Tema 5

Areas de Intervención Terapéutica


ESTRÉS Y PREVENCIÓN DE LESIONES DEPORTIVAS

1. INTRODUCCION

· Motivos por los cuales pueden considerarse perjudiciales las lesiones deportivas:

· Suponen una disfunción del organismo que produce dolor, restringe las posibilidades de funcionamiento y con ello aumenta el riesgo de disfunciones mayores.

· Conllevan la interrupción o limitación de la actividad deportiva, con las pérdidas (económicas, estatus, etc.) que ello conlleva.

· Suponen cambios en el entorno deportivo al que pertenece el lesionado.

· Suelen también limitar las actividades extradeportivas

· Suponen cambios en la vida personal y familiar.

· Se requiere resistencia al dolor y a la frustración para su rehabilitación.

· Se acompañan de experiencias psicológicas que afectan el bienestar del lesionado y de quienes le rodean.

· Niveles de gravedad

1. Lesiones leves: requieren tratamiento pero sin interrupción de la actividad deportiva.

2. Lesiones moderadas: requieren tratamiento y limitan la actividad deportiva.

3. Lesiones graves: implican interrupción prolongada de la actividad deportiva, con hospitalizaciones, etc.

4. Lesiones graves que provocan un deterioro crónico: impiden la recuperación al nivel de funcionamiento anterior a la lesión e implican la rehabilitación permanente.

5. Lesiones graves que provocan incapacidad permanente: impiden volver a practicar deporte.

· Objetivos de intervención

· Reducción del nº de lesiones y su gravedad

· Mejorar y garantizar la recuperación así como acelerar su proceso

· Prevenir recaías y futuras lesiones.

· Una variables implicada en la consecución de tales objetivos es el “estrés psicosocial”, el cual está presente:

· antes de producirse la lesión

· durante la lesión

· Tras la lesión, durante hospitalización.

· Durante la inmovilización posterior a la cirugía o a la propia lesión.

· En la rehabilitación activa

· en la preparación para la reaparición

· en la vuelta a la normalidad

· cuando se producen recaídas

· en casos en que el sujeto debe practicar su actividad aún estando lesionado.

· en caso de incapacitación permanente.

· Relación entre la respuesta de estrés y las lesiones deportivas

· el estrés aumenta la vulnerabilidad a las lesiones, dificulta la recuperación e incrementa el riesgo de recaídas.

· las lesiones son eventos estresantes que afectan a la vida emocional y la salud del sujeto.

· A veces, las lesiones provocan deterioros crónicos que son altamente estresantes.

· las lesiones deportivas pueden aliviar otras fuentes d estrés mayores (p.e. el estrés que produce el exceso de responsabilidad en una competición), convirtiéndose en valioso mecanismo de escape o evitación.

· cierto grado de estrés es positivo ya que puede hacer que los sujetos se adhieran correctamente a medidas preventivas o rehabilitadoras.

Nota: el capítulo va a centrarse en el estrés PREVIO A LAS LESIONES

2. ESTRÉS Y VULNERABILIDAD A LAS LESIONES

2.1. Variables que pueden contribuir a la vulnerabilidad de los deportistas

· Pueden ser:

· edad

· deterioro del cuerpo

· falta de adherencia a medidas preventivas

· falta de adecuados planes de entrenamiento

· deficiencias del lugar del entrenamiento, alimentación, grado de motivación 

· realización de conductas de riesgo

· ESTRÉS

2.2. MECANISMOS EXPLICATIVOS DE LA RELACION ENTRE ESTRÉS Y LESIONES

· El estrés debilita el sistema inmunitario 

· Provoca niveles de activación, por exceso o por que reducen la atención.

· Un funcionamiento corporal defectuoso.

· El abuso de la práctica

· Una disposición elevada al escape o evitación de situaciones estresantes.

2.3. FACTORES QUE CONTRIBUYEN A LA RESPUESTA DE ESTRÉS RELACIONADA CON LAS LESIONES

2.3.1. Situaciones potencialmente estresantes

· En el deporte de competición:

· suelen someterse a una auto-disciplina muy rígida

· evaluación permanente

· relación con los medios de comunicación

· presión social

· En el deporte para la salud o el ocio:

· la propia adherencia al plan de ejercicio

· el cumplimiento de las tareas previstas

· el reto de alcanzar un determinado objetivo

· la presión social de los compañeros de actividad

· Además:

· conflictos personales, familiares, etc.

