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Resumen

El presente trabajo expone las actividades realizadas durante el programa de
Servicio Social: “Desarrollo de Habilidades para la vida en estudiantes de
secundaria”, al cual se le asign6 un enfoque deportivo con el propésito de dotar de
estrategias cognitivo-conductuales a jovenes gimnastas, que les permitan adquirir
dichas habilidades con el fin de afrontar de manera efectiva las situaciones de riesgo
asociadas al bajo rendimiento deportivo. Se realizaron talleres semanales en el
Pabellon de Gimnasia, afiliado a la Federacion Mexicana de Gimnasia A.C., a un
grupo de nueve jovenes deportistas de 14 a 20 afios practicantes de Gimnasia
Artistica Varonil. Se utilizé un disefio pre-post para la evaluacion de habilidades para
la vida. Los resultados contienen una comparacion entre la fase diagnéstica y de
intervencion, en la cual se observa un incremento en una de las dimensiones de
habilidades para la vida en tres de cuatro participantes. Asimismo, se realizaron
preguntas de tipo abierto y de escala numérica del uno al cien en la Ultima sesion,
para que los jévenes expresaran libre y anénimamente sus opiniones acerca del
taller. Las respuestas fueron positivas para el programa. Finalmente, se realizé una
propuesta para enriquecer los talleres dirigidos a deportistas, destacando la
importancia de la creatividad, la utlizacion de instrumentos de medicion
relacionados con el rendimiento deportivo y la construccién de un nuevo taller que
incluye herramientas para mejorar el rendimiento del atleta tomando como

referencia a la Psicologia del Deporte.

Palabras clave: Psicologia del Deporte, habilidades para la vida, Gimnasia

Artistica, taller deportivo, jévenes gimnastas.



Introduccién

El Servicio Social Universitario es una actividad temporal, esencial y obligatoria que
consolida la formacion profesional y fomenta en el estudiante una conciencia de
solidaridad con la comunidad, la sociedad y compromiso con el pais (DGOSE,
2018). Por lo tanto, crea una relacién entre la universidad y la sociedad; permitiendo
al estudiante poner al servicio de la comunidad los conocimientos, habilidades y

destrezas adquiridos en la universidad.

El programa de servicio social en el que se trabajé se encuentra inscrito en el eje
de accion salud a cargo de la Facultad de Psicologia de la UNAM, bajo la

supervision directa de la Dra. Mariana Gutiérrez Lara.

En el presente informe se revisan las actividades realizadas durante la prestacion
de servicio social con el fin de exponer el programa de talleres, y mostrar sus
resultados. Finalmente, sugerir una propuesta que sea de utilidad para futuros
programas deportivos.

El primer capitulo presenta un esquema del programa de servicio social: “Desarrollo

de habilidades para la vida en estudiantes de secundaria”, asi como sus objetivos.

El segundo capitulo describe las caracteristicas de la Federacién Mexicana de

Gimnasia A.C. y el perfil de los participantes con los que se trabajo.

El tercer capitulo especifica las actividades realizadas durante la prestacion de
servicio social, las etapas en que se realizaron y las funciones profesionales
desarrolladas.

El cuarto capitulo describe el objetivo del presente informe.

El quinto capitulo desarrolla el soporte teérico metodologico de la actividad fisica, el
deporte, y su relacién con las habilidades para la vida. También, muestra las
principales estrategias cognitivo-conductuales del programa de talleres PODER, la

Psicologia del Deporte, la visualizacién y nutricion.

El sexto capitulo presenta los resultados del instrumento de habilidades para la vida,

y de la evaluacion cualitativa. Se discuten los resultados obtenidos en cuanto a tres



niveles: el programa de servicio social, el impacto al Pabellon de Gimnasia y la

formacion profesional obtenida.

Finalmente, el séptimo capitulo sugiere recomendaciones para el programa de
servicio social y presenta la propuesta del taller: “Mi joven Daruma” enfocado al
escenario deportivo. Se sefiala la importancia de la creatividad, el uso de
instrumentos de medicion enfocados al deporte, manejo de recursos electrénicos e

implementacion de temas tomando como referencia a la Psicologia del Deporte.



1. DATOS GENERALES DEL PROGRAMA DE SERVICIO SOCIAL

Nombre del programa: Desarrollo de habilidades para la vida en estudiantes de

secundaria.

Institucion encargada del programa: Facultad de Psicologia, Universidad Nacional

Autbnoma de México.
Duracién: Seis meses.

Objetivo general: Proporcionar estrategias de prevencidon universal y selectiva
efectivas para decrementar factores de riesgo para problematicas como adicciones,
sexualidad irresponsable y desercion escolar de tal manera que los prestadores de

servicio social adquieran habilidades profesionales clinicas practicas.

A partir de este programa se disefid otro enfocado al trabajo con jovenes
deportistas. Este se llevd a cabo en las instalaciones del Pabellon de Gimnasia, un

club afiliado a la Federacion Mexicana de Gimnasia A.C.
A continuacion, se presentan las caracteristicas del programa:

Nombre del programa: Desarrollo de habilidades para la vida a través de estrategias

cognitivo-conductuales en jovenes deportistas.
Duracion: seis meses.

Objetivo del programa: Dotar de estrategias cognitivo-conductuales a los atletas,
gue les permitan afrontar de manera efectiva las situaciones de riesgo asociadas al

bajo rendimiento deportivo.

1.1 Objetivos especificos

e Desarrollar en los deportistas habilidades para identificar, expresar y regular
emociones.

e Desarrollar en los deportistas habilidades cognitivas para la solucion de
problemasy la toma de decisiones razonadas.

e Desarrollar en los deportistas habilidades sociales que les permita relacionarse

de manera mas constructiva y empatica.



e Proporcionar a los deportistas herramientas de registro conductual.
e Proporcionar a los deportistas técnicas de relajaciény visualizacion.

e Promover valores y cultura deportiva.

1.2 Objetivos personales

e Aplicarlos conocimientos y habilidades adquiridas durante la carrera.

e Adquirir experiencia profesional en escenarios deportivos.

e Adquirir conocimiento en el campo de la Psicologia del Deporte.

e Expandir las oportunidades laborales.

e Superar limites personales y profesionales.

e Desarrollar propuestas creativas e innovadoras para futuros programas.
e Desarrollar habilidades para interactuar con grupos.

e Proporcionar intervencion psicolédgica a deportistas.

1.3 Actividades para los prestadores de Servicio Social

e Capacitacion en el programa de habilidades para la vida.

e Aplicacion y evaluacion del programa “Habilidades para la vida’.

e Elaboracion de material didactico para talleres en escenarios deportivos.

e Investigacién de intervencion Cognitivo-Conductual.

e Apoyo en el reporte de investigacion para ponenciasy articulos.

e Realizacion de manuales y procedimientos sobre intervencion psicologica a
deportistas.

e Desarrollar propuestas para futuros programas.



2. CONTEXTODE LA INSTITUCION Y DEL PROGRAMA DONDE SE
REALIZO EL SERVICIO SOCIAL

El programa Desarrollo de Habilidades para la vida en estudiantes de secundaria
se dirige a la poblacion estudiantil de educacion media y media superior. No
obstante, se propuso un enfoque en un escenario deportivo dirigido a jovenes

gimnastas.

Como se menciona anteriormente, el programa se llevdo a cabo en un salén de

juntas, dentro del Pabellon de Gimnasia, este es un club gimnastico afiliado a la
Federacion Mexicana de Gimnasia A.C.

2.1 Federacion Mexicana de Gimnasia A.C.

De acuerdo con el estatuto de la Federacién Mexicana de Gimnasia A.C. [F.M.G.]
(2010), es una asociacion fundada en 1926 y constituida formalmente como
Asociacion Civil en el afio de 1984. Esta Federacion es la autoridad maxima de la
gimnasia en la Republica Mexicana, tiene como objetivo fomentar la gimnasia en
México tomando en cuenta todas las modalidades promovidas por la Federacion

Internacional de Gimnasia [FIG].

La F.M.G. tiene como mision ser el mayor promotor de la gimnasia en el pais en
todas sus manifestaciones, a través de valores y cumplimiento de las normas
nacionales e internacionales para obtener los mejores resultados de la historia y
proyectar la gimnasia mexicana a nivel Internacional, brindando el mayor beneficio
a los atletas (Federacion Mexicana de Gimnasia A.C., 2019). Asi mismo, su vision
establece ser una federaciéon lider, cimentada en orden, unién vy
certidumbre, teniendo representacion en las competencias internacionales
relevantes, brindando siempre un servicio de calidad a sus asociados y deportistas
(F.M.G., 2019).

2.2 Pabell6n de Gimnasia
El Pabell6n de Gimnasia es un club afiliado a la F.M.G., esta ubicado en Camino
a Santa Teresa 482, col. Pefia Pobre, Tlalpan, Ciudad de México. Este club ofrece

la ensefianza de las siguientes modalidades de gimnasia: Gimnasia Aerébica



Deportiva [GAD], Gimnasia Artistica Femenil [GAF], Gimnasia Artistica Varonil
[GAV] y Gimnasia de Trampolin [GT].

El programa se desarrolld6 en el salén de juntas ubicado en el primer piso del
Pabellbn de gimnasia. Este es un espacio cerrado y silencioso, las instalaciones
estan en excelentes condiciones y el ambiente es agradable; idéneo para la

aplicacion del programa (ver anexo 1).

2.3 Perfil de los participantes
El programa se aplicé a un grupo de nueve jovenes deportistas de 14 a 20 afios,

practicantes de Gimnasia Artistica Varonil, a cargo del entrenador Rubén Mufioz.

Los participantes son estudiantes y deportistas que entrenan de tres a cuatro horas
al dia, en un horario vespertino de lunes a viernes en las instalaciones de Pabellon
de Gimnasia. Su nivel dentro del deporte es diverso, algunos llevan varios afios
entrenando y han obtenido medallas en las competencias nacionales, mientras que

otros solo han practicado durante algunos meses.

Todos los participantes entrenan en el Pabellon de Gimnasia y bajo las instrucciones
del mismo profesor. Los objetivos de los alumnos son distintos, para algunos es
obtener nuevas habilidades y mejorar su estado fisico, mientras que otros aspiran

aformar parte de la Seleccién Nacional de Gimnasia y competir a nivel internacional.

A pesar de que los atletas conviven diariamente, hay algunos que no se conocen y

Unicamente mantienen un contacto superficial.



3. DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES REALIZADAS
EN EL SERVICIO SOCIAL

Se realizd la aplicacion de talleres semanales basados en el Programa de
Oportunidades y Desarrollo para Evitar Riesgos, por sus siglas PODER (Gutiérrez,
2016). Adicionalmente, se afadieron elementos del taller deportivo Golden Tsuru
(ver anexo 2), el cual se elabor6 antes de impartir los talleres con el propdésito de

enriquecer el programa.

3.1 Instrumentos de medicion

Se utilizd el instrumento de Pacheco y Gutiérrez (2016) para medir Habilidades
para la vida (ver anexo 3). El cuestionario obtuvo una alfa de Cronbach de o= 0.961,
para determinar su validez se realiz6 un analisis factorial de varianza con el método
de componentes principales. Los reactivos estan agrupados en cuatro factores y la
validez del instrumento resultd de 61.98. En el analisis factorial se encontraron
cuatro dimensiones: trabajo en equipo y toma de decisiones (doce reactivos),
autoestima e identificaciéon emocional (ocho reactivos), asertividad (cinco reactivos)
y regulacién emocional (cinco reactivos). Asi pues, el instrumento cuenta con un
total de 30 reactivos (Pacheco & Gutiérrez, 2016).

Por otro lado, se aplicé una evaluacion cualitativa, la cual consistié en tres preguntas
de tipo abierto y una de escala numérica del uno al cien, para capturar la intensidad
de la respuesta y permitir que los participantes expresen libre y anbnimamente sus
puntos de vista y opiniones acerca del taller, asi como los elementos positivos y
negativos del aplicador, y una reflexion personal acerca de si el taller fue util para

su rendimiento deportivo y/o individual (ver anexo 4).

3.2 Procedimiento
Primeramente, se asisti6 a capacitacion del programa de desarrollo de
habilidades para la vida, se conocié el manual del programa PODER y se revisé

literatura acerca de la intervencion cognitivo conductual. Luego, se hizo la



planeacion y disefio del taller, asi como la elaboracién de la carta descriptiva. Se
ofrecieron los talleres en diversos gimnasios y se buscé a un entrenador de jévenes
gimnastas que aceptara los criterios del programa. Se impartieron sesiones
semanales en el Pabellén de gimnasia; para la evaluacion se utilizd un disefio pre-
post del instrumento de Habilidades para la vida, asi como un cuestionario con tres
preguntas abiertas y una de escala numérica. Finalmente, se elabord la propuesta
de un nuevo taller dirigido a deportistas donde se incluyen elementos que favorecen

el rendimiento deportivo.

Las actividades realizadas durante la prestacion de servicio social fueron divididas
en cuatro etapas: 1) capacitacion y preparacion, 2) planeacién, 3) aplicacién e
intervencion y 4) evaluacion. A continuacion, se describe en qué consistié cada

etapa.

3.3 Capacitaciéon y preparacion
La primera etapa de actividades consisti6 en adquirir habilidades vy
conocimientos acerca del programa para contar con preparacion suficiente previo a

la aplicacion del taller.

A. Capacitacion en el programade habilidades para la vida: consistié en un par
de sesiones en las que se relatan y presentan las principales caracteristicas de
las habilidades para la vida y su iniciativa por implementarse a nivel escolar.
Adicionalmente, se reviso la literatura para obtener mas informacion del tema, y
de esta manera, se logr6 obtener una nocion clara de lo que originalmente se
trabaja en el servicio social y entender la razén de los programas dirigidos a

poblacion de educacion media superior.

B. Asesoria del manual PODER: asistencia a las asesorias en la Facultad de
Psicologia con la Dra. Mariana Gutiérrez Lara, en las que se obtuvo orientacion
y retroalimentacion con material y fuentes bibliograficas para la elaboracion y
aplicacion de los talleres. También, se revisO el manual Programa de

Oportunidades y Desarrollo para Evitar Riesgos [PODER] (Gutiérrez, 2016), y



los cuestionarios correspondientes para la evaluacidén de habilidades para la vida
y afrontamiento.

Ademas, se desarrollé el cronograma de actividades en el que se describen
detalladamente las actividades que se realizan durante todo el periodo del
servicio social. Finalmente, se redactd una propuesta de trabajo para la

elaboracion y aplicacion de los talleres.

C. Investigacion de intervencién cognitivo-conductual: se realiz6 un trabajo de
investigacion y consulta de fuentes bibliogréficas relacionado con las técnicas
de intervencién cognitivo-conductual para el tratamiento de diversos problemas
en nifios y adolescentes. La busqueda de informacion consistio en asistir a la

biblioteca de la Facultad de Psicologia y consultar material electronico.

3.4 Planeacion

La segunda etapa consistié en disefiar y desarrollar los elementos necesarios
para la aplicacion de talleres con la finalidad de que cada sesion sea clara y cubra
los objetivos propuestos. Es indispensable planear con anticipacién y detalle lo que
se revisara con los participantes, esto incluye: organizacion de material, informacion

tedrica y ejecucion del taller.

D. Planeacion y organizacién del taller: se elabor6 una carta descriptiva en
donde se muestra la planeacion y el disefio de los talleres. Después, se busco
un grupo y un espacio que cumpliera con los requerimientos necesarios para
llevar a cabo el programa. Por lo tanto, se asistié a diferentes lugares para
proponer el taller a un grupo de Gimnasia Artistica. A continuacion, se muestran
los lugares que se visitaron:

e Fronton Cerrado: Equipo representativo de Gimnasia Artistica. UNAM,
Ciudad Universitaria.
e Centro Deportivo “Benito Juarez’, México, Ciudad de México.

e Pabell6n de Gimnasia, Federacién Mexicana de Gimnasia A.C.
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Se hizo la propuesta a los entrenadores de cada gimnasio, y luego de un
periodo de dos semanas, se acepto la peticion en las instalaciones de Pabellon
de Gimnasia con un grupo de jovenes gimnastas a cargo del Entrenador Rubén
Mufioz, a quien se le explico los objetivos generales y especificos del taller. Asi
mismo, se atendieron las necesidades del grupo y se llegd a un acuerdo para

coincidir con las expectativas y propésitos del programa.

. Investigacién sobre Psicologia del deporte: Se realizO un trabajo de
investigacion en el area de Psicologia del deporte. Asimismo, se hizo una
consulta bibliografica con el objetivo de conocer a detalle la relacion entre
alimentacion y deporte. Se asistio ala Biblioteca Central en Ciudad Universitaria

y se revisG material electrénico.

Planeacion de las sesiones: se definié y organizd el material necesario para
cada sesion. También, se revisé nuevamente el manual PODER y se determind
el trabajo destinado a cada tema. Finalmente, se hizo una adaptacion al
programa de modo que las sesiones sean atractivas para los adolescentes, se
incluyeron temas de deporte y dinamicas entretenidas para facilitar la

comprension de los temas y técnicas empleadas en el taller.

. Elaboracién de material didactico: fue necesario disefiar y construir material
didactico original, creativo y atractivo para los participantes. Se incluyeron los
siguientes elementos:

e Recursos digitales: videos, imagenes y presentacion de diapositivas.

e Manual del programa.

e Cuaderno de trabajo.

e Tablitas de madera para actividad.

e Elaboracion de grullas japonesas en origami.

e Animales de cartdn para actividad.

e Muieco de papel maché “Daruma” y peluche.

e Plumas, plumones, colores, hojas y material basico.
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e Trucos de magia con mazo de cartas.

3.5 Aplicacién e intervencién

La tercera etapa consta de la asistencia, aplicacion y evaluacion de los talleres.
Se procura que el material y contenido de los talleres sea creativo, llamativo e
innovador con la intencién de que los participantes se involucren y muestren mayor

interés en las sesiones.

