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Introduccion
Esta investigacion nace del interés por estudiar la relacién entre la regulacién emocional a

través de la practica constante de Mindfulness y las habilidades psicologicas relacionadas con el
rendimiento deportivo, puesto que se ha evidenciado como la practica de Mindfulness puede
ayudar a que se tenga un mayor conocimiento sobre las propias emociones y por lo tanto, se
pueda lograr un mejor manejo de ellas, del mismo modo, se conoce la fuerte relacion que existe
entre la regulacién emocional y el rendimiento deportivo, sin embargo, dentro del campo de
estudio de la Psicologia del Deporte existen atn pocos estudios sobre la importancia y relacion
de estas dos variables. Para el adecuado desarrollo de esta investigacion, que tiene como fin la
obtencidén del grado de Maestria en Psicologia del Deporte, se ha dividido la tesina en cinco
capitulos que refieren un estudio no experimental, logitudinal tipo panel con enfoque mixto.

En el Capitulo 1, se desarrolla el marco teorico, es decir, se definen las variables del
estudio: regulacién emocional, mindfulness y habilidades psicoldgicas. Posteriormente se
mencionan algunos de los estudios que se relacionan con las variables, esto con la finalidad de
proporcionar un sustento tedrico y empirico al estudio.

En el Capitulo 2 se describe la metodologia del estudio, comenzando con el disefio de la
investigacion, seguido de la descripcion de las participantes y de los cuatro instrumentos de
evaluacion utilizados. Asi mismo, se expone el procedimiento seguido para llevar a cabo el
estudio.

En el Capitulo 3 se muestran los resultados obtenidos a través de los instrumentos
aplicados, tanto en el momento previo a la intervencion, como los obtenidos posterior a esta,
siendo los primeros Gnicamente de tipo cuantitativos y los segundos siendo cuantitativos y
cualitativos. Se muestra una comparacion grafica individual para cada participante, seguido de

una tabla que respaldan los cambios vistos entre la primera y la segunda evaluacion.



En el Capitulo 4 se plantean las discusiones de los resultados obtenidos en el presente
estudio, se tomaron en cuenta los objetivos planteados al inicio, asi como las evidencias que ya
existian referentes al tema. Asi mismo se incluyen las limitaciones y propuestas para futuras
investigaciones.

Por ultimo, en el Capitulo 5 se presentan las conclusiones extraidas de la presente
investigacion.

Justificacion

Este proyecto de investigacion se justifica en la evaluacion de la relacion de la regulacion
emocional con las habilidades psicologicas involucradas en el rendimiento deportivo y en la
practica de mindfulness como estrategia para fortalecer dicha regulacion. Sabiendo que la préctica
de mindfulness, también conocida como atencién plena, brinda contables beneficios, uno de los
principales registrados por previas investigaciones es el fortalecimiento de la capacidad de
atencidn-concentracion, que, de acuerdo con Nideffer “La capacidad para controlar los procesos
de pensamiento, para concentrarse en una tarea (...) es sin duda la clave méas importante para lograr
una actuacion eficaz en el deporte” (Nideffer 1991, p. 373).

Es hasta comienzos de la década de los ochenta que se toma conciencia en Occidente de
la importancia del entrenamiento psicolégico, para la optimizacion de los resultados deportivos y
se empieza a trabajar sobre las estrategias cognitivas en los deportistas. Algunas revisiones asi lo
muestran, como la llevada a cabo por Weinberg (1981) sobre la efectividad de la visualizacion, el
autodialogo, el entrenamiento de la atencién o la relajacion, (siendo las Gltimas dos de las
principales habilidades que subjetivamente se perciben como fortalecidas con la practica de

mindfulness), mientras que otras como en Waitley, May y Martens (1983), se cuestionan el



porqué de tan poco interés prestado hasta el momento al entrenamiento psicologico de los
deportistas.

De acuerdo con Dias, Cruz y Fonseca (2011) entre las multiples sensaciones
experimentadas por los deportistas, se encuentra la ansiedad, la cual afecta directamente al
rendimiento. Las principales causas de la ansiedad pueden ser la presion ejercida tanto por el
mismo deportista, como por su equipo, entrenador, directivos o padres de familia, el tener
expectativas de un desempefio adecuado, el ambiente que se viva dentro del grupo deportivo, las
competencias, la evaluacion social y la autoevaluacion.

