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RESUMEN

Los problemas de salud mental son comunes en los deportistas, mas aun su bajo
rendimiento por causa de esto. Este articulo busca indagar sobre la verdadera carga de una
mala salud mental frente a toda la carrera deportiva del atleta y cémo se podria evitar llegar
a un descontrol emocional o estrés psicolégico. Para comprender mejor y contar con una
informacion solida sobre los 5 temas tratados, se consultaron varios estudios e
investigaciones. Ademas, se sacan las respectivas conclusiones con referencia a los puntos
de vista expresados por los autores.

PALABRAS CLAVE: Atleta; motivacion; psicologia; rendimiento; salud.

ABSTRACT

Mental health problems are common in athletes, even more so their low performance
because of this. This article seeks to investigate the true burden of poor mental health in front
of the athlete's entire sports career and how emotional loss of control or psychological stress
could be avoided. To better understand and have solid information on the 5 topics discussed,
various studies and research were consulted. In addition, the respective conclusions are
drawn with reference to the points of view expressed by the authors.

KEYWORD: Athlete; motivation; psychology; performance; health.

INTRODUCCION

El presente trabajo se refiere a la importancia de una buena salud mental frente al
rendimiento y carrera deportiva del atleta. Se sabe muy bien que una buena inteligencia
emocional asegura una temporada competitiva exitosa, es por eso que se debe tratar con
antelacion para evitar problemas a futuro. Todas esas posibles causas que desencadenan la

mala salud mental se hablan en este trabajo.
Aln mas la importancia de la motivacion intrinseca y extrinseca, la frustracion
interpersonal, el descontrol emocional, estrés psicoldgico y autoconfianza de los atletas y en

una pequefa parte también de los entrenadores y el personal de apoyo. Otro rasgo que destaca
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en dicho trabajo es que se habla también de la post pandemia y las repercusiones que tuvo
esto en la muy mencionada salud mental. EI propdsito del trabajo es dejar claro que, no solo
es importante estar al pendiente de la salud fisica de los deportistas sino también de su salud

mental y velar por ese bienestar en las temporadas competitivas.

1. DESARROLLO
1.1.  Descontrol Emocional

La investigacién de Pensgaard et al., (2021) menciona que, los problemas de salud
mental y satisfaccion de vida en atletas de élite de Noruega aumentaron durante la época de
la pandemia, dado a que, la misma les gener6 un descontrol emocional afectando
directamente en su rendimiento deportivo. Se debe agregar que los atletas indicaron que, en
si el mayor problema de la pandemia fue la mala economia y esto desencadené depresion e
insomnio en ellos. De manera semejante Hakansson et al., (2020) realizaron una encuesta
web a futbolistas, jugadores de balonmano y hockey para evaluar la influencia psicoldgica
respecto al COVID-19 y la respuesta actitudinal y deportiva de dichos atletas, se llego a la
conclusién de que los sintomas de depresién, ansiedad, cambios en el consumo de alcohol y

el comportamiento del juego aumento negativamente.

Segun Sabato et al.,, (2016) existe una elevada importancia de las lesiones
psicoldgicas en deportistas de élite jovenes, teniendo como consecuencia el agotamiento, los
trastornos alimenticios y las consecuencias a largo plazo de las lesiones. Especialmente en lo
que respecta a las lesiones psicoldgicas, los datos preliminares sugieren que el riesgo de

lesion es alto en esta poblacion.

Ademas, Martinez-Moreno et al., (2017) realizaron encuestas a deportistas élite de
balonmano para averiguar sus fortalezas y debilidades a nivel psicoldgico, encontrando
resultados muy positivos ya que presentan un gran manejo de situaciones tensionantes. Se ha

llegado a la conclusion de que, a pesar del estrés manejado por los atletas durante
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competencias importantes, con un buen manejo psicolégico pueden a llegar a sacar algo

positivo de todo y realizando la temporada competitiva de manera exitosa.

