pasar al centro del circulo para ser “el perrito”. El trabajo de todos los demas, es evitar
gue el perrito toque la pelota, por lo que deberan pasarsela entre ustedes usando
sé6lo sus pies. Si el perrito logra tocar la pelota, el ultimo en tocarla deberéa tomar su
lugar en el centro del circulo para que la ronda inicie nuevamente.” Posteriormente,
se les solicitara una paréafrasis de las instrucciones y de haber dudas acerca de las
normas del juego, se aclararan para dar inicio a la dindmica. Tras 3 o0 4 rondas, los
facilitadores procederan a finalizar la actividad, invitando a los participantes a tomar
asiento.

Procesamiento: No aplica.

Riesgo de aplicacion: Que algun participante no desee realizar la actividad.
Actividad N° 5: Ronda Gestaltica

Objetivo especifico: Que los participantes logren manifestar como se sienten en el
momento presente.

Origen de la actividad: Wigozki, H., y Cols. (2004).

Descripcion de la actividad: Cada participante expresard, verbalmente, como se
siente en el momento presente.

Instrucciones al facilitador / a los participantes: Los facilitadores expresaran: “A
continuacion vamos a hacer una ronda, cada uno de nosotros va a decir como se
siente en este momento, por ejemplo, me siento emocionado, entusiasmado,

interesado, comodo, tranquilo, inquieto, cansado. Nosotros comenzaremos Yy
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después siguen ustedes: me siento...”, y luego, dirigiéndose a la persona a su
izquierda, le pedira que continue “bien seguimos por la persona que tengo a mi
izquierda.”
Procesamiento: No aplica.
Riesgo de aplicacion: Que algun participante no desee realizar la actividad o que
no sepa identificar como se siente.

FASE DE DESARROLLO
Actividad N° 6: ¢ Qué es la ansiedad competitiva?
Objetivo especifico: Que los participantes logren iniciarse en el tema estipulado para
la sesion.
Origen de la actividad: Creacion propia.
Descripcion de la actividad: Los participantes expresaran sus definiciones y
preconcepciones sobre lo que es la ansiedad competitiva.
Instrucciones al facilitador/a los participantes: Los facilitadores diran: “Antes de
comenzar con la explicacién, nos gustaria saber qué entienden ustedes por ansiedad
competitiva, qué han escuchado o qué les parece que puede significar”.
Riesgo de aplicacion: Que algun participante no quiera expresar su definicion o
preconcepciones, 0 que algun participante no tenga ningun tipo de ideas previas
sobre lo que es la ansiedad competitiva.
Actividad N° 7: Exposicion “Ansiedad Competitiva”
Objetivo especifico: Que los participantes logren adquirir informacion acerca de la
ansiedad, su definicion y sus manifestaciones.
Origen de la actividad: Creacion propia..
Descripcion de la actividad: Los facilitadores realizaran una presentacion breve,
explicando qué es la ansiedad competitiva, qué efectos tiene y como se manifiesta,
tomando en cuenta las definiciones brindadas por los participantes durante la
actividad anterior.
Instrucciones al facilitador/a los participantes: Los facilitadores diran: “Ahora que
hemos conversado sobre lo que ustedes entienden y conocen por ansiedad
competitiva, veremos la informacién que hemos traido preparada para ustedes sobre

el tema” y procederan a realizar la presentacion.
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Procesamiento: Los facilitadores realizaran preguntas como: “; Me expliqué?”, “Qué

“

entendieron de la presentacién?”, “; Alguien podria compartir lo que entendié con
nosotros?, “¢ Tienen alguna duda?”, “; Podrian resumir brevemente lo que acabamos
de ver?”

Riesgo de aplicacion: Que algun participante se disperse durante la presentacion.
Actividad N° 8: ¢ Qué siento estando ansioso?

Objetivo especifico: Que los participantes logren retener informacién sobre los
efectos corporales de la ansiedad competitiva.

Origen de la actividad: Creacion propia.

Descripcion de la actividad: Los participantes realizaran un dibujo que describa
como les ha afectado la ansiedad competitiva, valiéndose del apoyo de material
informativo.

Instrucciones al facilitador / a los participantes: Los facilitadores procederan a
entregar los folletos informativos a cada grupo para dar las instrucciones de la
actividad: “En sus manos tienen unos folletos que contienen informacion acerca de
los efectos de la ansiedad competitiva, ahora les vamos a pedir que busquen
identificar qué efectos de esos sienten en su cuerpo en los momentos que se sienten
ansioso, y realicen un dibujo alusivo identificando como se siente su cuerpo cuando
tienen ansiedad, para luego discutirlos en grupo”. Posteriormente, se les solicitara
una parafrasis de las instrucciones y de haber dudas acerca de la consigna, se
aclararan para dar inicio a la dinamica.

Procesamiento: Cada persona realizara una pequefia exposicion sobre su
composicion y se discutiran las experiencias de cada uno.

Riesgo de aplicacién: Que algun participante no desee realizar la actividad o que
no sepa identificar como se siente.

Actividad N° 9: Exposicion “respiracion profunda”

Objetivo especifico: Que los participantes logren retener informacion sobre la
respiracion profunda como técnica para el manejo de la ansiedad competitiva.

Origen de la actividad: Creacion propia.
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Descripcion de la actividad: Presentacion oral de los facilitadores, con apoyo de
laminas de PowerPoint, sobre el contenido tedrico relacionado con las técnicas para
el manejo de la ansiedad competitiva.

Instrucciones al facilitador/alos participantes: Se solicitard a los participantes que
ingresen nuevamente al saldén y se les invitara a tomar asiento. Una vez sentados, se
les preguntara “; Qué conocen sobre la respiracion profunda?” y se promovera la
participacion y expresion de todos los que tengan ideas previas sobre el tema. Al
finalizar este proceso, se dard inicio a la presentacion de PowerPoint preparada para
el tema, tomando en cuenta los aportes de los participantes al inicio de la actividad.
Procesamiento: Los facilitadores realizaran preguntas como: “; Me expliqué?”, “Qué

“*

entendieron de la presentacién?”, “; Alguien podria compartir lo que entendié con
nosotros?, “¢ Tienen alguna duda?”, “; Podrian resumir brevemente lo que acabamos
de ver?”

Riesgo de aplicacion: Que algun participante se disperse durante la presentacion.
Actividad N° 10: Aplicacién “respiracion profunda”

Objetivo especifico: Que los participantes logren identificar una situacion que les
genere ansiedad y aplicar la respiracion profunda como técnica para manejarla.
Origen de la actividad: Creacién propia sobre la base de Chdéliz, M. (s.f.)
Descripcion de la actividad: Aplicacion de la respiracion profunda, como técnica
para el manejo de la ansiedad competitiva.

Instrucciones al facilitador/a los participantes: Inicialmente se les indicara a los
participantes que se realizard una practica sobre la actividad recientemente explicada
y se les preguntard si tienen alguna condicion que les impida llevar a cabo la actividad.
Luego, los facilitadores realizaran un modelaje que explique como debe realizarse la
actividad, preguntaran si hay alguna duda, responderan las interrogantes
correspondientes e iniciaran el protocolo, diciendo: “Cierra tus ojos y siéntate lo mas
cémodamente posible. Toma consciencia de tu entorno y de tu cuerpo. Siente el peso
de tu cuerpo sobre la silla y el contacto de tus pies con el suelo. Lentamente, coloca
tu mano izquierda sobre tu abdomen y tu mano derecha sobre la izquierda. Imagina
gue, en tu abdomen, debajo de tus manos, hay una bolsa vacia. Inhala

profundamente por la nariz y nota como se llena lentamente la bolsa, extendiéndose
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hasta tus hombros. Mantén la respiracion mientras cuento hasta 3 y te dices a ti
mismo “mi cuerpo esta relajado”. Uno, dos, tres... Exhala lentamente por la boca y
siente como se desinfla nuevamente la bolsa. Nuevamente, toma aire por la nariz,
sintiendo la bolsa inflarse bajo tus manos y expandirse desde tu abdomen hasta tus
hombros. Uno, dos, tres. Exhala despacio, asegurandote de que la bolsa se desinfle
completamente”. Este proceso se repetira entre 4 y 5 veces, dependiendo de lo que
los facilitadores perciban en los participantes. Para finalizar, los facilitadores diran:
“Toma nuevamente consciencia de tu entorno, del peso de tu cuerpo sobre la silla y
del contacto con tus pies en el suelo. Respira profundamente una vez mas y luego, a
tu propio ritmo, abre tus ojos. Ahora, coméntanos coémo te sientes y qué te parecid
esta tecnica.”

Riesgo de aplicacién: Que algun participante se muestre reacio a identificar una
situacion que le genere ansiedad, y no desee participar en la actividad. Que algun
participante se quede dormido durante la practica. Que algun participante tenga
alguna condicién que no le permita llevar a cabo la actividad.

Actividad N° 11: “Los remangados”

Objetivo especifico: Que los participantes logren activar su cuerpo mediante una
actividad de movimiento grupal.

Origen de la actividad: Educacién fisica: Juegos de activacion o calentamiento.
(2004.).

Descripcion de la actividad: Actividad fisica en la que dos participantes
seleccionados inicialmente, deben tocar con el balén a los demas participantes, para
unirlos a su equipo, hasta que no quede ninguno.

Instrucciones al facilitador/a los participantes: Los facilitadores daran las
siguientes instrucciones: “Dos de ustedes se remangaran y tendran inicialmente el
baldn. Su objetivo es tocar a todos sus compafieros lanzandoles el balén. La persona
gue tiene el balén en el momento no puede moverse, Unicamente pueden moverse
las personas que no tienen el balon en su poder. Cada vez que alguno de los
participantes es alcanzado por el balén, debe remangarse también y ayudar a
convertir a los demas jugadores. El juego continla hasta que no queda ningan

Jjugador sin remangarse”.
185



Riesgo de aplicacion: Que la actividad tome mas tiempo del estipulado.

Actividad N° 12: Exposicion “relajacion progresiva de Jacobson”

Objetivo especifico: Que los participantes logren retener informacion sobre la
relajacion progresiva de Jacobson como técnica para el manejo de la ansiedad
competitiva.

Origen de la actividad: Creacion propia.

Descripcion de la actividad: Presentacion oral de los facilitadores, con apoyo de
laminas de PowerPoint, sobre el contenido tedrico relacionado con las técnicas para
el manejo de la ansiedad competitiva.