· dificultades cotidianas.

· Se ha encontrado una relación positiva entre eventos estresantes mayores (p.e. divorcios, conflictos familiares graves, etc.), y la ocurrencia de lesiones posteriores.

· En otro estudio (Kerr y Minden, 1988) se encontró que tanto los eventos vitales estresantes como la proximidad de la competición, se relacionaban con la aparición de lesiones deportivas y con el tiempo de recuperación de las mismas.

· Los datos parecen indicar que la suma de eventos estresantes diferentes puede aumentar aún más, el riesgo de lesiones, lo cual debe tenerse en cuenta de cada a las intervenciones psicológicas.

· No sólo los cambios vitales negativos son estresantes, también lo son aquellos que, aún siendo positivos, suponen novedad o adaptación.

· Síndrome del estrés del entrenamiento (Silva): Cuadro de manifestaciones que se observan a partir del sobre-entrenamiento: falta de energía, cansancio, aburrimiento, mayor lentitud de reacción, mayor dificultad para detectar y solucionar conductas de riesgo. Todo lo cual, puede aumentar el riesgo de lesiones.

Las competiciones deportivas son eventos potencialmente estresantes por:

· El deportista se “juega” su trabajo de tiempo, contratos, y estima personal.

· Es imposible predecir el resultado (incertidumbre)

· Es imposible controlar múltiples variables (p.e. estado del campo).

· La necesidad de atender a los medios de comunicación antes de competir

· La necesidad de mantener la concentración.

· Tener que superar dolor, cansancio, decepción…

· Tener que tomar decisiones trascendentes en cuestión de segundos.

· Tener que adaptarse a condiciones, a veces, muy estresantes (horarios, clima…)

· La dificultad de corregir los errores cometidos.

· El hecho de estar expuesto a la evaluación de los demás.

· La obligación de rendir al máximo todo el tiempo.

2.3.2. Variables personales

Ya sabemos que la respuesta al estrés aparece como consecuencia de valoraciones subjetivas, que se refieren a:

1º) la amenaza que supone la situación


2º) los recursos disponibles para afrontarla.

· Se han estudiado las siguientes variables personales:

· Ansiedad-Rasgo y Locus de Control

· Recursos de Coping

· Apoyo Social

· Otras.

· Ansiedad-Rasgo y Locus de Control:

· En ningún estudio se ha encontrado relación entre estas variables y lesiones deportivas.

· En el estudio de Petrie se encontrón interacción entre cambios de vida positivos relacionados con la actividad deportiva y ansiedad-rasgo competitiva: podría decirse que los eventos positivos estresantes, sólo producirían estrés perjudicial en deportistas con tendencia a reaccionar con ansiedad en situaciones estresantes relacionadas con el deporte.

· Recursos de Coping:

· Se encuentra relación positiva entre esta variable y la inmunidad a las lesiones, considerando como recursos de coping todas aquellas estrategias que los sujetos utilizan para combatir el estrés.

· De los estudios analizados se deriva que es imprescindible discriminar el tipo de recursos disponibles: hay que tener en cuenta el estilo de afrontamiento de los deportistas, ya que ello determina en parte, la presencia, intensidad e impacto de la respuesta de estrés, así como la probabilidad de que se utilicen el abuso de la práctica deportiva (estilo de afrontamiento de confrontación irracional) o incluso las lesiones (estilo de afrontamiento de huida-evitación) como medios de afrontamiento.

· Apoyo Social

Se encuentra relación significativa entre apoyo social y reducción del riesgo de lesiones. Matizando:

· en un estudio se observó que la existencia de apoyo social sólo era positiva cuando coincidía con la presencia de habilidades de coping.

· en otro estudio se observó que el apoyo social moderaba favorablemente el posible impacto de acontecimientos estresantes negativos.