El articulo realizado por Gouttebarge et al., (2021) en cuanto al analisis de las posibles
secuelas de una conmocidn cerebral en ex deportistas élite. Se llega a la conclusion de que
por lo general afecta su estado de animo; principalmente produciendo ansiedad y depresion.
Si bien falta evidencia longitudinal sobre cualquier relacion causal, los autores sugieren que
entre la conmocion cerebral relacionada con la carrera deportiva y los sintomas de salud
mental en ex atletas de élite justifica el desarrollo de medidas de apoyo para los atletas de
élite que estan en transicion fuera del deporte, especialmente para aquellos con antecedentes

de conmocién cerebral.

La revision realizada por Aron et al., (2019) hace énfasis en el estrés postraumatico
de deportistas elite y las consecuencias en su comportamiento psicosocial y con el deporte.
Asi tambien habla sobre la influencia de la salud mental frente a la recuperacion musculo-

esquelética del atleta dando como resultado una recuperacién mas lenta.

1.2.  Frustracién con uno mismo

Houltberg et al., (2018) tienen como proposito analizar los diferentes tipos de perfiles
psicoldgicos de los atletas. Consideraron en total tres perfiles: identidad narrativa basada en
el desempefio, propdsito basado en la identidad narrativa y un perfil mixto. De modo que, los
atletas con el primer perfil demuestran los mas altos trastornos psicologicos, el segundo
evidencia un excelente bienestar psicologico y el mixto como su nombre lo dice, varia mucho
con respecto al bienestar y malestar psicologico. Es probable que, emplear estos tres perfiles
con los atletas en general es una buena herramienta para entender su salud mental en el

momento precompetencia.

58



Revista Edu-fisica.com
Ciencias Aplicadas al Deporte
http://revistas.ut.edu.co/index.php/edufisica
Vol. 15 N. 32 pp. 55 — 67 octubre 2023
ISSN: 2027-453 X
Periodicidad Semestral

En el contexto deportivo las lesiones son un tema muy importante de tratar, por lo
tanto, Codonhato et al., (2018) mencionan que la lesién no es en si un estresor relevante en
la carrera de los deportistas, sino mas bien la resiliencia que se maneja frente a esto. Dicho
de otra manera, la resiliencia es fundamental para el control y mejor interpretacién de las
emociones frente al problema. Por otra parte, el apoyo social es un punto a recalcar como
soporte para el deportista. Si bien es importante tener en cuenta la resiliencia, se debe agregar
que una buena encuesta para conocer la condicion del deportista es fundamental a la hora de
tomar rienda sobre su salud mental. Asi pues, Alexe et al., (2022) se tomaron el tiempo de
analizar y evaluar la fiabilidad de la escala de satisfaccion y frustracion con el fin de ayudar
a los atletas durante la temporada competitiva y evitar consecuencias perjudiciales debido a

un mal manejo de la salud mental.

Haraldsen et al., (2020) llevaron a cabo una investigacion en atletas junior elite de
judo y las consecuencias de la frustracion a nivel deportivo y emocional. Los resultados
afirman que la frustracion del atleta afecta directamente con su rendimiento y nivel de
ansiedad. Teniendo en cuenta lo anterior, en un estudio realizado por Molenaar et al., (2021)
se obtiene como resultado que el dolor afecta de primera mano en el rendimiento deportivo
y es un problema frecuente en deportistas élites, ya que presenta una inseguridad a la hora de
practicar su deporte y como consecuencia esto los lleva a tener miedo al fracaso y no tener

auto-deficiencia.

1.3.  Autoconfianza

La siguiente investigacion realizada por Kristjansdottir et al., (2019) mencionan que el
objetivo de este estudio fue analizar las preocupaciones sobre la imagen corporal y los
sintomas de los trastornos alimenticios en deportistas islandeses de elite segun el sexo y el
deporte practicado de cada atleta, en el articulo se busca descubrir la insatisfaccion que tiene
cada atleta frente a su imagen corporal. De igual modo tratando el tema de trastorno

alimenticio, Kampouri et al., (2019) realizaron una comparacion entre deportistas (voleibol,
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waterpolo y baloncesto) y no deportistas para identificar si hay diferencias estadisticas
significativas con respecto a desordenes alimenticios. A pesar de que no se encontraron
grandes diferencias, las jugadoras de waterpolo patentaron preocupaciones por comer. Por lo

tanto, se admite que por el momento son mas propensas a sufrir algin trastorno alimenticio.