Instrucciones al facilitador/a los participantes: Se solicitara a los participantes que
ingresen nuevamente al salén y se les invitara a tomar asiento. Una vez sentados, se
les preguntara “; Qué conocen sobre la relajacion progresiva?” y se promovera la
participacion y expresion de todos los que tengan ideas previas sobre el tema. Al
finalizar este proceso, se dara inicio a la presentacion de PowerPoint preparada para
el tema, tomando en cuenta los aportes de los participantes al inicio de la actividad.
Procesamiento: Los facilitadores realizaran preguntas como: “; Me expliqué?”, “Qué

“

entendieron de la presentacién?”, “; Alguien podria compartir lo que entendié con
nosotros?, “; Tienen alguna duda?”, “; Podrian resumir brevemente lo que acabamos
de ver?”

Riesgo de aplicacion: Que algun participante se disperse durante la presentacion.
Actividad N° 13: Aplicacion “relajacion progresiva de Jacobson”

Objetivo especifico: Que los participantes logren identificar una situacién que les
genere ansiedad y aplicar la relajacién progresiva de Jacobson como técnica para
manejarla.

Origen de la actividad: Tomado de Golfried y Davidson (1981) con adaptaciones de
Cautela y Bruni (1987)

Descripcion de la actividad: Aplicacion de la relajacion progresiva de Jacobson,
como técnica para el manejo de la ansiedad competitiva.

Instrucciones al facilitador/a los participantes: Inicialmente se les indicara a los
participantes que se realizard una practica sobre la actividad recientemente explicada

y se les preguntara si alguno tiene una condicion que no le permita llevar a cabo la
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actividad. Luego, los facilitadores realizaran un modelaje que expligue como debe
realizarse la actividad, preguntaran si hay alguna duda, responderan las interrogantes
correspondientes e iniciaran el protocolo, diciendo: “Piensa en la escala que va del 1
al 5 en la cual 1 representa relajacion completa y 5 un maximo de tensién, considera
donde te ubicarias en esta escala de acuerdo al grado de tensidén que sientes ahora.
Cuando te encuentras angustiado o nervioso ciertos musculos de tu cuerpo estan
tensos. Si pudieras aprender a identificar estos muasculos podrias relajarlos y
experimentar una sensacion opuesta a la tensién, te sentiras relajado porque tus
musculos estan relajados. Nosotros ensefiamos la relajacién haciendo que pongas
tensos ciertos musculos del cuerpo y después los relajes. Los mismos musculos que
tensas deliberadamente son los que se ponen tensos cuando estas angustiado o
nervioso. Si aprendes a tensar ciertos muasculos de tu cuerpo, conseguiras
identificarlos cuando estén tensos, después aprenderas a relajarlos; si aprendes a
relajarte tal como te indicamos y practicas siguiendo nuestras instrucciones, al cabo
de cierto tiempo podras relajarte en cualquier situacion que te produzca ansiedad.
Acomodate lo mejor que puedas, cierra los 0jos y escucha lo que voy a ir diciéndote,
trabaja Unicamente los musculos que se te van a ir ordenando sin utilizar los demés

RESPIRACION ABDOMINAL

1.- PUNOS: Primero dirige tu atencion hacia tu brazo izquierdo, especialmente tu
mano izquierda. Cierra el pufio izquierdo. Apriétalo con fuerza y siente la tension que
se produce en la mano y en el antebrazo. Observa esas sensaciones de tension. Y
ahora afl6jate. Relaja la mano izquierda y déjala descansar sobre tu muslo. Siente la
diferencia entre la relajaciéon y la tension (pausa de 10 seg.). Ahora una vez mas cierra
el pufio izquierdo fuerte, y siente las tensiones de la mano y el antebrazo. Estudialas
y ahora afloja. Deja que tus dedos se distiendan, relajados, y nota una vez mas la
diferencia entre tension muscular y relajacion. (Pausa de 10 seg.). Ahora, hagamos
lo mismo con la mano derecha. Cierra el pufio derecho. Siente la tensidon (pausa 5
seg.). Y ahora reldjate. Relaja el pufio derecho, una vez mas siente la diferencia entre
tension y relajacion. Disfruta el contraste (pausa 10 seg.). Una vez mas cierra el pufio
derecho, ciérralo fuertemente. Siente las tensiones, siéntelas. Ahora relaja el pufio

derecho. Haz que tus dedos se distiendan cdmodamente. Ve si puedes aflojarte algo
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mas. Aungue te parezca que te has aflojado todo lo posible, siempre queda un grado
de relajacion extra. Siente una vez mas la diferencia entre tension y relajacion. Siente
la distensién que comienza a desarrollarse a partir de las manos y los brazos. Tanto
la mano y el brazo izquierdo y la mano y el brazo derecho estan ahora algo mas
relajados.

2.- MUNECAS: Ahora lleva tus manos hacia arriba, flexionandolas en las mufiecas,
de modo que los musculos del dorso, de las manos y del antebrazo queden en
tension. Los dedos deben apuntar hacia el techo. Siente la tensidon y ahora reldjate.
Regresa las manos a la posicion de descanso y siente la diferencia entre tension y
relajacion (Pausa de 10 seg.). Vuélvelo a hacer, que los dedos apunten hacia el techo.
Siente la tension en el dorso de las manos y en el antebrazo y ahora relajate, afl6jate
mas y mas (pausa 10 seg.).

3.- BRAZOS: Ahora cierra los pufios y llévalos hacia los hombros como para poner
en tension los musculos de los brazos. Siente la tensién. Y ahora relajate. Deja caer
los brazos junto a los costados y siente la diferencia entre los biceps en tension y la
relativa relajacion que experimentas ahora. Pon en tension los biceps elevando
ambos brazos y tratando de tocar los respectivos hombros con los pufios. Observa la
tension. Mantenla, estudiala y ahora relajate. Una vez mas deja caer los brazos y
siente la sensacion de relajacion, el contraste entre tensién y relajacion. Afloja esos
musculos mas y mas. (Pausa de 10 seg.).

4.- HOMBROS: Ahora podemos dirigir la atencién hacia la zona de los hombros,
encoge los hombros, llévalos hacia arriba como si quisieras tocarte las orejas con
ellas. Y siente la tension de los hombros y el cuello. Siente esa tension, mantenla.
Ahora reldjate. Deja que ambos hombros vuelvan a la posicion de descanso, sigue
aflojAndote mas y mas. Vuelve a sentir el contraste entre la tension y la relajacién que
ahora se expande por la zona de los hombros (pausa 10 seg.). Hazlo una vez mas.
Lleva ambos hombros hacia arriba como si fueras a tocarte las orejas. Siente la
tensién en los hombros, en la parte superior de la espalda, en el cuello. Siente la
tension en esos musculos. Mas y mas. Que los hombros vuelvan a la posicion de

descanso y siente una vez mas el contraste entre tension y relajacion (pausa 10 seg.).
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5.- FRENTE: También puedes aprender a relajar mas completamente los musculos
de la cara. Asi que ahora quiero que arrugues la frente y la region que esta por encima
de tus cejas. Arrugala hasta que sientas la frente muy arrugada, los musculos tensos
y la piel surcada. Y ahora relajate. Que tu frente se suavice, que esos musculos se
aflojen mas y mas. (Pausa de 10seg.). Hazlo una vez mas. Arruga la frente, y ahora
relgjate, distiende la frente. Relaja esos musculos y una vez mas siente el contraste
entre la tension y la relajacion (Pausa de 10 seg.).

6.- OJOS: Ahora cierra los ojos con mucha fuerza, ciérralos tan fuertemente que
sentiras la tensién en torno a ellos y en los muchos muasculos que controlan su
movimiento (Pausa 5 seg.). Ahora relaja esos musculos, deja que se relajen, siente
la diferencia entre la tension y la relajacion (pausa 10 seg.). Vuélvelo a hacer. Cierra
fuertemente los ojos y siente la tension. Mantenla (pausa de 5 seg.). Y relajate,
afléjate y deja que tus ojos permanezcan placidamente cerrados (pausa 10 seg.).

7.- MANDIBULA: Ahora cierra con fuerza la mandibula, aprieta los dientes. Siente la
tension de la mandibula (pausa 5 seg.). Ahora relajala. Haz que los labios se separen
ligeramente y siente la diferencia entre la tension y la relajacion en la zona de la
mandibula (pausa 10 seg.). Una vez més cierra la mandibula. Siente la tension (pausa
de 5 seg.). Y ahora afl6jate mas y mas. Sigue relajandote.

8.- LABIOS: Aprieta ahora los labios. Asi esta bien. Apriétalos con fuerza y siente la
tensién alrededor de la boca. Ahora reldjate, relaja los musculos que estan alrededor
de la boca y deja que la barbilla descanse comodamente. Ahora una vez mas, aprieta
los labios entre si y siente la tension alrededor de la boca. Mantenla (pausa de 5
seg.). Y ahora reldjate. Afloja estos musculos mas y mas (pausa de 10 seg.). Siente
cuanto mas distendido estan los musculos de las partes del cuerpo que
sucesivamente hemos ido poniendo en tensién y relajacion.

9.- CUELLO ATRAS: Ahora nos concentraremos en el cuello, mueve la cabeza hacia
atras todo lo que puedas de modo que sientas la tension en la parte de atras de tu
cuello, mantenla, siéntela (pausa 5 seg.). Lentamente vuelve a poner la cabeza en la
posicion vertical, disfruta del contraste entre la tension que antes provocaste y la

mayor relajacion que ahora puedes experimentar, aflojate mas y mas, cada vez mas,

189



hasta donde puedas. Vuelve a hacerlo, mueve la cabeza hacia atrds, mantenla
(pausa 5 seg.). y ahora afl6jate, relajate y distiéndete mas y mas (Pausa 10 seg.).
10.- CUELLO ADELANTE: Ahora lleva la cabeza hacia delante y trata de hundir la
barbilla en el pecho, siente la tensién especialmente en la parte anterior del cuello, y
ahora regresa lentamente a la posicion original, relgjate, aflbjate, mas y mas (pausa
10 seg.). Vuélvelo a hacer. La barbilla hundida en el pecho, mantenla asi (5 seg.). Y
ahora afléjate mas y mas (pausa 10 seg.).

11.- ESPALDA: Concentrémonos en los musculos de la parte superior de la espalda.
Arque la espalda, arquéala llevando el pecho y estbmago hacia delante hasta sentir
la tension en la espalda, sobre todo en la parte superior. Siente la tension y ahora
relajate, que el cuerpo vuelva a reposar contra el respaldo de la silla y siente la
diferencia entre la tension y relajacion, haciendo que los musculos se relajen mas y
mas (Pausa de 10 seg.). Vuelve a arquear la espalda. Observa las tensiones.
Mantenlas (pausa 5 seg.). Ahora relaja la espalda una vez mas, disipando toda
tensidén en esos musculos (pausa 10 seg.).