· también se ha observado que, en ausencia se eventos estresantes negativos, el apoyo social incrementa la frecuencia de lesiones, de donde se puede deducir que:

· El apoyo social podría ser positivo para reducir la cualidad amenazante o amortiguar el impacto negativo de situaciones estresantes, pero resultar perjudicial cuando estas situaciones no existen, ya que el apoyo social en este caso, parece incrementar la percepción de seguridad, disminuyendo el estado de alerta.

· De hecho, parece que una elevada cohesión (apoyo social) de los grupos deportivos parece ser eficaz en las situaciones deportivas más difíciles para el grupo, pero no en situaciones fáciles, al favorecer un exceso de acomodamiento que interfiere en el rendimiento.

· 6 Tipos de apoyo social:

1. Escuchar

2. Ofrecer apoyo emocional

3. Plantear el reto de superar las dificultades emocionales

4. Compartir la situación.

5. Reconocer los progresos

6. Plantear retos relacionados con la actividad desempeñada.

· En un estudio (Hardy et. al –1991-) se observó :

· Una relación directa entre el nº de proveedores de apoyo social “compartir la situación” y la frecuencia de lesiones.

· Una relación directa entre el nº de proveedores y el grado percibido de apoyo social de “planteamiento de retos para superar las dificultades emocionales”.

Concluyéndose que:

· El apoyo social basado en compartir experiencias estresantes se relaciona con la presencia de más lesiones (aumento de la vulnerabilidad al potenciar sensaciones de indefensión, de responsabilidad individual), mientras que el basado en plantear el reto de superar las dificultades emocionales se relaciona con la presencia de menos lesiones (disminución de la vulnerabilidad).

· El tipo de apoyo social adecuado parece ser aquél que resulte más congruente con el tipo de situación estresante que estuviera presente.

· Otras variables personales.

· Dureza: se compone de 3 elementos:

1. Control: tendencia a percibir que se controlan los eventos potencialmente estresantes.

2. Compromiso:  tendencia a involucrarse en lugar de evitar o eludir.

3. Reto: tendencia a considerar las situaciones estresantes como oportunidades para superarse, disfrutando con ello.

En diversos estudios los sujetos con puntuaciones altas en “dureza” eran menos propensos a desarrollar enfermedades, por lo que esta afirmación podría ser generalizable a los deportistas

· Cualquier variable que tienda a interpretar las situaciones como retos en lugar de amenazas y que valore positivamente los recursos disponibles para afrontarlas, contribuye a reducir la vulnerabilidad al estrés y a las lesiones, tales como:

· Tendencia al optimismo

· Racionalidad

· Flexibilidad

· Alta auto-confianza y auto-estima

2.4. Propuesta de un modelo de vulnerabilidad a las lesiones deportivas a través del estrés

Es la interacción entre situaciones potencialmente estresantes y variables personales la que determina la presencia de estrés.

Cuanto mayores sean la frecuencia, duración y/o intensidad de las situaciones potencialmente estresantes, mayor será también la probabilidad de que aparezca estrés; y esta probabilidad será mayor o menor en función de la presencia o ausencia de variables personales que interactúen positivamente con las situaciones estresantes, o de la ausencia o presencia de variables que neutralicen tales situaciones.

Una vez producida la respuesta de estrés puede ser controlada mediante la aplicación de estrategias que permitan eliminar o reducir sus manifestaciones.

SITUACIONES POTENCIALMENTE ESTRESANTES
· Sucesos de tipo general: financieros, familiares…

· Sucesos que tienen que ver con la actividad deportiva.

· Estilo de vida

· Demandas del entrenamiento

· Demandas de la competición

Otras situaciones derivadas de la actividad deportiva: medios de comunicación, etc.

Estímulos antecedentes asociados a lesiones deportivas pasadas.