Lourenco et al., (2022) mencionan que el rendimiento deportivo depende en parte de factores
psicoldgicos. Lateoria de la autodeterminacion enfatiza que la satisfaccion de las necesidades
psicoldgicas basicas y la motivacion auténoma pueden estar vinculadas a resultados
conductuales positivos y percepciones positivas del desempefio. El principal objetivo de este
estudio fue analizar el poder predictivo de variables como el apoyo percibido a la autonomia,
la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas y la motivacion autbnoma sobre el
rendimiento deportivo percibido. Algo semejante ocurre con la investigacion realizada por
Suarez et al., (2021) acerca de la relacion de la motivacion y autoestima frente al rendimiento
deportivo. Llegan a la conclusién de que realmente la autoestima no tiene cantidad estadistica
significativa en el rendimiento deportivo y que, ademas, los atletas de alto y muy alto
rendimiento poseen una inteligencia emocional y motivacion intrinseca alta. De esta manera,

es importante mantener un seguimiento de la salud mental general del deportista.

Gonzalez et al., (2017) realizaron una investigacion donde se llevo a cabo un estudio
sobre el control del estrés en deportistas, utilizando como muestra 100 jugadores de fatbol
semiprofesionales. Se parte de la consideracion de que controlar el estrés para no llegar a
estados de ansiedad es imprescindible, ya que estos provocan efectos negativos en otras
variables psicoldgicas del deportista, disminuyendo su autoconfianza y perjudicando el

control atencional.

Morales et al., (2013) compararon la confianza que se tienen a si mismos antes de una
competencia entre atletas de judo internacionales y nacionales. Para ser mas especificos, se

les dio seguimiento a las frecuencias cardiacas de los atletas en situaciones de estrés. La
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conclusién fue clara, los atletas internacionales obtuvieron valores inferiores al de los atletas
nacionales, por lo tanto, se deduce que, los internacionales cuentan con més autoconfianza al

momento de presentar una prueba.

1.4.  Estrés Psicolégico

Russell et al., (2019) hablaron acerca de que la fatiga mental es un estado
psicoldgico causado por periodos prolongados de actividad cognitiva exigente y se ha
demostrado que influye negativamente en el rendimiento fisico. Existe variacion en la
literatura con respecto a las manifestaciones y el impacto de la fatiga mental; asi que hay
poco conocimiento de las manifestaciones especificas del dominio en el deporte de élite. Las
dificultades para definir la fatiga mental pueden explicar por qué los entrenadores o el
personal de apoyo no la evaltan de manera consistente. Por lo tanto, el objetivo de este
estudio fue investigar la comprensién de los atletas y el personal sobre la fatiga mental en el

deporte de élite

Purcell et al., (2020) evaluaron que los atletas de élite corren el riesgo de sufrir
problemas de salud mental a través de la exposicién a factores estresantes relacionados con
los deportes y la superposicion de los afios de juego competitivo con la edad méaxima de
inicio de los problemas de salud mental. A pesar de este riesgo, existe una escasez de datos
empiricos solidos sobre los sintomas de salud mental en los atletas que compiten actualmente.
El propdsito de este estudio fue evaluar la prevalencia y las correlaciones de los sintomas de
salud mental en una muestra nacional representativa de atletas de élite. Por otra parte, a veces
se cree que la salud mental y un buen descanso durante el suefio no son causas de un mal
desempefio, por lo que se refieren Brandt et al., (2017) realizando un estudio para analizar de
forma directa la incidencia de la calidad del suefio y estados de &nimo con el rendimiento
deportivo. Especificamente, la mala calidad del suefio y el bajo estado de animo redujeron
las oportunidades de ganar, mientras que una buena calidad de suefio y alto estado de animo