12.- PECHO: Inspira profundamente, llena de aire los pulmones y consérvalo.
Consérvalo y siente la tension que se desarrolla en el pecho y desciende hacia la
region del estdmago. Siente la tension y relajate, afl6jate. Sigue respirando
normalmente. Siente la diferencia entre la tension y relajacion (pausa de 10 seg.).
Hagamoslo una vez mas, respira profundamente y mantén el aire en los pulmones y
consérvalo. Siente cdmo se ponen esos musculos y ahora exhala, sigue respirando
normalmente, con toda comodidad, dejando que los musculos del pecho y algunos
del estdbmago se relajen mas y mas, cada vez que exhales (pausa 10 seg.).

13.- ABDOMEN: Pon en tension los musculos del abdomen. Mantenlos asi. Que el
abdomen se ponga muy duro. Como si fuera a recibir un golpe. Ahora reldjate.
Distiende los musculos, afléjate y relajate (pausa de 10 seg.). Vuélvelo a hacer, pon
en tension los masculos del abdomen, siente la tension (pausa de 5 seg.). Ahora
relajate, aflGjate mas y mas, cada vez mas. Libérate de la tension, deshazte de ella 'y
siente el contraste entre la tension y la relajacion (pausa de 10 seg.).

14.- PIERNAS: Ahora estira las dos piernas, estiralas de modo que sientas tension

en los muslos. Estiralas por completo (pausa de 5 seg.). y ahora reldjate. Haz que se
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te relajen y siente la diferencia entre la tension de los masculos y la relajacion que
experimentan tus muslos (Pausa 10 seg.). Vuélvelo a hacer, estira ambas piernas
uniendo las rodillas hasta que sientas los muslos muy duros y tensos (Pausa de 5
seg.). Ahora relajate, relaja esos musculos. Deshazte de la tension que sientes en los
musculos de los muslos (Pausa de 10 seg.).

15.- PANTORRILLAS: Pon en tension los musculos de la pantorrilla, apuntando a la
cabeza con los dedos de tus pies, podras sentir la tension, la contraccion de los
musculos de las pantorrillas y también de la parte anterior de las piernas. Siente esa
tension. Relgjate. Relaja y siente la diferencia entre tension y relajacion (pausa de 10
seg.). Una vez mas lleva los pies hacia arriba apuntando a la cabeza con los dedos y
siente la tension. Mantenla, obsérvala y ahora aflojate, relaja esos musculos mas y
mas, una relajacion cada vez mas pronunciada (Pausa de 10 seg.).

16.- PIES: Ahora lleva tu atencién hacia tus pies. Dobla los dedos de los pies hacia
abajo. Siente la tension en tus pies y piernas (5 seg.) y relaja (10 seg.) repite. Ahora
mientras permaneces sentado chequearé los diversos grupos de musculos sobre los
gue hemos trabajado desde el inicio del entrenamiento. A medida que los voy
nombrando, trata de sentir si hay tension en ellos. Si la hay, procura concentrarte en
esa parte y envia el mensaje de que se distiendan, de que se aflojen (pausa de 5
seg.). Relaja los musculos de los pies, los tobillos y las pantorrillas (pausa de 5 seg.),
espinilla, rodilla y muslos (pausa 5 seg.), nalgas y cadera (pausa de 5 seg.). Afloja los
musculos de la parte inferior del cuerpo (pausa de 5 seg.). Ahora relaja el abdomen,
la cintura y la parte inferior de la espalda (pausa de 5 seg.). Parte superior de la
espalda, pecho y hombros (pausa de 5 seg.). Relaja la parte superior de los brazos,
los antebrazos, y la mano hasta la punta de los dedos (pausa de 5 seg.). Afloja los
musculos de la garganta y cuello (pausa de 5 seg.). Relaja los musculos faciales y de
la mandibula (pausa de 5 seg.). Haz que se te aflojen los musculos de todo el cuerpo
(pausa de 5 seq.).

Ahora permanece sentado tranquilamente con los ojos cerrados durante unos
minutos. Piensa ahora en esa escala que va desde el 1 al 5 en la cual 1 representa
relajacion completa y 5 un maximo de tension, considera donde te ubicarias en esta

escala de acuerdo al grado de tensién que sientes ahora. Muy bien, voy a contar del
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5 al 1, cuando llegue a 1 vas a abrir los ojos y te recuperaras. 5... 4... 3... 2... 1. Abre
los ojos, recupérate.

Riesgo de aplicacion: Que algun participante se muestre reacio a identificar una
situacion que le genere ansiedad, y no desee participar en la actividad. Que algun
participante se quede dormido durante la practica. Que algun participante tenga
alguna condicion que no le permita llevar a cabo la actividad.

Actividad N° 14: Exposicién “visualizaciéon”

Objetivo especifico: Que los participantes logren retener informacion sobre la
visualizacion como técnica para el manejo de la ansiedad competitiva.

Origen de la actividad: Creacion propia.

Descripcion de la actividad: Presentacion oral de los facilitadores, con apoyo de
laminas de PowerPoint, sobre el contenido tedrico relacionado con las técnicas para
el manejo de la ansiedad competitiva.

Instrucciones al facilitador/a los participantes: Se solicitara a los participantes que
ingresen nuevamente al salon y se les invitara a tomar asiento. Una vez sentados, se
les preguntara “;Qué conocen sobre la visualizacion?” y se promovera la
participacion y expresion de todos los que tengan ideas previas sobre el tema. Al
finalizar este proceso, se dara inicio a la presentacion de PowerPoint preparada para
el tema, tomando en cuenta los aportes de los participantes al inicio de la actividad.
Procesamiento: Los facilitadores realizaran preguntas como: “; Me expliqué?”, “Qué

entendieron de la presentacion?”, “; Alguien podria compartir lo que entendidé con
nosotros?, “; Tienen alguna duda?”, “; Podrian resumir brevemente lo que acabamos
de ver?”

Riesgo de aplicacion: Que algun participante se disperse durante la presentacion.
Actividad N° 15: Aplicacion “visualizacion”

Objetivo especifico: Que los participantes logren identificar una situacién que les
genere ansiedad y aplicar la visualizacion como técnica para manejarla.

Origen de la actividad: Creacion propia

Descripcion de la actividad: Aplicacion de la visualizacion, como técnica para el
manejo de la ansiedad competitiva.

Instrucciones al facilitador/a los participantes:
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1. Los facilitadores invitaran a los participantes a entrar en el salon tras el receso:
“Pueden entrar, estamos por comenzar. Siéntense, por favor”

2. Los facilitadores harén la introduccién a la actividad, explicando de qué se trata
y como se llevara a cabo y preguntaran si alguno de los participantes tiene una
condicién que no le permita llevar a cabo la actividad: “A continuacion,
realizaremos una practica de visualizacién guiada, utilizando las técnicas de
relajacion que hemos aprendido previamente. Se acostaran boca arriba,
colocandose en una posicion comoda. Cierren los 0jos y respiren pausada y
profundamente.”

3. Comenzara a sonar el fondo musical y los facilitadores comenzaran las
indicaciones de la visualizacién: “Toma una respiracién profunda, inhalando y
exhalando lentamente, mientras lo haces, visualiza y repite mentalmente el
namero 3, tres veces. Inhala y exhala despacio de nuevo, visualizando y
repitiendo mentalmente el nimero 2, tres veces. Hazlo una vez mas, inhala y
exhala lentamente mientras visualizas el numero 1, tres veces. Comienza a
tomar consciencia de tu cuerpo. Revisa cada una de las areas de él y presta
atencion a las tensiones que sientes en este momento. Cuando sientas tension
en alguna zona de tu cuerpo, ténsala aln mas mientras cuentas hasta 3, y
luego relajala completamente. Repite esto con todas las areas que sea
necesario. Si todo tu cuerpo esta relajado, disfruta de esta sensacién de
tranquilidad. Ahora, imagina que llegas a tu lugar ideal de descanso. Te llenas
de una sensacion de plenitud y paz, te sientes muy a gusto. Con esa sensacion
de relajacion y tranquilidad, imagina que en el lugar en el que te encuentras,
aparece una pantalla grande, como la de un cine. Alli, aparece una escena en
la cual te indican la fecha de tu préximo partido. En principio, sientes algo de
inquietud... Esta inquietud es normal, te permite mantenerte activo e
interesado y, ahora, sabes como mantenerte en estado de tranquilidad...
Observando la situacion, presta atencion a las cosas que puedes notar. Sigue
respirando y sintiendo tranquilidad mientras te observas. Mira en la pantalla
ahora como te preparas para el partido en tus entrenamientos... Fijate bien en

los colores, en los sonidos y las sensaciones mientras respiras tranquilidad. Te
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sientes activo y motivado. Realizas tus ejercicios y tus actividades de manera
agil y adecuada. Sientes cada vez mayor confianza en tu capacidad de lograr
las metas que te propones, pues sabes que te estas preparando para ello.
Ademas, cuentas con las técnicas de relajacion que te permitiran mantenerte
tranquilo y despejado. Adelanta la escena, y mirate ahora durante el partido.
Sabes que eres capaz de dar lo mejor de ti y de rendir, pues te preparaste para
ello durante tus entrenamientos. Te sientes tranquilo y con confianza mientras
te desempefias de manera apropiada. Obsérvate ahora, saliendo del partido,
sintiéndote satisfecho con tu rendimiento. Lo hiciste muy bien. Felicitate a ti
mismo, te lo mereces. Ahora sabes que es cuestion de esfuerzo y disciplina.
Nuevamente, presta atencion a los sonidos, los colores y las sensaciones de
esa escena. Quiero ahora pedirte que guardes esta vivencia para ti, y que la
recuperes siempre que sientas inquietud ante un partido. Vuelve a tu lugar
ideal de descanso, y comienza a despedirte, preparandote para regresar a la
realidad. Contaré hasta 5y, al finalizar, estaras bien despierto, muy cémodo y
abriras los ojos a tu propio ritmo.

Riesgo de aplicacién: Que algun participante se muestre reacio a identificar una

situacion que le genere ansiedad, y no desee participar en la actividad. Que algun

participante se quede dormido durante la practica. Que algun participante tenga

alguna condicién que no le permita llevar a cabo la actividad.

FASE DE CIERRE

Actividad N° 16: ¢Qué técnica me gustd mas?

