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Introduccion.

El futbol es un deporte practicado en todo el mundo, existe una gran industria atras
de los patea balones, la globalizaciones tal, que podemos ver juego el que deseemos de
cualquier liga profesional, es un fendmeno social Unico, capaz de unir a naciones con
conflictos bélicos, no distingue raza, sexo, ni religion. Sin duda alguna el futbol es el
deporte mas popular de este planeta. Los protagonistas son los jugadores y ellos suelen ser
un ejemplo positivo o negativo para la sociedad, cada fin de semana hay millones de
personas imitando a sus idolos. En el futbol como en la mayoria de las disciplinas
deportivas existe un juez o arbitro, esté, se encarga de hacer cumplir las reglas de juego. En
este trabajo estudiaremos el impacto del estrés psicoldgico en la toma de decisiones de los
arbitros, ademas de conocer las técnicas y estrategias que deben en emplear para tener un

correcto manejo de dichas variables.

En la psicologia deportiva existen antecedentes importantes sobre el estudio del
estrés psicologico en los deportistas, sin duda alguna esta variable juega un papel muy
importante en el rendimiento deportivo del atleta. La toma de decisiones es un proceso
cognitivo que se afectado por varios rubros, en especial por el estrés. Es por todo conocido
que el cansancio fisico es uno de los que mas afecta en dicho proceso, por lo que nos dimos
a la tarea de buscar un instrumento que nos permitiera medir el estrés y la recuperacion
fisica. Para medir la toma de decisiones buscamos un cuestionario que ya hubiera sido
utilizado con arbitros o jueces deportivos. Se disefid un programa de intervencion

psicoldgica que brinde herramientas para un correcto manejo del estres.

El programa de intervencién psicoldgica esta disefiado para arbitros de futbol, los
cuales son sometidos a grandes niveles de estrés, ya que sus actividad cobra gran
importancia para los equipos, dirigentes, aficionados y medios. Los antecedentes sobre
estos trabajos son realmente escasos, aunque todos sabemos que el arbitro es esencial para
el juego, la ciencia los ha dejado de lado. Podemos tener la certeza de que un nazareno es
un atleta de alto rendimiento, los estudios realizados por la FIFA asi lo demuestran, la
interaccidn que estos tienen con el juego los hace un caso muy interesante para el estudio.

Por lo que decidimos realizar una medicién previa a la intervencién psicoldgica en donde



medimos el estrés y la toma de decisiones y una segunda aplicacion de los instrumentos ya

que se concluyo el programa.

Este trabajo es resultado de una blsqueda bibliografica exhaustiva, en donde nos
percatamos de la importancia de las caracteristicas psicologicas con la que deben contar los
arbitros o jueces deportivos, las areas de oportunidad que presentan y la enorme necesidad
de que exista un entrenamiento psicoldgico durante sus carreras, el deseo de hacer bien las
cosas ya no es suficiente, es necesario trabajar de manera multidisciplinaria. Conoceremos
los conceptos y definiciones de las variables a estudiar y las teorias que sustentan nuestro

programa de intervencion.



Capitulo I Marco Teorico

El Futbol y el Arbitraje

El fatbol es el deporte mas popular que existe en este planeta, es practicado por
millones de personas en el mundo, las cuales se olvidan de raza, sexo y creencias religiosas.
El deporte de las patadas tuvo sus origenes hace miles de afios, el antropdlogo suizo Johan
Jacob Bachofen (1861), descubrié en Papla, Nueva Guinea, pinturas rupestres donde estan
grabadas escenas de hombres pateando y persiguiendo un objeto redondo. Son muchas las
civilizaciones que tienen antecedentes con juegos de pelota. El futbol actual proviene del
Rugby, deporte que surgi6 en el Reyno Unido, pero un 26 de Octubre de 1863 en una
taberna Londinense de Freemanson, 12 clubes deciden separarse y crear nuevas reglas,
donde la principal diferencia con el Rugby era que no se podia jugar el balén con las

manaos.

Actualmente la Federacion Internacional de Futbol Asociacion (FIFA) tiene
afiliadas a 209 federaciones, 16 miembros méas que la Organizacion de Naciones Unidas
(ONU), quien tiene 193 naciones. Hay paises en donde el futbol es una religion, y cada vez
que juega el representativo nacional, el pais se paraliza, es un deporte que se vive con
mucha pasion. Los protagonistas principales son los jugadores, quienes gozan de la
admiracién y el apoyo incondicional de los aficionados. Como él mayoria de los deporte
existe la figura del arbitro, la cual fue propuesta por la federacion Irlandesa en el afio de
1891, segun relata la enciclopedia mundial del futbol (1982). En la actualidad las reglas de
juego son hechas cumplir por un arbitro central, dos asistentes y un cuarto arbitro, estos

estan en la mira de todos y en muchas ocasiones son victimas de una critica desmedida.

El arbitraje ha cobrado una gran importancia en futbol actual, es necesario tener
arbitros con una preparacion adecuada para enfrentar las exigencias que este deporte les
presenta, la FIFA invierte grandes cantidades de dinero para brindarles capacitacion fisica,
técnica y tactica, pero como pasa en la mayoria de las disciplinas los jueces o arbitros
carecen de preparacion psicologica que les permita tener un mayor rendimiento y asi
obtener mejores resultados en sus actuaciones. La industria que rodea al futbol sea

preocupado por brindar todas las herramientas posibles a los jugadores y lo han conseguido,
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contamos con verdaderos atletas, dotados de una gran técnica, pero el futbol que hoy se
practica esta lleno de intereses econémicos y comerciales que representan una gran carga
psicologica para el arbitro ya que de €l dependen la toma de decisiones que marcan el

rumbo de un partido.

Guillén y Jiménez (2001) se plantearon como objetivo, determinar las caracteristicas
mas importantes en la labor arbitral, se dieron a la tarea de entrevistar arbitro y ex arbitros
para darse cuenta que las cosas importantes para los jueces deportivos tienen que ver con la
percepcion que tienen de los hechos. En el afio 2015 (Gonzales y Garces del Rayo),
publicaron un estudio titulado, “Personalidad y Estilos de Toma de Decisiones en la
Practica Deportiva”. Resaltan el establecimiento de identificadores de la personalidad,
construidos a través de las citadas diferencias individuales, muestran a los deportistas
capaces del manejo mas o menos eficaz de funciones de ejecucion y comportamiento. Que
permiten avanzar en los aprendizajes, tomando decisiones adecuadas que le acercan a sus
objetivos o inadecuadas que les suponen tener que superar adversidades (Ruiz-Barquin,
2006; Reigal, Videra, y Gil, 2014).