H. Aplicacion de talleres: se incluye preparaciony aplicacion de talleres.
El programa contiene seis Unidades: a) Identificacion de recursos, b)
Afrontamiento, c¢) Solucién de problemas, d) Autoinstrucciones, €) Habilidades
sociales y f) Toma de decisiones; y seis temas complementarios: a) Habitos, b)
Registro conductual, c) Cultura deportiva, d) Control de ansiedad, e) Escuela y

deporte y f) Visualizacion.

Se aplico un total de 15 sesiones de dos horas, una sesion por semana, las
cuales se llevaron a cabo en un salén de juntas ubicado en las instalaciones del
Pabellébn de Gimnasia.

Se organiza un circulo en el centro y se realizaron diversas actividades de
integracion y comprension de los temas, de acuerdo con el programa establecido

en la planeacién del taller.

En el taller se incluyen temas deportivos y actividades atractivas para los
participantes con la intencién de que entiendan mejor los temas y se interesen

en los ejercicios, tareas, participaciény asistencia.

I. Aplicacion y calificacion del instrumento Habilidades para la vida: con la
finalidad de evaluar las habilidades en los participantes, se us6 el cuestionario
de habilidades para la vida (ver anexo 3). Se aplico en la primera y pentltima

sesion.
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J. Entregay explicacion del cuaderno de trabajo: el manual PODER cuenta con
un cuaderno trabajo en el que los participantes pueden aplicar los conocimientos
que se revisaron en la sesién a través de ejercicios que fortalezcan sus
habilidades socioemocionales. Asimismo, se adorné el cuaderno de trabajo con
simbolos y personajes que los atletas relacionan con los temas, esto con la
intencion de que los participantes se sientan comodos contestando cada
ejercicio y motivados por desarrollar dichas habilidades. Finalmente, se dio una

explicacién detallada del cuaderno y sus funciones.

K. Registro personal de cada sesién: se hizo un registro de cada sesiéon para
evaluar los objetivos del taller, los errores cometidos y finalmente elaborar una
reflexion personal. Asimismo, se escribié un informe semanal donde se exponen

mis emociones, pensamientos y sugerencias de cada sesion.

3.6 Evaluacion
La cuarta y Ultima etapa es establecer un modo de valoracién que indique los

resultados y avances del programa tanto a nivel profesional como personal.

L. Evaluacion cualitativa del taller: Se aplicé una evaluacion cualitativa la cual
consistié en que los jovenes expresaran libre y anbnimamente sus puntos de
vista y opiniones acerca del taller, asi como los elementos positivos y negativos
del aplicador, y una reflexién personal acerca de la utilidad del taller para su

rendimiento deportivo y personal (ver anexo 4).

M. Calificacion de instrumento-habilidades para la vida: se revisaron y
compararon los resultados obtenidos del cuestionario de Habilidades para la

vida.

N. Nueva propuesta para futuros talleres: se analizaron las limitaciones del
programa y se disefid la propuesta de un nuevo taller dirigido a jovenes
deportistas de bajo, medio y alto rendimiento. El taller fue nombrado: “Mi joven

Daruma”.
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O. Evaluacién de objetivos personales: se escribio un breve ensayo final con la
intencion de identificar los objetivos personales alcanzados, y reflexionar acera
de las actitudes, habilidades y conocimientos adquiridos durante la prestacién

de servicio social.

3.7 Actividades adicionales

Se atendieron actividades adicionales que enriquecen el conocimiento del

escenario deportivo y sus necesidades.

P. Observacion de competencias y entrenamiento: se asisti6 a diversas
competencias y entrenamientos de los participantes del programa, se filmaron y
observaron las caracteristicas de su ambiente, y se identificaron las situaciones

relacionadas con los talleres.

Q. Asesoria de Nutricion: Se asistio a dos sesiones de asesoria nutricional, con
una duracion de tres horas cada una, donde se expusieron los siguientes temas:
e Salud, deporte y alimentacion.
e Plan alimenticio para deportistas.
e Uso adecuado de suplementos alimenticios.
e Problemas sociales y culturales respecto a la comida.
e Habitos y la ventana metabdlica.
e Evaluaciéon corporal y nutricional. Variables: peso, IMC, porcentaje de grasa
corporal, porcentaje de musculo, Calorias, edad biolégica y grasa visceral.

e Alimentacion y alto rendimiento.

R. Viaje a Campamento deportivo en Querétaro: asistencia a un campamento
de Gimnasia Artistica en Querétaro, con duracion de una semana. Se
impartieron platicas de los siguientes temas:

e Valores Patrios.
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e Trabajo Motivacional en el deporte.

e Nutricién y deporte.

e Fisioterapia: Técnicas de masaje.

e Manejo de la Ansiedad.

e Vivencias de un gimnasta de Alto rendimiento, impartido por el exgimnasta
olimpico cubano, Emilio Sagre.

e Gimnasia Artistica: la importancia del entrenador.

Este campamento consistio en asistir al gimnasio Tumble con el equipo de
Olimpiada Nacional durante su entrenamiento, se conoci0 la estructura de
preparacién que llevan los gimnastas, y se atendieron ponencias de entrenadores y

profesionales reconocidos del deporte mexicano y cubano.

4. OBJETIVO DEL INFORME PROFESIONAL DE SERVICIO SOCIAL

El presente informe tiene como objetivo revisar las actividades realizadas durante
la prestacion de Servicio Social con el fin de presentar el programa de talleres que
fue construido, asi como exponer sus resultados. Finalmente, sugerir una propuesta

que sea de utilidad para futuros programas deportivos.
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5. SOPORTE TEORICO METODOLOGICO

5.1 Actividad fisica y deporte

La actividad fisica es fundamental para mantener un estado 6ptimo de salud.
Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2018) las personas que
mantienen un estilo de vida inactivo se encuentran en riesgo de presentar
enfermedades cronicas como: diabetes, ataque cerebrovascular y cancer. Con el
tiempo, se ha disminuido la actividad fisica en el mundo, el 23% de los adultos vy el

81% de los estudiantes adolescentes no son suficientemente activos (OMS, 2018).

En México se presentan datos que sugieren riesgos en la salud. En un estudio del
Instituto Nacional de Estadistica y Geografia [INEGI], a través del Médulo de
Practica Deportiva y Ejercicio Fisico [MOPRADEF], se report6 que el 57.6% de los
mexicanos no realizan actividad fisica en su tiempo libre (INEGI, 2017). Asi pues,
mas de la mitad de la poblacion mexicana se encuentra en riesgo de padecer

enfermedades cronicas por inactividad fisica.

Una alternativa para enfrentar dichos problemas de salud es la difusion y practica
del deporte, el cual se define como: “Actividad fisica, organizada y reglamentada,
que tiene por finalidad preservar y mejorar la salud fisica y mental, el desarrollo
social, ético e intelectual, con el logro de resultados en competiciones” (INEGI, 2018,
en Glosario). Cabe mencionar que la constancia en la practica deportiva es

fundamental para conservar sus beneficios.

Asi pues, la practica constante del deporte no solo beneficia el estado de salud
fisico, sino psicolégico y social. En estudios con adolescentes, Vilacha (2003) y
Parras (2002) sefialan que, a través de la actividad deportiva, los jovenes
desarrollan habilidades para la identificacibn y manejo de creencias y pensamientos
irracionales, control de la ansiedad y reconocimiento de las situaciones estresantes.
Ademas. Se incrementa la autoestima, la concentracion y beneficia el entorno

afectivo-social (en Gutiérrez, 2005, p. 282).

El deporte también ha sido correlacionado con el rendimiento escolar. Por un lado,

se ha encontrado que los adolescentes deportistas son mejores estudiantes y
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presentan caracteristicas mas positivas que los estudiantes que no realizan ninguna
actividad fisica (Gutiérrez, 2005). Por otro lado, se advierte que el deporte puede
disminuir el rendimiento escolar, puesto que resta tiempo para la realizacién de
tareas, la adaptacion a los horarios y el estrés generado a partir de la demanda de

ambas, la escuela y el deporte (Alvarez, Hernandez, & Lopez, 2014).

Como se observa, existen diferentes perspectivas en cuanto a la relacion deporte-
rendimiento escolar, debido a esto, es necesario conocer las variables encargadas
de mejorar ambos - el rendimiento deportivo y académico - por lo que resulta
sensato estudiar las habilidades para la vida, las cuales han sido utilizadas
anteriormente como estrategia de prevencion para disminuir los factores de riesgo

asociados al bajo rendimiento y desercion escolar (Gutiérrez, 2016).

Resulta interesante plantear si el fortalecimiento de habilidades para la vida puede
mejorar el rendimiento deportivo. En diversos estudios, autores como Auweele, De-
Cuyper, Van-Mele, y Rzewnicky (1993); Buceta (1996); Coudewylle, Gernigon y
Martin (2011); Hammermeister y Burton (2001); Mesagno, Harvey y Janelle (2012),
seflalan que el rendimiento deportivo puede estar determinado por diversas
variables psicolégicas como: la motivacion, el estrés, la ansiedad, la autoconfianza,
los estados de animo, la autoestima y habilidades sociales (en Molina, Chorot,
Valiente, & Sandin, 2014, p. 57). Dichas variables estan relacionadas con las
habilidades para la vida, sugiriendo la hipétesis de que el rendimiento deportivo

también puede beneficiarse con el desarrollo de estas.

5.2 Habilidades parala vida

Las habilidades para la vida son definidas como aquellas capacidades que
permiten un comportamiento adaptativo y positivo, que hacen posible lidiar de
manera efectiva con las demandas y retos de la vida diaria (OMS, 1993). Es
importante tomarlas en cuenta, ya que segun Mangrulkar, Whitman, & Posner
(2001) son esenciales para un desarrollo saludable, y mediadores de conducta en
la adolescencia, obteniendo beneficios como retrasar el inicio de drogas, prevencion
de conductas sexuales de alto riesgo, control de ira, mejorar el desempefio

académico y promover el ajuste social positivo.
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La naturaleza y definicion de las habilidades para la vida pueden variar dependiendo
de la cultura y sus ajustes. Sinembargo, se pueden mencionar algunas principales
como: toma de decisiones, solucion de problemas, pensamiento creativo,
comunicacion efectiva, habilidades sociales, auto conciencia, empatia,
reconocimiento de emociones y reconocimiento de las fuentes de estrés (OMS,
1993).

Se ha estudiado el desarrollo de Habilidades para la vida en adolescentes
estudiantes, obteniendo resultados favorables. En un trabajo elaborado por
Corrales, Corrales, & Gongora (2017), se hizo una intervencion con estudiantes
mexicanos, y se observd una disminucién de conductas no deseables como la
comunicacion pasiva y agresiva, y el incremento de algunas deseables como la
puntualidad, el respeto y seguimiento de normas, y la empatia, fomentando el

desarrollo de habilidades para la vida.

Ademas, se han construido talleres dirigidos a estudiantes y adolescentes con el
objetivo de proporcionar estrategias de prevencion efectivas para reducir factores
de riesgo. En un estudio se evalué el dominio de los conceptos de habilidades para
la vida a 122 estudiantes del Estado de México a través de un taller, se encontro
una diferencia significativa en el nivel de conocimiento antes y después de la

implementacion de dicho taller (Mojarro, Herrera, & Servin, 2017).

Asimismo, se ha investigado la relacién entre la practica deportiva y el desarrollo de
habilidades para la vida, y se ha observado que el deporte es un factor importante
en el desarrollo de dichas habilidades (Danish, Forneris, & Wallace, 2005). En el
estudio de Danish et al. (2005) se sefiala que el deporte ayuda a mejorar la
autoestima, la identidad y los sentimientos de competencia de los adolescentes, y
gue los programas de habilidades para la vida basados en el deporte ayudan al
atleta a desarrollarse, no solo en el deporte, sino en otras areas de la vida como la
escuela, el trabajo y el hogar. Los autores resaltan que dichas habilidades

adquiridas en el deporte pueden transferirse a los otros entornos no deportivos.

Si bien la practica deportiva puede ayudar a desarrollar habilidades para la vida, se

ha encontrado que hay otros factores mas importantes como la interaccion social
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con los miembros del equipo, el entrenador y la familia. Holt, Tamminen, Tink y Black
(2009) hicieron un estudio con 40 exatletas que participaron en competencias
deportivas durante su adolescencia, el proposito fue observar si las personas
lograron desarrollar habilidades para la vida a través del deporte competitivo. Se
encontré que los participantes habian desarrollado habilidades sociales, valores
relacionados con la conducta deportiva, empatia, disciplina y trabajo en equipo. A
pesar de que estos hallazgos apoyan la idea de que el deporte puede ayudar a
desarrollar habilidades para la vida, los autores destacan que las interacciones con
compafieros, padres y entrenadores fueron mas importantes que solo la practica

deportiva para aprender dichas habilidades (Holt et al., 2009).

Asi pues, se espera que la imparticion de un taller enfocado al desarrollo de
habilidades para la vida en deportistas no solo mejore el rendimiento deportivo, sino
también otros entornos como la escuela, el trabajo y el hogar. El taller del presente
trabajo estd basado en el Programa de Oportunidades y Desarrollo para Evitar
Riesgos [PODER] (Gutiérrez, 2016), el cual incluye estrategias de intervencidon
cognitivo-conductual para el desarrollo de habilidades para la vida. A continuacién,

se revisara qué esy cual es el objetivo principal de la terapia cognitivo conductual.

5.3 Terapia Cognitivo Conductual

La Terapia Cognitivo Conductual [TCC] puede ser definida como “la aplicaciéon
clinica de la ciencia de la psicologia, que se fundamenta en principios y
procedimientos validados empiricamente” (Plaud, 2001 como se cita en Ruiz, Diaz
y Villalobos, 2012, p.32). Esta cuenta con técnicas y programas especificos para
diversos problemas y trastornos. Asi pues, esta claramente constituida como una
de las principales psicoterapias, y su objetivo es el cambio conductual, cognitivo y
emocional modificando o eliminando la conducta desadaptada y ensefiando las
adaptadas cuando no se han producido en el individuo, el cual se considera que
tiene responsabilidad en los procesos que le afectan y puede ejercer control sobre
ellos (Ruiz et al., 2012).

La TCC sufri6 una evolucion de tres generaciones, en la segunda generacién se

incluyeron las teorias del aprendizaje social y las del enfoque cognitivo, mismas que
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fueron tomadas en cuenta como estrategia de intervenciéon en el taller. Otro
beneficio es que su aplicacion tiene un tiempo limitado en comparacion con otras
psicoterapias de largo plazo, esto hace que dichas técnicas favorezcan los
resultados en los programas de talleres, ya sea de caracter preventivo o de

intervencion.

De acuerdo con las investigaciones y la informacion actual, la TCC toma un lugar
importante para el tratamiento y desarrollo de habilidades necesarias, no solo para
los deportistas sino para los jévenes que se enfrentardn directamente a situaciones
de la vida diaria y deben estar preparados para superarlo. Cada vez se cuenta con
un nimero mayor de estudios que apoyan la eficacia de diferentes tratamientos
dirigidos a nifios y adolescentes (Gomar, Mandil, & Bunge, 2010).

A continuacién, se revisara el programa PODER, el cual se utilizé para la imparticién

de talleres en el servicio social.

5.4 Programa PODERyY TCC

El Programa de Oportunidades y Desarrollo para Evitar Riesgos [PODER], sirve
como guia para una intervencion grupal basada en estrategias cognitivo-
conductuales que han sido probadas en distintas culturas con alta evidencia de
efectividad, su objetivo es decrementar las situaciones de riesgo dotando a los
participantes de habilidades cognitivas, sociales y conductuales (Gutiérrez, 2016).
El programa contiene seis médulos: 1) Identificando recursos, 2) Afrontamiento, 3)
Solucién de problemas , 4) Autoinstrucciones, 5) Habilidades sociales y 6) Toma de
decisiones. En los talleres no solo se busca que adquieran dichas habilidades, sino
que logren aplicarlas. Segun Friedberg y McClure (2005) la psicoeducacion se
caracteriza por la adquisicion de habilidades, mientras que la psicoterapia se enfoca
en la aplicacién de habilidades. Asi pues, se incluye un cuaderno de trabajo en
donde los participantes realizan diversos ejericios para poner en practica lo

aprendido.

Una de las técnicas mas empleadas en el programa es el uso del modelo ABC de

la Terapia Racional Emotiva Conductual [TREC], este modelo propone que existen



20

acontecimientos activadores a los que respondemos que no provocan ninguna
consecuencia por si misma “A”, “C” es la respuesta conductual, cognitiva o
emocional que presentamos, y “B” son las creencias que tenemos sobre “A”, dichas
creencias explican en gran parte nuestra respuesta “C” (Ellis, 1984 como se cita en
Ruiz, Diaz y Villalobos, 2012, pp. 320-323). Entonces, los participantes logran
identificar la relacién entre sus pensamientos, emociones y conductas; asi como los
pensamientos irracionales. Estos dltimos, entendidos como cogniciones evaluativas
de caracter absolutista y dogmatico, que generan emociones negativas

perturbadoras que interfieren en el alcance de nuestras metas (Ruiz etal., 2012).

En el primer médulo: Identificando Recursos, se incita a los participantes a identificar
la relacion entre pensamiento, emocion y conducta; asi como reconocer Sus

principales estresores, y la estructura del modelo ABC.

El segundo mdédulo: Afrontamiento, se enfoca en identificar aquellos “estresores”
que son los responsables de provocar malestar, incomodidad o ansiedad. Ademas,
se concientiza a los participantes a identificar sus estilos de afrontamiento en

determinados escenarios y situaciones (Gutiérrez, 2016).