Objetivo especifico: Que los participantes logren expresar los aprendizajes mas

valiosos que se llevaron de la sesion.

Origen de la actividad: Creacion propia.

Descripcion de la actividad: Los participantes indicaran cual de las técnicas le

pareci0 mas util, con lo cual se harad un cierre integrador de los conocimientos

adquiridos en la sesion.

Instrucciones al facilitador/a los participantes: Los facilitadores se dirigiran al

grupo diciendo: “Ahora, cada uno de ustedes comentara qué aprendizajes valiosos
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han adquirido el dia de hoy, y cual de las técnicas les parece mas util o agradable’.
Luego, los facilitadores promoveran la participacion de todos, en ronda.

Riesgo de aplicacion: Que algun participante no quiera expresar su experiencia.
Actividad N° 17: Evaluacion de la sesion

Objetivo especifico: Que los participantes logren evaluar el desempefio de los
facilitadores y la sesion en cuanto a los contenidos, actividades y demas variables
pertinentes.

Origen de la actividad: Creacion propia.

Descripcion de la actividad: Los participantes evaluaran la sesion y el desempefio
de los facilitadores utilizando un formato que se proporcionara para tal fin.
Instrucciones al facilitador/a los participantes: Los facilitadores diran: “A
continuacion, les entregaremos un formato de evaluacion que les permitira calificar
tanto la sesion como nuestro desempefio durante ella. Es un formato breve y
completamente anénimo, por lo cual les solicitamos su total honestidad.”

Riesgo de aplicacion: Que la evaluacion se vea sesgada debido a la deseabilidad
social de los participantes.
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SESION 2
PREPARACION DEL AMBIENTE
Previo al inicio del taller los facilitadores deberan:
1. Verificar que el espacio cuenta con las condiciones adecuadas de ventilacion e
iluminacion.
2. Confirmar que la dotacion de mobiliario es suficiente para el uso de todos los
participantes, asi como que su arreglo tiene la disposicion requerida para el taller.
3. Ubicar el material de apoyo (instrumentos y formatos de evaluacion, lapices,
sacapuntas, hojas de papel en blanco, creyones, marcadores y borrador) en el sitio
accesible para su empleo durante las diferentes actividades.
4. Chequear el correcto funcionamiento de los equipos de computacion, video y
sonido.
5. Solicitarles a los participantes que apaguen o silencien sus teléfonos celulares y
cologuen sus pertenecientes en el espacio destinado para ello.
ACTITUDES DE LOS FACILITADORES DURANTE TODO EL TALLER
1. Mostrar congruencia, respeto, aceptacion incondicional y comprensién empatica
durante todo el taller.
2. Estimular la participacion de todos los asistentes al taller.
3. Dirigir cada actividad hacia la consecucion del objetivo planteado para la misma.
4. Expresar en forma clara y precisa las instrucciones de cada actividad.
5. Verificar que las instrucciones han quedado claras.
6. Dar la oportunidad a cada participante para que dé la informacién solicitada.
7. Estar atentos a lo expresado por cada individuo, a objeto que cumpla con el objetivo
de la actividad; y de ser necesario solicitar informacién adicional.
8. Observar la comunicacion verbal y no verbal durante la intervencién de cada
persona.
9. Estar atentos al desarrollo grupal y a las individualidades.
10. Llevar el debido control del tiempo de cada actividad.
ACTITUDES DEL OBSERVADOR NO PARTICIPANTE DURANTE TODO EL
TALLER

1. Mostrar congruencia, respecto y aceptacion incondicional durante todo el taller.
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2. Mantenerse al margen durante el desarrollo del taller y las actividades.

3. Estar atento a lo expresado por cada individuo, a objeto que cumpla con el objetivo
de la actividad.

4. Observar la comunicacién verbal y no verbal durante la intervencion de cada
persona.

5. Estar atento al desarrollo grupal y a las individualidades.

6. Observar atentamente el desempefio de los facilitadores y de los participantes.
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FASE DE INICIO DEL TALLER
Actividad N° 1: Presentacion
Objetivo especifico: Que los participantes logren: Mostrar disposicion para el inicio
del taller y establecer rapport con los facilitadores.
Descripcion de la actividad: Una vez que los participantes estén debidamente
ubicados en sus asientos, los facilitadores procederan a darles la bienvenida.
Instrucciones al facilitador / a los participantes: Los facilitadores expresaran:
“‘Buenos dias, como ya saben, somos Ernesto Cova y Maria Alejandra Navas, tesistas
de la Escuela de Psicologia. Bienvenidos a la segunda sesion del Taller de “Manejo
de la ansiedad competitiva”. Estamos, nuevamente, muy agradecidos por su
asistencia; y es un gran placer para nosotros continuar proporcionandoles
herramientas e informacion relativa a este tema tan importante en la vida del atleta.
Estamos seguros de que, con su disposicion para participar, su sentido de
compromiso y su apertura para compartir experiencias previas, todo el contenido de
este taller se convertira en una provechosa experiencia para todos nosotros.”
Actividad N° 2: Estructuracion de la sesion
Objetivo especifico: Que los participantes logren: Obtener informacion sobre la
estructura de la sesion.
Descripcion de la actividad: Los facilitadores explicaran a los participantes las
normas a seguir, el tiempo destinado a autorregulacion y promoveran la expresion de
los participantes en cuanto a sus expectativas y motivaciones.
Instrucciones al facilitador / a los participantes: Los facilitadores expresaran:
“Esta sesion cuenta con varios recesos breves y un receso de 1 hora destinado a la
hora del almuerzo. Las normas seran las mismas que fueron ayer definidas en
conjunto entre ustedes y nosotros. Queremos escuchar qué expectativas tienen de
esta sesion y qué los motiva a estar aqui hoy”.
Actividad N° 3: Que no se caiga
Objetivo especifico: Que los participantes logren: Interactuar entre si, elevando sus
niveles de energia
Origen de la actividad: Creacion propia sobre la base de videos de fases de

calentamiento en entrenamientos de fitbol.
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Descripcion de la actividad: Los participantes formaran un circulo y se le solicitara
gue se pasen la pelota entre ellos sin dejarla caer al piso, utilizando cualquier parte
de su cuerpo que no sean las manos. Si alguno de los participantes deja caer el balon,
deberé proceder al centro del circulo y cantar el coro de una cancion, para luego
regresar al circulo y volver a empezar.

Instrucciones al facilitador / a los participantes: Los facilitadores expresaran: “A
continuacion vamos a hacer una actividad llamada “que no se caiga”. Para eso,
deberan formar un circulo y pasarse el balon entre ustedes, utilizando cualquier parte
de su cuerpo a excepcion de sus manos. Si alguno de ustedes deja caer el balon,
debera pasar al centro del circulo y cantar el coro de la cancién de su escogencia,
para luego volver a empezar la ronda”. Posteriormente, se les solicitara una parafrasis
de las instrucciones y de haber dudas acerca de las normas del juego, se aclararan
para dar inicio a la dinamica. Tras 3 0 4 rondas, los facilitadores procederan a finalizar
la actividad, invitando a los participantes a tomar asiento.

Procesamiento: No aplica.

Riesgo de aplicacion: Que algun participante no desee realizar la actividad.
Actividad N° 4: Ronda Gestaltica

Objetivo especifico: Que los participantes logren: Manifestar como se sienten en el
momento presente.

Origen de la actividad: Wigozki, H., y Cols. (2004).

Descripcion de la actividad: Cada participante expresara, verbalmente, como se
siente en el momento presente.

Instrucciones al facilitador / a los participantes: Los facilitadores expresaran: “A
continuacion vamos a hacer una ronda, cada uno de nosotros va a decir como se
siente en este momento, por ejemplo, me siento emocionado, entusiasmado,
interesado, cdmodo, tranquilo, inquieto, cansado. Nosotros comenzaremos Yy
después siguen ustedes: me siento...”, y luego, dirigiéndose a la persona a su
izquierda, le pedira que continue “bien seguimos por la persona que tengo a mi
izquierda.”

Riesgo de Aplicacion: Que alguno de los participantes no logre identificar como se

siente o0 no quiera compartirlo con el resto del grupo.
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Actividad N° 5: Repaso

Objetivo especifico: Que los participantes logren: Repasar la informacion de la

sesion anterior.

Origen de la actividad: Creacion propia.

Descripcion de la actividad: Cada participante expresara qué contenidos recuerda

de la sesion anterior

Instrucciones al facilitador / a los participantes: Los facilitadores expresaran: “En

este momento cada uno de ustedes comentara qué recuerda de la sesion anterior”.
FASE DE DESARROLLO

Actividad N° 6 Exposicion “Pensamientos automaticos, modelo cognitivo de la

psicologia”

Objetivo especifico: Que los participantes logren: Obtener conocimiento acerca de

la psicologia cognitiva

Origen de la actividad: Exposicion teodrica, ilustrada e interactiva.

Descripcion de la actividad: Los facilitadores diran: “Antes de comenzar con la

explicacion, nos gustaria saber qué entienden ustedes por psicologia cognitiva, qué

han escuchado o qué les parece que puede significar”. Posteriormente, los

facilitadores realizaran una presentacidon, explicando qué son los pensamientos

automaticos, y el modelo cognitivo de la psicologia, tomando en cuenta las

definiciones brindadas por los participantes durante la actividad anterior.

Instrucciones al facilitador/a los participantes: Los facilitadores diran: “Ahora que

hemos conversado sobre lo que ustedes entienden y conocen por psicologia

cognitiva, veremos la informacion que hemos traido preparada para ustedes sobre el

tema” y procederan a realizar la presentacion.

Procesamiento: Los facilitadores realizaran preguntas como: “; Me expliqué?”, “Qué

entendieron de la presentacion?”, “; Alguien podria compartir lo que entendié con
nosotros?, “¢ Tienen alguna duda?”, “; Podrian resumir brevemente lo que acabamos
de ver?”

Riesgo de aplicacion: Que algun participante no quiera expresar su definicion o
preconcepciones. Que algun participante se disperse durante la presentacion.

Actividad N° 7 Qué suelo pensar estando ansioso
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Objetivo especifico: Que los participantes logren: Identificar sus pensamientos
automaticos a la hora de competir

Origen de la actividad: Creacion propia sobre la base de Beck y Clark (2012).
Descripcion de la actividad: Los participantes llenaran un registro de pensamiento
ante situaciones que generalmente les producen ansiedad en el momento de la
competicion, sefialando el pensamiento negativo que suelen tener seguido de uno
mas adaptativo.