Dentro de las actividades que realiza un arbitro o juez deportivo existen una serie

de demandas psicoldgicas, como lo menciona Gimeno y Buceta (1998), en su estudio;
“Evaluacion del Proceso de Toma de Decisiones en el contexto del Arbitraje Deportivo”.
El arbitro o juez deportivo recurre a los siguientes procesos cognitivos;

e Necesidad de tomar decisiones trascendentes para el buen curso del partido, las

cuales en ocasiones tienen que llevarse a cabo en un breve espacio de tiempo.

e Necesidad de lograr una buena coordinacién con el compafiero arbitro, afrontando
la posible evasién de responsabilidad por parte de su compafiero, la falta de acuerdo

en el reparto del trabajo o la invasion del uno en el terreno del otro.

e Necesidad de afrontar elevados niveles de critica, derivados de la decision de qué
parte (jugador, equipo, responsables técnicos) tiene razén, y de la valoracién y
penalizacion de la transgresion de las normas. La probabilidad de cometer algin
error es siempre alta, lo que consecuentemente origina una mala prensa del arbitro y

una predisposicion hacia él en ocasiones poco favorable.



Toma de Decisiones

Definiciones clésicas de los procesos de toma de decisiones.

Se presentan a continuacion algunas definiciones clasicas de los procesos que se dan
en la toma de decisiones. Dentro de este proceso se realizan una serie de conductas que
necesitan definicion, Hastie (2001, plantea una serie de definiciones que sirven
perfectamente para aclarar el proceso de toma de decisiones, que es una parte de la

resolucion de problemas:

e Decisiones: Son combinaciones de situaciones y conductas que pueden ser descritas
en términos de tres componentes esenciales: acciones alternativas, consecuencias y
sucesos inciertos.

¢ Resultado: Son situaciones descriptibles publicamente que ocurririan si se llevan a
cabo las conductas alternativas que se han generado en el proceso de toma de
decision. Como todas las situaciones son dindmicas, segin avanza y continda la
accion el resultado puede variar.

e Consecuencias: Son las reacciones evaluativas subjetivas, medidas en términos de
bueno o malo, ganancias o pérdidas, asociadas con cada resultado.

e Incertidumbre: Se refiere a los juicios de quien toma la decision de la propension
de cada suceso de ocurrir. Se describe con medidas que incluyen probabilidad,
confianza, y posibilidad.

e Preferencias: Son conductas expresivas de elegir, o intenciones de elegir, un curso
de accion sobre otros.

e Tomar una decision: Se refiere al proceso entero de elegir un curso de accion.

e Juicio: Son los componentes del proceso de decision que se refieren a valorar,
estimar, inferir que sucesos ocurriran y cuales seran las reacciones evaluativas del

que toma la decision en los resultados que obtenga.



La toma de decisiones desde la perspectiva cognitiva esta centrada en las etapas del
procesamiento de la informacion. Las estrategias cognitivas se basan en la memoria de
trabajo y la estructura del conocimiento, otras aproximaciones plantean que la toma de
decisiones deriva de los procesos de anticipacion (Bar-Eli y Raab, 2006). Dentro de la
psicologia cognitiva, destacan los modelos de procesamiento de la informacion (Schmidt y
Lee, 1999), que establecen que el acto de la toma de decisiones se produce con anterioridad
a la accion, y que se realiza en base a un procesamiento perceptivo previo. Los seres
humanos estamos tomando en todo momento decisiones, mucha gente se limita a pensar
que realizar una accion refleja una decision, pero la realidad es que cuando no hacemos

absolutamente nada también es una decision.
Toma de Decisiones en el Deporte

La toma de decisiones segin Garcia, Ruiz y Graupera (2009), engloba tres fases
diferentes: una primera fase de preparacion de la decision centrada en el analisis de la
situacion y de las posibilidades de accion; una segunda fase que corresponderia al acto de
decision, es decir, se produciria la eleccion del gesto técnico-tactico a realizar; y una tercera
fase, denominada de realizacion y control de la decision, que recogeria los ajustes de la
opcidn escogida e incluiria un examen de la decision tomada (Buszard, Farrowy Kemp,
2013; Ezquerro y Buceta, 2012). En el contexto deportivo, el proceso de la toma de
decisiones en los deportes colectivos representa una mayor complejidad que en los
individuales individuales (Garcia, Ruiz y Graupera, 2009; Saez, Vila, Abellany Contreras,
2013), puesto que un deportista en accidn se encuentra en presencia de gran nimero de
estimulos a analizar para intentar conseguir el objetivo del juego (Gloéckner, Heinen,
Johnson y Raab, 2012). De este modo, como capacidad cognitiva de optar por la mejor
opcidn a realizar, la toma de decisiones es un factor determinante de la practica deportiva

(Iglesias, Ramos, Fuentes, Sanzy Del Villar, 2003).



El Estrés y su Proceso

El estrés es un proceso, una secuencia de eventos que conducen a un fin concreto.

Se define como “un equilibrio sustancial entre la capacidad de demanda (fisica y/o

psicolégica) y la capacidad de respuesta, en condiciones en las que el fracaso en la

satisfaccion de dicha demanda tiene consecuencias importantes” (Mc Grath, 1970, 20 en

Weinberg, R., Gould, D, 1996, 103). Segin un modelo propuesto por Mc Grath, (1970), el

estrés consiste en cuatro fases interrelacionadas:

Fase 1: Demanda medioambiental: En la primera fase del proceso del estrés, le

llega al individuo algun tipo de demanda, esta puede ser fisica o psicologica.

Fase 2: Percepcion de las demandas: No todas las personas perciben las demandas
de la misma forma. Esto se refleja en la 22 fase del proceso de estrés, la percepcion
individual de la demanda fisica o psicoldgica. El nivel de ansiedad de rasgo de una
persona influye mucho en la forma de percibir el mundo. Las que tienen un elevado
nivel de ansiedad rasgo tienden a percibir mas situaciones (sobre todo de evaluacion
y competicién) como amenazadoras que las que presentan un nivel mas bajo. Por

ello, la ansiedad rasgo influye mucho en la 22 fase del proceso del estrés.

Fase 3: Respuesta de estrés. Se trata de la respuesta fisica y psicoldgica de la
persona a la percepcion de la situacion. Si una persona percibe un desequilibrio
entre las demandas y su capacidad de respuesta y ello le provoca una sensacion de
amenaza, el resultado es un aumento del nivel de ansiedad estado, junto a un
incremento de la preocupacion (estado cognitivo de ansiedad) o de la activacion
fisiolégica (estado somatico de ansiedad), o de ambas. También existen otras
reacciones, como los cambios en la concentracion y el aumento de la tension

muscular, que acompafrian a la elevacion de la ansiedad estado.