El tercer médulo: Solucién de Problemas, busca proporcionar a los adolescentes un
esquema general de resolucion de problemas, mediante el reconocimiento de las
consecuencias positivas y negativas de las alternativas, y asi poder disefiar un plan
de accion para la soluciéon del problema. La Terapia de Solucion de Problemas
(TSP) esta dirigida a incrementar la habilidad del individuo para solucionar
problemas, para afrontar experiencias estresantes de la vida y conseguir identificar
y poner en marcha las opciones de afrontamiento mas adaptativas y eficientes
(D’Zurilla y Nezu, 2010 como se cita en Ruiz et al., 2012, p. 435).

El cuarto moddulo: Autoinstrucciones, tiene como objetivo identificar el dialogo
interno de los participantes y modificarlo cuando sea necesario. Asimismo, detectar
los pensamientos irracionales y cuestionarlos. ElI entrenamiento en
Autoinstrucciones fue disefiado por Meichenbaum (1969) con el fin de establecer o

cambiar el didlogo interno cuando éste supone una interferencia en la ejecucion de
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una tarea especifica, o bien existen dificultades para abordar Optimamente una

situacion (Meichenbaum, 1969 como se cita en Ruiz et al., 2012, pp. 414-415).

El quinto moédulo: Habilidades Sociales, se enfoca en fomentar y reforzar el
comportamiento asertivo, asi como reconocer las habilidades sociales que poseen.
Segun Segrin (2009) se utilizan estas técnicas para mejorar la calidad de las
relaciones interpersonales, de comunicacion y relacionales (Como se cita en Ruiz
et al, 2012, p. 292).

El sexto y ultimo moédulo: “Toma de decisiones”, esta dedicado a refutar las ideas
irracionales para lograr una adecuada toma de decisiones. Asimismo, identificar la
presencia de diversos elementos involucrados en situaciones, y distinguir cuales de
estos se encuentran bajo el control personal. Finalmente, analizar el costo-beneficio
de las decisiones y utilizar las habilidades vistas en el programa para diferentes

areas de la vida (Gutiérrez , 2016).

El Taller se aplicd en un escenario deportivo, por lo que es necesario revisar algunos
elementos que no se abordan directamente en el programa PODER, como el control
de la ansiedad competitiva, que Martens (1977) lo define como un estado emocional
inmediato, que se caracteriza por sentimientos de aprension y tension asociados a
la activacién del organismo, principalmente Sistema Nervioso Central y Autbnomo,
que se produce en situaciones de competencia. Asi pues, se afiadié el
entrenamiento en relajacion, ya que se ha encontrado que puede aplicarse a
problemas relacionados con ansiedad y el control de la ira (Friedberg & McClure,
2005). Una de las técnicas principales es la Relajacibn Muscular Progresiva,
desarrollada por Jacobson (1938), la cual consiste en tensar y relajar

alternativamente grupos musculares especificos.

Ademas, es fundamental que los participantes conozcan otros tipos de respiracion,
especialmente la respiracion diafragmatica, en la cual se produce una gran
movilidad de las costillas inferiores y la parte superior del abdomen. En esta
respiracion, el diafragma participa activamente y es considerado el tipo de

respiracion fisiologicamente mas adecuado (Ruiz et al., 2012).
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Para obtener mejores resultados en intervencién con atletas, es necesario conocer
las técnicas empleadas en la Psicologia del Deporte, obteniendo un programa mas

completo dirigido a jovenes deportistas.

5.5 Psicologia del Deporte

La Psicologia del Deporte se entiende como una subdisciplina de la psicologia
con autonomia propia que investiga y aplica los principios del comportamiento
humano en el &mbito deportivo (Cox, 1985). Ademas, Arreola (2012), luego de haber
documentado gran parte de la historia de esta ciencia, menciona que puede ser
percibida como subdisciplina de la psicologia o como parte de la ciencia del deporte.
Sin embargo, abordaremos la primera perspectiva que se entiende como una
especialidad de la psicologia que trata de aplicar los principios del saber de esta
ciencia al campo de las actividades fisicas y el deporte; ademas, trata de identificar,
comprender y explicar las teorias y técnicas psicoldgicas que son usadas en el
deporte con la finalidad de mejorar el rendimiento y el desarrollo personal de los
deportistas (Arreola, 2012).

Siguiendo esta perspectiva, Buceta (1999) desarrolla las variables mas relevantes
que se relacionan con el rendimiento fisico y deportivo en la competicion:
motivacion, estrés, autoconfianza, nivel de activacion, atencion y establecimiento de
objetivos; mismas que se abordan dentro del taller y se toman en cuenta para

futuras propuestas.

Asi pues, se pretende construir una propuesta con elementos mas completos para
obtener mejores resultados. La estructura del programa de entrenamiento

psicolégico que se desea es similar a la que propone Balaguer (2002):

e Evaluacién y analisis de habilidades psicolégicas y establecimiento de objetivos
a corto, mediano y largo plazo.

e Entrenamiento de habilidades psicoldgicas.

e Pre-competicion: incluye temas de alimentacién, descanso, auto-charla positiva,
calentamiento y focalizacion (calentamiento psicologico).

e Competicion: desarrollo de un plan de focalizacion y re-focalizacion.
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e Post-competicion: evaluacion del programa.

Se busca desarrollar un plan que permita mejorar el rendimiento deportivo y
personal de los atletas, no sélo de rendimiento sino de alto rendimiento, que segun
la Secretaria de Educacion Publica (SEP, 2014) se refiere a: “el deporte que se
practica con altas exigencias técnicas y cientificas de preparaciony entrenamiento,
que permite al deportista la participacion en preselecciones y selecciones

nacionales y pruebas oficiales de caracter internacional” (p.8).

Esto es relevante para el taller debido a que tres de los participantes presentan alta
exigencia en el deporte, dedicando alrededor de cuatro horas al dia, seis veces por
semana; segun Ruiz, Sanchez, Duran & Jiménez (2006), esto es considerado como
una de las caracteristicas de la alta competencia. Y, a pesar de que dedican gran
parte de su tiempo al deporte, también invierten recursos en actividades
académicas. Por lo tanto, es necesario incluir en el taller temas como la cultura
deportiva, la importancia de los habitos y las dificultades que se presentan cuando
se combina la escuela y el deporte, esto con la finalidad de obtener bienestar

psicolégico en los jovenes.

Garcia (2015) hace un estudio de la relacion entre bienestar psicologicoy el deporte
de alto rendimiento con taekwondoines adolescentes de la Ciudad de México. El
autor propone realizar trabajos en funcién del bienestar Psicolégico de jovenes

deportistas, sin importar el nivel al que compitan.

Existen numerosos tipos de deportes, cada uno con sus caracteristicas y
demandas. Entre ellos, la Gimnasia Artistica es considerada una disciplina de alta
exigencia; favorece eldesarrollo de capacidadesfisicas, mejoramiento de la postura
corporal y perfecciona sistematicamente las habilidades motrices y deportivas, a
través de la realizacion metddica de una serie de ejercicios con ayuda de aparatos
(Medina, 2001). Segun Alvaredo (1998), esta disciplina se ubica dentro del grupo
de deportes de coordinacién y arte competitiva, de ahi se desprenden sus
especificas demandas y exigencias fisicas, técnicas y psicolégicas. Para su
practica, es esencial desarrollar elementos de coordinacion, precision, plasticidad y

belleza, ademas de la amplitud de los movimientos que se realizan en los aparatos,
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donde la cuestion psicomotora y mental son fundamentales, ademas de
involucrarse los aspectos del control cognitivo, conductual y emocional (en Godinez,
2001, p. 3).

Debidoa la alta exigencia de esta disciplina, es previsible que los gimnastas se vean
en dificultades para mantener un balance bio-psico-social. Atender las necesidades
de los participantes desde una perspectiva psicolégica puede resultar una diferencia

significativa y conveniente para los atletas e instituciones.

5.6 Visualizacion

En el estudio de la Psicologia del deporte se encuentran técnicas como la
imagineria y visualizacion, ya sea quinestésica o visual. Estas son técnicas
ampliamente difundidas en las ciencias del deporte que requiere el ensayo o repaso
mental de un ejercicio o situacién para mejorar el aprendizaje, el rendimiento y la

motivacién del atleta (Filgueiras, Quintas y Hall, 2017).

Estas técnicas han sido utilizadas en investigaciones para mejorar el desempefio
de los atletas. Mousavi y Meshkini (2011) aplicaron técnicas de imagineria mental
para reducir la ansiedad que presentaban jugadores de tennis durante su
desempefio competitivo, encontrando una disminucién considerable en los niveles

de ansiedad en los depotistas.

También, se ha encontrado que el didlogo interno, la relajacion, la fijacion de
objetivos y la familiaridad de la tarea, son elementos que pueden complementar
positivamente las técnicas de visualizacion, mejorando el rendimiento, aprendizaje

y motivacion del atleta (Mousavi y Meshkini, 2011).

Asimismo, otros autores como Ridderinkhof y Brass (2015), utilizan el KMI
(Kinesthetic Motor Imagery) como una técnica importante para adquiriry refinar las
habilidades motoras, que se han utilizado por atletas profesionales como una forma

efectiva de mejorar el rendimiento motor.

Finalmente, es importante hacer hincapié en la atencion de los niveles de ansiedad
que presenta el atleta, ya que se ha encontrado que la ansiedad competitiva tiene

efectos negativos en el rendimiento, en el disfrute de participacion, y en el bienestar
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fisico del atleta (Scanlan, 2005). Esto podria afectar tanto el rendimiento deportivo

como personal del atleta.

Como se observa, la visualizacion es una herramienta que puede ayudar a mejorar
el rendimiento deportivo. Es por eso que se tomo6 en cuenta para el programa de

talleres.

5.7 Nutricién y deporte

Debido a la importancia que tiene el régimen alimenticio en el deporte, se
considera fundamental integrarlo como parte del programa de talleres, a través de
sesiones de psicoeducacion. Es esencial abordar temas de alimentacién, imagen
corporal, conducta alimentaria de riesgo y ansiedad competitiva; con la finalidad de

concientizar a los participantes y facilitar su equilibrio bio-psico-social.

Se ha encontrado que los habitos alimenticios influyen significativamente en el estilo
y calidad de vida de las personas, y existen muchas barreras para lograr habitos
saludables cuando no se comparten en los circulos sociales y culturales del
individuo (Negrete & Reynaga, 2017).

Esto puede volver wvulnerable al sujeto, con mayores probabilidades de presentar
factores de riesgo tanto a nivel deportivo como personal, lo cual incide en el proceso
de salud contribuyendo al desajuste o desequilibrio de éste, haciendo vulnerable al
individuo, incrementando la probabilidad de enfermedad vy facilitando las
condiciones para su manifestacion (Gémez-Peresmitré et al., 2001). Esto se vuelve
mas importante en personas que practican deporte constantemente, pues necesitan

un plan alimenticio que contribuya al rendimiento fisico y mental.

Hay estudios que presentan la relacion entre alimentacion y deporte, entre ellos,
Alcantara (2006), hizo una investigacién con gimnastas mexicanas y encontrd que
aguellas con alta dependencia al ejercicio, motivacion y presion del entrenador,

estan relacionadas con conductas de riesgo en alteracion de la imagen corporal.

El tema de alimentacion e imagen podria influir en el rendimiento, tanto deportivo
como personal, y se considera conveniente integrarlo al programa de talleres.

Asimismo, promover la vision del deporte y la importancia de los habitos, tomando
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como referencia la filosofia del Deporte Universitario de la UNAM, es decir, generar
una cultura deportiva que se constituya en elemento insoslayable en la formacién
integral de los atletas, para favorecer el desarrollo de valores como: la honradez,
lealtad, autocuidado, disciplina, superacion personal, trabajo en equipo, respeto, el
uso inteligente del tiempo libre y favoreciendo el compromiso con la sociedady con
México (DGDU, 2019).

Los talleres que se presentan en este informe intentan ser fieles a lo que se revisé
en la literatura, se incluyeron temas como visualizacién, nutricion, habitos, cultura
deportiva, entre otros con la intencion de brindar herramientas a los participantes
gue les permitan mejorar su rendimiento deportivo. Y, aunque no se evaluaron otros
entornos no deportivos como la escuela, eltrabajo y el hogar, se espera que también

resulten beneficiados por el taller.
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6. RESULTADOS

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos en cuanto a: 1) el programa
de talleres PODER, 2) impacto al Pabellon de gimnasia y 3) formacion profesional

obtenida por el prestador de servicio social.

6.1 Resultados del programa de talleres PODER

En los talleres se realizaron dos tipos de evaluaciones, una cualitativa y otra
cuantitativa. Para esta Ultima, se utiliz6 un disefio pre-post para la evaluacion del
programa. Los resultados contienen una comparacién entre las fases diagndéstica 'y
de intervencion; se utilizé el instrumento de Pacheco y Gutiérrez (2016) para medir

habilidades para la vida (ver anexo 3).

El instrumento fue aplicado el primer y pendltimo dia de los talleres. Sin embargo,
solo cuatro de nueve participantes presentaron la segunda evaluacién. Debido a
esto, solo se compararon los instrumentos de cuatro participantes, mismos que se

caracterizan por arrojar mas del 80% de asistencia a los talleres.

La interpretacion del instrumento se bas6é en el manual de calificacion del
instrumento de habilidades para la vida de Pacheco y Gutiérrez (2016), en donde

se describen las siguientes consideraciones:

- Sielresultado es de 1 a 1.9 se considera una habilidad escasa, por lo que
es necesario implementar acciones psicoeducativas para que identifiquen y
adquieran la habilidad.

- Si el resultado es de 2.0 a 2.9 se considera una habilidad adquirida, por lo
gue es necesario implementar acciones practicas para su reforzamiento.

- Si el resultado es de 3.0 a 4.0 se considera una habilidad reforzada, por lo
gue es necesario implementar acciones psicosociales para impulsar la

promocién de la habilidad en su contexto.

En la Tabla 1, se muestran las dimensiones y la puntuacion pre y post taller; el
participante A, no mostré ningin cambio en ninguna de las dimensiones. Este

permanecio en el nivel de habilidades adquiridas.
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Tabla 1. Resultados del participante A,

instrumento habilidades para la vida.

DIMENSION Pre-taller Post-taller
Trabajo en equipo y toma de 2.5 2.5
decisiones.
Autoestima e identificacion emocional. 2.5 2.7
Asertividad. 2.6 2.2
Regulacion emocional. 2.2 2.4

En la Tabla 2, el participante B, presenta habilidades reforzadas para el trabajo en
equipo y toma de decisiones, y para autoestima e identificacion emocional. En la
evaluacion pre-taller presenta un indice de asertividad bajo, o habilidad escasa. Sin
embargo, en la evaluacién post-taller, se observa un aumento, adquiriendo la

habilidad con dos puntos.

Tabla 2. Resultados del participante B,

instrumento habilidades para la vida.

DIMENSION Pre-taller | Post-taller
Trabajo en equipo y toma de 3.5 3.6
decisiones.
Autoestima e identificacion emocional. 3.5 3.5
Asertividad. 1.4 2.0
Regulacion emocional. 2.4 2.0

En la Tabla 3, se aprecia que el participante tuvo un aumento en la dimension de
trabajo en equipo ytoma de decisiones, se considera que paso de ser una habilidad
adquirida a una habilidad reforzada. También, hubo un aumento en la regulacion
emocional de 0.6 puntos. Por otro lado, se observa una disminucién de 0.5 puntos

en autoestima e identificacion emocional.

Tabla 3. Resultados del participante C,

instrumento habilidades para la vida.

DIMENSION Pre-taller | Post-taller
Trabajo en equipo y toma de 2.4 3.1
decisiones.
Autoestima e identificacion emocional. 3.5 3.0
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Asertividad. 1.6 1.6
Regulacion emocional. 2.0 2.6

Por Ultimo, en la Tabla 4 se muestra que el participante D logré un incremento en la
dimension de autoestima e identificacidbn emocional, se considera que el individuo

logré reforzar esta habilidad.

Tabla 4. Resultados del participante D,

instrumento habilidades para la vida.

DIMENSION Pre-taller | Post-taller
Trabajo en equipo y toma de 3.5 3.6
decisiones.
Autoestima e identificacion emocional. 2.2 3.3
Asertividad. 1.8 14
Regulacion emocional. 2.4 2.6

De acuerdo con los resultados, se observa un incremento en una de las
dimensiones de Habilidades para la vida en tres de los participantes, y a pesar de
que la muestra es pequefia, son los que asistieron consistentemente a los talleres

y realizaron tareas y ejercicios.

Por otro lado, se aplicé una evaluacion cualitativa, la cual consistio en permitir que
los participantes expresaran libre y anbnimamente sus puntos de vista y opiniones
acerca del taller, asi como los elementos positivos y negativos del aplicador, y una
reflexion personal acerca de si el taller fue Util para su rendimiento deportivo o

individual (ver anexo 4).

Todos los participantes evaluaron positivamente los talleres, y expresaron ideas

entre las cuales se destacan las siguientes:

“Le pongo de 95-100 porque me ha servido en todos los aspectos de mi
vida, no solo en la gimnasia’.

- “Le pongo 90 a los talleres solo porque no los hemos terminado aun, si ya
los hubiéramos terminado estoy seguro de que seria mas, porque todo lo
gue hemos visto me ha ayudado mucho, tanto en mivida personal como en

la gimnasia’.
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- “Me di cuenta de que la mente es de lo mas importante en cualquier
deporte y aspecto de la vida. También, tengo mas claro lo que quieroy lo
que pienso acerca de la vida’.

- “He notado muchos cambios en la gimnasiay en mivida personal gracias al
taller y a la agenda’.

- “El aplicador del taller es una persona responsable, confiable, me hace ver
las cosas con mas claridad, veo que es una buena personay me ha

cambiado miforma de ver la gimnasia’.

Entre los aspectos de cdmo mejorar el taller, se mencion6 que se “divagara menos
en los temas”, y que los talleres fueran mas cortos, también algunos participantes
mencionaron que les gustaria que las sesiones fueran personales en lugar de

grupales.