Instrucciones al facilitador / a los participantes: Los facilitadores haran entrega
de un lapiz y un registro de pensamiento para cada participante y procederan a dar
las siguientes instrucciones: “En sus manos tienen un registro de pensamiento, en él
deben colocar al menos una situacion que generalmente les produzca ansiedad a la
hora de competir o en plena competencia, rellenando qué es lo que suelen pensar en
ese momento, sefialando las otras emociones que les genera y con qué intensidad
sienten esas emociones, usando para eso los recuadros estipulados. Sin embargo,
no deberan rellenar el cuadro completo, dejando los dos ultimos recuadros en
blanco”. Posteriormente, se les solicitara una parafrasis de las instrucciones y de
haber dudas, se aclararan para dar inicio a la actividad.

Procesamiento: Al término de la actividad, los facilitadores pediran retroalimentacién
al grupo sobre “; Quién quiere comentar como les fue con la practica?” Estimulando
la participacién preguntando “; Alguien mas quiere hablar de su experiencia?”
Riesgo de aplicacién: Que se exceda el limite de tiempo debido al compartir de
experiencias, que algun participante no logre identificar ninguna situacién que genere
ansiedad, o que el recuerdo de situacion generadora de ansiedad no le permita
proceder con la actividad.

Actividad N° 8: Exposicion “reestructuracion cognitiva”

Objetivo especifico: Que los participantes logren: Retener informacion sobre la
reestructuracion cognitiva

Origen de la actividad: Creacion propia.

Descripcion de la actividad: Presentacion oral de los facilitadores, con apoyo de
laminas de PowerPoint, sobre el contenido tedrico relacionado con las técnicas para

el manejo de la ansiedad competitiva.
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Instrucciones al facilitador/a los participantes: Se solicitara a los participantes que
ingresen nuevamente al salén y se les invitara a tomar asiento. Una vez sentados, se
les preguntara “; Qué conocen sobre la reestructuracion cognitiva?” y se promovera
la participacion y expresion de todos los que tengan ideas previas sobre el tema. Al
finalizar este proceso, se dara inicio a la presentacion de PowerPoint preparada para
el tema, tomando en cuenta los aportes de los participantes al inicio de la actividad.

Procesamiento: Los facilitadores realizaran preguntas como: “; Me expliqué?”, “Qué

entendieron de la presentacion?”, “; Alguien podria compartir lo que entendié con
nosotros?, “¢ Tienen alguna duda?”, “; Podrian resumir brevemente lo que acabamos
de ver?”
Riesgo de aplicacion: Que algun participante se disperse durante la presentacion.
Actividad N° 9: Cambiando mi pensamiento
Objetivo especifico: Que los participantes logren:

e Identificar sus pensamientos automaticos

e Realizar una practica de reestructuracion cognitiva
Origen de la actividad: Creacion propia sobre la base de Beck y Clark (2012).
Descripcion de la actividad: Los participantes llenaran un registro de pensamiento
ante situaciones que generalmente les producen ansiedad en el momento de la
competicion, sefialando el pensamiento negativo que suelen tener seguido de uno
mas adaptativo.
Instrucciones al facilitador / a los participantes: Los facilitadores haran entrega
de un lapiz y un registro de pensamiento para cada participante y procederan a dar
las siguientes instrucciones: “Ahora que conocen mas acerca de la técnica de
reestructuracion cognitiva, procederan a completar los recuadros faltantes de su
registro de pensamiento. Ahora, en el siguiente recuadro, deberan colocar un
pensamiento que sea mAas adaptativo o mas productivo que ese que les esta
generando ansiedad, para luego colocar con qué intensidad sigue sintiendo las
emociones negativas que colocaron antes. Para esto, pueden valerse de la

informacion que les acabamos de compartir’. Posteriormente, se les solicitara una
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parafrasis de las instrucciones y de haber dudas, se aclararan para dar inicio a la
actividad.

Procesamiento: Al término de la actividad, los facilitadores pediran retroalimentacion
al grupo sobre “¢ Quién quiere comentar como les fue con la practica?” Estimulando
la participacién preguntando “; Alguien mas quiere hablar de su experiencia?”
Riesgo de aplicacion: Que se exceda el limite de tiempo debido al compartir de
experiencias, que algun participante no logre identificar ninguna situacion que genere
ansiedad, o que el recuerdo de situacion generadora de ansiedad no le permita
proceder con la actividad.

Actividad N° 10: Me pica aqui

Objetivo especifico: Que los participantes logren: Interactuar entre si, elevando sus
niveles de energia

Origen de la actividad: Ramirez (2014). Dindmicas Grupales para Todos y Todas.
Descripcion de la actividad: Los participantes formaran un circulo para comentar
qué parte del cuerpo les pica, y cuando alguno olvide su turno o se ria, debera pasar
al centro y cumplir una penitencia.

Instrucciones al facilitador / a los participantes: Los facilitadores solicitaran a los
participantes que se dispongan en circulo y a continuacion sefalaran: “Ahora que
estan colocados en circulos, deberan indicar una parte del cuerpo que les pique, y
luego el de su derecha debera decir lo que dijo el primero y afadir una parte del
cuerpo y asi sucesivamente. Por ejemplo, se empezara diciendo “Soy Pedro y me
pica el 0jo”, y el que esté a su derecha debera decir, por ejemplo “Soy Andrés y me
pica el ojo y la mano” y asi sucesivamente. Si alguno de ustedes se equivoca o se
rie, debera pasar al frente y cumplir una penitencia impuesta por el resto del grupo”.
Posteriormente, se les solicitara una parafrasis de las instrucciones y de haber dudas
acerca de las normas del juego, se aclararan para dar inicio a la dinamica. Tras 3 0 4
rondas, los facilitadores procederan a finalizar la actividad, invitando a los
participantes a tomar asiento.

Actividad N° 11: Exposiciéon “auto habla y auto instrucciones”

Objetivo especifico: Que los participantes logren: Retener informacion sobre el auto

habla y las auto instrucciones.
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Origen de la actividad: Creacion propia.

Descripcion de la actividad: Presentacion oral de los facilitadores, con apoyo de
laminas de PowerPoint, sobre el contenido tedrico relacionado con las técnicas para
el manejo de la ansiedad competitiva.

Instrucciones al facilitador/a los participantes: Se solicitara a los participantes que
tomen asiento. Una vez sentados, se les preguntara “; Qué conocen sobre el auto
habla y las auto instrucciones?” y se promovera la participacién y expresion de todos
los que tengan ideas previas sobre el tema. Al finalizar este proceso, se dard inicio a
la presentacion de PowerPoint preparada para el tema, tomando en cuenta los
aportes de los participantes al inicio de la actividad.

Procesamiento: Los facilitadores realizaran preguntas como: “4 Me expliqué?”, “Qué

entendieron de la presentacién?”, “; Alguien podria compartir lo que entendié con
nosotros?, “; Tienen alguna duda?”, “; Podrian resumir brevemente lo que acabamos
de ver?”
Riesgo de aplicacion: Que algun participante se disperse durante la presentacion.
Actividad N° 12: Qué me digo y como lo hago
Objetivo especifico: Que los participantes logren:

e Identificar aspectos de mejoria en su técnica deportiva

e Realizar una practica de auto habla y auto instrucciones.
Origen de la actividad: Creacion propia.
Descripcion de la actividad: Los participantes disefiaran un manual practico para
mejorar alguna carencia técnica que tengan en su ejecucion.
Instrucciones al facilitador / a los participantes: Los facilitadores haran entrega
de creyones y hojas de papel y procederan a explicar las instrucciones: “En sus
manos tienen papel y creyones para disefiar un manual que los ayude a mejorar
alguna carencia que tengan en su técnica. En primer lugar, deberan identificar un
area de su juego que quieran mejorar y colocar la secuencia en la que generalmente
lo hacen, tratando de identificar todo lo que hacen por muy automatico que sea.
Posteriormente, deberan escribir como deberian realizar esa ejecucion paso a paso

para que su desempefio sea mas exitoso y poder mejorar esa habilidad la préxima
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vez que necesiten utilizarla”. Posteriormente, se les solicitara una parafrasis de las
instrucciones y de haber dudas, se aclararan para dar inicio a la actividad.
Procesamiento: Al término de la actividad, los facilitadores pediran retroalimentacion
al grupo sobre “;Quién quiere comentar como le fue ejecutando el auto habla?”
Estimulando la participacion preguntando “;Alguien mas quiere hablar de su
experiencia?”
Riesgo de aplicacion: Que se exceda el limite de tiempo debido al compartir de
experiencias, que algun participante no logre identificar ninguna deficiencia en su
técnica o que alguno no quiera participar.

FASE DE CIERRE
Actividad N° 13: La escultura
Objetivo especifico: Que los participantes logren: Expresar lo que representa su
club para ellos.
Origen de la actividad: Creacion propia.
Descripcion de la actividad: Los participantes realizardn una escultura que
simbolice lo que su club deportivo representa para ellos.
Instrucciones al facilitador / a los participantes: Los facilitadores les entregaran a
los participantes materiales variados para realizar una estructura, y procederan a
darle las siguientes instrucciones: “Ahora, para finalizar nuestra sesién, les vamos a
pedir que utilicen todos los recursos que tienen a su disposicion para crear una
escultura que represente lo que significa su club para ustedes. Pueden hacer lo que
guieran, incluso valerse del espacio que los rodea y utilizar sus cuerpos como parte
de la escultura también, lo importante es que finalmente la escultura tenga un poco
de todos ustedes”. Posteriormente, se les solicitara una parafrasis de las
instrucciones y de haber dudas, se aclararan para dar inicio a la actividad. Por ultimo,
los participantes colocaran musica bailable para el disfrute de los participantes.
Actividad N° 14: Ronda de Cierre
Objetivo especifico: Que los participantes logren: Expresar los aprendizajes
obtenidos durante las sesiones del programa.

Origen de la actividad: Creacion propia.

205



Descripcion de la actividad: Los participantes expresaran en pocas palabras los
aprendizajes obtenidos durante el taller.

Instrucciones al facilitador / a los participantes: Los facilitadores se dirigiran a los
participantes y procederan a dar las siguientes instrucciones: “Ahora, les vamos a
pedir que, por favor, en pocas palabras; nos expresen los aprendizajes que se llevan
de las dos sesiones que hemos compartido juntos”.

Actividad N° 15: Post-test “Cuestionario de informacion acerca de la ansiedad
competitiva”

Objetivo especifico: Que los participantes logren: Indicar sus conocimientos acerca
de la ansiedad competitiva, llenando el postest del programa informativo

Origen del instrumento de medicion: Autoria propia.