Fase 4: Consecuencias conductuales. Se refiere a la conducta real de la persona
sometida al estrés. Si un individuo ante una situacion percibe un desequilibrio entre
su capacidad y las demandas y siente que su estado de ansiedad se incrementa; hay

que observar si empeora el rendimiento, o si por el contrario, mejora la ejecucion.

Existen dos fuentes generales de estrés situacional: a) la importancia atribuida a un

suceso 0 competicion y b) la incertidumbre que rodea al resultado de dicho evento.
(Martens, 1987 Weinberg R., Gould R., 1996, 109).

A)

B)

Importancia del evento: En general cuanto mas importante es el evento, mas estrés
provoca. Por ello un partido en el que esta en juego el campeonato es mas estresante
que otro cualquiera de la temporada del mismo modo que también es mas estresante
una entrevista de trabajo que ver la television en casa. Por ejemplo, se observa
durante toda la temporada a jugadores de béisbol de la division inferior cada vez
que iban a batear (Lowe, 1971). Se registraron sus ritmos cardiacos al ir a golpear la
pelota asi como los gestos nerviosos que exhibian a campo. Asimismo, se evalud lo
decisivo que era cada golpe en cuestion para el desarrollo del juego (por ejemplo,
bases ocupadas, errores en llegadas a 1 base, [outs], Gltima entrada marcador
ajustado, etc.) y la importancia del partido para la posicién del equipo en la tabla
clasificatoria. Cuando mas decisiva era la situacion mas estrés y nerviosismo
mostraban los jugadores. No obstante la importancia atribuida a este acontecimiento

no es siempre evidente.

Incertidumbre: Es la segunda fuente de ansiedad. A menudo no se puede hacer nada
contra este factor y tampoco se debe hacer. Ej. : Cuando dos equipos de semejante
nivel se enfrentan la incertidumbre es maxima, sin embargo este aspecto le da
interés al deporte. También se debe tener en cuenta que en ocasiones SOmos
nosotros los profesores, entrenadores los que creamos una incertidumbre

innecesaria.



El Estrés en el Arbitraje

El estrés afecta procesos fisiologicos y psicoldgicos, es por ellos que decidimos
tomar como referencia estos estudios, para poder evaluar el impacto que tiene en la toma de
decisiones, a pesar de no tener muchos antecedentes con arbitros de futbol, tomaremos los
realizados a los jueces deportivos de otras disciplinas. Implementaremos un programa de
entrenamiento psicologico, lo que resulta algo nuevo para la mayoria de los nazarenos. En
la literatura cientifica las Fuentes de estrés mas sefialadas en arbitros/jueces son la revision
de errores, la aparicion de situaciones de conflicto interpersonal con entrenadores y
jugadores y las agresiones (eminentemente verbales) por parte de entrenadores, jugadores o
publico (Alonso-Arbiol, 2005). Dorsch y Paskevich (2007), indican que las experiencias de
estrés en arbitros dependen de su nivel de arbitraje, siendo la relacién con el compafiero, la
confrontacién con los entrenadores y el miedo a cometer errores las fuentes mas
importantes de estrés. A estas clasicamente sefialadas, cabria afiadir las que se producen en
los momentos inmediatamente anteriores al partido, tanto en el vestuario como en la salida
al campo (Morilla, Caracuel y Benitez, 1997), e incluso otras posteriores al mismo (Cruz,
1997; Gonzalez, 1999). Como sefialan Goldsmith y Williams (1992), seria necesario
analizar las diferentes fuentes de estrés y los diferentes momentos temporales en que éstas
aparecen, teniendo en cuenta que seran cambiantes en funcion de la modalidad deportiva y

el nivel de competicion.

Este estrés especifico en arbitros/ jueces derivaria de una situacién vivencial y
evaluada como amenazante con base en el conocimiento que se tiene del reglamento asi
como de sus experiencias anteriores y habiendo realizado una evaluacién subjetiva de
acuerdo con un medio ambiente determinado (Samulski y Noce, 2003). Es muy importante
conocer las situaciones que estrenan a los arbitros y la forma en que se manifiesta ese
estres, el tener claro estos dos puntos nos brinda un punto de partida que nos permitira
disefiar las técnicas y estrategias que desarrollen las habilidades psicoldgicas que nos hagan

posible contrarrestar el estrés psicolégico.



Relajacion

Las técnicas de relajacion constituyen las herramientas de manejo del estrés mas
utilizadas. A lo largo de los afios ha aplicado para los trastornos psicolégicos y fisicos
asociados al estrés. La relajacion: Es un estado caracterizado por la ausencia de tension o
activacion fisiologica (sobre todo muscular). Las investigaciones realizadas en el area de
las relaciones entre el estrés y el afrontamiento no han podido constatar que el
afrontamiento activo venga necesariamente asociado a menores niveles de estrés, ni a la
desaparicion de las emociones negativas (Lazarus y Folkman, 1986; Sonobe, 2001). Pero si
se ha constatado la relacion inversa entre relajacion y estrés, asi como el papel de la
relajacion en la experiencia de estados afectivos positivos y adaptativos (Smith, Amutio, y
cols., 1996; Smith, 2001). Esto nos lleva a replantearnos el papel de la relajacién en el

afrontamiento.

Se ha comprobado que los altos niveles de estrés agravan algunas enfermedades y
en algunos casos las provocan. Tener un alto nivel de estrés crénico, se manifiesta a nivel
somatico (tension muscular, presion arterial alta, taquicardia, etc.), en forma de emociones
negativas (ansiedad, hostilidad, depresién), y cognitivo (excesiva preocupacion vy
pensamientos negativos, obsesiones...). De éstos, el estrés somético parece ser el mejor
predictor de la enfermedad (Gaff, 2001). Estas habilidades pueden desarrollarse por medio
de la practica de una serie de técnicas formales (relajaciébn muscular progresiva,
entrenamiento autégeno, técnicas de respiracion, imagineria, e incluso, estiramientos de
yoga y meditacion) y de actividades relajantes informales (hacer deporte, escuchar masica,
bailar, etc.). (Amutio, 2002)

El punto de vista mas aceptado en la actualidad es que las técnicas de relajacion
funcionan mediante la produccion de lo que Benson (1975) denomind Respuesta de
Relajacion, un conjunto de reacciones fisioldgicas automaticas que son completamente
opuestas a las originadas en la respuesta de estrés (disminucion de la tasa cardiaca y
respiratorias, reduccién de la presién arterial, disminucion de la tension muscular, etc.). A
su vez, esta disminucion de la activacién fisioldgica conduce a un estado de menor

activacion cognitiva (disminucion de los pensamientos ansidgenos) y emocional (ausencia
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de sintomas de estrés). La idea central del modelo fisioldgico de Benson (1975) es que esta
respuesta se puede provocar intencionalmente practicando cualquier técnica de relajacion,
es decir, que todas las técnicas funcionan igualmente bien para producir una respuesta de
relajacion generalizada. En consecuencia, la mayoria de los profesionales de la salud e,
incluso, los programas universitarios, instruyen a sus pacientes y/o alumnos solamente en
una o dos técnicas de relajacion, generalmente, la relajacion muscular progresiva (Lehrer y
Woolfolk, 1993; Lehrer y cols., 1994; Smith, 1999).