Ademas, se noté un cambio de actitud en uno de los participantes, al principio era
desinteresado en las sesiones y consiguié ser uno de los mas puntuales y
participativos. Asimismo, otro de los participantes reporta haber incrementado su
rendimiento deportivo y su concentracion durante las rutinas de gimnasia en los

dltimos meses.
Cinco de los participantes abandonaron los talleres por cuestiones personales.

Se hizo un aporte al programa de Servicio Social, ya que se aplicé y evalud el
Programa de Talleres PODER con el instrumento de Habilidades para la vida, los
resultados favorecen al programa ya que prueban que las técnicas cognitivo-
conductuales que se utilizan tuvieron efecto en el incremento de Habilidades para
la vida en los participantes.

6.2 Resultados en cuanto al impacto al Pabell6bn de gimnasia

El taller ayud6 a que un grupo de gimnastas, pertenecientes al Pabellon de
gimnasia, adquirieran uno de los valores mas importantes segun la Federacion
Mexicana de Gimnasia: la honorabilidad, la cual se define como el respeto a los
valores personales y propios, y actuar en todo momento conforme a ellos

(Federacion Mexicana de Gimnasia A.C., 2018). Se considera un gran aporte ya
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que se esta cumpliendo en impulsar al talento deportivo y proyectar la gimnasia
mexicana a un nivel superior, en la premisa del mayor beneficio a los atletas, a

través de la ensefanza de la cultura deportiva.

Ademas, se observo un incremento en algunas habilidades para la vida y técnicas
psicolégicas que les permiten incrementar el rendimiento deportivo y evitar riesgos
en otros entornos como la escuela y el hogar. Permitiéndoles obtener mejores

resultados a nivel competitivo y personal.

6.3 Resultados en cuanto a la formacion profesional obtenida por el
prestador de Servicio Social

Se logré poner en practica los conocimientos adquiridos en la carrera y aplicarlos
en un escenario deportivo, se obtuvieron competencias esenciales para la

formacion profesional y se increment6 el nivel de habilidades sociales y personales.

A continuacion, se desglosan las habilidades y conocimientos adquiridos durante

el programa de Servicio Social.

6.3.1 Conocimientos y habilidades profesionales.

e Investigacion y consulta bibliografica.

e Autoobservacion durante las sesiones, registro de pensamientos y emociones.

e Organizacién y planeacion profesional.

e Experiencia en el area de Psicologia del Deporte.

e Conocimientos tedricos y practicos de Psicologia del Deporte.

e Aplicacién de técnicas cognitivo-conductuales.

e Aplicaciéony calificacion de instrumentos de medicion.

e Conocimientos de nutricion.

e Conciencia sobre la responsabilidad y compromiso que se tiene como Psicélogo
(ética profesional).

¢ Iniciativa y determinacion para emprender nuevos proyectos.

e Habilidades para aplicar la psicologia desde una perspectiva multidisciplinaria.
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6.3.2 Competencias.

e Autoconfianza y habilidades para hablar en publico.
e Creatividad e innovacion.

e Habilidades de discurso.

e Autoconfianza.

e Liderazgo.

e Trabajo en equipo.

e Trabajo por objetivos.

e Empatia.

e Compromiso con la Universidad y desarrollo de valores.

A diferencia de los aprendizajes adquiridos en la trayectoria estudiantil, este
trabajo me permitié participar profesionalmente en escenarios deportivos,
adquiriendo destrezas primordiales para emprender nuevos proyectos, conociendo
las necesidades y demandas de la poblacién con la que trabajé, esto con la finalidad

de elaborar, organizar y aplicar un programa de intervencion psicolégica.
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7. RECOMENDACIONES Y SUGERENCIAS

7.1 Recomendaciones a futuros programas

Se revisaron las fortalezas y carencias del programa de talleres, de manera que

se sugieren modificaciones con el objetivo de enriquecer el programa y obtener

mejores resultados.

A continuacion, se desarrollan las propuestas:

Creatividad y originalidad: para impartir talleres es primordial que el
aplicador desarrolle habilidades creativas con la finalidad de enriquecer los
resultados de los participantes. Debido a que el programa esta dirigido a
adolescentes, se sugiere utilizar simbolos como el Daruma y el Tsuru de
origami, o elementos que resulten atractivos para ellos, de lo contrario se
perderd el interés y dejaran de asistir a las sesiones. La propuesta es que se
imparta una platica o asesoria para informar a los aplicadores de la
importancia de este factor, y de insistir en esforzarse con los materiales
didacticos y densidad de los temas. Es decir, si el tema de la sesidén son metas
a corto mediano y largo plazo, en vez de explicarlo en un pizarron o en una
diapositiva electronica, se recomienda buscar o crear elementos originales
como analogias o0 metaforas para que los jévenes se sientan alentados a
participar. En este caso se utilizé el Daruma, un mufeco tradicional de origen
japonés, que al pintar el primer ojo te fijas una meta clara, y cuando pintas el
segundo significa que has logrado alcanzar tu meta o suefio (ver anexo 5). De
esta manera, los participantes se sienten comprometidos e interesados para
lograrlo. Asi pues, se incita a los futuros aplicadores de talleres que dediquen
tiempo a la elaboracion de material, innovacion de recursos audiovisuales y

busqueda de elementos atractivos para los participantes.

Asistencia a competencias y entrenamientos: una de las formas mas
claras y efectivas para saber si los participantes estan mejorando su
rendimiento deportivo, es asistiendo a las competencias estatales y

nacionales, asi se podra observar sus comportamientos antes, durante y
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después de la intervencién. La propuesta es que se asigne uno o dos dias
para ir a las competencias y entrenamientos del grupo, esto mejoraria la
evaluacion y los resultados de los participantes, ya que se puede hacer un
analisis en el ambiente real.

Utilizar instrumento para rendimiento deportivo: si bien el instrumento de
Habilidades para la vida resulta Util, para los objetivos de los talleres
deportivos es indispensable que se apligue un instrumento para medir
dimensiones deportivas. Una primera propuesta seria el Cuestionario de
Caracteristicas Psicologicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo
(C.P.R.D.) de Gimeno, Buceta y Pérez-Llanta (2001) (ver anexo 6). Este
instrumento mide cinco dimensiones que pueden servir para obtener
resultados cuantitativos, las variables que se manejan son: a) Control de
estrés, b) Influencia de la evaluacion del rendimiento, c) Motivacién, d)
Habilidad Mental, e) Cohesion de equipo (Gimeno, Buceta y Pérez-Llanta,
2001).

Diversos espacios para impartir el taller: algo que se observd durante los
talleres es que el espacio donde se trabaja es esencial para la atencion y
desempefio de los participantes, por esto mismo, la propuesta es que se
busquen diferentes espacios en donde se impartan los talleres, entre los
cuales destacaria tres principales:

e Espacio cerrado (aula): aqui se pueden dar instrucciones mas
formales y sesiones que requieran de silencio y mayor
concentracion. También puede ser utilizado para proyectar
material electrénico y contestar instrumentos de medicion y
cuestionarios.

e Espacio exterior (jardin/parque): es util cuando se busca que los
participantes se relajen y se sientan en un ambiente comodo, es
conveniente para los ejercicios de respiracién, reduccion de

ansiedad, registro conductual, visualizacion, entre otros. Se ha
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observado que los participantes se sienten mas cémodos y con
mayor confianza.

e Gimnasio (ambiente real de entrenamiento): este es
indispensable para poder observar el comportamiento de los
participantes en el escenario real, esto incluye competencias,

pruebas y/o entrenamientos.

Construccion de un nuevo programa de talleres: el programa PODER es

muy completo, no obstante, en un escenario deportivo requiere abordar temas

adicionales que sean Utiles para los atletas. Se propone un nuevo programa

de talleres afadiendo los siguientes elementos:

Habitos: importancia de los habitos para alcanzar objetivos a corto
mediano y largo plazo. Ensefar a los participantes a implementar
nuevos habitos y eliminar los que influyan negativamente en su vida.
Se sugiere utilizar las técnicas operantes para el incremento,
mantencién, adquisicion, reduccion y eliminacion de conductas (Ruiz
et al., 2012).

Registro conductual: ensefiar a los participantes a llevar una agenda
en donde puedan realizar registros acerca de sus pensamientos,
comportamientos y consecuencias. Asi como, autorregistro de sus
habitos por dia.

Cultura deportiva: es quiza el punto mas importante que debe
integrarse a cualquier programa deportivo, concientizar a los
deportistas acerca de los valores y del compromiso que tienen con
ellos mismos, con su estilo de vida y con su nacion. Este es un tema
basico que consigue obtener un mejor desempefio, no solo como
deportistas sino como individuos.

Control de ansiedad: especificamente ansiedad competitiva, es uno
de los factores que influyen en los atletas durante su desempefio, tanto

en los entrenamientos como en las competencias.
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e Escuelay deporte: debidoa que el programa esta dedicado a jovenes
deportistas, es indispensable abordar el tema de la escuela y como
ellos pueden lograr un equilibrio entre los estudios y su deporte,
especialmente si se trata con atletas de alto rendimiento.

e Visualizacion: una de las técnicas mas eficientes para aprender,
desarrollar y mejorar habilidades de cualquier tipo. Sin duda, debe
formar parte de cualquier programa deportivo que tenga como objetivo

mejorar el rendimiento deportivo.

VI. Manejo derecursos electronicos y tecnoldgicos: existen muchos recursos
gue pueden ser utilizados para facilitar la comunicacién y realizacién de
tareas. Se propone utilizar aplicaciones electronicas para los registros de
habitos. Momentum es una aplicacién rastreadora de habitos, la cual puede
ser descargada y utiizada de manera gratuita en cualquier dispositivo
electronico (Tablet, celular, entre otros). Es una alternativa para las nuevas

generaciones, en donde los aparatos electronicos son de uso comun.

A continuacioén, se presenta la propuesta de taller que se elaboré tomando en cuenta

los puntos sefalados anteriormente.

7.2 Propuestadel Taller: Mi joven Daruma

El programa consta de 11 sesiones de una hora a la semana, en donde se
incluyen temas que contribuyen a mejorar el rendimiento del atleta, tales como:
habitos, control de ansiedad, cultura deportiva, pensamientos irracionales y

visualizacion (ver figura 5).
7.2.1 Objetivo General.

Desarrollar habilidades para la vida a traveés de estrategias cognitivo-conductuales

gue contribuyan a fortalecer el rendimiento deportivo en jovenes.
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7.2.2 Objetivos Especificos.

e Desarrollar en los jovenes deportistas habilidades para identificar, expresar
y regular emociones.

e Proporcionar técnicas de relajacién y visualizacion.

e Desarrollar en los deportistas habilidades cognitivas para la solucién de
problemas y toma de decisiones.

e Presentar la cultura deportiva a los jovenes.

7.2.3 Poblacién.

El programa esta dirigido a jovenes deportistas de 14 a 18 afios. El grupo se

integrara de seis a diez participantes, es preferible que practiquen el mismo deporte.

Para la imparticion del taller se requiere de un psicélogo clinico que tenga
conocimiento de las técnicas de intervencion cognitivo-conductual, y que desee
trabajar en un escenario deportivo. El psicélogo sera el facilitador durante las

sesiones del taller.
7.2.4 Escenario.

El taller se puede realizar en cualquier salon en donde haya buena ventilacién e

iluminacién, debera contar con al menos diez sillas con respaldo y un pizarrén.
Algunas dindmicas pueden realizarse en espacios abiertos, es decision del
facilitador adaptar los espacios de acuerdo a las necesidades y preferencias del
grupo.

En la siguiente tabla se muestra la estructura general del taller: Mi joven Daruma
(ver tabla 5).



Tabla 5. Estructura general del taller: Mi joven Daruma.
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SESION TITULO OBJETIVO(S) DURACION
1 BIENVENIDA Y Dar la bienvenida y establecer 100 minutos
EVALUACION los acuerdos de convivencia.
DIAGNOSTICA
Aplicar instrumento C.P.R.D.
(ver anexo 6)
Lograr que los participantes 60 minutos
2 LA EXCELENCIA conozcan la importancia de los
COMO HABITO habitos para la consecucién de
metas.
Concientizar a los deportistas 60 minutos
acerca de los valores y del
compromiso que tienen con
3 CULTURA ellos mismos, su estilo de vida,
DEPORTIVA la institucion y su nacion.
Asimismo, discutir las
dificultades que se presentan
cuando se combina la escuela
con el entrenamiento.
¢POR QUE Identificar la relacion entre 60 minutos
HACEMOS LO QUE pensamiento, emocion y
4 HACEMOS? conducta.
Discutir sobre la ansiedad y su 60 minutos
5 CONTROL DELA relacion con el rendimiento
ANSIEDAD deportivo y personal. Asimismo,
conocer y entrenar técnicas de
respiracion.
Concientizar a los participantes
6 AUTOCONTROL E de las desventajas del 60 minutos
IMPULSIVIDAD comportamiento impulsivo.
7 SOLUCION DE Reconocer las autoinstrucciones 60 minutos
PROBLEMAS de los participantes y discutir

acerca de la solucion de
problemas.
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8 VISUALIZACION Proporcionar técnicas de 60 minutos
visualizacion e imagineria.
9 PENSAMIENTOS Identificar los pensamientos 60 minutos
IRRACIONALES Y irracionales y, fomentar y
COMPORTAMIENTO reforzar el comportamiento
ASERTIVO asertivo en los participantes.
Refutar las ideas irracionales 60 minutos
10 TOMA DE para lograr una adecuada toma
DECISIONES de decisiones y analizar el
costo-beneficio de las
decisiones que tomen los
participantes.
Hacer una reflexion de los
conocimientos adquiridos para 100 minutos
iFELICIDADES! gue los participantes den
11 seguimiento a sus objetivos en

(EVALUACION FINAL)

las diferentes areas de su vida.

Aplicar instrumento C.P.R.D.
(ver anexo 6)

7.2.6 Cartas descriptivas del taller: Mi joven Daruma

A continuacién, se muestran las cartas descriptivas del taller:
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Sesion 1. Bienveniday evaluacion diagnostica

Objetivo: Dar la bienvenida al grupo, establecer los acuerdos de convivencia y

aplicacion de instrumento C.P.R.D.

Agendade Procedimiento Materiales Duracién
actividades
Bienvenida El facilitador dara la Ninguno 10 minutos

bienvenida y se presentara

frente al grupo. Describira

brevemente los objetivos y

la estructura del taller.
Acuerdos de El facilitador les pedird a -Hojas de papel | 20 minutos
convivencia los jévenes que formen un | -Boligrafos (es

circulo en el salény se opcional usar

estableceran las reglas de | marcadores,

convivencia, mismas que colores de

el grupo debera seguir alo | madera,

largo del taller (ver anexo lapices,

7. etcétera).
Presentacién del Una vez que las reglas de | -Hojas del 20 minutos
grupo convivencia estén Daruma (una

establecidas y pegadas en | hoja por

un lugar visible, se participante).

entregaran las hojas del -Boligrafos (es

Daruma (ver anexo 8) y se | opcional usar

realizara la dinamica marcadores)

“Daruma” (ver anexo 9). -Colores de

madera

Posteriormente, el

facilitador pedira que los

participantes escriban al

reverso de la hoja del

Daruma sus metas de

corto, mediano y largo

plazo.
Evaluacion El facilitador repartira y -Cuestionario 40 minutos
diagnéstica daré las indicaciones del C.P.RD.

instrumento para (ver anexo 6).

contestarlo correctamente.
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Cierre

El facilitador resolvera
dudas y atendera los
comentarios del grupo.

Se agradecera la
participacion del grupo y se
recordara la importancia de
la puntualidad y asistencia.

Ninguno

10 minutos

Sesion 2. La excelencia como habito

Obijetivo: Lograr que los participantes conozcan la importancia de los habitos para

la consecucion de metas.

Agendade Procedimiento Materiales Duracién
actividades
Inicio El facilitador dara la -Acuerdos de 10 minutos
bienvenida al grupo, convivencia
mostrara los acuerdos de (elaborados en
convivencia e iniciara la sesion 1)
sesion.
Integracion El facilitador pedira al grupo | -Hoja con 20 minutos
habitos gue se junten al centro del reactivos
salon y se iniciara la
dinamica “Si, no, tal vez’
(ver anexo 10).
Agenda El facilitador debera resaltar | -Pizarron 20 minutos
la importancia de los -Plumones
habitos en nuestra vida -Agenda o
cotidiana, asi como en el libreta
deporte. -Aplicacion
Posteriormente, el para
facilitador ensefiara como dispositivos
registrar los habitos en una | electronicos
agenda o libreta para que ‘“Momentum”.

los participantes puedan
empezar aidentificar los
habitos que desean
implementar o remover.
Se recomienda a los
participantes que
descarguen la aplicacion
‘Momentum” disponible en
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App Store y Android, en sus
dispositivos electronicos.

El facilitador explicara como
utilizar la aplicaciony dejara
de tarea registrar durante

15 dias un habito que
quieran implementar.

Cierre El facilitador resolvera Ninguno 10 minutos
dudas y despedira al grupo.
Se agradecera su
participaciény se les invita
a seguir asistiendo a las
sesiones.

Sesién 3. Cultura deportiva

Objetivo: Generar conciencia a los deportistas acerca de los valores y del
compromiso que tienen con ellos mismos, su estilo de vida, la institucion y su nacién.
Asimismo, discutir las dificultades que se presentan cuando se combina la escuela

con el entrenamiento.

Agendade Procedimiento Materiales Duracién
actividades
Inicio El facilitador dara la -Acuerdos de 10 minutos
bienvenida al grupo, convivencia
mostrara los acuerdos de (ver sesién 1)
convivencia e iniciara la
sesion.
Identidad personal | El facilitador repartira una -Hojas de 25 minutos
hoja a cada miembro del papel
grupo y les pedira que -Lapices,
disefien un logotipo que colores de
represente su identidad madera,
personal. Se pide a los plumones vy
participantes que hagan su | crayones.
mejor esfuerzo e intenten -Llevar una
reflejar en su disefio los muestra de
siguientes puntos: logo como
- ¢, Quién soy? ejemplo
- ¢,Cuales son mis valores? | (opcional).
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- ¢, Qué ofrezco como
persona?