VARIABLES PERSONALES QUE AUMENTAN (() O DISMINUYEN (() EL POTENCIAL ESTRESANTE DE LA SITUACION EN EL CONTEXTO DEPORTIVO

Historia pasada de lesiones
(
Ansiedad-Rasgo
(
“Dureza”
(
Estilos de afrontamiento
(
(
Dominio de habilidades de coping
(


Apoyo social
(
(
Alta motivación de logro deportivo
(
(
Elevada autoconfianza
(
Alta autoestima
(
Tendencia al optimismo
(
Sistema rígido de creencias y actitudes
(
PRINCIPALES MANIFESTACIONES DEL ESTRÉS EN EL CONTEXTO DEL DEPORTE Y SU RELACION

HIPOTETICA CON LA INMUNIDAD / VULNERABILIDAD  A LAS LESIONES


ESTADO DE SOBRE-ALERTA Y BÚSQUEDA DE RECURSOS
ANSIEDAD
HOSTILIDAD
DEPRESION
DESGASTE/

AGOTAMIENTO

PSICOLOGICO



NIVEL DE ACTIVACION GENERAL
MODERADO /ALTO
ELEVADO
ELEVADO
MODERADO / BAJO
MODERADO / BAJO

NIVEL DE ACTIVACION FISIOLOGICA
MODERADO / ALTO
ELEVADO
ELEVADO
BAJO
DIVERSO

MANIFESTACIONES COGNITIVAS Y AFECTIVAS
- Atención centrada   en la tarea

- Funcionamiento mental productivo

- Percepción de control

- Autoconfianza
- Enfoque atencional reducido

- Pensamientos disfuncionales y perjudiciales.

- Miedo

- Inseguridad/dudas
- Enfoque atencional reducido

- Pensamientos disfuncionales y perjudicioales

- Disgusto / enfado

- Agresividad
- Atención dispersa.

- Pensamientos disfuncionales y perjudiciales

- Percepción de fracaso

- Sentimientos de culpa

- Baja auto-estima

- Disforia
- Atención dispersa

- Pensamientos disfuncionales y perjudiciales

- Falta de interés

- Percepción de falta de energía

- Percepción de cansancio

- Sensación de impotencia

- Disforia

MANIFESTACIONES COMPORTAMENTALES
- Comportamiento de espera en estado de alerta

- Rapidez de reacción

- Actuaciones útiles
- Inhibición comportamental

- Evitación / escape

- Sobre-activación motora perjudicial
- Comportamientos impulsivos

- Comportamietnos agresivos incontrolados

- Comportamientos violentos


- Inhibición comportamental

- Lentitud de reacción

- Déficit de esfuerzo
- Inhibición comportamental

- Lentitud de reacción

- Conductas torpes



INMUNIDAD / VULNERABILIDAD A LAS LESIONES
MAYOR INMUNIDAD
MAYOR VULNERABILIDAD
MAYOR VULNERABILIDAD
MAYOR VULNERABILIDAD


MAYOR VULNERABILIDAD

CONSECUENCIAS DEL ESTRÉS QUE AUMENTAN EL RIESGO DE LESIONES

· Déficits atencionales

· Funcionamiento corporal defectuoso

· Cansancio y agotamiento anticipados

· Abuso de la actividad deportiva para controlar el estrés

· Conductas incontroladas de riesgo de lesiones

· Disposición elevada al escape o la evitación de las situaciones estresantes

· Debilitamiento del sistema inmunitario

La intervención para prevenir lesiones debería hacerse en 4 niveles:

1º) 
eliminando o aliviando las situaciones estresantes

2º) modificando variables personales relevantes en la dirección más apropiada

3º) 
aplicando estrategias que permitan controlar las manifestaciones del estrés

4º) 
aplicando estrategias para controlar las consecuencias perjudiciales del estrés.

3. EVALUACION DEL ESTRÉS PREVIO A LAS LESIONES

Se deben evaluar:

a) situaciones potencialmente estresantes

b) variables personales relevantes

c) manifestaciones concretas de estrés

d) consecuencias perjudiciales del estrés.

e) estrategias de afrontamiento para manejar las manifestaciones de estrés

f) estrategias de las que dispone para controlar las consecuencias

g) recursos disponibles para intervenir en cada uno de los anteriores niveles

· Existen cuestionarios para realizar determinadas evaluaciones :

· [image: image1.wmf]Athletic Life Experiencie Survey (ALES)

· Life Events Survey for Collegiate Athletes (LESCA)

· Ambos para detectar la presencia de acontecimientos estresantes

· Support Functions Questionnaire (SFQ): para evaluar el apoyo social

· Health Locus of Control Questionnaire : para evaluar el locus de control.