Desafortunadamente, esta concepcion reduccionista de la relajacion es aceptada por
la mayoria de los profesionales de la salud. Sin embargo, las investigaciones muestran que
es una nocién equivocada. Asi, las técnicas de relajacion tienen efectos diferentes,
funcionan de forma distinta para cada individuo, y son adecuadas para afrontar diferentes
problemas (Smith, Amutio, y cols., 1996; Amutio, 1997; Ritchie y cols., 2001). Las
personas que contintan practicando las técnicas de relajacion durante muchos afios y que
manifiestan muchas experiencias que van mas all4 de la mera reduccion del nivel de
activacion (estados de energia, paz, optimismo, fortaleza, etc.), observandose notables
diferencias individuales en los efectos de las diferentes técnicas sobre los sintomas de los
sujetos y en los estados emocionales que producen cada una de ellas (Pekala y Forbes,
1990; Alexander, 1991; Smith, Amutio, y cols., 1996; Holmes, y cols., 2001). La relajacion
puede producir un incremento del nivel de activacion fisiologica y cognitiva. Como por
ejemplo, cuando se observa un incremento de la frecuencia de las ondas alfa cerebrales
como consecuencia de la actividad emocional asociada a la relajacién (Austin, 1998). De
hecho, mucha gente practica actividades para relajarse (correr, bailar, etc.) que implican un
incremento del nivel de activacion (Lazarus y Folkman, 1986).

Lazarus y Folkman (1986) definieron dos grandes formas de afrontamiento del
estrés: el afrontamiento centrado en el problema, en donde se intenta cambiar la situacion
estresante, y el afrontamiento centrado en la emocién, en donde se intenta reducir el estrées
0 malestar emocional asociado a una situacion estresante, en vez de intentar activamente de
cambiar la situacion. Actualmente, la clasificacion general de las estrategias de
afrontamiento ha sido ampliada a cuatro categorias: (1) intentar cambiar la situacion de
forma activa, (2) cambiar la forma en que evaluamos o pensamos acerca de la situacion, (3)

descargar las emociones, o simplemente relajarse, (4) negar o distorsionar la existencia o
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gravedad del problema, o distanciarse del problema. Las técnicas de relajacion han sido

catalogadas como estrategias de afrontamiento centradas en la emocion.

Antecedentes

Los trabajos realizados sobre arbitraje son pocos, Cruz (1997), encontré que para
ese afio solo representaban el 2.8 % de la literatura deportiva. En 2001 (Guillen &
Jiménez), encontraron que de las 4047 referencias de las revistas mas importantes en el
idioma inglés, solamente 256 se referian de alguna manera al arbitraje o juicio deportivo, lo
cual representaba un 6.3 %. (International Journal of Sport Psychology, Perceptual and
Motor Skill, Journal of Sport Psychology, Sport Behavioral, Referee).En las dos ultimas
décadas la psicologia del deporte ha crecido y en la actualidad tenemos un gran numero de
articulos que estudian diferentes aspectos de los deportistas, pero en referencia al arbitraje
deportivo el porcentaje sigue siendo muy bajo. En el caso de los arbitros de futbol los
primeros trabajos que se presentaron fueron: (Avanzini y Pfister, 1994; Boixados y Cruz
1995, Guzman 1998; Nevil Balmer y Williams, 2002; Pfister, 1997; Pfister y Sabatie 1994;
Van Meerbeek, Van Goo y Bonells, 1998). Estos son los primeros que estudiaron los

procesos cognitivos que realiza un arbitro en la toma de decisiones en un partido.

La importancia del arbitraje es tal que de acuerdo con Weinberg y Richardson
(1990), Cruz (1997) y Valdés y Branddo (2011), el arbitraje deportivo deberia ser un campo
especifico de investigacion de la Psicologia del deporte, ya que el comportamiento de los
arbitros tiene un gran impacto no sélo en el desempefio de los jugadores (Philippe et al.,
2009), sino tambien alterando involuntariamente el resultado final de un partido o de una
competicion (Guillén & Jiménez, 2001). En general, la actividad de los arbitros en el fatbol
estd asociada con diferentes condiciones que generan estrés psicoldgico (Brandao, 2011).
Las criticas por parte de los entrenadores, jugadores, medios de comunicacion y fanaticos
asi como la” rabia” de los entusiastas que comunmente creen que ellos tienden a
“perseguir” su equipo (Balch y Scott, 2007); el abuso verbal, las amenazas fisicas, las
agresiones y la evaluacion por los compafieros de arbitraje (Weinberg y Richardson, 1990;
Luz, 2000; Alonso-Arbiol et al., 2008) hacen parte del dia a dia de los arbitros.
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En afio 2006 se publico el “Programa de Intervencion Psicoldgica en Arbitros de
futbol” (Ramirez, Alonso-Arbiol, Falco, Lépez, 2006). En €l se menciona que para ser un
buen éarbitro son imprescindibles una serie de caracteristicas, tales como: un buen
conocimiento del las reglas de juego, una buena forma fisica y una posicion adecuada en el
terreno de juego en cada momento (Cruz, 1997), ademas de una adecuada agudeza visual y
auditiva (Garces de los Fayos y Vives, 2003). Pero también es necesario contar con algunas
caracteristicas psicoldgicas, las cuales deben ser trabajadas permanentemente. En este
trabajo analizaremos el impacto que tiene el estrés psicoldgico en la toma de decisiones del
arbitro de futbol, ambas variables han sido estudiadas en multiples ocasiones en los
deportistas, y aunque el arbitro es considerado un atleta no ha sido objeto de esta clase de

investigaciones.
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Objetivos

Objetivo General

Conocer el Impacto de un programa de Relajacion sobre Estrés y Toma de Decisiones.