- ¢, Qué me hace especial?
Tendran 10 minutos para
dibujar su logotipo.
Después, el facilitador
escogera aleatoriamente a
un participante para
exponer su disefio con el
grupo, posteriormente el
escogera a alguien mas, y
asi sucesivamente.
Finalmente, el facilitador
expondra los principales
valores de la institucion en
la que se encuentran (por
ejemplo: valores UNAM,
CONADE, o los valores del
deportivo).

Debate

El facilitador dividira el
grupo en dos partes: grupo
“A” y grupo “B”. Se realizara
la actividad “debate” (ver
anexo 11), relacionado con
las dificultades que se
presentan cuando se
combinan la escuela con el
deporte.

Al final de la dinamica, el
facilitador dejara como tarea
que piensen posibles
soluciones para sus
problemas, reflexionando y
analizando desde distintas
perspectivas.

Ninguno

15 minutos

Cierre

El facilitador resolvera
dudas y se despedira del
grupo. Se agradecera su
participaciény se les
invitar4 a seguir asistiendo
a las sesiones.

Ninguno

10 minutos
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Obijetivo: Identificar la relacién entre pensamiento, emocién y conducta.

Agendade Procedimiento Materiales Duracion
actividades
Inicio El facilitador dara la -Acuerdos de 10 minutos
bienvenida al grupo, convivencia
mostrara los acuerdos de (elaborados en
convivencia y pedirda los sesién 1)
participantes que hagan un
resumen muy breve de la
sesion anterior.
Andlisis de El facilitador dibujara tres -Pizarron 40 minutos
relacion circulos en el pizarron y -marcadores
pensamiento- sefalara con flechas la
emocion- relacion entre ellos
conducta. (ver anexo 12).

Despues, explicara que
nuestros comportamientos
son producto de los que
estamos pensado, lo cual
impacta en nuestras
emociones, por lo que es
importante identificar dichos
pensamientos cuando
gueremos cambiar una
conducta.

Posteriormente, explicara
esta relacion con un
ejemplo (ver anexo 12) para
gue los participantes los
comprendan mejor.
Finalmente, el facilitador
permitira que los
participantes arrojen mas
ejemplos los cuales se
analizaran con todo el

grupo.

Es importante sefnalar al
grupo que es indispensable
que entiendan esta relacion,
ya que podria ayudar a
mejorar nuestras relaciones,
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nuestro rendimiento y a
sentirnos mas seguros.

Evaluacion de
pufio

El facilitador ensefiara a los
participantes una nueva
forma de evaluacion
individual para el final de
cada sesion.

La evaluaciéon consiste en
cerrar los ojos y levantar el
brazo formando un nimero
con nuestra mano de
acuerdo a cémo nos
hayamos sentido en esa
sesion (ver anexo 13):

1 - muy mal

2 —mal

3 — regular

4 — bien

5 — muy bien

0 (pufo) — esta sesion ha
cambiado mi vida

Finalmente, se preguntara
al grupo si alguien tiene
algun comentario, duda o
sugerencia.

Ninguno

5 minutos

Cierre

El facilitador despedira al
grupo. Se agradecera su
participaciony se les invita
a seguir asistiendo a las
sesiones.

Ninguno

5 minutos




Sesion 5. Control de la ansiedad

Obijetivo: Discutir sobre la ansiedad y su relacién con el rendimiento deportivo y

personal. Asimismo, conocer y entrenar técnicas de respiracion.
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Agendade Procedimiento Materiales Duracién
actividades
Inicio El facilitador dara la -Acuerdos de 5 minutos
bienvenida al grupo, convivencia
mostrara los acuerdos de (elaborados en
convivencia y pedira que sesion 1)
alguien haga un breve
resumen de la sesion
anterior.
Ansiedad El facilitador repartira hojas | -Hojas de 35 minutos
de papel a los participantes | papel (de
y les pedira que describan preferencia
en la parte inferior de la recicladas).
hoja una situacion que les -Lapices,
provoque mucha pazy boligrafos.

tranquilidad, y escribiran el
nimero cero a un lado.
Después, en la parte
superior, tendran que
describir una situacién que
les provoque la mayor
ansiedad posible, y
colocaran el nimero diez a
un lado.

Posteriormente, se
discutiran las situaciones
que provocan mayor
ansiedad en los
participantes y se explicara
gue estas situaciones
activan nuestro sistema
nervioso, y que, a traves de
ejercicios de respiracion, la
persona alcanza el estado
de relajacion en donde se
experimenta:

-Relajacién muscular.
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-Reduccién del nivel de
ansiedad.

-Sensacion de calor interno
y cutaneo.

-Mejoria de la percepcion
del esquema corporal.
-Sensacién de pazy
equilibrio mental.

El facilitador pedira que
escriban otra situacion que
les provoque un nivel
elevado de ansiedad
(cercano al 10), de
preferencia relacionado con
el entrenamiento deportivo.

Los participantes deberan
analizar y compartir las
situaciones de ansiedad y
estrés con el resto del

grupo.

Entrenamiento en
relajacion
progresiva

El facilitador le pedira al
grupo que se recueste
comodamente en el piso (o
colchonetas). Los
participantes deberan
tensar (5 segundos) y luego
relajar (3 segundos) cada
grupo de musculos del
cuerpo, uno por uno,
siguiendo las indicaciones
de cada grupo muscular

(ver anexo 14).

Se pedira a los participantes
gue imaginen la situacion
estresante y a medida que
van avanzando en los
grupos musculares imaginar
como la situacién que les
provoca paz y tranquilidad
se va manifestado.
Finalmente, se pedira a los
participantes que compartan
como se sintieron durante y
después del ejercicio de
relajacion.

-Colchonetas o
tapetes de
yoga (opcional)

15 minutos
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Nota: Elfacilitador debera
conocer detalladamente el
proceso de entrenamiento
en relajacion progresiva
descrito por Jacobson
(1939). Se recomienda
seguir las indicaciones
especificas de Chdliz (1998)
para el entrenamiento de
esta técnica (ver anexo 15).

Cierre

Se realizara la evaluacion
de pufio, se resolveran
dudas y se despedira al
grupo.

Ninguno

5 minutos

Sesidn 6. Autocontrol e impulsividad

Objetivo: Concientizar a los participantes de las desventajas del comportamiento

impulsivo.
Agendade Procedimiento Materiales Duracion
actividades
Inicio El facilitador dara la -Acuerdos de 5 minutos
bienvenida al grupo, convivencia
mostrara los acuerdos de (elaborados en
convivencia y pedira que sesion 1)
alguien haga un breve
resumen de la sesién
anterior.
Técnica de El facilitador pedira a los -Zapato 15 minutos
respiracion participantes que se -Colchonetas o
recuesten en el piso (o tapetes de
colchonetas si es posible) y | yoga
gue coloquen su zapato a la | (opcional).

altura del ombligo.
Después, se les pedira que
cierren los 0jos y pongan
especial atencion a respirar
por el diafragma,
percibiendo como se eleva
y hunde el zapato. Deberan
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contar cada respiracion
hasta llegar al nUmero diez
y comenzar de nuevo, diez
veces continuas.

Finalmente, se preguntara a
los participantes como se
sintieron y se discutiran los
beneficios de la respiracion
diafragmética. El instructor
pedira al grupo que
practique este ejercicio al
menos una vez al dia y
registren sus observaciones
en la agenda.

Actividad
impulsividad: si/no

El facilitador explicara
brevemente qué significa
ser impulsivo, y mencionara
algunos ejemplos de
cuando nos cuesta trabajo
controlarnos:

-Esperar nuestra
participacion

-Contestar de forma grosera
- Alejarnos debido a la
frustracion

Después, de mencionar
algunos ejemplos, el
facilitador mencionara que
para esta dinamica
necesitan formar parejas.
La actividad se trata de
platicar, y el reto es evitar
decir las palabras “Sl y NO”.

Al finalizar, se preguntara a
los participantes sobre las
dificultades de la dinAmicay
como se sintieron. Asi pues,
se termina haciendo una
reflexion sobre la
impulsividad en nuestra vida
cotidiana y en el
entrenamiento deportivo.

Ninguno

15 minutos
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Autocontrol

Para la siguiente dinamica,
el facilitador mencionara
algunas situaciones y los
participantes tienen que
idear una forma de auto
controlarse en dicha
situacion.

Por ejemplo: Tu compariero
de entrenamiento se burla
de ti.

Solucién: Intentar analizar si
mi compafero realmente se
estd burlando o solo es un
pensamiento que yo tengo.
En caso de que se burle, no
haré caso e intentaré hacer
los ejercicios de relajacion.
Después, cuando me sienta
mas tranquilo, me acercarée
a mi compaferoy le diré
gue su comentario me hace
sentir mal,y pediré
amablemente que no lo
vuelva a hacer.

El facilitador debera reforzar
las respuestas
encaminadas a manejar la
tentacion por responder de
manera intensa o
desadaptada (por ejemplo:
respirar profundamente,
buscar ayuda, reflexionar,
etcétera. En caso de que
los participantes sugieran
comportamientos
impulsivos, evasivos o
agresivos, el facilitador
debera retroalimentar al

grupo.

Las situaciones deben ser
seleccionadas de acuerdo
con las necesidades del

grupo.

-Lista de
situaciones
para dindmica

20 minutos
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Sugerencias de situaciones:

-Te sientes frustrado en el
gimnasioy quieres salir
corriendo del lugar.

-Tu entrenador te die que
no haces los ejercicios
correctamente y te dan
ganas de insultarlo.

-Tu novia te dice que tienen
que terminary tl no
quieres.

-Hay un compariero que se
la pasa ofendiendo a todos,
un dia llegay te insulta a ti.
-Un compariero hace una
broma sobre tu aparienciay
todos se rien, te sientes
avergonzado y piensas en
ofenderlo.

Cierre

Se realizara la evaluacion
de pufio, se resolveran
dudas y se despedira al
grupo.

Se gradecera la
participacion de grupo y se
les invita a asistir a la
siguiente sesion.

Ninguno

5 minutos

Sesién 7. Solucion de problemas

Objetivo: Reconocer las autoinstrucciones de los participantes y discutir acerca de

la solucién de problemas.

Agendade Procedimiento Materiales Duraciéon
actividades
Inicio El facilitador dara la -Acuerdos de 5 minutos

bienvenida al grupo,
mostrara los acuerdos de
convivencia y pedira que
alguien haga un breve

convivencia
(elaborados en
sesion 1)
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resumen de la sesién
anterior.

Solucién de
problemas

El facilitador expondra el
tema “solucion de
problemas”, con la finalidad
de proporcionar a los
participantes un esquema
general del tema.

Es importante hablar sobre
la importancia de reconocer
las consecuencias positivas
y negativas de las
alternativas. Y de disefar
un plan de accion para la
solucién del problema.

Después, se realizara un
ejercicio en donde los
participantes deberan
escribir un problema que
tengan en el entrenamiento
deportivo e identificaran las
posibles opciones de
solucion. Deberan
reflexionar y escribir las
potenciales consecuencias
positivas y negativas para
generar un plan de accioén.

Posteriormente, compartiran
su plan de accion con el
resto del grupo. El
facilitador se encargara de
retroalimentar las
participaciones de los
jovenes.

-Pizarron (o
presentacion
de
diapositivas)
-Marcadores
-Hojas de
papel
-Boligrafos

30 minutos

Autoinstrucciones

Finalmente, se realizard una
dindmica en donde los
participantes deberan
pensar en las cosas que se
dicen (las

autoinstrucciones) y por qué
es importante darse cuenta.

Ninguno

20 minutos
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El facilitador proporcionara
las siguientes instrucciones
al grupo:

“El ultimo ejercicio consiste
en que piensen qué cosas
se dicen, es decir, que
comiencen a prestar
atencion en lo que se estan
diciendo, que piensenen lo
que estan pensando; a esto
se le llama auto
instrucciones y en general
nunca nos ensefaron a
prestarle atencién. Pero es
muy importante tenerlas
presentes porque dirigen
nuestra conducta la mayoria
de las veces”

El facilitador debera
proporcionar un ejemplo:
“Cuando se acerca una
competencia, empiezo a
pensar — Ya no deberia
esforzarme tanto porque
llegaré agotado a la
competencia, pero si hago
esto ya no rendiré igual, me
sentiré cansado, ¢y si me
equivoco? -.”

Los participantes
compartiran con el resto del
grupo sus auto
instrucciones. Es importante
que el facilitador sefale que
es un ejercicio personal y
que debemos respetar las
opiniones de los demas.

Finalmente, se les pedira de
tarea que escriban las
autoinstrucciones que
vayan surgiendo alo largo
de la semana.




54

Cierre Se realizara la evaluacién Ninguno 5 minutos
de puio, se resolveran
dudas y se despedira al
grupo.
Sesién 8. Visualizacion
Obijetivo: Proporcionar técnicas de visualizacion e imagineria.
Agendade Procedimiento Materiales Duracion
actividades
Inicio El facilitador dara la -Acuerdos de 5 minutos
bienvenida al grupo, convivencia
mostrara los acuerdos de (elaborados en
convivencia y pedira que sesion 1)
alguien haga un breve
resumen de la sesion
anterior.
Experiencia de El facilitador dara una -Pizarron (o 25 minutos

sentidos

introduccién al tema de la
visualizacion e imagineria.
Resaltara los beneficios de
esta técnica en el deporte, y
se discutira la importancia
de utilizar nuestros cinco
sentidos para la
visualizacion.

El facilitador pedira al grupo
que se sienten en un circulo
y preguntard por un
voluntario, el cual pasaré al
centro del circulo. Se le
dard un limény se le pedira
que lo exprima en su boca:

“Como saben, debemos
aprender a atender nuestros
sentidos. Por lo tanto, uno
de sus comparfieros
exprimiraun limén en su
boca.

La idea de este ejercicio es
gue todos pongan mucha

presentacion
de
diapositivas)
-Marcadores
-Un limén
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atencién a la sensacion que
esta escena les provoca.
Posteriormente, imaginaran
que ustedes estan
saboreando el jugo del
limén’.

El grupo compartira las
sensaciones que tuvieron
durante y después del
ejercicio.

Después, el facilitador
pedira que cierren los ojos y
experimenten las siguientes
sensaciones:

1. El sabor de su comida
favorita.

2. El calor de la playa.

3. Elaroma de su perfume
favorito.

4. El paisaje méas
impresionante que hayan
visto.

5. Su cancién favorita.

Al final, se discutira con el
grupo si se les dificultd
recrear estas sensaciones y
coémo fue su experiencia en
general.

Técnica de
visualizacion

El facilitador pedira que se
recuesten en un lugar
comodo, y dara las
siguientes instrucciones:

“Ahora que ya sabemos que
es muy importante el uso de
nuestros cinco sentidos
para la visualizacion, quiero
que lo apliquenen el
siguiente ejercicio.
Recuerden ser lo mas
precisos al momento de
imaginar las sensaciones”

-Colchonetas o
tapetes de

yoga.

25 minutos
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Posteriormente, el
facilitador pedira al grupo
gue cierren los ojos e
iniciara el ejercicio de
visualizacion (ver anexo
16). La visualizacion se
debe adaptar de acuerdo
con las necesidades del

grupo.

Finalmente, los
participantes compartiran su
experiencia durante el
ejercicio de visualizacion.

Cierre

Se realizara la evaluacién
de pufio, se resolveran
dudas y se despedira al
grupo.

Ninguno

5 minutos

Sesion 9. Pensamientos irracionales y comportamiento asertivo

Obijetivo:

comportamiento asertivo en los participantes.

Identificar los pensamientos irracionales y, fomentar y reforzar el

Agendade Procedimiento Materiales Duracién
actividades
Inicio El facilitador dara la -Acuerdos de 5 minutos
bienvenida al grupo, convivencia
mostrara los acuerdos de (elaborados en
convivencia y pedira que sesion 1)
alguien haga un breve
resumen de la sesion
anterior.
Pensamientos El facilitador expondra qué | -Pizarron o 25 minutos

irracionales

son 'y por qué es importante
identificar los pensamientos
0 creencias irracionales.
Debera resaltar que, “estas
formas de pensamiento se
consideran irracionales

presentacion
de diapositivas
-Marcadores
-Hojas de
papel
-Boligrafos o
lapices
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porque son falsas, ilogicas,
extremas y tienden a
interferir con las metas y
propositos basicos de las
personas” (Ruiz et al., 2012,
p. 325).

El facilitador explicara cada
una de ellas (ver anexo 17)
y pedira al grupo que
formen parejas. Cada
pareja escribira en una hoja
al menos tres pensamientos
irracionales que tengan
durante los entrenamientos
deportivos, y otros tres de
su vida cotidiana.

Cuando todas las parejas
hayan terminado,
compartiran dos de los
pensamientos que hayan
escrito y se discutira con el
resto del grupo.

Asertividad

El facilitador introducira el
concepto de asertividad,
sefalando que es una de
las principales habilidades
sociales que consiste en
expresar de manera abierta
y respetuosa nuestras
opiniones, puntos de vista y
necesidades, sin lastimar a
los demas.

Una vez que los
participantes hayan
entendido el concepto,
formaran parejas y deberan
representar (actuar) las
escenas/situaciones que
vienen en la tarjeta que
entregara el facilitador
(revisar las situaciones en
anexo 18).

-Tarjetas con
situaciones.

25 minutos
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Al final de cada actuacion,
se debera comentar la
situacion para reforzar el
comportamiento asertivo y
sefalar los inconvenientes
de las reacciones agresivas
y pasivas.

Al final, se agradecerd la
participaciéon del grupo y se
enfatizara la importancia de
ser asertivos.

Cierre Se realizara la evaluaciéon Ninguno 5 minutos
de pufio, se resolveran
dudas y se despedira al

grupo.