Descripcion de la actividad: Los participantes procederan a contestar el instrumento
“Cuestionario de informacién acerca de la ansiedad competitiva”

Instrucciones al facilitador / a los participantes:

1. Los facilitadores entregaran a cada participante un instrumento y un lapiz y
comentaran al finalizar la entrega: “El cuestionario que les acabamos de entregar nos
permitira conocer qué tanta informacién posee el grupo acerca del manejo de la
ansiedad competitiva, tras haber participado en el taller’

2. Leeran las instrucciones del instrumento en forma clara, precisa y con lentitud.

3. Al terminar de leer, preguntaran “;tienen alguna pregunta?”, y procederan a
responderlas de ser el caso.

4. Mediran el tiempo para el llenado del instrumento, y a su finalizacion indicaran: “Ha
terminado el tiempo por favor entreguen el cuestionario.”

5. Retiraran instrumentos, carpetas y lapices, colocandolos en el sitio destinado para
ello.

Actividad N° 16: Evaluacion del taller

Objetivo especifico: Que los participantes logren: Evaluar el desempeiio de los
facilitadores y el taller en cuanto a los contenidos, actividades y demas variables
pertinentes.

Origen de la actividad: Creacion propia.
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Descripcion de la actividad: Los participantes evaluaran el taller y el desemperio de
los facilitadores utilizando un formato que se proporcionara para tal fin.
Instrucciones al facilitador/a los participantes: Los facilitadores diran: “A
continuacion, les entregaremos un formato de evaluacion que les permitira calificar
tanto el taller como nuestro desempefio durante ella. Es un formato breve y
completamente anénimo, por lo cual les solicitamos su total honestidad.”

Riesgo de aplicacion: Que la evaluacion se vea sesgada debido a la deseabilidad
social de los participantes.
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ANEXO 3

CSAI-2
(Competitive State Anxiety Inventory-2)
Instrucciones: A continuacién se presentan una serie de frases que los deportistas han usado para describir sus
sensaciones antes de competir. Por favor, lee cada una de estas frases y sefiala con un circulo el nimero que
corresponda a como te sientes justo en este momento. No hay respuestas correctas o incorrectas. No
dediques demasiado tiempo a responder, pero, por favor, elige la respuesta que mejor indique cémo te
encuentras en este preciso momento.
ITEMS NADA | UN | MODERADAMENTE | MUCHO
POCO
1. Estoy preocupado por esta competicion. 1 2 3 4
2. Me siento nervioso. 1 2 3 4
3. Me siento inquieto. 1 2 3 4
4. Tengo dudas. 1 2 3 4
5. Estoy “muerto de miedo”. 1 2 3 4
| 6. Me encuentro bien. 1 2 3 4
7. Me preocupa no hacerlo en esta competicién tan 1 2 3 4
bien como podria.
8. Mi cuerpo se encuentra tenso. 1 2 3 4
9. Tengo confianza. 1 2 3 4
10. Me preocupa perder. 1 2 3 4
11. Me encuentro con el estémago tenso. 1 2 3 4
' 12. Me siento seguro. 1 2 3 4
13. Me preocupa atascarme o agarrotarme por culpa 1 2 3 4
de la presién.
14. Mi cuerpo se encuentra relajado. 1 2 3 4
15. Confio en responder bien ante este reto. 1 2 3 4
' 16. Me preocupa rendir mal. 1 2 3 4
17. Mi corazén estd acelerado. 1 2 3 4
18. Confio rendir bien. 1 2 3 4
19. Me preocupa conseguir mi objetivo en esta 1 2 3 4
competicidn.
20. Siento mi estémago agarrotado. 1 2 3 4
21. Me encuentro mentalmente relajado. 1 2 3 4
22. Me preocupa que otras personas se sientan 1 2 3 4
defraudadas con mi rendimiento.
23. Mis manos estdn pegajosas. 1 2 3 4
24, Estoy confiado porque imagino mentalmente 1 2 3 4
c6mo consigo mi objetivo.
25. Me preocupa no ser capaz de concentrarme. 1 2 3 4
' 26. Mi cuerpo estd tenso. 1 | 2 3 ' 4
27. Confio en rendir bien a pesar de la presién. 1 2 3 4
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ANEXO 4

CUESTIONARIO SOBRE EL NIVEL DE INFORMACION ACERCA DE LA ANSIEDAD
COMPETITIVA

Este instrumento esta disefiado con la finalidad de obtener datos que permitan alcanzar el
objetivo de la investigacion titulada “Efectos de un programa informativo/formativo para
el manejo de la ansiedad competitiva en deportistas de la Universidad Central de
Venezuela”. Tus respuestas son muy importantes, por lo cual te agradecemos respondas a
todos los enunciados. Garantizamos la total confidencialidad y anonimato de todas tus
respuestas. Si tienes alguna duda, puedes consultar a los facilitadores.

iMuchas gracias!

Datos de Identificacion:

Edad: Sexo: Fecha de la Evaluacion:
Grado deinstruccion: Facultad:
Escuela: Semestre/Afo: Deporte que practica:

A continuacion, se presentan una serie de planteamientos. Por favor, marca con una
equis (X), la opcién que te parece que responde correctamente a cada enunciado.
Hay Unicamente una respuesta correcta por cada pregunta.

1) La ansiedad competitiva es:
___Una respuesta emocional.
___Un patron de respuestas.
___Un rasgo especifico-situacional.
___Un pensamiento.

2) La ansiedad competitiva incorpora:
___Pensamientos y activacion fisica.
___Activacion fisica y autoconfianza.
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___Autoconfianza y pensamientos.
___Pensamientos, activacion fisica y autoconfianza.

3) Los factores que generan ansiedad competitiva pueden ser:
___Personales y grupales.

___Situacionales y generales.

___Personales y situacionales.

___Generales y grupales.

4) “Baja autoestima” es un factor:
___Situacional.

___General.

__ Grupal.

___Personal.

5) “Importancia del evento” es un factor:
___Situacional.

___General.

___Grupal.

___Personal.

6) “Ansiedad-rasgo” es un factor:
___Situacional.

___General.

___Grupal.

___Personal.

7) Incertidumbre ante el resultado es un factor:
___Situacional.

___General.

__ Grupal.

___Personal.

8) Un efecto fisioldgico de la ansiedad competitiva, es:
___Tono de voz nervioso.

___Preocupacién excesiva.

___Tensién generalizada.

___Miedo afallar.
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9) Un efecto conductual de la ansiedad competitiva, es:
___Taquicardia.

___Insomnio.

___Miedo a fallar.

__Preocupacion excesiva.

10) Un efecto cognitivo de la ansiedad competitiva, es:
___Dificultad para concentrarse.

___Tartamudeo.

___Sensacion de inestabilidad.

___Tono de voz nervioso.

11) ¢Es cierto que la ansiedad competitiva, en niveles equilibrados, puede ser
beneficiosa para el rendimiento de los atletas?

___No.

__Si.

___No existe ninguna relacion entre la ansiedad competitiva y el rendimiento del
atleta.

___La ansiedad competitiva Unicamente afecta el rendimiento de manera negativa.

12) La técnica que estaria fuera del grupo utilizado para el manejo de la
ansiedad competitiva, es:

___Respiracion profunda

__Reestructuracion cognitiva.

___Evitacion del estimulo.

___Relajacion progresiva.

13) Recoger datos para determinar si los pensamientos son correctos (o utiles)
es unatécnica de:

___Respiracion profunda

__Reestructuracion cognitiva.

___Evitacion del estimulo.

___Relajacioén progresiva.

14) ; A qué se debe el nombre “progresiva” en la relajacion de Jacobson?
A quevade la cabeza a los pies.

___Aque cada vez es mas sencillo realizarla.

___ A que se relajan progresivamente grupos de musculos.

___Aque cada vez relajas mas musculos a la vez.
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15) “Interrupcién del pensamiento” es una técnica de:
___Respiracién profunda

___Reestructuracion cognitiva.

___Evitacion del estimulo.

___Relajacién progresiva.

16) La técnica que consiste en imaginar determinada situacion para hacer uso
de los recursos necesarios, se denomina:

___Visualizacion.

___Ensayo encubierto.

___ Practica mental.

__ Foco.

17) ¢Respirar de manera profunda permite el manejo de la ansiedad
competitiva?
___Si, pero solo si se combina con otras técnicas.

No.

Si.

___Depende del entorno.

18) ¢Debe seguirse un orden en la relajacion progresiva?
___No, puede hacerse en cualquier orden.

___Depende de la edad de la persona.

___Si, es necesario llevar un orden predefinido.

___Deben priorizarse las zonas mas tensas.

19) ¢Es posible estar tenso y relajado a la vez?
___Si, son estados compatibles.

___No, es completamente imposible.

___Depende de la situacion.

___Depende del musculo.

20) Mediante el auto-habla puede lograrse:
___Adquirir nuevas destrezas.

___Sentirse mejor que los demas.

___lgnorar los problemas.

___Cambiar el entorno.
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ANEXO 5

FORMATO DE EVALUACION DE LA PRIMERA SESION DEL PROGRAMA

INFORMATIVO PARA EL MANEJO DE LA ANSIEDAD COMPETITIVA

El presente formato tiene como fin que usted realice la evaluacion de la sesién del programa

gue se ha impartido hasta el momento, lo cual permitira corregir cualquier desviacién que nos

aleje del objetivo planteado. Para ello, se le agradece marcar con una equis (x) la opcién que

considere mas adecuada para valorar cada enunciado. El anonimato y la confidencialidad de

Sus respuestas estan garantizados por los facilitadores.

Ha comprendido

Nada

Poco

Mucho

La definicion de ansiedad competitiva (AC)

Las causas de la AC

Las consecuencias de la AC

Los efectos de la AC

Qué es y cdmo se practica la respiracion profunda

Qué es y cdmo se practica la relajacion progresiva

Qué es y cdmo se practica la visualizacion guiada

¢, Qué aspecto le gustaria que fuese explicado con mayor profundidad?

¢Tiene alguna sugerencia para mejorar cualquier otro aspecto del taller?
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ANEXO 6

FORMATO DE EVALUACION DEL PROGRAMA INFORMATIVO/FORMATIVO PARA EL MANEJO
DE LA ANSIEDAD COMPETITIVA

La finalidad del presente cuestionario, es que realices la evaluacion del programa en el que has

participado, y del desempefio de los facilitadores. Para esto, se te agradece marcar con una equis (X)

la opcion con la que consideras que se corresponde tu valoracion del enunciado, de acuerdo con la

siguiente escala: 1: “Muy deficiente”, 2: “Deficiente”, 3: “Regular”, 4: “Bueno” y 5: “Excelente”.