Obijetivos especificos

Conocer el Nivel Inicial de Estrés y Toma de Decisiones de los Arbitros.

Conocer el Nivel Final de Estrés y Toma de Decisiones.

Evaluar la Relacién entre Estrés y Toma de Decisiones en el Pre-Test.

Evaluar la Relacion entre Estrés y Toma de Decisiones en el Post-Test.
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Capitulo Il Metodologia

Disefio

Es una investigacion cuasi experimental, puesto que se manipulan las variables al
realizar la aplicacion del programa de intervencidon psicoldgica, es de un enfoque
cuantitativo, se realiza la recoleccion de datos en un solo momento (en ambas aplicaciones)
y correlacion causal, ya que se analiza si existe una correlacion o interaccion de las
variables, ademas de realizar una comparacién de los resultados de los instrumentos

aplicados, se utilizando programas estadisticos. (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014).
Poblacion

250 jovenes, arbitros de futbol, miembros de la Comision de Arbitros
Profesionales, de los 32 estados de la Republica Mexicana, participan en las categorias de
Segunda y Tercera Division de la Federacion Mexicana de Futbol. (Femexfut). Son jovenes

arbitros que estan en proceso de formacion.
Muestreo

La técnica de muestro fue no probabilistica por conveniencia, se contd con el apoyo
del delegado, instructor y jueces de la delegacion de arbitros de Nuevo Ledn. Los cuales
estuvieron dispuestos en todo momento a colaborar con la ciencia del conocimiento
(Landero y Gonzalez, 2007).

Muestra

La muestra estd compuesta por 25 arbitros, pertenecientes a la Delegacion Nuevo
Ledn. Solo se incluyeron a los que contestaron completamente los dos instrumentos
requeridos para la evaluacion. EI 100% son hombres, con edades entre 18 y 29 afios (m:
24.76 £ 3.527), siendo todos arbitros de las categorias de formacion, (segunda y tercera
division)
Criterios de Inclusion

Los 25 arbitros dirigen categorias formativas de la femexfut (segunda y tercera

division), ademas de contestar de ambos instrumentos de evaluacion.
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Criterios de Exclusion

Se excluy6 a una sefiorita arbitra, ya que es la Gnica mujer en la delegacién Nuevo

Leon y no representa un porcentaje significativo para el total de arbitras en el pais.

Se excluyd también a los arbitros de liga Ascenso MX y Liga MX. Ya que tienen

mas anos.

Criterios de Eliminacion. No se elimind a ninguno.

Procedimiento

Se solicitd una entrevista con el director de arbitros de la delegacion Nuevo Ledn, la
cual se llevo a cabo el dia miércoles 28 de septiembre del 1016, se le informo del proyecto
que desedbamos realizar, explicandole a detalle las actividades que se llevarian a cabo. Una
vez que recibimos la autorizacion se programo la aplicacion de los instrumentos para el dia
4 de octubre en una de las aulas de la facultad de organizacion deportiva de la universidad
autonoma de Nuevo Ledn. Se realiz6 una platica previa en donde se les dieron las
instrucciones para el llenado de los cuestionarios se les proporciono un lapiz a cada uno de
los arbitros junto con ambos instrumentos grapados, se les pidié que anotaran su edad, y
afios de experiencia. El dia 10 de octubre se inicié el programa de intervencion psicoldgica
el cual tenia como cede el lugar de entrenamiento de los nazarenos (Polideportivo y Estadio
“Chico” Rivera), los dias martes, miércoles y jueves una vez terminado el entrenamiento
técnico se trabajaba con las técnicas y estrategias del programa. La segunda evaluacion se
llevo a cabo el dia 16 de noviembre, bajo la misma dindmica con la que realizamos la

primera.
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Intervencién

» Psicoterapia: Para niveles de ansiedad graves. Esta es mediante la canalizacion con
un experto en el tema. (En el nuestro programa no se presento.)

» Técnicas Corporales: Cuando la sintomatologia del estrés se manifiesta en el
ambito fisiolégico-motriz.

e Técnicas de relajacion corta.

e Técnicas de relajacion profunda.

e Técnicas respiratorias.

e Técnicas de visualizacion.

» Técnicas Cognitivas: Para la ansiedad con especial alteracién del mundo cognitivo.

Desensibilizacion sistematica.
Inecuacion de estrés.

A\

Técnicas para Incidir sobre conductas Inadecuadas.

Técnicas de autocontrol

Control estimular.

Cambiar el medio.

Modificacion de las conductas personales.
Programacién conductual.

Auto refuerzo.

Auto castigo.

Instrumentos
RESTQ-76 Sport.

Para evaluar el estrés que presentan los arbitros se utiliz6 el Cuestionario. RESTQ-
76 Sport. (Gonzélez-Boto y Cols, 2008).El Cuestionario de Estrés Recuperacion para
Deportistas, instrumento traducido al castellano del Recovery-Stress-Questionnaire for
Athletes (RESTQ-Sport), desarrollado por Kellmann y Kallus (2001), tiene como principal
objetivo poder conocer, desde un punto de vista subjetivo, el estado actual de estrés y
recuperacion en los deportistas en relacion a diferentes contextos relacionados, como puede
ser el sobreentrenamiento. Dicho de otro modo, a través del RESTQ-Sport se obtiene

informacidn sobre el grado en que un deportista esta fisica 0 mentalmente estresado, si es
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capaz o no de utilizar estrategias individuales de recuperacién y, en tal caso, conocer qué
tipo esta empleando (Kellmann y Kallus, 2000, 2001). Los items, las escalas y la obtencién

de las puntuaciones del cuestionario RESTQ-Sport se presentan a continuacion:
« items y Escalas del cuestionario RESTQ-Sport.

El cuestionario RESTQ-Sport esta compuesto por 76 items (48 no especificos y 28
especificos a la actividad deportiva), los cuales se distribuyen en 19 escalas, mas un item
introductorio no incluido en el analisis que sirve como “calentamiento” para el sujeto
evaluado. Las escalas que componen el cuestionario se agrupan de la siguiente forma:
Escalas de Estrés General: Estrés General, Estrés Emocional, Estrés Social,
Conflictos/Presion, Fatiga, Falta de Energia y Alteraciones Fisicas. Escalas de
Recuperacion General: Exito, Recuperacion Social, Recuperacion Fisica, Bienestar
General, Calidad del Suefio. Escalas de Estrés Especifico al Deporte: Periodos de
Descanso Alterados, Burnout/Fatiga Emocional y Forma fisica/Lesiones. Escalas de

Recuperacion Especifica al Deporte: Bienestar/Estar en Forma, Burnout/Realizacion
Personal, Autoeficacia y Autorregulacion.