· Cuestionario de Características Psicológicas Relacionadas con el Rendimiento Deprotivo (CPRD) de Buceta, Gimeno y Pérez-Llantada: para evaluar la presencia de situaciones estresantes relacionadas con el entrenamiento y la competición y la existencia de recursos y habilidades para controlar el estrés.

Pero ningún instrumento es capaz de abarcar toda la información necesaria para conocer la vulnerabilidad en la que está el deportista, por lo que hay que valerse de otros procedimientos tales como : la entrevista, observación, auto-observación y auto-registro.

Debe tenerse en cuenta la viabilidad de la evaluación pre-lesión, dada la escasez de tiempo de los deportistas y su mínima disposición a tareas de evaluación.

Puesto que el estrés no se relaciona sólo con las lesiones, sino también con el rendimiento y el ajuste psicológico de los deportistas, la evaluación de las situaciones potencialmente estresantes, de las variables personales que pueden exacerbarlas o moderarlas, de las manifestaciones concretas del estrés, de los recursos de los deportistas, etc., será útil en estos tres frentes, pudiendo complementarse  para el caso concreto de las lesiones con apartados más específicos cuando sea necesario (e.g. historia de lesiones).

4. ESTRATEGIAS PARA EL CONTROL DEL ESTRÉS PREVIO A LAS LESIONES

Se puede hacer desde tres frentes:

(1) propiciando conductas de adherencia a medidas preventivas

(2) controlando el estrés

(3) controlando excesos de motivación y comportamientos agresivos de alto riesgo.

Objetivos de la intervención:

· Eliminar o aliviar situaciones estresantes

· Modificar variables personales relevantes

· Controlar las manifestaciones perjudiciales del estrés

· Controlar directamente las consecuencias perjudiciales del estrés que aumentan la vulnerabilidad a las lesiones

4.1. Eliminación o alivio de situaciones potencialmente estresantes

4.1.1. Situaciones ajenas al entrenamiento y la competición

· Sucesos vitales de tipo general: familiares, económicos, sobrecarga de actividades,  estilo de vida y presiones sociales: en estos casos la intervención se centrará en el asesoramiento de las personas que pueden aliviar estos problemas reales.

· Problemas extradeportivos: la intervención podrá ir desde un simple asesoramiento a una terapia elaborada.

· Problemas relacionados con la actividad deportiva: la intervención puede hacerse asesorando a los responsables de las decisiones sobre la conveniencia de evitar cambios bruscos y propiciarlos paulatinos.

· En todo caso :Procurar evitar la coincidencia de dos o más tipos de situaciones estresantes al mismo tiempo.

4.1.2. Demandas del entrenamiento deportivo

Las demandas propias del entrenamiento pueden ser beneficiosas para inmunizar a los deportistas frente al estrés si se plantean adecuadamente: ejemplo de intervención que no consiste en eliminar la situación estresante. 

Cómo ?:
· el psicólogo puede asesorar al entrenador cuando detecte que las situaciones estresantes que existen no son o no se aplican de forma adecuada.

· Se aconseja ir planteando demandas progresivas en cuanto al esfuerzo y aprendizaje de habilidades nuevas.

· Inclusión de los descansos físicos y mentales que eviten el sobre-entrenamiento: mediante técnicas de relajación, por ejemplo.

· Inclusión de la suficiente variabilidad en las sesiones de entrenamiento para evitar la falta de motivación, especialmente durante los periodos más alejados de la competición.

4.1.3. Demandas de la competición

Formas de aliviar el impacto de la competición:

· Plantear demandas progresivas

· Manipular el grado de trascendencia de la competición: en el deporte de iniciación restando importancia al hecho de ganar o perder y en el de alta competición, se acentuará dicha trascendencia cuando aún este lejos en el tiempo el evento deportivo y se irá disminuyendo a medida que se aproxime.

· Enseñarles a discriminar entre el resultado deportivo y el valor como persona del deportista.

· Asesorar a las personas cercanas sobre el comportamiento que deben y no deben tener.

4.1.4. Situaciones asociadas a lesiones anteriores

Aunque a veces, el miedo a las situaciones asociadas a lesiones anteriores puede servir para prevenir otras nuevas, lo cierto es que también se aumenta la vulnerabilidad a las mismas mediante una reducción del enfoque atencional y una tendencia a evitar indebidamente la situación temida.