aumentaron estas posibilidades.
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Pilkington et al., (2022) subrayan que, la importancia de la salud mental no es solo
para los deportistas sino también para los entrenadores elite y personal de apoyo. Para
comprender mejor, dicho personal debe estar cualificado y estable para poder tratar con sus
deportistas y brindarles un buen apoyo. Ahora bien, los resultados del estado de los
entrenadores y personal fueron que, a pesar de tener sintomas de depresion, ansiedad o bajo

animo, presentaron problemas con el uso excesivo del alcohol.

1.5.  Problemas Personales
Haase et al., (2021) mencionan que los entornos internos y externos del atleta

tienen incidencia en la motivacion y rendimiento deportivo de ellos. De manera mas puntual
describen que los deportistas poseen motivacion intrinseca y extrinseca. Sin embargo, se hace
énfasis que mantener una mala relacion con el entrenador y la familia, es decir, la motivacion
extrinseca, afecta directamente al atleta produciendo:
- Pérdida del interés de competir
- Pérdida del interés de entrenar
- Ansiedad precompetitiva
- Bajo rendimiento deportivo

Por otro lado, Reardon et al., (2019) reafirman la idea de que la salud mental da como
resultado una mayor probabilidad de lesiones fisicas y una lenta recuperacion posterior.
Ademas, se trata brevemente la repercusion del entorno frente al rendimiento deportivo y

salud mental del atleta.

Hardy et al., (2017) hacen mencion de una comparacion de atletas de élite de Gran
Bretafia con varias medallas olimpicas frente a atletas que nunca ganaron una. Se indaga la
influencia de su situacion familiar y personal durante el transcurso de su carrera deportiva,
habria que decir también que los analisis de contenido revelaron que no habia diferencias

entre los atletas de Super-Elite y Elite con respecto a los valores familiares, la conciencia o
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el compromiso con el entrenamiento. Sin embargo, se encontré que los dos grupos eran
diferentes con respecto a la experiencia de un evento vital negativo fundamental junto con
un evento relacionado con el deporte positivo fundamental, la experiencia de un punto de
inflexion en su carrera que mejord la motivacion y el enfoque para su deporte, necesidad de
éxito, obsesion con el perfeccionismo con respecto al entrenamiento y desempefio, crueldad
y egoismo en la basqueda de sus objetivos deportivos, doble enfoque tanto en el dominio
como en el resultado, el uso de actitudes contra fobicas y/o preparacion total para mantener
niveles mas altos de rendimiento bajo presion y la importancia relativa del deporte sobre

otros aspectos de la vida.

2. CONCLUSIONES

Como resultado, teniendo en base a los autores mencionados en el documento, se
llega a la conclusion de que, un buen manejo de la salud mental de los deportistas es garantia
de un buen y alto rendimiento deportivo, motivacion e incluso mejor condicion fisica.
Cumpliendo con éxito los objetivos deseados durante la respectiva temporada deportiva y/o

competitiva.

En cuanto a la motivacién intrinseca y extrinseca, se puede decir que son parte
fundamental en la construccién de una sana inteligencia emocional y un aspecto importante
a tener en cuenta frente al bienestar del atleta. De manera puntual, se evidencia que los
deportistas mas sanos comunican tener una notable motivacion proveniente de sus relaciones

interpersonales, por esto, contaban con mas autoconfianza y menos ansiedad precompetitiva.

En definitiva, es esencial tener en cuenta los aspectos mencionados a lo largo de este
documento, como: descontrol emocional, frustracion con uno mismo, autoconfianza, estrés
psicoldgico y problemas personales; al momento de formar una carrera deportiva, para asi

obtener resultados mas eficientes con un enfoque en el bienestar del atleta.
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El estudio en mencion es un documento en proceso el cual esta sujeto a cambios en

su version definitiva
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