* Obtencion de puntuaciones con el RESTQ-Sport.

Los valores principales del RESTQ-Sport se obtienen a partir de los resultados
logrados por los sujetos en las diecinueve escalas. Los valores calculados en cada escala se
obtienen a través de la media de las puntuaciones de todos los items que la integran. Si
hubiese datos perdidos la media se calculara cuando al menos haya sido completado el 50%
de los items de cada escala. La media lograda en cada escala ser& un valor que oscile entre
cero y seis. Los valores obtenidos en las diecinueve escalas podran representarse
graficamente a través del Perfil del Estado de Estrés-Recuperacion de los deportistas. Si
este perfil representa puntuaciones elevadas en las escalas de estrés significa que los sujetos
reflejan un intenso estrés subjetivo, mientras que si sucede lo propio en las escalas de

recuperacion se refleja una situacion 6ptima en cuanto a actividades de recuperacion.
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Otros calculos que pueden obtenerse a traves del RESTQ-Sport son los siguientes:
Estrés No Especifico al Deporte (ENED).- calculando la media del valor medio obtenido en

las escalas 1-7 de estrés general. - Recuperacion No Especifica al Deporte (RNED).-
calculando la media del valor medio obtenido en las escalas 8-12 de recuperacion general.

- Estrés Especifico al Deporte (EED).- calculando la media del valor medio obtenido en las
escalas 13-15 de estrés especifico a la practica deportiva. - Recuperacion Especifica al
Deporte (RED).- calculando la media del valor medio obtenido en las escalas 16-19 de
recuperacion especifica a la practica deportiva. - Estrés Total (ET).- calculando la media de
los valores medios obtenidos en todas las escalas de estrés. - Recuperacion Total (RT).-

calculando la media de los valores medios obtenidos en todas las escalas de recuperacion.

DMQ II

Para evaluar la Toma de decisiones de los arbitros, fue utilizada la version traducida
al castellano por Barbero,Vila, Macid, Pérez-Llantada y Navas (1993) del cuestionario
Decision Making Questionnaire 11 (DMQ-11), disefiado en 1982 por el profesor Leon Mann,
de la Universidad de Flinders (Australia), basandose en la Teoria del Conflicto en la Toma
de Decisiones.Se trata de un cuestionario de 31 elementos que definen seis escalas, a través
de las cuales se evaltan seis patrones distintos de conducta definidos por el autor como:
vigilancia, hipervigilancia/panico, evitacion defensiva, racionalizacion, transferencia y
retardo. Con el fin de que este instrumento permitiera evaluar con una mayor exactitud el
estilo de toma de decisiones en el contexto del arbitraje deportivo, fue modificada
convenientemente la redaccion de los items adaptandola a las situaciones especificas que un
arbitro tiene que afrontar. Para la correccion de los cuestionarios se siguid el mismo
procedimiento utilizado por Leon Mann (1982), asignando a cada categoria un valor
numérico: un 1 a la categoria “siempre”, un 2 a la categoria “a veces” y un 3 a la categoria

“nunca”.
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Factor 1. Estrés en la toma de decisiones: Se caracteriza por: el manejo de
deficientes estrategias de afrontamiento del estrés en la toma de decisiones (ej.
evitacion de la toma de decisiones a través de un tercero, decision impulsiva y sin
reflexionar, echar la culpa a los demas ante una decision inadecuada, pérdida de
tiempo en cuestiones triviales, demora excesiva de la puesta en practica de una
decision, aceptacion selectiva de la informacion en relacion a la alternativa
preferida, demora excesiva en la toma de una decision, dependencia exclusiva de la
decision en funcion de las posibles consecuencias de la misma, adopcion de muchas
precauciones, toma de decisiones “especiales” o extremas solo al verse forzado a
ello, utilizacion del tiempo tras la toma de la decisién convenciéndose de que fue
correcta; y por la presencia de desajustes en su comportamiento relacionado con el
estrés en la toma de decisiones (ej. presion por la toma de una decisién en un
momento clave, relajacion en funcion de la menor importancia subjetiva de la
decision a tomar, sensacion de incomodidad, expectativa pesimista, dificultad de

pensar con claridad).
Este factor esté definido por los siguientes items: 1, 2, 5, 6, 8, 9, 10 12, 16, 17, 21,
23, 24, 26, 27, 29, 30, 31.

Factor 2. Decision rapida con incertidumbre: Se caracteriza por la toma de
decisiones (en relacion con situaciones que se presentan subitamente y ante las que

hay que dar una respuesta inmediata) sin considerar toda la informacion disponible.
Este factor esta definido por los siguientes items: -3, 4, -7, -14, 18, 20. (El signo (-)
en los items3,7 y 14, indica que su influencia en este factor es inversa al significado
que se pretende de la redaccion de los mismos).

Factor 3.Determinacion y compromiso en la toma de decisiones: Se caracteriza por
la claridad de criterios y objetivos (determinacion), y en la utilizacion de estrategias
de escape-evitacion, compromiso en la toma de decisiones. Este factor esta definido

por los siguientes items: 11, 15, 19, 22, 28.
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Consideraciones Eticas

Los instrumentos fueron contestados de manera anénima, solo les pidié la edad y
afios de experiencia. Se les informd que los resultados eran confidenciales y que so6lo serian
utilizados para fines de investigacion. Todos los participantes lo hicieron por si propia

voluntad.
Analisis Estadistico

Los datos recogidos durante la aplicacion se pasaron a la base de datos del
programa estadistico SSPS version 21.0 para su analisis. Como primer paso se realizaron
los analisis descriptivos de las variables incluidas en esta investigacion, en segunda
instancia de hizo el analisis de fiabilidad de las escalas, el analisis factorial exploratorio y el

andlisis correlacionan, analisis confirmatorio y comparaciones entre ambas evaluaciones.
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Capitulo Il Resultados.

Estadisticos Descriptivos

En nuestra investigacion no se encontraron diferencias significativas en los
resultados de las evaluaciones, se compararon ambas y en caso del estrés la diferencia fue
minima, P=.183 En la Toma de Decisiones los resultados presentaron una diferencia
significativa en la evaluacion del post-test, mostrando una mejoria clara TD=.007.

Se realiz6 la comparacion entre ambas tomas mismos que se muestran en la

siguiente tabla.

Tabla 1. Comparacion Entre Ambas Evaluaciones.

Variables Evaluacion 1. Evaluacion 2.
Estrés 3.1263 2.9900
Toma de Decisiones 2.2387 2.4103

Tabla 2. Cuestionarios aplicados.