Intervención: acercarles de forma gradual a la situación temida y debilitar los vínculos negativos entre estímulo y respuesta mediante ensayos programados de condicionamiento y entrenamiento en habilidades de coping.

4.1.5 Apariciones en público y ante medios de comunicación.

Intervención:
· limitar y situar estos eventos para que interfieran lo menos posible.

4.2. Modificación de variables personales relevantes

4.2.1. Aumento de la motivación por la actividad deportiva:

· Pueden desarrollarse 2 de los tres componentes del patrón “dureza”, que son RETO y COMPROMISO mediante:

· el incremento de la motivación de logro

· el incremento de la motivación vinculada al trabajo diario

4.2.2. Fortalecimiento de control sobre las situaciones estresantes del entrenamiento y la competición:

Este es el objetivo más prioritario de la intervención psicológica en el apartado de las variables personales relevantes:

· darles información sobre el estrés

· entrenarles en identificar y combatir las situaciones de estrés.

· uso de la auto-observación, la auto-evaluación y los auto-registros 

incrementará la sensación de control amortiguando el impacto estresante.

También :

a) prevención de dificultades

b) aprendizaje y ensayo de estrategias de coping

c) ensayos de condicionamiento 

d) evaluación objetiva del rendimiento

a) Prevención de dificultades:

Objetivos:

· preparar la futura actuación de forma útil

· reducción de incertidumbre y aumento de percepción de control

· disminución de la ansiedad 

· favorecer el descanso, la digestión, etc.

· mejorar la preparación de cara a las situaciones estresantes que puedan surgir.

Instrumento utilizable:

Objetivos

prioritarios
Planes de actuación
Dificultades que pueden surgir
Planes

alternativos






Otro instrumento para anticipar dificultades estresantes y planificar estrategias apropiadas en cada caso concreto:

Posible situación estresante
Que suelo sentir o pensar
Qué suelo hacer
Qué debo hacer (estrategia)

En el vestuario (antes del partido)




Durante el calentamiento




Antes de empezar




Cuando fallo un tiro a canasta




Cuando fallo un pase




Etc.




Este tipo de instrumentos pueden complementarse con técnicas como en ensayo en imaginación o en vivo, el role-playing, etc.

De hecho, el ensayo conductual en imaginación es útil para potenciar la percepción de control antes de la competición siempre que:

· se tenga claro el objetivo que se persigue

· se empleen las estrategias con precisión

· se utilice cuando el deportista esté bien preparado tras entrenarle para ello.

· se use en el momento más apropiado.

b) Entrenamiento en habilidades de afrontamiento

Tales como :

· relajación diferencial

· Respiración profunda

· detención del pensamiento

· auto-instrucciones

· control atencional

c) Condicionamiento de respuestas apropiadas

Mediante la práctica en imaginación y con la finalidad de sustituir y/o debilitar las relaciones perjudiciales entre estímulos amenazantes y respuestas inapropiadas por otras más adecuadas.

Estos ensayos son muy útiles para combatir situaciones estresantes dentro de los periodos de participación activa en la competición ya que el sujeto tiene que actuar con rapidez y sin perder concentración.

De forma general se sugiere: 

que las estrategias de coping que deben utilizarse en los periodos de participación activa durante la competición, sean condicionadas en la media de lo posible a los estímulos amenazantes más probables.

e) Evaluación apropiada del rendimiento y de los resultados

Algunas normas para favorecer una adecuada evaluación :

· en los periodos de competición activa no deben analizarse situaciones pasadas que no tienen solución, y centrarse en las presentes y futuras.

· en los periodos de pausa (p.e.: descanso de un partido)  se puede reflexionar sobre situaciones pasadas, pero siempre con la intención de sacar conclusiones positivas de aplicación inmediata.

· tras la competición, si la siguiente está muy próxima, tampoco conviene analizar lo sucedido en exceso, solo lo justo para sacar conclusiones útiles.

Intentar analizar en exceso cuando no es lo adecuado y evitar hacerlo cuando la competición ha pasado , suelen ser los dos errores que más frecuentemente contribuyen a la aparición de estrés.