Todas las respuestas seran anénimas y confidenciales.

OBJETIVOS DEL PROGRAMA

Obtener informacién sobre: 1 2 3 4 5

1. Ansiedad competitiva: definicién y manifestaciones.

2. Técnicas para el manejo de la ansiedad competitiva: respiracion
profunda, Relajacién Progresiva de Jacobson, visualizacion guiada,
reestructuracién cognitiva, auto-habla y auto-instrucciones.

Realizar practicas de: 1 2 3 4 5

Técnicas para el manejo de ansiedad competitiva.

CONTENIDO Y ESTRUCTURA 1 2 3 4 5

Organizacioén de los contenidos tedricos.

Organizacion de las actividades practicas.

Presentacion audiovisual.

Dindmicas de activacion grupal.

Tiempo dedicado a presentaciones teoricas.

Tiempo dedicado a actividades y dindmicas.

Tiempo de receso.

RECURSOS E INSTALACIONES 1 2 3 4 5

Espacio fisico.

Condiciones ambientales (luz, ventilacion, acustica).

Material de apoyo.

Recursos audiovisuales (video-beam, laptop, sonido)

Tiempo dedicado a presentaciones tedricas.

Tiempo dedicado a actividades y dindmicas.

Tiempo de receso.

FACILITADORES 1 2 3 4 5

Dominio del grupo.

Dominio del contenido.

Claridad en las instrucciones.

Manejo del tiempo.

Volumen y tono de la voz.

GENERAL 1 2 3 4 5

La calificaciéon general del programa es.
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ANEXO 7

preguntas de los facilitadores.

SESION 1
# Objetivos Especificos N°
Que todos los participantes estén ubicados en sus asientos y, al menos el 80% de ellos, responda verbalmente al
1 | saludo y comunique con su conducta no verbal (sonrisa, contacto visual, postura corporal orientada al facilitador)
interés y cordialidad.
5 Que todos los participantes confirmen que tienen clara la estructura del taller, asintiendo con la cabeza o expresandose
verbalmente.
3 | Que el 100% de los participantes complete todos los items del test.
Que al menos el 80% de los participantes expresen sonrisas, carcajadas, respiracion amplia, gritos y expresiones
4 | verbales tales como: “me siento relajado”, “qué divertido”, “qué fino”, “ya me activé”, que den evidencia de que se han
activado sus cuerpos, ademas de interactuar con sus compafieros.
5 | Que al menos el 80% de los participantes exprese verbalizaciones acerca de cOmo se sienten en ese momento.
6 | Que al menos el 80% de los participantes comparta su definicion de ansiedad al resto del grupo.
Que al menos el 80% de los participantes den muestras de haber adquirido informacion relativa a la psicologia
7 | cognitiva mediante verbalizaciones tales como “ahora entiendo”, “comprendo” y respondiendo a las preguntas de los
facilitadores.
8 Que el 100% de los participantes realice la actividad, discriminando qué efectos tiene la ansiedad competitiva en ellos
a nivel corporal.
Que al menos el 80% de los participantes den muestras de haber adquirido informacion relativa a la respiracion
9 | profunda mediante verbalizaciones tales como “ahora entiendo”, “comprendo” y respondiendo a las preguntas de los
facilitadores.
Que al menos el 80% de los participantes exprese sentirse mas relajado, dando expresiones verbales tales como: “mi
10 | corazon late mas lento, tengo sensacién de pesadez en alguna parte del cuerpo, no me provoca moverme, tengo el
cuerpo liviano, me dio suefio, tengo el cuerpo todo relajado”.
11 Que al menos el 80% de los participantes expresen sonrisas, carcajadas, respiracion amplia, gritos y expresiones
verbales que den evidencia de que se han activado sus cuerpos.
Que al menos el 80% de los participantes den muestras de haber adquirido informacion relativa a la relajaciéon
12 | progresiva de Jacobson mediante verbalizaciones tales como “ahora entiendo”, “comprendo” y respondiendo a las




SESION 2

# Evaluacién de los Objetivos Especificos
1 Que todos los participantes estén ubicados en sus asientos y, al menos el 80% de ellos, responda verbalmente al saludo y
comunique con su conducta no verbal (sonrisa, contacto visual, postura corporal orientada al facilitador) interés y cordialidad.
> Que todos los participantes confirmen que tienen clara la estructura de la sesién, asintiendo con la cabeza o expresandose
verbalmente.
Que al menos el 80% de los participantes expresen sonrisas, carcajadas, respiracion amplia, gritos y expresiones verbales tales
3 | como: “me siento relajado”, “qué divertido”, “qué fino”, “ya me activé”, que den evidencia de que se han activado sus cuerpos,
ademas de interactuar con sus compafieros.
Que al menos el 80% de los participantes exprese verbalizaciones acerca de cédmo se sienten en ese momento.
5 | Que al menos el 80% de los participantes comente lo aprendido en la sesidn previa.
6 Que al menos el 80% de los participantes den muestras de haber adquirido informacion relativa a la psicologia cognitiva mediante
verbalizaciones tales como “ahora entiendo”, “comprendo” y respondiendo a las preguntas de los facilitadores.
7 Que el 100% de los participantes realice la actividad, discriminando qué pensamientos automaticos se suscitan en ellos antes de
competir.
8 Que al menos el 80% de los participantes den muestras de haber adquirido informacién relativa a la reestructuracién cognitiva
mediante verbalizaciones tales como “ahora entiendo”, “comprendo” y respondiendo a las preguntas de los facilitadores.
9 Que el 100% de los participantes identifique qué pensamientos automaticos se suscitan en ellos antes, durante y después de
competir y los reestructure de forma mas adaptativa.
Que al menos el 80% de los participantes expresen sonrisas, carcajadas, respiracion amplia, gritos y expresiones verbales tales
10 | como: “me siento relajado”, “qué divertido”, “qué fino”, “ya me activé”, que den evidencia de que se han activado sus cuerpos,
ademas de interactuar con sus compafieros.
Que al menos el 80% de los participantes den muestras de haber adquirido informacién relativa al auto habla y las auto
11 | instrucciones cognitiva, mediante verbalizaciones tales como “ahora entiendo”, “comprendo” y respondiendo a las preguntas de los
facilitadores.
12 Que el 100% de los participantes identifique un aspecto técnico para mejorar y utilice el auto habla y las auto instrucciones para
mejorarlo.
13 Que el 100% de los participantes realice la actividad y exprese verbalizaciones relativas a lo que representa el club para ellos, tales
como “asi mismo somos”, “me parece que somos asi”, “esto es igualito a nosotros”.
14 | Que el 100% de los participantes exprese verbalizaciones acerca de los aprendizajes que obtuvieron durante las dos sesiones.
15 | Que el 100% de los participantes complete todos los items del postest.
16 | Que el 100% de los participantes complete y entregue el Instrumento de evaluacién de la sesion.
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ANEXO 8

GUIA DE OBSERVACION DE LOS FACILITADORES POR PARTE DEL OBSERVADOR

Facilitador: Fecha:

Observador:
ASPECTOS A EVALUAR ERNESTO COVA | MARIA A. NAVAS
[.- INICIO Sl NO Sl NO

Ambientacién del aula.

Formulacion de los objetivos de la sesion.

Actividad rompe-hielo.

[l.- DESARROLLO

ACTUACION DEL FACILITADOR
Dominio de las técnicas.

Lenguaje claro y preciso.

Buen uso del espacio fisico.

Las técnicas guardan relacién entre si.

Las técnicas son acordes con los objetivos de la
sesion.

Las técnicas son suficientes para el logro de los
objetivos.

Las técnicas estan centradas en el proceso grupal.

Da instrucciones claras y precisas, y revisa su
adecuado entendimiento por parte del grupo.

Modela la actividad y da ejemplos.
PROCESAMIENTO DE LA ACTIVIDAD
Focaliza con preguntas precisas y claves.

Acompasa (sintoniza verbal y no verbalmente).

Parafrasea y reitera (reflejos de contenido).

Refleja sentimientos.

Refleja experiencias.

Retroalimenta (uso del feedback)

Clarifica.

Confronta.
Apoya.
Cierra los procesos individuales.

Cierra la actividad.




ASPECTOS A EVALUAR ERNESTO COVA | MARIA A. NAVAS

lll.- CIERRE SI NO Sl NO
Usa preguntas precisas para evaluar el objetivo de la
sesion.

Resume, concluye.

Realiza cierre afectivo.

Hace buen uso del tiempo.

Deja espacio para recibir feedback de su actuacion y
de la sesion (oral y escrito)

EVALUACION

28 — 23 = EXCELENTE, 22 — 19 = MUY BIEN, 18 - 15 = BIEN, 14 — 11 = REGULAR, 10 - 0 =
INSUFICIENTE

Tomado de Corrales (s.f.) y adaptado por Obregéon (2007)
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ANEXO 9

Validacion de experto para el Instrumento de Medicién:
CUESTIONARIO SOBRE EL NIVEL DE INFORMACION ACERCA DEL MANEJO DE LA ANSIEDAD
COMPETITIVA

Informacion General del Experto:

Nombre y apellido: Fecha:
Profesion:

Especialidad:

Evaluacion del instrumento:
Por favor, sefiale en la escala con una X, la opcion que mas se ajuste a su escogencia.

Insuficiente Regular Satisfactoria Buena Muy Buena

Disefo del
Cuestionario
Claridad de las
Preguntas
Fluidez y
conexion entre
las preguntas

Evaluacion de las preguntas:

Por favor, sefiale con una X la opcién que mas se ajuste a su escogencia (Mantener, Mejorar o
Eliminar). Si tiene algun tipo de observacion, coléquela en el espacio destinado para ello. Las
respuestas correctas se encuentran subrayadas para mejor manejo del experto.

Pregunta Mantener | Mejorar | Eliminar Observaciones
1) La ansiedad competitiva es:
Una respuesta emocional.
___Un patrén de respuestas.
Un rasgo  especifico-
situacional.
___Todas las anteriores.
___Ninguna de las anteriores.
2) La ansiedad competitiva
incorpora:
___Pensamientos.
___Activacion fisica.
___Autoconfianza.
Todas las anteriores.
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Pregunta

Mantener

Mejorar

Eliminar

Observaciones

3) Los factores que generan

ansiedad competitiva pueden

ser:

___Personales y grupales.

___Situacionales y generales.
Personales y situacionales.

___Generales y grupales.

4) “Baja autoestima” es un
factor:
___Situacional.
___General.
___ Grupal.
Personal.