Cuestionario items
Cuestionario de Recuperacion-Estrés (RESTQ-76- SPORT. 76
Cuestionario Toma de Decisién 31
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Grafico 1. Esta grafica nos muestra la comparacion entre las dos evaluaciones, pre-test y
post-test de ambos cuestionarios, se muestra una mejoria en la toma de decisiones.
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Capitulo 1V Discusion.

En esta investigacion cuasi experimental en la que por medio de la aplicacién de un
programa de intervencion psicologica se tratd de reducir el estrés para que no tuviera un
impacto significativo en la toma de decisiones. El arbitraje deportivo tiene un porcentaje
muy bajo de trabajos de investigacion. Jeanes (2012), publico la investigacion, “Estado
Emocional y Situaciones de Estrés en Arbitros de Baloncesto”, en el menciona que los
arbitros sufren enormes cantidades de estrés cronico y agudo y por consecuencia este afecta

su toma de decisiones entre otros aspectos que son igual de importantes.

En la aplicacion del cuestionario Estrés-Recuperacion RESTQ-76 SPORT, los
resultados obtenidos de ambas tomas no se encontraron diferencias significativas. Los cual
interpretamos como un estado de estrés permanente en los jueces deportivos, por ello es
necesario la formacion de aspectos psicoldgicos que inciden en el comportamiento de un
arbitro (Caracuel, 2003; Caracuel, Andreu y Pérez, 1995).

En la aplicacion del cuestionario de Toma de Decisiones DMQ |1, los resultados
obtenidos en ambas tomas se encontrd un una diferencia significativa ya que se presento
una mejoria en el Post-Test. Consideramos que el estrés afecta de manera importante en la
toma de decisiones, Dorsch y Paskevich (2007), indican que las experiencias de estrés en
arbitros dependen de su nivel arbitral, siendo el miedo a cometer errores una de las fuentes

mas importantes de estrés.

En el caso de los arbitros evaluados consideramos que es posible que la aplicacion
del programa de intervencidon psicolégica haya permitido tener una mejora en el manejo del
estrés, antes, durante y después de sus partidos. Entre los contenidos que deben destacar en
una intervencion psicoldgica formativa con arbitros son: destrezas para el control
emocional, estrategias de afrontamiento, control de estrés y ansiedad (Ramirez, Alonso-
Arbiol, Falco y Lépez, 2006).
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El arbitro de futbol, es un deportista con caracteristicas diferentes a los otros
deportistas e incluso a otros jueces. La interaccion que tiene durante el juego con los
diferentes participantes y publico, el desgaste fisico y sobre todo la importancia de sus
decisiones nos hace llegar a la conclusion que los altos niveles de estrés a los que es
expuesto son parte de su profesion, de ahi que deba estar de manera permanente en un
trabajo psicoldgico que le permita tener un manejo adecuado del estrés y este no sea un

determinante en la toma de decisiones.

Sugerencias.

En esta investigacién nos dimos cuenta que el arbitro de futbol presenta un
constante estado de estrés propio de su actividad deportiva y que en muchas ocasiones
impacta en la toma de decisiones, nos encontramos con algunas limitaciones las cuales nos

permiten mencionar algunas sugerencias para futuras investigaciones.

Se debe tener una muestra mayor, 25 arbitros son muy pocos y no permite obtener
resultados fidedignos ya que la poblacion es 500 con condiciones similares. No pudimos
tener mas ya que solo estos 25 radican en el area metropolitana de monterrey. Sugerimos
tener un grupo de control para tener la certeza que la diferencia entre los resultado de la
toma 1 y toma 2 se deben a la aplicacion del programa de intervencion psicoldgica.

Los instrumentos que se usen para medir alguna variable en arbitros de futbol deben
estar orientados al juicio deportivo, en el caso del cuestionario de Estrés-Recuperacion la
revision bibliogréfica nos indicaba que se podia aplicar en cualquier deportista, pero al ser
un instrumento de 76 items resulta ser demasiado largo y en ocasiones confuso para los
arbitros de futbol. Al tener tantas escalas es dificil que resulten con un porcentaje de

fiabilidad bueno en cada una de ellas.

Otra limitacion fue el tiempo y horario, se realizaron las actividades que estaban
programadas una vez terminado el entrenamiento fisico y técnico, ellos empezaban a
entrenar a las 6 am. y terminaban con ambos entrenamientos hasta las 9 a.m.
recomendamos que sea en un horario donde no estén terminando de entrenar, ya que no
estan lo receptivos que el psicologo deportivo desearia. Seria ideal que fuera a contra turno

de su entrenamiento.
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Anexos
RESTQ-76 Sport

Apellido Nombre
Sexo Edad
Deporte/Prueba Fecha Equipo

Este cuestionario consiste en una serie de declaraciones, las cuales posiblemente describan tu bienestar fisico
0 mental, o tus actividades durante los Gltimos dias y noches.

Por favor, selecciona la respuesta que refleje de la manera mas precisa tus pensamientos y actividades. Indica
cuan frecuentemente cada declaracion es cierta en su caso durante los ultimos dias .Las declaraciones
relativas al rendimiento deportivo se refieren al rendimiento en competiciones asi como en entrenamientos
.Hay siete respuestas posibles por cada declaracion, selecciona encerrando en un circulo el nimero
correspondiente a la respuesta apropiada.

Ejemplo: En los wltimos (3) dias/noches...lei un periodico

0 1 2 3 4 5 6

Nunca  Raramente A veces A menudo Muy a menudo Casi g e Siempre
En este ejemplo, estd marcado el numero 5. Eso significa que leiste un periédico “casi pre” en los ultimos
dias.

Por favor, no dejes ninguna declaracion sin respuesta. Si no estas seguro sobre qué respuesta escoger,
selecciona aquella que mas se acerque a tu estado. Voltea la pagina y contesta a las declaraciones en orden y
sin interrupciones.

En los Gltimos (3) dias/noches...