Sesion 10. Toma de decisiones

Objetivo: Refutar las ideas irracionales para lograr una adecuada toma de
decisiones y analizar el costo-beneficio de las decisiones que tomen los

participantes.

Agendade Procedimiento Materiales Duraciéon
actividades
Inicio El facilitador dara la -Acuerdos de 5 minutos
bienvenida al grupo, convivencia
mostrara los acuerdos de (elaborados en
convivencia y pedira que sesion 1)

alguien haga un breve
resumen de la sesion

anterior.
La cebolla Ahora que el grupo ya -Hojas de 15 minutos
conoce las principales papel

formas de pensamientos
irracionales, realizaran un
ejercicio tomando en cuenta
lo que se reviso en la sesién
anterior.
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El facilitador pedira al grupo
que se acomoden en un
circulo. Se realizara la
dinamica de “la cebolla”, la
cual consiste en escribir un
pensamiento irracional que
los participantes hayan
identificado en la dltima
semana, el orientador (o
facilitador) reunira todos los
papelitos en donde
escribieron sus
pensamientos irracionales y
los ir4 apachurrado uno
sobre otro, de tal manera
que forme una pelota,
misma que podran aventar
y pasarse entre si.

Cada participante tendra
gue desprender un papelito
de la “cebolla” y leer el
pensamiento irracional.
Después, intentara
desmentir ese pensamiento;
y asi sucesivamente hasta
gue se termine la cebolla.

Al final, se reflexionara
sobre la importancia de
refutar los pensamientos
irracionales para una
adecuada toma de
decisiones.

Costo / Beneficio

El facilitador explicara qué
esy para qué sirve el
balance decisional.

Se pondra el ejemplo de la
balanza costos-beneficios
para representar que todo lo
gue hacemos tiene ventajas
y desventajas.

El orientador sefialara que
una forma razonable para
tomar decisiones es
escoger aquella que tenga
mas beneficios que costos.

-Tabla de
costos
beneficios (una
por
participante)

35 minutos
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El facilitador explicara la
tabla de costo-beneficios
(ver anexo 19) y repartira
una a cada participante.

Cada uno tendréa que llenar
la tabla de acuerdo con una
conduta que quieran
analizar y al final se
comentara con el resto del

grupo.

Se agradecera la
participacién del grupo y se
les recordara la importancia
de continuar aplicando las
técnicas vistas en el taller.

Cierre Se realizara la evaluacion Ninguno 5 minutos
de pufio, se resolveran
dudas y se despedira al

grupo.

Asimismo, se les invitara a
asistir a la proxima sesion
para la evaluacion final. Se
les recordara que lleguen
puntualmente y que es
importante que no falten.

Sesioén 11. FELICIDADES!

Objetivo: Hacer una reflexion de los conocimientos adquiridos para que los
participantes den seguimiento a sus objetivos en las diferentes areas de su vida.

Aplicar el cuestionario post taller.

Agendade Procedimiento Materiales Duracién
actividades
Inicio El facilitador dara la Ninguno 5 minutos

bienvenida al grupo, y
agradecera la confianza y
esfuerzo de los
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participantes para llegar
hasta la dltima sesion.

Comenzando por el
facilitador, indicaran como
se sienten siguiendo la
“evaluacién de pufio”, y con
una palabra mencionaran
como se encuentran fisica y
emocionalmente.

Posteriormente, el
facilitador motivara al grupo
a aprovechar la ultima
sesidén y se comenzara con
un breve resumen de la
sesion anterior.

Yo soy...

El facilitador pedira a los
participantes que formen
una media luna. Después,
entregara a cada uno la
hoja del Daruma que habian
hecho en la primera sesién
(ver anexo 8) y dara las
siguientes instrucciones:

“En la primera sesion
escribieron su suefio
(objetivo o meta) en la hoja
del Daruma. A continuacién,
pasardn uno por uno a
presentarnos su Darumay
reflexionar si los temas que
vimos durante el taller les
ayudaran a cumplirsu
suefio, y de qué manera les
va a servir’

El facilitador puede reforzar
a los participantes que
puedan reportar los temas
revisados durante el taller y
ligarlos con sus obijetivos,
metas o suefios.

-Hojas del
Daruma
elaboradas en

primera sesion.

30 minutos
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Luego, se hara un resumen
integrando todos los temas,
partiendo de la triple
relacion: pensamiento,
emociones y conductas.

Se les recordara la
importancia de los ejercicios
de respiracion y
visualizacion para su
rendimiento deportivo y
personal.

Ronda de
comentarios

El facilitador pedira que
formen un circulo y dara las
siguientes indicaciones:

‘Ha sido una gran
experienciatenerlos en este
taller, he aprendido de
ustedes y espero que
ustedes hayan aprendido
también. Ahora, me gustaria
escucharlos, saber cuél es
su opinién del grupo y de
los temas que vimos a lo
largo del taller.”

El facilitador atendera cada
comentario y reforzard las
opiniones integrando los
temas que se revisaron.

Es importante que el
facilitador reconozca el
esfuerzo y los recursos de
los participantes para salir
adelante y alcanzar sus
objetivos.

Ninguno

20 minutos

Entrega de
reconocimiento
simbolico

El facilitador dara las
siguientes instrucciones:

“Antes de continuar, me
gustaria recordarles que
ustedes tienen lo necesario
para lograr sus metas y
suefios. Recuerden que es
importante

-Origami Tsuru
(uno por
participante)
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responsabilizarse de sus
actos y regular sus
emociones, especialmente
cuando las cosas no salen
COMO NOSOtros queremos.
Es importante que sigan
entrenando el deporte que
tanto aman, pero no se
olviden de entrenar su
respiracion y sus
pensamientos, sean muy
observadores y pacientes.
También, recuerden que no
estamos solos, contamos
con otros para que nos
apoyen, ustedes se tienen
los unos a los otros, json
muy afortunados! Si
necesitan ayuda, recuerden
pedirlo de manera asertiva y
aprendan a escuchar las
opiniones de los demas.
Aprovechen los
conocimientos adquiridos y
a las personas que los
rodean, sigan respirado,
observando y visualizando’.

“Ahora, quiero entregarles
esta grulla de origami que
representa el esfuerzo que
han hecho, y quiero que sea
un recordatorio de todo lo
gue aprendieron en este
lugar para que ustedes
puedan continuar su camino
y seguir creciendo, hagan
volar este “Tsuru” de papel,
los representa a ustedes.
Estoy orgulloso de todos y
guiero que nos demos un
aplauso fuerte por haber
llegado tan lejos”.

El facilitador entregara las
grullas de papel (ver anexo
20) a cada uno de los
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participantes, reconociendo
individualmente su
esfuerzo, les dara la mano y
les felicitar4 por haber
concluido exitosamente el
taller.

Evaluacion final El facilitador repartira y dara | -Cuestionario 40 minutos
las indicaciones del C.P.R.D.
instrumento para (ver anexo 6).
contestarlo correctamente.

Cierre Una vez que todos hayan Ninguno 5-10
finalizado el cuestionario, se minutos

realizara la evaluacion de
puiio.

Finalmente, se agradecera
nuevamente la participacion
del grupo y se les invitara a
seguir practicando lo visto
en las sesiones.
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8. CONCLUSIONES

Durante seis meses de servicio social se aplicaron los conocimientos tedricos
adquiridos en la formacién profesional, tales como, intervencion cognitivo-
conductual, aplicacion y calificacion de instrumentos de medicion, entrevistas e
investigacion bibliografica. Esto me permitié desarrollar y fortalecer competencias
como: el trabajo en equipo, trabajo por objetivos, creatividad, innovacion, liderazgo

y empatia. Ademas, obtuve experiencia en el campo de la Psicologia del deporte.

También, desarrollé la capacidad de emprender nuevos proyectos profesionales y
el compromiso como psicélogo. Asumi la ética profesional como una
responsabilidad y mostré fidelidad a dichos principios. El trabajo en el escenario
deportivo me dejo diversas ensefianzas y cumplié la mayoria de mis expectativas

personales.

Uno de los mayores retos fue conocer el campo de la psicologia del deporte debido
a que durante la carrera profesional no obtuve ninguna aproximacion al tema y
tampoco cursé alguna asignatura que tenga como objetivo principal la ensefianza
de esta area de la psicologia. Por lo tanto, propongo que exista una sesion de
capacitacion en la facultad, previo a la aplicacion de talleres, en donde el psicélogo
revise la definicion, los principios y las técnicas de intervencion mas actuales en la

psicologia del deporte.

Este campo de la psicologia estd en constante crecimiento y cada vez mas
estudiantes se unen al deporte, esto provoca que exista mayor demanda a las
intervenciones psicolégicas. Aconsejo atender dichas demandas ya que el deporte
mexicano necesita mas talentos que sean apoyados desde temprana edad, y el
servicio a esta poblacion ayudara a incrementar la identificacion y desarrollo del
talento deportivo mexicano. Es una oportunidad invaluable para poner al servicio de
la comunidad los conocimientos, habilidades y destrezas adquiridos durante la

formacion profesional, y también como forma de retribuir a la sociedad.

En cuanto a los resultados cuantitativos, sugiero aplicar instrumentos que midan el

rendimiento deportivo, y contrastarlo con su desempefio en las competencias
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deportivas, de este modo se obtendria un resultado mas fiel a lo que se trabajé
durante los talleres. En cuanto a los resultados cualitativos, muestran una
perspectiva mas personal de los participantes, las cuales fueron favorables, ya que
se observd gue los atletas con mayor asistencia a las sesiones formaron un vinculo
fuerte con los talleres, se interesaron por la informaciéon y material e incluso

sugirieron la aplicacién de sesiones individuales y personalizadas.

Se observaron distintos cambios en los participantes, entre los cuales se encuentra:
mayor conciencia e identificacion con la cultura deportiva, trabajo en equipo,
resiliencia, empatia y desarrollo de valores personales y sociales, como el respeto
y la competencia sana. Asi mismo, lograron expandir sus objetivos a corto, mediano

y largo plazo, y establecieron un camino sélido para realizarlos.

La propuesta del programa Mijoven Daruma esta dirigido a psic6logos que deseen
aplicar talleres a jovenes deportistas con la finalidad de incrementar el rendimiento
y concientizar a los participantes acera de la importancia de los habitos y la cultura
deportiva. Asi como brindar un espacio en donde los jovenes puedan desarrollar las
habilidades necesarias para afrontar las dificultades que se presentan cuando se

combina la escuela y el deporte.

En términos generales, manifiesto satisfaccion y orgullo con el trabajo que se llevo
a cabo en la prestacion de servicio social, fue una experiencia indeleble y Unica,
representa un motivante para continuar creciendo profesionalmente dentro de esta

area.

Finalmente, incito a los futuros prestadores de servicio social a tomar iniciativa y
desafiar sus limites como psicélogos, provocando el desarrollo de nuevas actitudes,
conocimientos y habilidades que contribuyan a la calidad de los talleres, y de la
prevencion e intervencién psicoldgica. La Psicologia del deporte cada vez tiene
mayor demanda, y sin duda es algo que la sociedad mexicana necesita. Asi pues,
exhorto a las instituciones publicas y privadas a que incluyan este campo dentro de
su oferta académica con la finalidad de formar mas psicologos del deporte, y asi

intervenir desde una perspectiva multidisciplinaria.
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10. ANEXOS
Anexo 1

Espacio de trabajo paratalleres. Pabellén de Gimnasia, FMG A.C.

—— PR T " H : ; ;
FEDERACION MEXICANA DEGIVINAS

72



Anexo 2

Estructura del programa de talleres “Golden Tsuru”.

73

TITULO OBJETIVO(S) MATERIALES DURACION
Dar la
bienvenida, e Manual 3 horas
establecer los e Hojas blancas
BIENVENIDA: acuerdos de * Lapices/boligrafos
convivencia y la e Cinta
“La excelencia estructura del o Estambre
como habito”. taller. * Bloques de madera
e Presentacion de
Exponer el Power Point
“Circulo dorado” ¢ ggﬁﬁsz de
de Simon Sinek,
2009.
Concientizar a los
participantes de e Manual 3 horas
las desventajas e Tsurus de origami
de ser impulsivo. e Hojas blancas
e Agenda de héabitos
Proporcionar a * Mufeco Daruma
los participantes Japones.
herramientas de * Boligrafos
IMPULSIVIDAD Y autorregistro
AUTOCONTROL conductual.
Establecer metas
a corto, mediano
y largo plazo.
Explicar sistema
de “palomas
doradas” y la
agenda de
habitos.
Identificar los
pensamientos e Manual 3 horas
irracionales;  Tarjetas con
fomentar y S|tuac_|ones
GIMNASIA reforzar el descritas
ARTISTICA: comportamiento * Mideo de
asertivo en los respiracion
e Bocinas

“‘Pensamientos
irracionales y

participantes.

e Hojas, Cartulinas y
papel.
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comportamiento Concientizar e Plumones
asertivo”. acerca de los
valores y la
cultura deportiva.
Proporcionar
técnicas de
relajacion y
respiracion.
Introducir el tema
de Visualizacion.
Discutir las
dificultades que e Manual 75 minutos
se presentan o Recur;qs
(GIMNASTA O cuando se ele_ctronlcos
ESTUDIANTE? combina la e Hojas y plumas
escuela con el
entrenamiento.
Explicar
Condicionamiento e Manual 3 horas
Respondiente y e Video
algunas o Agenda
aplicaciones. e Bocina
e Manual de
VISUALIZACION Proporcionar Visualizacion

técnicas de
visualizaciéon en

rutinas de

gimnasia.

Revisar metas y
objetivos en
agenda.
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Instrumento de medicién Habilidades parala vida

75

Reactivo

Nunca

Algunas

veces

Con
frecuencia

Siempre

Tengo pensamientos positivos sobre mi persona.

Conozco y respeto mis gustos.

Me considero una persona fea y torpe.

Me acepto como soy.

Se me dificulta reconocer mis habilidades y mis capacidades.

Sé cuando me enojo.

Sé cuando estoy nenioso.

Sé cuando estoy feliz.

O O N0~ W N =

Sé cuando estoy triste.

=
©

Se me dificulta reconocer mis emociones.

[EEN
[EEN

. Se me facilita relajarme.

[EEN
N

. Cuando me enojo, grito, golpeo, insulto, etc.

=
w

Pienso antes de actuar.

=
e

Para relajarme, respiro profundamente.

=
o

Sé conwvvir con mis comparfieros y compafieras con respeto.

=
IS

Me preocupo por el bienestar de los demas.

=
~

. Cuido alos demas.

=
@

Me siento bien cuando le va mal a alguien que no me agrada.

=
©

Me gusta saber que puedo ayudar a los demas.

N
©

Puedo decir que no cuando mis amigos me presionan para hacer algo que yo no
quiero.

21.

Puedo expresar lo que siento con respeto.

22.

Cuando expreso miopinién no escucho a los demas.

23.

Soy capaz de escuchar las opiniones de los deméas cuando debemos llegar a
acuerdos.

24,

Cuando debemos organizarnos para hacer algo (trabajo, exposicién, salida en
familia, etc.), no expreso mis opiniones.

25.

Hago propuestas cuando debemos organizarnos para hacer algo (trabajo,
exposicion, salida en familia, etc.).

26.

Cuando hacemos trabajos en equipo se me complica tomar en cuenta propuestas
de los demas.

27.

Cuando debo solucionar un problema no pienso en las consecuencias.

28.

Cuando debo tomar una decision pienso en diferentes opciones.

29.

Cuando debo tomar una decisioén, busco tener consecuencias positivas.

30.

Puedo enfrentar las consecuencias de mis decisiones.
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Anexo 4

Preguntas para evaluacion general del taller

Instrucciones:

Reflexiona y responde las siguientes preguntas tomando en cuenta las actividades
realizadas en el taller. Siéntete libre de contestar con detalle cada inciso. Utiliza el
apartado de “Observaciones” para escribir comentarios adicionales o algo que
consideres relevante. Toma el tiempo que necesites.

El cuestionario es anénimo.

a) Evalla en una escala del 1 al 100 los talleres. Justifica tu respuesta.

b) Menciona 5 cosas positivas y 5 cosas negativas del psicdélogo.

c) ¢ Consideras que te han sido Utiles los talleres? Justifica tu respuesta.

d) ¢ Como podrias mejorar los talleres?

Observaciones:
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Anexo 5

Dibujos de Daruma de los participantes para definir sus metas.
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Anexo 6
Cuestionario C.P.R.D.

Cuestionario de CARACTERISTICAS PSICOLOGICAS
relacionadas con el RENDIMIENTO DEPORTIVO
C.PR.D.

Estimado deportista:

El deporte de alta competicion exige, cada vez mas, que los métodos de entrenamiento y prepa-
racion de los deportistas cuyo objetivo es la consecucion del éxito al mas alto nivel, evolucionen teniendo
en cuenta las caracteristicas fisicas, técnicas y psicologicas de los deportistas que deben ser entrenados,
asi como su opinién respecto a cuestiones relacionadas con su participaciéon en pruebas, partidos y com-
peticiones. Esta es la tendencia que desde hace afios se ha seguido en los paises cuyos deportistas, hoy en
dia, suelen acaparar el mayor nimero de medallas y primeros puestos a nivel mundial siendo nuestra in-
tencion recoger un amplio numero de datos de deportistas espafioles que permitan hacer lo mismo en
Espaiia. Por este motivo nos dirigimos a usted ya que consideramos que, como deportista de competicion
que es, sus respuestas seran para nosotros de una gran ayuda.

En concreto, se trata de conocer ciertas caracteristicas y opiniones de los deportistas espafioles en
relacioén con su participacion en las competiciones deportivas. Con este fin, le agradeceriamos que con-
testase a las preguntas que le adjuntamos.

No existen respuestas mejores o peores. Cada deportista es diferente, razoén por la cual le pedimos
que conteste con la maxima sinceridad.