5) “Importancia del evento” es
un factor:
Situacional.
___General.
___ Grupal.
___Personal.

6) “Ansiedad-rasgo” es un
factor:
___Situacional.
___General.
___ Grupal.
Personal.

7) Incertidumbre ante el

resultado es un factor:
Situacional.

___General.

___ Grupal.

___Personal.

8) Una representacion

fisiologica de la ansiedad

competitiva, es:

___Tono de voz nervioso.

___Preocupacion excesiva.
Tension generalizada.

___Todas las anteriores.
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Pregunta

Mantener

Mejorar

Eliminar

Observaciones

9) Una representacion
conductual de la ansiedad
competitiva, es:
___Taquicardia.

Insomnio.
___Miedo a fallar.
___Ninguna de las anteriores.

10) Una representacion
cognitiva de la ansiedad
competitiva, es:

Dificultad para concentrarse.
___ Tartamudeo.
___Sensacion de inestabilidad.
___Todas las anteriores.

11) ¢Es cierto que la ansiedad
competitiva puede ser
beneficiosa para el rendimiento
de los atletas?

___ Es imposible que la ansiedad
competitiva sea beneficiosa para
el rendimiento.

Es posible que la ansiedad
competitiva sea beneficiosa para
el rendimiento del atleta.

___ No existe ninguna relacion
entre la ansiedad competitiva y el
rendimiento del atleta.

__ La ansiedad competitiva
Unicamente afecta el rendimiento
de manera negativa.

12) NO es una técnica para el
manejo de la ansiedad
competitiva:
___Respiracion profunda
___Reestructuracion cognitiva.
Evitacién del estimulo.
__Relajacion progresiva.
___Auto habla.
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Pregunta

Mantener

Mejorar

Eliminar

Observaciones

13) Recoger datos para
determinar si las hipdtesis son
correctas (o utiles) es una
técnica de:
___Respiracion profunda
Reestructuracién cognitiva.
___Evitacion del estimulo.
___Relajacion progresiva.
___Auto habla.

14) Larelajacion progresiva fue
desarrollada por:
___Jameson.
__Johnson.
___Jackson.
Jacobson.

15) “Interrupcion del
pensamiento” es una técnica
de:
___Respiracion profunda
Reestructuracién cognitiva.
___Evitacidn del estimulo.
___Relajacion progresiva.
___Auto habla.

16) La técnica que consiste en
imaginar determinada situacién
para hacer uso de los recursos
necesarios, se denomina:
Visualizacion.

Ensayo encubierto.
. Préactica mental.
___Todas las anteriores.

17) ¢Respirar de manera
profunda permite el manejo de
la ansiedad competitiva?
___Si, pero solo si se combina con
otras técnicas.
__No.

Si.
___Depende del entorno.
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Pregunta

Mantener

Mejorar

Eliminar

Observaciones

18) ¢ Debe seguirse un orden en
larelajacién progresiva?
__ No, puede hacerse en
cualquier orden.
___ Cada persona puede hacerlo
en el orden que quiera, pero debe
siempre mantener el mismo
orden.

Si, es necesario llevar un
orden predefinido.
___ Deben priorizarse las zonas
mas tensas.

19) ¢Es posible estar tenso y

relajado a la vez?

___Si, son estados compatibles.
No, es completamente

imposible.

___Depende de la situacién.

___Depende del musculo.

20) Mediante el auto-habla
puede lograrse:

Adquirir nuevas destrezas.
___Sentirse mejor que los demas.
___lgnorar los problemas.
___Cambiar el entorno.

OBSERVACIONES GENERALES:

FIRMA DEL EVALUADOR:
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ANEXO 10

FORMATO DE VALIDACION DE EXPERTO

A continuacion, encontrara una serie de criterios de evaluacion para la validacion
del trabajo especial de grado titulado “Efectos de un programa informativo/formativo para
el manejo de la ansiedad competitiva en deportistas de la Universidad Central de
Venezuela”. Se le agradece marcar con una equis (X) en la casilla “Si”, si considera que
el enunciado es correcto o “NO”, en caso de que considere que es incorrecto. En caso
de tener sugerencias u observaciones que permitan mejorar el criterio en cuestion, utilice
el espacio destinado para ello. Si desea evaluar algun criterio que no fue incluido en el
formato de validacion, por favor describalo en el apartado de observaciones.

Nombre del Experto:

Profesion:

Especialidad:

Fecha de evaluacion:

Firma del experto:

iMUCHAS GRACIAS!
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FORMATO DE VALIDACION DE EXPERTOS

CRITERIOS

Si

NO

SUGERENCIAS

El objetivo general del programa
se encuentra redactado de
manera clara.

Los objetivos especificos del
programa se encuentran
redactados de manera clara.

La distribucion de los contenidos
sigue un patrén y una secuencia
l6gica.

Las actividades y dindmicas
incluidas en el programa,
persiguen el logro de objetivos.

Los materiales a usar son acordes
y adecuados al cumplimiento de
los objetivos del programa.

OBSERVACIONES:
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ANEXO 11

UNIVERSIDAD CENTRAL DE VENEZUELA
FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACION
ESCUELA DE PSICOLOGIA
DEPARTAMENTO DE ASESORAMIENTO PSICOLOGICO Y ORIENTACION

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Guatire, de de 2017.
Yo, , titular de la cédula de identidad
N° declaro que acepto participar de manera voluntaria en el trabajo de

investigacion titulado “Efectos de un programa informativo/formativo para el manejo de la
ansiedad competitiva en atletas”, desarrollado por Ernesto Cova, C.l.: 21.015.531 y Maria
Alejandra Navas Lanz, C.1.: 21.016.968, estudiantes de Psicologia de la Mencion Asesoramiento

Psicoldgico y Orientacion de la Universidad Central de Venezuela.

Firma

Se emite la presente carta de consentimiento para dar cumplimiento con lo establecido
en los articulos 57, 60 y 69 del Cédigo de Etica Profesional del Psicélogo en Venezuela, referidos
a la preservacion de la integridad fisica y mental del participante, el anonimato y confidencialidad
de sus respuestas a los instrumentos de mediciéon administrados, y la utilizacion responsable de

los resultados de la investigacion para fines cientificos y practicos.

Firma del Investigador Firma del Investigador
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ANEXO 12

UNIVERSIDAD CENTRAL DE VENEZUELA
FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACION
ESCUELA DE PSICOLOGIA
DEPARTAMENTO DE ASESORAMIENTO PSICOLOGICO Y ORIENTACION

AUTORIZACION PARA GRABACIONES Y FOTOGRAFIAS

Guatire, de de 2017.
Yo, , titular de la cédula de
identidad N° , autorizo a Ernesto Cova, C.l.: 21.015.531 y Maria

Alejandra Navas Lanz, C.l.: 21.016.968, estudiantes de Psicologia de la Mencion
Asesoramiento Psicologico y Orientacion de la Universidad Central de Venezuela a
efectuar grabaciones y fotografias durante de la realizacion del taller a ser dictado dentro
del marco de su trabajo de investigacion titulado “Efectos de un programa
informativo/formativo para el manejo de la ansiedad competitiva en atletas”.
Declaro que se me ha informado que el uso del material audiovisual resultante tendra

fines estrictamente académicos.

Firma
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ANEXO 13

UNIVERSIDAD CENTRAL DE VENEZUELA
FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACION
ESCUELA DE PSICOLOGIA
DEPARTAMENTO DE ASESORAMIENTO PSICOLOGICO Y ORIENTACION
COMUNICACION INTERPERSONAL I

PAUTAS PARA INFORME DE FACILITACION

A. DATOS DE IDENTIFICACION

Sesion N° Nombre de la sesion:
Facilitadores: Observadores
Hora de inicio: Hora de finalizacién Duracion de la sesion:

N° de participantes al comienzo:
N° de participantes al final:

B. DESARROLLO DE LA SESION EN FUNCION DE LAS ACTIVIDADES
REALIZADAS

Nombre de la actividad de inicio (si fue necesaria):

Objetivo:

Descripcion del proceso:

Nombre de la actividad de desarrollo:
Objetivo:
Descripcion del proceso:

Nombre de la actividad de cierre:
Objetivo:
Descripcién del proceso:

Para las descripciones de los procesos de cada actividad, guiarse por las siguientes
preguntas: ¢ Hubo que aclarar las instrucciones o repetirlas?, o por el contrario ¢,el grupo
las entendi6 facilmente?

¢,Coémo fue la participacion de los asistentes?, ¢ Quién lo hizo primero, quién después,
quién no participd y por qué?

Confianza y autorrevelacion, ¢ Quién se involucré mas y quién menos?, ¢, Qué contenidos
fueron abordados?, ¢(Qué pensamientos, creencias, valores y/o sentimientos fueron
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manifestados?, ¢hubo revelacion de material significativo de caracter personal por
alguno de los participantes?

¢ Se presento alguna dificultad en el transcurso de la actividad?, ¢ Cuales y como fueron
manejadas?, ¢ Se presentaron conflictos, cuales, entre quiénes, cobmo se manejaron?
¢,Como estuvo el clima del grupo?, ;Se respetaron o no las normas? ;Qué roles se
observaron y en quiénes?

C. AUTOEVALUACION DE LA ACTUACION COMO FACILITADOR

Cada facilitador se evalua por separado. Algunos criterios para esta evaluacion son:
transmision de las instrucciones (claras, completas, responde preguntas y aclara dudas,
pide parafraseo) participacion en el procesamiento (intervenciones facilitantes,
equivalentes y obstaculizantes, uso adecuado de técnicas terapéuticas), supervision de
las actividades, habilidades comunicacionales (verbales y no verbales), actitudes
esenciales (calidez, seguridad, autenticidad, comprension empatica, sinceridad u
honestidad, respeto por el otro, etc.) Fortalezas y aspectos a mejorar.

D. APRENDIZAJES OBTENIDOS
Aqui cada facilitador expone sus aprendizajes obtenidos desde el rol desempefado
(facilitador grupal), la disciplina de asesoramiento psicolégico y como persona.

E. EVALUACION Y SUGERENCIAS
Se presentan en un cuadro resumen las evaluaciones escritas hechas por los miembros
participantes a la sesion. Se incorporan las evaluaciones verbales realizadas.

F. ANEXOS
Se anexan las evaluaciones escritas por los participantes de la sesion.

FMOM-2007.revisado y actualizado por FMOM Y OARVM-2010.
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