1)...vilatele

2)...no dormi lo suficiente

3)...terminé tareas importantes

4)...no pude concentrarme bien
5)...cualquier cosa me molestaba

6)...me rei con otros(as)

7)...me senti mal fisicamente

8)...estuve de mal humor

9)...me senti relajado(a) fisicamente
10)...estuve de buen animo

11)...tuve dificultades para concentrarme
12)...me preocupé por problemas sin resolver
13)...me senti a gusto fisicamente
14)...1a pasé bien con amigos(as)
15)...tuve dolor de cabeza

16)...estuve cansado(a) por el trabajo
17)...tuve éxito en lo que hice

18)...no pude desconectar mi mente
19)...me dormi satisfecho(a) y relajado(a)
20)...me senti fisicamente incomodo(a)
21)...me senti irritado(a) por los demas
22)...me senti decaido(a)

23)...visité a unos amigos(as) intimos(as)
24)...me senti deprimido(a)

25)...estaba muerto(a) de cansancio después del trabajo
26)...otras personas me estresaron
27)...tuve un suefio satisfactorio
28)...me senti ansioso(a) o inhibido(a)
29)...me senti fisicamente en forma
30)...estaba harto(a) de cualquier cosa
31)...estuve apatico(a)

32)...senti que tenia que desempeilarme bien frente a otros(as)
33)...me diverti con amigos(as)
34)...estuve de buen humor

[eNeoolleololoNololololololloNeololNelNollololololollololelololoNololNololo ol
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35)..
36)..
37)..
38)..
39)..
40)..
41)..
42)..
43)..
44)..
45)..
46)..
47)..
43)..
49)..
50)..
51)..
52)..

.estuve agotado(a)

.dormi inquieto(a)

.estuve molesto(a)

.me sentia como si pudiera hacerlo todo
.estuve disgustado(a)

.pospuse tomar decisiones

.tomé decisiones importantes

.me senti exhausto(a) fisicamente

.me senti feliz

.me senti bajo presion

.todo era demasiado para mi

.mi suefio fue interrumpido facilmente

.me senti contento(a)

.estuve enfadado(a) con alguien

.tuve buenas ideas

.partes de mi cuerpo estaban adoloridas

.no pude recuperarme durante los descansos
.estuve convencido(a) de que podia lograr los objetivos que me habia marcado durante la

competicién/entrenamiento

53)..
54)..
55)..
56)..
57)..
58)..
59)..
60)..
61)..
62)..
63)..
64)..
65)..
66)..
67)..
68)..
69)..
70)..
71)..
72)...
73)...
74)..
75)..
76)..
77)..

.me recuperé bien fisicamente

.me senti fisica y emocionalmente agotado por mi deporte (burnout)

.logré muchas cosas que merecen la pena en mi deporte

.me preparé mentalmente para la competicion/entrenamiento

.mis musculos se sentian rigidos o tensos durante la competicién/entrenamiento
.tuve la impresion de que habia muy pocos descansos

.estaba convencido(a) de poder alcanzar mi rendimiento en cualquier momento
.lidié de manera muy efectiva con los problemas de mis compaiieros(as) de equipo
.tenia una buena condicion fisica

.me exigi el maximo durante la competicién/entrenamiento

.me senti agotado(a) mentalmente por la competicién/entrenamiento

.tuve dolores musculares después de la competicién/entrenamiento

.estuve convencido(a) de que tuve un buen rendimiento

.se me pidi6 demasiado durante los descansos

.me preparé psicolégicamente antes de la competicién/entrenamiento

.senti que queria abandonar mi deporte

.me senti muy enérgico(a)

.entendi facilmente como se sentian mis compafieros(as) de equipo acerca de ciertas cosas
.estuve convencido(a) de haber entrenado bien

los descansos no se realizaron en los momentos adecuados
me senti vulnerable a las lesiones

.fijé objetivos claros para mi mismo(a) durante la competicion/entrenamiento
.mi cuerpo se sentia fuerte

.me senti frustrado(a) por mi deporte

.lidié con problemas emocionales en mi deporte de manera muy calmada
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de Toma de Decisiones Adaptado al Arbitraje. (DMQ II).

Edad: . Sexo: . Afos de Experiencia:

No g M ow

®

10.
11.

12.
13.
14.
15.

16.
17.

18.

19.
20.

21,

22,
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.

30.
31.

Me siento tremendamente presionado por el tiempo cuando tengo que tomar una decision en un momento clave
del partido.
Me siento mas relajado a la hora de elegir una alternativa, si considero que la decisién que tome no es demasiado
importante.

Siempre que puedo, me gusta considerar todas las alternativas existentes antes de tomar una decision.
Cuando tengo que tomar una decision, procuro no pensar demasiado en ello.
Prefiero que sean otros (ej. mi compafiero - arbitro) los que tomen algunas decisiones.

Si me siento molesto o incomodo por tener que tomar decisiones, lo hago de manera impulsiva y sin reflexionar.
Siempre que puedo, procuro analizar o tener en cuenta las desventajas de cada una de las alternativas antes de
tomar la decision.

Me inclino a echarles la culpa a los demas, cuando la decisién tomada resulta inadecuada.
Pierdo mucho tiempo en cuestiones triviales antes de tomar la decision final.

Me siento incomodo cuando tengo que tomar decisiones.
Cuando tomo una decisidn la llevo a cabo con la conducta mas adecuada teniendo en cuenta las caracteristicas de
dicha Decisién y de las circunstancias del partido.

Incluso después de haber tomado una decisién, demoro méas de o necesario su puesta en practica.
Después de tomar una decision tiendo a infravalorar las alternativas que no elegi.

Cuando tengo que tomar una decision, me gusta reunir toda la informacion posible acerca de lo ocurrido.
Evito el tomar determinadas decisiones.

Cuando tengo que tomar una decision solo quiero que me den informacion de la alternativa que prefiero.
Cuando tengo que tomar una decision “especial” o importante espero demasiado tiempo antes de empezar a
pensar en lo Ocurrido.

No me gusta asumir la responsabilidad que conlleva el tomar decisiones.

Procuro tener claros mis objetivos antes de elegir una alternativa.

Me olvido, o no valoro de forma adecuada, la informacion importante acerca de las posibles alternativas de
eleccion.

La posibilidad de que alguna cosa vaya mal, por muy pequefia que sea, hace que cambie bruscamente mis
preferencias o prioridades.

Si una decision puede ser tomada por mi o por otra persona, dejo a la otra persona que la tome.

Siempre que me enfrento a una decision dificil me siento pesimista a la hora de encontrar una buena decisién.
Tomo muchas precauciones antes de tomar una decision importante.

Tomo decisiones basandome en aspectos pequefios y sin importancia.

No tomo decisiones “especiales” o extremas a menos que realmente me vea forzado a ello.

Demoro el tomar decisiones “especiales” hasta que es demasiado tarde.

Me dejo influir por personas que estan mejor informadas que yo.

Después de tomar una decision, paso mucho tiempo convenciéndome de que la decision adoptada es la correcta.

Demoro el tomar decisiones importantes.
No puedo pensar con claridad si tengo que tomar decisiones apresuradamente.
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