El cuestionario es estrictamente confidencial; si quiere poner su nombre puede hacerlo y, en ese
caso, podremos informarle sobre sus contestaciones mas adelante. Si no desea poner su nombre puede

dejar el espacio correspondiente en blanco.

Numerosos deportistas de diferentes deportes han sido invitados a participar. Muchos de ellos ya
han aceptado hacerlo. Esperamos contar también con su valiosa y amable colaboracion.

Muchas gracias.
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ler APELLIDO: NOMBRE:

2° APELLIDO: SEXO (Masc. 6 Fem.):

FECHA DE NACIMIENTO: / /1.9

FECHA ACTUAL: / /1.9

DEPORTE:

CLUB:

PUESTO DE JUEGO O PRUEBAS EN LAS QUE SUELE COMPETIR:

CATEGORIA EN LA QUE COMPITE ACTUALMENTE:

MAXIMA CATEGORIA EN LA QUE HA COMPETIDO:

NUMERO DE ANOS DURANTE LOS QUE HA PERMANECIDO EN LA MAXIMA
CATEGORIA:

NUMERO DE ANOS QUE, DE FORMA CONTINUADA, VIENE USTED
PRACTICANDO SU DEPORTE:

(CUALES HAN SIDO LOS MAYORES EXITOS INDIVIDUALES Y COLECTIVOS
QUE HA CONSEGUIDO?
ACONTECIMIENTO Y EXITO (puesto, marca, ...) ANO

1.9

1.9

1.9

1.9

1.9
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* INSTRUCCIONES:

Conteste, por favor, a cada una de las siguientes cuestiones, indi-
cando en qué medida se encuentra de acuerdo con ellas.

Como podré observar existen seis opciones de respuesta, represen-
tadas cada una de ellas por un circulo. Elija la que desee, segiin se encuentre
més o menos de acuerdo, marcando con una cruz el circulo correspondiente.
En el caso de que no entienda lo que quiere decir exactamente alguna de las
preguntas, marque con una cruz el circulo de la dltima columna.

* PREGUNTAS: T TORALIRNEE il
DESACUERDO ACUERDO ENTIENDO
1. Me encuentro muy nervioso(a) antes de
una competicién (o un partido) importan- O O 0O O
te.

Esta respuesta significaria que no se estd de acuerdo con el enunciado, aunque no
totalmente en desacuerdo.

2. Me motivan més las competiciones (o los

partidos) que los entrenamientos. OO >@/\ (ONNO) O

Esta respuesta significarfa que uno se encuentra a mitad de camino entre «totalmente
en desacuerdo» y «totalmente de acuerdo» con el enunciado.

competicién (o un partido). O O0OO0OO0O

3. Suelo reponer electrolitos al finalizar una K

Esta respuesta significarfa que no se entiende lo que quiere decir exactamente el
ennunciado. '
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* PREGUNTAS: TOTAF{-;WENTE TOTAIBI;;IENTE o
DESACUERDO ACUERDO ENTIENDO
1. Suelo tener problemas concentrdndome

mientras compito.

O

O

O
@

O

Mientras duermo, suelo «darle muchas
vueltas» a la competicion (o el partido) en
la que voy a participar.

Tengo una gran confianza en mi técnica.

Algunas veces no me encuentro
motivado(a) por entrenar.

. Me llevo muy bien con otros miembros

del equipo.

©c |© |©|0

©c |© [|© |0

© |© |0 |0

c |© |0|0

©c | [|©]0

c |© [|©|O

Rara vez me encuentro tan tenso(a) como
para que mi tensién interfiera
negativamente en mi rendimiento.

o
O
O

O
O

O

A menudo ensayo mentalmente lo que
debo hacer justo antes de comenzar mi
participacién en una competicién (o de
empezar a jugar en un partido).

En la mayoria de las competiciones (0
partidos) confio en que lo haré bien.

Cuando lo hago mal, suelo perder la
concentracion.

10.

No se necesita mucho para que se debilite
mi confianza en mi mismo(a).

11.

Me importa més mi propio rendimiento
que el rendimiento del equipo (mds lo que
tengo que hacer yo que lo que tiene que
hacer el equipo).




* PREGUNTAS:

TOTALMENTE

EN

DESACUERDO

TOTALMENTE
DE
ACUERDO
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NO
ENTIENDO

12

A menudo estoy «muerto(a) de miedo» en
los momentos anteriores al comienzo de
mi participacién en una competicién (0 en
un partido).

O

O

OO0

O

13.

Cuando cometo un error me cuesta
olvidarlo para concentrarme rédpidamente
en lo que tengo que hacer.

14.

Cualquier pequeiia lesién o un mal
entrenamiento puede debilitar mi
confianza en mi mismo(a).

15.

Establezco metas (u objetivos) que debo
alcanzar y normalmente las consigo.

16.

Algunas veces siento una intensa
ansiedad mientras estoy participando en
una prueba (o jugando un partido).

17:

Durante mi actuacién en una competicion
(o en un partido) mi atencién parece
fluctuar una y otra vez entre lo que tengo
que hacer y otras cosas.

18.

Me gusta trabajar con mis compafieros de
equipo.

19.

Tengo frecuentes dudas respecto a mis
posibilidades de hacerlo bien en una
competicién (o en un partido).

20.

Gasto mucha energfa intentando estar
tranquilo(a) antes de que comience una
competicién (o un partido).

21.

Cuando comienzo haciéndolo mal, mi
confianza baja rdpidamente.

22;

Pienso que el espiritu de equipo es muy
importante.
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* ; TOTALMENTE TOTALMENTE
PREGUNTAS: e e 56
DESACUERDO ACUERDO ENTIENDO
23. Cuando practico mentalmente lo que

tengo que hacer, me «veo» haciéndolo
como si estuviera viéndome desde mi
persona en un monitor de television.

O

O

O

24.

Generalmente, puedo seguir participando
(jugando) con confianza, aunque se trate
de una de mis peores actuaciones.

25.

Cuando me preparo para participar en una
prueba (o para jugar un partido), intento
imaginarme, desde mi propia perspectiva,
lo que veré, haré o notaré cuando la
situacidn sea real.

26.

Mi confianza en mi mismo(a) es muy
inestable.

27.

Cuando mi equipo pierde me encuentro
mal con independencia de mi rendimiento
individual.

28.

Cuando cometo un error en una
competicién (o en un partido) me pongo
muy ansioso.

®
O
O
O

o

o

29.

En este momento, lo més importante en
mi vida es hacerlo bien en mi deporte.

30.

Soy eficaz controlando mi tension.

31.

Mi deporte es toda mi vida.

32,

Tengo fé en mi mismo(a).

* 33:

Suelo encontrarme motivado(a) por
superarme dia a dia.

c 100 0 ©
©c |© |0 | |O
©c |© [0 |0 |O

o |© |0 |0 |O
©c |© [0 |©O |O

©c |© |0 |© |O
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* . TOTALMENTE TOTALMENTE
PREGUNTAS: EN DE NO
DESACUERDO ACUERDO ENTIENDO
34. A menudo pierdo la concentracién

durante la competicién (o durante los
partidos) como consecuencia de las
decisiones de los drbitros o jueces que
considero desacertadas y van en contra
mia o de mi equipo.

OO0

OO0

35.

Cuando cometo un error durante una
competicién (o durante un partido) suele
preocuparme lo que piensen otras
personas como el entrenador, los
compaiieros de equipo o alguien que esté
entre los espectadores.

OO0

36.

El dia anterior a una competicién (o un
partido) me encuentro habitualmente
demasiado nervioso(a) o preocupado(a).

OO

37;

Suelo marcarme objetivos cuya
consecucion depende de mi al 100% en
lugar de objetivos que no dependen sélo
de mi.

OO0

38.

Creo que la aportacién especifica de
todos los miembros de un equipo €s
sumamente importante para la obtencién
del éxito del equipo.

OO0

39.

No merece la pena dedicar tanto tiempo y
esfuerzo como yo le dedico al deporte.

OO0

40.

En las competiciones (o en los partidos)
suelo animarme con palabras,
pensamientos 0 iméigenes.

OO0

41.

A menudo pierdo la concentracién
durante una competicién (o un partido)
por preocuparme O ponerme a pensar en
el resultado final.

OO0
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* . TOTALMENTE TOTALMENTE
PREGUNTAS: EN oE KO
DESACUERDO ACUERDO ENTIENDO
42. Suelo aceptar bien las criticas e intento

aprender de ellas.

OO0

OO0

O

43.

Me concentro con facilidad en aquello
que es lo més importante en cada
momento de una competicién (o de un
partido).

Me cuesta aceptar que se destaque més la
labor de otros miembros del equipo que la
mia.

45.

Cuando finaliza una competicién (o un
partido) analizo mi rendimiento de forma
objetiva y especifica (es decir,
considerando hechos reales y cada
apartado de la competicion o el partido
por separado).

46.

A menudo pierdo la concentracién en la
competicion (o el partido) a
consecuencia de la actuacién o los
comentarios poco deportivos de los
adversarios.

47.

Me preocupan mucho las decisiones que
respecto a mi pueda tomar el entrenador
durante una competicion (o un partido).

48.

No ensayo mentalmente, como parte de
mi plan de entrenamiento, situaciones que
debo corregir o mejorar.

49.

Durante los entrenamientos suelo estar
muy concentrado(a) en lo que tengo que
hacer.

- 50.

Suelo establecer objetivos prioritarios
antes de cada sesién de entrenamiento y
de cada competicién (o partido).
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* ! TOTALMENTE TOTALMENTE
PREGUNTAS: o i NO
DESACUERDO ACUERDO ENTIENDO
51. Mi confianza en la competicién (o en el

partido) depende en gran medida de los
éxitos o fracasos en las competiciones (0
partidos) anteriores.

O00O0O0O

O

52.

Mi motivacién depende en gran medida
del reconocimiento que obtengo de los
demds.

00000

O

53.

Las instrucciones, comentarios y gestos
del entrenador suelen interferir
negativamente en mi concentracién
durante la competicion (o el partido).

O00O0O0

O

54.

Suelo confiar en mi mismo(a) aun en los
momentos mas dificiles de una
competicion (o de un partido).

0O00O0O

55.

Estoy dispuesto(a) a cualquier esfuerzo
por ser cada vez mejor.

O000O0

) POR FAVOR, COMPRUEBE SI HA CONTESTADO A TODAS LAS
PREGUNTAS ANTERIORES CON UNA SOLA RESPUESTA.
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Hoja de respuestas del C.PR.D.*

10
12
13
14
17
19
20
21

ler APELLIDO: NOMBRE:
2° APELLIDO: FECHA: ___/___ /19
DEPORTE:
INFLUENCIA DE LA
CONTROL DE ESTRES EVALUACION DEL
RENDIMIENTO
s3] 2[1]o0 2401|234 ol4|3[2]1]0
ol t]2[3]4 26143 [2]1]0 6l4(3|2[1]0
o1 |2]3]4 30l0]1]2]3]4 " 214 3]2]1]0
o[t [2[3]4 2101234 443 [2]1]0
a3[2]1]o 36[4|3[2|1]0 354 [3|2|1]0
s 3]2]1]o 4114321 ]o0 alo1[2]3]4
4|31 2]11]0o0 4301|1234 4414 1312|110
2] 3]2]1]0 sa[o 171213121 4[Z1312]1]0
4 | 312]11]0 4714 1312|110
4 [ 3] 2]1]o0 51141312110
41 3]2]1]o0 . 5214132110
4 [ 3[2[1]o | 5314 |13(2|1]0

Puntuacion Directa: Puntuacion Directa:




MOTIVACION

1500 1]2(3

2010 (1|23

310 (1]2]|3

331011213

3914|1321

o123

5500123

Puntuacién Directa:

23

25

a7

40

45

48

50

HABILIDAD
MENTAL

Puntuacion Directa:

11

18

22

27

38
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COHESION DE
EQUIPO
0j1]12]3
4 13|21
011213
0O(1]12]3
0|11]12]3
0|1]12]3

Puntuacién Directa:
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Cuestionario de CARACTERISTICAS PSICOLOGICAS
relacionadas con el RENDIMIENTO DEPORTIVO (C.P.R.D.)
BAREMOS

Puntuaciones directas

Centiles Control del Influencia de la Motivacion Habilidad Cohesion de
estrés evaluacion del mental equipo
rendimiento

99 77-80 42-45 30-31 31-34 24
95 69 38 27 28 -
90 64 34 26 26 23
85 61 33 25 25 22
80 58 31 23 24 —
75 56 29 - 21
70 54 28 22 23 -
65 52 27 21 - 20
60 50 — 20 22 -
55 48 26 - 21 19
50 46 24 19 — —
45 44 23 18 20 18
40 42 22 17 — —
35 40 21 - 19 17
30 39 20 16 18 16
25 36 19 15 17 -
20 34 18 - 16 15
15 30 16 14 - 14
10 27 15 12 15 13

5 21 12 11 13 11

1 0-14 0-7 0-8 0-11 0-1
N 485 485 485 485 485

Media 46,16 25,11 19,59 21,16 18,48
Desviacion tipica 14,44 7,63 5,06 4,60 431

Gimeno, F., Buceta, J. M., & Pérez-Llanta, M. (2001). El cuestionario
«Caracteristicas Psicologicas Relacionadas con el Rendimiento Deportivo»

(CPRD): Caracteristicas psicométricas. Andlise Psicoldgica, XIX(1), 93-11
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Anexo 7

Acuerdos de convivencia

Objetivo: Establecer reglas de convivencia en el grupo para que los participantes
conozcan los limites permitidos y las dindmicas de participacion.

Duracién: 20 minutos
Lugar: salén o algun espacio donde no haya distractores externos.
Materiales: Hojas de papel y boligrafos.

Descripcién: El facilitador debera pedir al grupo que se acomoden formando un
circulo (o media luna) permitiendo que todos los miembros puedan verse de frente
y escucharse claramente. Después, se pedira que hagan una lluvia de ideas
respecto a las reglas que habra en el grupo. Los participantes asignaran a una
persona encargada de escribir en una hoja de papel las reglas de convivencia con
las que desean trabajar. Finalmente, pegar la hoja en un lugar visible durante el
resto del taller.

Sugerencias de reglas de convivencia:
e Puntualidad (se recomienda 10 minutos de tolerancia).

e Levantar la mano para participar: se recomienda el sistema de nameros,
esto quiere decir que cuando existan participaciones simultaneas, la
primera persona levanta la mano con un dedo arriba (haciendo el nimero
uno con la mano), el siguiente debera hacer el numero dos, el tercero el
ndmero tres y asi sucesivamente. Esto determinaré el orden en que
participaran. Cuando el primero empiece a hablar, el nUmero dos cambiara
a nimero uno, el nimero tres al nUmero dos, y asi el resto de los

miembros.
e Respetar la opinion de los demas.

e Mantener la confidencialidad.



Nombre:

Edad:

Deporte:

@ Mi sueiio es:

cPor qué?

ewnteq |op eloy ap ojdwal3

g oxauy

T6
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Anexo 9

Titulo de la dinamica: Daruma

Objetivo: Conocer los nombres de los participantes, sus principales aspiraciones
y motivaciones.

Duracion: 20 minutos
Lugar: salén o algun espacio donde no haya distractores externos.

Materiales: Hojas con el Daruma (una por participante), boligrafos y colores de

madera.

Descripcién: El facilitador pedira al grupo que formen un circulo o media luna,

mostrara el dibujo del Daruma a los participantes y contara la historia de esta
tradicion japonesa:

‘Este murieco se llama ‘Daruma’, surge de una leyenda japonesa. Sus ojos
se utilizan como recordatorio y motivacion a cumplir metas o grandes
sueios. El duefio del mufieco debe pintar la pupilaizquierda y establecer su
meta; cuando esta se ha cumplido debera pintar el otro ojo. Un Daruma con
una sola pupila debe colocarse donde éste sea visible,a manera de

recordatorio del trabajo que se debe hacer para lograr nuestro objetivo”.

Posteriormente, se entregaran las hojas con el Daruma a cada uno de los
participantes y se les pedira que lo decoren como mas les guste. Deberan escribir
su nombre y como les gusta ser llamados, edad, deporte que practican, un suefio
0 meta que tengan y explicar por qué desean lograrlo. Asimismo, deberan pintar el
ojo izquierdo del Daruma vy el facilitador debe sefialar que cuando se haya logrado
el objetivo, deberan pintar el otro ojo. Finalmente, los participantes compartiran su
Daruma con el grupo.

Nota: Se recomienda que el facilitador se familiarice con la tradicion antes del
taller. Es importante agradecer a los participantes por haber compartido su

Daruma con el resto del grupo.
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Anexo 10

Titulo de la dindmica: Si, no, tal vez.

Objetivo: Hacer conscientes los habitos en nuestra vida cotidiana y en el deporte.
Duracion: 20 minutos.

Lugar: salén o espacio suficiente para dividir al grupo en tres secciones.
Materiales: hoja de reactivos para dinamica.

Descripcion: El facilitador dividira el salon en tres secciones (lado derecho, centro
y lado izquierdo). Después, le pedira al grupo que se coloquen en el centro del
salon. El facilitador leerd cada uno de los reactivos y los participantes,
dependiendo de su respuesta, se colocaran en: lado derecho si la respuesta al
reactivo es S, lado izquierdo si su respuesta es NO 0 en el centro si su respuesta
es TAL VEZ. Entre cada reactivo es valido que los participantes compartan su

experiencia 0 hagan comentarios con respecto al tema.

Sugerencia de reactivos:

=

Tiendo mi cama todos los dias.

Me cepillo los dientes al menos tres veces al dia.
Me lavo las manos antes y después de ir al bafio.
Practico meditacion con regularidad.

Asisto todos los dias al entrenamiento.

Me considero un buen deportista.

Me gusta alguien del gimnasio.

Me resulta facil concentrarme en las competencias.

© © N o A~ DN

Me frustro durante los entrenamientos.
10.Me siento nervioso durante las competencias.
11.Realizo deporte los fines de semana.