Algunos criterios inapropiados que se utilizan en la evaluación del propio rendimiento:

· ignorar que en el resultado también intervienen factores ajenos a la propia actuación.

· evaluar en función de algún aspecto que ha tenido un gran impacto ignorando otra información relevante.

· ignorar variables tales como el estado de forma en el que se encuentran los sujetos en el momento de la evaluación.

Estrategias de intervención posibles:

· mejorar su formación sobre estas cuestiones

· Instrumentos tipo:

OBJETIVOS PREVIOS
¿ SE HA CONSEGUIDO EL OBJETIVO?
CONCLUSIONES MAS IMPORTANTES
SUGERENCIAS PARA LA PROXIMA COMPETICIÓN






· Modificación de creencias y actitudes.

Ojo ¡!!: las estrategias planteadas no implican que se deba ignorar la información negativa ni que se pasen por alto las experiencias de fracaso, sino que deben evaluarse de forma que resulten útiles en la experiencia futura.

4.2.3. Modificación de creencias y actitudes relevantes

Se sugiere procedimientos tipo Beck y Ellis.

La intervención cognitiva para modificar creencias puede resultar especialmente importante en relación a un factor que tiene mucha importancia: la expectativa previa y la valoración in situ de la actuación deportiva, en el cual se incluyen:

· expectativas y valoraciones que los demás hacen sobre el deportista

· interpretación que de estas valoraciones hace el deportista

· expectativas y valoraciones propias.

4.2.4. Fortalecimiento de los apoyos sociales

Estrategias para propiciarlos:

· Orientar a los directivos, entrenador y miembros del cuadro técnico sobre las conductas de apoyo que son más convenientes con sus deportistas.

· Fomentar el contacto informal entre los miembros del equipo

· Promover reuniones formales en las que se consolide el apoyo mutuo para conseguir los objetivos deportivos

· Potenciar el apoyo familiar

· Desarrollar una buena relación entre el deportista y el psicólogo.

4.3. Control de manifestaciones perjudiciales del estrés

Son: respuestas fisiológicas, cognitivas, afectivas y/o comportamentales de ansiedad, hostilidad, depresión y agotamiento psicológico.

Intervención:
Mediante habilidades de afrontamiento como: relajación, desensibilización del miedo o modificación de creencias disfuncionales.

Se aconseja no limitar la intervención a combatir las manifestaciones del estrés sin intentar aliviar, a la vez, la relación situación-persona que se considera responsable de las mismas.

4.4. Control de las consecuencias del estrés que aumentan la vulnerabilidad a las lesiones

Intervención:

* Son útiles estrategias tales como:

· reducción de las demandas atencionales en lo posible

· ejercicios deportivos que no exijan movimientos corporales muy complejos

· disminución del tiempo de entrenamiento para evitar periodos muy largos de cansancio y entrenamiento en técnicas del control del cansancio.

· regulación del tiempo de actividad para evitar el abuso de ejercicio

· control de conductas inapropiadas de riesgo.

· prevención de situaciones de mayor riesgo de evitación o de escape.

5. EFICACIA DE LA INTERVENCION PSICOLOGICA PARA EL CONTROL DEL ESTRÉS Y LA PREVENCION DE LESIONES

La relación que existe entre todas las estrategias señaladas hasta aquí y la prevención de lesiones es, hasta el momento, hipotética dado que sólo hay dos estudios en los que se haya observado la eficacia de la intervención psicológica para la prevención de lesiones deportivas:

· Primer estudio (Fenker y Lamiotte):

Programa dirigido a controlar el estrés del entrenamiento y mejorar el rendimiento en un equipo de fútbol americano:

· informaron a los jugadores y entrenadores sobre cuestiones relevantes

· enseñaron a los jugadores a utilizar en imaginación estrategias de coping.

· incluyeron la relajación y práctica en imaginación.

Resultados: disminución del nº de lesiones graves.

· Segundo estudio ( Davis):

se incorporó al programa de entrenamiento habitual entrenamiento en relación y la práctica en imaginación .

Resultados: apoyan la utilidad de la intervención traducida en una significativa reducción de las lesiones.

6. PLANTEAMIENTO DE UN CASO HIPOTETICO 

Leer.
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