Notas: Los reactivos se pueden adaptar al grupo y sus necesidades. Se
recomienda agregar reactivos como el nUmero siete para mantener la atencion

entre los jovenes. Recuerda ser creativo y original.
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Anexo 11

Titulo de la dinamica: Debate

Objetivo: Desarrollar la habilidad de analizar una situacién desde distintas
perspectivas. También, discutir las dificultades que se presentan cuando se

combina la escuela con el entrenamiento.
Duracién: 15-30 minutos.

Lugar: salon

Materiales: ninguno

Descripcién: El facilitador dividira el grupo en dos: grupo “A” y grupo “B”.
Después, explicara a los participantes que deberan debatir el tema que se
mencionard; la regla es que el grupo “A” siempre estara a favor y el grupo “B” en

contra. El facilitador pondra un ejemplo como:

“Entrenar duro un dia antes de la competencia me ayudara a obtener mejores

resultados”

Asi pues, el grupo A debera estar a favor de entrenar duro un dia antes de la
competencia y el grupo B en contra de hacerlo. Cada grupo debera dar sus

argumentos y debatirlos de manera respetuosa y ordenada.
Sugerencia de situaciones:

1. Javier tiene un examen importante en 3 dias. Sin embargo, él sabe que
debe prepararse para la competencia que es en 5 dias. Javier decide faltar
a los entrenamientos para ponerse a estudiar para su examen.

2. Maria es una excelente deportista, dedica mas de 4 horas diarias al
entrenamiento. Sin embargo, reprob6 la mayoria de las clases en su
escuela porque no tiene tiempo de hacer tareas ni estudiar. Maria no quiere
desvelarse haciendo tarea porque no rinde al siguiente dia, ella decide
seguir entrenando y dedicar los pocos tiempos libres a la escuela.

3. Paco ha sido campedn nacional de gimnasia (o el deporte que practiquen)
durante los ultimos 4 afios. Ahora que entrara a la universidad, sus horarios
se traslapan con el entrenamiento; Paco decide abandonar el deporte para
continuar sus estudios.
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Nota: El facilitador puede adaptar la dinAmica de acuerdo con las necesidades del
grupo. Es importante que el facilitador conozca las dificultades que presentan los

estudiantes-deportistas.
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Anexo 12

Relacién de pensamientos-emociones-conducta

Ejemplos:

¢ QUE ESTOY PENSANDO? ¢COMO ME SIENTO? ¢ QUE HAGO?

“SOY MUY
MALO PARA EL NO ASISTO AL
DEPORTE” _ —— |\ ENTRENAMIENTO

“SE BURLAN
DE MP ENOJADO

INSULTO A MI
—_— ENTRENADOR

COMO
—_— —_—
CHOCOLATES
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Anexo 13

Evaluacion individual de pufio

¢, Coémote sentiste en esta sesion?

MUY MAL REGULAR BIEN MUY BIEN

Yy

ESTA DINAMICA ME HA CAMBIADO LA VIDA

Créditos de las imagenes de manos:

Crédito: Infty - Fotolia

Copyright: Infty - Fotolia

Se extrajo la informacién de los metadatos de fotos de IPTC

Recuperado de https://agileforall.com/learning-with-fist- of-five-voting/



https://www.iptc.org/
https://agileforall.com/learning-with-fist-of-five-voting/

Anexo 14

Indicaciones acerca de como lograr la tensién en cada grupo muscular

Mano y antebrazo dominantes

Apretar el punio dominanie

b2

Brazo dominants

Apretar el codo contra el brazo del sillon

3. Mano y antebrazo no dominantes Apretar el pufio no dominante

4, Brazo no dominante Apretar el codo contra el brazo del sillon

5. Frente Levantar las cejas con los ojos cerrados y arrugar [a frente

b. Ojos y nariz Apretar los parpados y arrugar la nariz

7. Boca Apretar las mandibulas, sacar la barbilla hacia fuera y pre-
sionar el paladar con la lengua

B. Cuello y garganta Empujar la barbilla contra el pecho pero hacer fuerza para
que no lo togue

0. Pecho, hombros y parte superior de la espalda Arquear la espalda como se fueran a unir los omdplatos
enftre si

10. Region abdominal o estomacal Poner el estomago duro y tenso

11. Muslo dominante Apretar el muslo contra el sillén

12, Pantorrilla dominante Doblar los dedos del pie dominante hacia arriba

13. Pie dominante Doblar los dedos hacia adentro sin levantar el pie del suelo
14. Muslo no dominante Apretar el muslo contra el sillén

15.

Pantorrilla no dominante

Doblar los dedos del pie hacia arriba

16.

Pie no dominante

Doblar los dedos hacia dentro sin levantar el pie del suelo

98

Ruiz Fernandez, M. A., Diaz Garcia, M. 1., & Villalobos Crespo, A. (2012). Manual

de Técnicas de Intervencion Cognitivo Conductuales. Bilbao: Desclée De Brouwer,
p. 258.
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Anexo 15

Indicaciones para relajacion progresiva

La

prictica de la Relajacion Progresiva requiere tener en cuenta una serie de

indicaciones especificas al realizar el entrenamiento (Chaéliz, 1998):

Se trata de seguir una secuencia ordenada y procurar que sea la misma en
todas las ocasiones (comenzando por las manos y acabando por los pies, o
viceversa).

5i se olvida algin midsculo por tensar y relajarse, se aconseja continuar con
el siguiente. No obstante, para evitar los olvidos lo mds adecuado es hacer
un repaso mental de los mdsculos antes de comenzar la relajacion.

El tiempo de duracion de la tensidn deber ser de unos cuatro segundos
aproximadamente, para pasar inmediatamente a relajar el muisculo dejindo-
lo suelto, como si se separara de repente de los tendones que lo sujetan,
Debe mantenerse el midsculo relajado durante unos quince segundos aproxi-
madamente antes de tensar de nuevo.

Lo que se pretende al tensar un masculo es facilitar la distension, por lo que
no se debe tensar con demasiada fuerza pues se pueden producir contractu-
ras y malestar.

Al relajar debe soltarse el masculo de repente, no hay que distenderlo lenta-
mente pues ello requiere un control mayor de los masculos antagonistas.

Es datil imaginar en cada momento los midsculos que estd tensando y relajan-
do, su forma, especialmente cuando el misculo esta relajado, y notar como
se sigue distendiendo por si mismo después de soltarlo.

Es aconsejable concentrarse durante un tiempo en la agradable sensacion de
relajar cada musculo.

Una vez que han relajado todos los mdsculos, es aconsejable hacer un
repaso mental de ellos, comenzando del final al principio de la secuencia.
Se facilita asi la auto-exploracion de las partes que no se haya logrado rela-
jar convenientemente, no siendo preciso tensar ningdn muasculo en esta
fase,

Ruiz Fernandez, M. A., Diaz Garcia, M. 1., & Villalobos Crespo, A. (2012). Manual

de Técnicas de Intervencion Cognitivo Conductuales. Bilbao: Desclée De Brouwer,

p. 259.
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Anexo 16

Ejemplo de ejercicio de visualizacion para gimnastas.

1. Ponte en un lugar cémodo (acostado o sentado con la espalda derecha),
cierra los ojos y realiza cinco respiraciones lentas y profundas.

2. Observa tu respiracion, no intentes modificarla, solo siente como el aire
entra y sale de tu cuerpo.

Concentra tu atencion en el abdomen, observa cdmo se infla y desinfla.
Ahora, imagina que en cada inhalacion entra una luz dorada, siente como tu
cuerpo se llena de esta poderosa luz. Cuando exhales, imagina que expulsas
todas tus preocupaciones y miedos a través de un humo negro.

5. Pocoapoco, iras notando que entra mas luz doraday el humo que se expulsa
es gris, y después se convierte en humo blanco. De pronto todo tu cuerpo
esté totalmente rodeado de esta luz dorada, desde tu cabeza hasta los pies.
Notaras que te sientes comodoy en paz.

6. Ahora, con el poder de tu imaginacién y con todos tus sentidos
activados, imagina que estds en la competencia. Te encuentras parado
frente a los jueces a punto de iniciar tu rutina de “barras paralelas”.

7. Intenta imaginar todo con detalle: ¢cdmo estas vestido?, ¢ quiénes estan a
tu alrededor?, ¢ qué sonidos escuchas?, ¢qué olor hay en el lugar?,

8. Es el momento, el juez alza la bandera para indicar que inicies tu rutina,
haces el saludo con el brazo y te paras frente al aparato.

9. Ahora quiero que realices tu rutina completa, con una ejecucién perfecta,
en tiempo real y en primera persona. No te preocupes si al principio te
cuesta trabajo, inténtalo una vez mas de principio a fin.

10.Vuelve a realizar cinco respiraciones profundas.

11.Cuando estés listo y cada quién a su tiempo, abriras lentamente los ojos y
moveras delicadamente los dedos de los piesy de las manos.

12.Cuando te sientas listo te reincorporaras.

13.jFelicidades, lo lograste!



Anexo 17

Tabla de pensamientos irracionales

FORMA DE PENSAMIENTO
IRRACIONAL

DEFINICION

101

EJEMPLO

SALTAR A CONCLUSIONES

CATASTROFISMO

COMPARACION

PENSAMIENTO
DICOTOMICO

(TODO O NADA, BLANCO O

NEGRO)

DESCALIFICACION DE LOS

ASPECTOS POSITIVOS

RAZONAMIENTO
EMOCIONAL

CONSTRUIR LA VALIA

PERSOAL EN FUNCION DE

OPINIONES EXTERNAS

Proceso de obtener una
conclusién negativa,
normalmente errénea, sin
evidencia empirica que la
sustente.

Consiste en predecir el peor
resultado o escenario posible
acerca de lo que ocurrird en el
futuro (préximo o lejano).
Tendencia a compararse con
otros, llegando normalmente a
la conclusién de que uno
mismo es inferior que los
demés.
Tendencia a colocar las
experiencias o
comportamientos de uno
mismo y de los demas en
categorias que so6lo admiten
dos posibilidades opuestas
(bueno/malo,
positivo/negativo).

Es la tendencia a rechazar o
descalificar las experiencias,
rasgos o atributos positivos.

Formar opiniones o llegar a
conclusiones sobre uno
mismo, los otros o las
situaciones, basado en las
emociones que experimento.

Creer gque una cosa debe ser
verdad porque siento como Si
lo fuera.

Desarrollar y mantener la valia
personal en funcién de la
opinién de otros.

“No gané en la competencia,
seguro es porgue soy malo
para los deportes”.

“Si no me aceptan en la
universidad, seré un
fracasado el resto de mi vida”.

“A pesar de que me esfuerzo,
no consigo ser tan talentoso
como mis compaferos”

“Si voy a la competencia es
para llevarme el primer lugar,
sino mejor no voy’.

‘Me fue muy bien en la
evaluacioén, pero seguro fue
porque tuve suerte’.

“Yo nunca podré hablar en
publico, porque cada vez que
lo imagino siento panico”.

‘“Mi amiga me dice que soy
mala para el deporte, debe
ser cierto”

‘Nunca llegaré a una
competencia internacional,
todos me lo han dicho”.

“Sé que aunque me esfuerce,
nadie se fijara en mi”.



ADIVINACION

ETIQUETADO

MAGNIFICACION

LEER LA MENTE

MINIMIZACION

GENERALIZACION

PERFECCIONISMO

PERSONALIZACION

Pronosticar o predecir un
resultado negativo (conductas,
emociones, 0 acontecimientos

futuros) y tomar dichas
predicciones como
verdaderas.
Etiquetarse a uno mismo o a
los demés de forma
peyorativa.

Tendencia a exagerar o a
magnificar el aspecto negativo
de un rasgo, persona,
situacién o acontecimiento.

Creer que uno sabe lo que la
otra persona esta pensando
sin evidencia que lo sustente.

Quitar o minimiza la
importancia de algunos
eventos, rasgos o
circunstancias.

Extraer o sacar conclusiones
basado en una o pocas
experiencias (eventos)

pasados.

O aplicar estas conclusiones a
una amplia gama de
situaciones no relacionadas.
Esfuerzos constantes por
cumplir con una
representacion interna o
externa de perfeccién, sin
examinar si estas ideas o
valores son razonables.
Normalmente se presentan
como un intento por evitar
experiencias subjetivas de
fracaso.

Atribuirse a uno mismo las
causas de ewentos o
situaciones que no tienen
nada que ver con nosotros.

Prestar atenciéon Unicamente a
un aspecto, detalle o situacion
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“No voy a competir,
seguramente haria el
ridiculo”.

“Soy poco talentoso”
“Soy un fracasado”
“Soy mediocre”

‘Me he lesionado durante mi
rutina de gimnasia, jamas
podré superarlo”.

“Los jueces piensan que yo
no soy bueno para esto”.

‘Seguro piensa que tengo
mucho dinero y por eso me
pide que compre mi
uniforme”,

‘Gané el tercer lugar, pero
pude haber ganado el
primero”.

‘Esta competencia, como
siempre pasa, no ganaré”

“Nunca pasa lo que yo
quiero”.

“Las cosas hay que hacerlas
perfectas, si no, es mejor no
hacerlas’.

‘Mi entrenador esté enojado,
seguramente es por mi culpa”.

"Mis compafieros se estan
riendo, seguro es por mi
forma de vestir”.
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ABSTRACCION SELECTIVA

negativa magnificando su
importancia y con ella, su
propiedad negativa.

“No logro hacer el gjercicio,
sin duda soy un fracasado y
mediocre”.

DEBER SER

Decirse a uno mismo lo que
debe hacer/ser o deberia
hacer/ser.

En vez de “me gustaria”,
“preferiria”®, “querria”.

‘Debo ser fuerte”.
“‘Debo triunfar”.

‘Deberia tener la capacidad
de hacerlo’.

CULPABILIZACION
INAPROPIADA

Percibir “a posteriori” algo
para determinar lo que uno
deberia haber hecho (incluso
aunque fuera imposible saber
gué era lo mejor que podia
hacer en ese momento),
ignorando factores
condicionantes o los papeles
gue juegan los demas al
determinar el resultado
negativo.

‘Debi hacer algo para que no
me robaran mi bicicleta,
podria haber comprado otro
candado”.

En la actualidad, mds que describir nuevas creencias irracionales concretas, la
teoria de la TREC se centra en resaltar la importancia de cuatro formas de pensa-

miento irracional:

1. Demandas o exigencias (e.g.: “Si mi pareja me quisiera, deberia haberme
hecho un regalo por mi cumplearios”).
2. Catastrofismo (e.g. “Como manana no me salga bien la entrevista serd horri-

ble, yo me muera”).

3. Baja tolerancia a la frustracién (e.g. “no voy a la fiesta porque me da miedo
gue me rechacen, es durisimo, yo soy muy sensible y no podria soportarlo”).
4, Depreciacion o condena global de la valia humana (e.g. “Se me ha quemado
la comida. Soy una indtil, todo lo hago mal”, “Se ha hecho mal la factura, es
un incompetente total”). Estas formas de pensamiento se consideran irracio-
nales porque son falsas, ildgicas, extremas y tienden a interferir con las metas
v propodsitos basicos de la personas.

Ruiz Fernandez, M. A., Diaz Garcia, M. I., & Villalobos Crespo, A. (2012). Manual

de Técnicas de Intervencién Cognitivo Conductuales. Bilbao: Desclée De Brouwer,

p. 325.
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Anexo 18

Situaciones para dinamica de asertividad

Situacion 1

Personaje A | Dile atu compariero que te preste dinero porque quieres asistir a
una competencia internacional y no tienes suficientes recursos
econémicos. jlnsiste mucho!

Personaje B | No tienes dinero. Sé asertivo.

Situacién 2

Personaje A | Dile a tu pareja que quieres tener relaciones sexuales, sé muy
insistente, y dile que lo quieres en este momento.
Personaje B | No quieres tener relaciones sexuales. Sé agresivo.

Situacion 3

Personaje A | Invita atu amigo a una fiesta, dile que habra mucho alcohol y
buen ambiente. Dile que no quieres ir solo(a).
Personaje B | No quieres ir a la fiesta. Sé asertivo.

Situacion 4

Personaje A | Acusa a tu comparfiero de haber acosado sexualmente a una
mujer, intenta hacerlo sentir mal.
Personaje B | No lo hiciste. Comportate pasivo.

Situacion 5

Personaje A | Intenta convencer atu amigo de escoger la misma universidad
gue ta, jinsiste mucho!
Personaje B | Dile que quieres estudiar en otra universidad. Sé agresivo.




105

Anexo 19

Ejemplo de tabla costo-beneficio

Instrucciones: En la siguiente tabla escribiras los costos y beneficios de cambiary

no cambiar alguna conducta especifica.

Ejemplo:
Cambiar: Dejar de hacer No cambiar: Seguir haciendo
tarea durante la noche tarea durante la noche y
desvelarme.

Beneficios | -Podré dormir mas tiempo. | -Tendré un lugar comodo para

-Rediré mas al siguiente hacer la tarea.
dia.

-Podré utilizar ese tiempo

para meditar.

-Dejaré de dormirme

estresado.

-Realizaré la tarea mas

concentrado.

Costos -No estaré tan cémodo. -Haré la tarea con baja calidad.
-Me sentiré mal por no dormir
suficiente.

-Llegaré tarde al siguiente dia.
-Tendré problemas con mi familia.

iAhora, es tu turno!

Cambiar: No cambiar:

Beneficios

Costos
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Anexo 20

Tsuru origami: grulla de papel

A continuacion, se muestran los pasos para hacer una grulla de papel:

13. 14. 15.

Material: una pieza de papel recortado en forma de cuadrado.
Tiempo: 10 minutos aproximadamente.

Recomendaciones:

- Utilice disefios de diferentes colores y haga algunos intentos de prueba antes
de doblar los papeles definitivos.

- Haga los dobleces precisos, firmes y definidos.

- Tomese su tiempo, para un resultado Optimo se requiere de practica y

paciencia, jDisfritelo!
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