Aunado a lo anterior, si el 0 la deportista cuenta con estrategias que lleva a la practica en
su dia a dia que le permitan tener un mejor manejo de la ansiedad, mantenerse en el momento
presente, ser capaz de regular sus emociones y que estas no afecten su comportamiento, se puede
predecir el aumento de sus habilidades psicologicas y que esto se refleje en su rendimiento
deportivo, cuestion que resulta prioridad en el deporte competitivo.

Objetivos
Obijetivo general

Evaluar las caracteristicas psicoldgicas relacionadas con el rendimiento deportivo, la
regulacion emocional y el nivel de mindfulness antes y después de un programa de intervencion
en practicantes de natacion artistica del estado de Baja California Sur.

Objetivos especificos
1. Comparar de forma grupal, las caracteristicas psicoldgicas relacionadas con el
rendimiento deportivo, la regulacién emocional y el nivel de mindfulness, antes 'y

después de un programa de intervencion.



2. Analizar de forma individual, tanto cuantitativa como cualitativamente, el impacto
que tuvo el programa de intervencién en las variables psicoldgicas.
Pregunta De Investigacion
¢Se ven afectadas las caracteristicas psicoldgicas relacionadas con el rendimiento
deportivo, la regulacion emocional y el nivel de mindfulness después de un programa de

intervencion con mindfulness en practicantes de natacion artistica?



Capitulo | Marco Teorico
1. Rendimiento Deportivo
1.1 Generalidades

A través de la practica deportiva el ser humano logra incrementar su salud fisica y busca
propiciarse bienestar psicoldgico, potencializando sus cualidades personales, asi como sus
capacidades (Weinberg y Gould, 1996). El rendimiento deportivo, como lo menciona Gorbunov
(1987), esta condicionado por tres tipos de preparacion: la preparacion fisica, la preparacién
técnico-tactica y la preparacion psicoldgica, si alguna de estas es descuidada, el rendimiento
Optimo se ve amenazado.

Para Navon y Gopher (1979), “el rendimiento en una tarea determinada depende de la
cantidad de recursos utilizados y de la eficiencia de estos recursos”; insistiendo estos autores que
“cada tarea particular precisa de unos recursos especificos diferentes a los que requiere otro tipo
de tarea distinta” (Roselld, 1997, p. 76). Dicho esto, Serpa (2002) citado por Hanin en 1993,
define el rendimiento deportivo como el proceso de desarrollar un plan de accion para la
implementacion de habilidades psicologicas y fisicas durante un evento. Asi, el desempefio
significa usar los conocimientos y habilidades, no s6lo poseerlos.

Uno de los principales intereses de la Psicologia del Deporte es la mejora del rendimiento
deportivo mediante la aplicacion de herramientas o estrategias psicologicas (Dosil, 2007;
Weinberg y Gould, 2007). Esta mejora suele verse reflejada en la obtencion de mejores marcas,
récords, mejorar puntuaciones alcanzadas con anterioridad, lograr la clasificacién a competencias
de mayor nivel, entre otros indicadores que, generalmente en oposicion a otros deportistas o

equipos deportivos, apuntan a una mejora de las capacidades deportivas. En este sentido, el



deportista requiere desarrollar un conjunto de habilidades fisicas, técnicas, tacticas y psicoldgicas
que le permitan desempefiarse al maximo de sus capacidades.
2. Habilidades Psicologicas Y Rendimiento Deportivo

De acuerdo con numerosos especialistas (Auweele et al., 1993; Buceta, 1990 y 1996;
Garcia et al., 2006; Gil, Capafons y Labrador, 1993; Highlen y Bennet, 1979; Loher, 1984;
Mahoney, Gabriel y Perkins, 1987; Meyers et al., 1979; Ravizza, 1975; Roberts y Treasure,
2012) existen variables psicoldgicas de suma importancia, como la atencion, la motivacion, la
autoconfianza, la ansiedad, el estrés, el autocontrol, la cohesion grupal, los estados de animo, las
habilidades interpersonales o el ajuste emocional, entre otras. Es por ello por lo que el
conocimiento y control sobre estas variables puede contribuir a que el deportista logre un mejor
rendimiento, obteniendo asi, mejores resultados.

La relacion entre el rendimiento y las puntuaciones obtenidas mediante evaluaciones
psicoldgicas antes de la competencia, especialmente el estado de &nimo y la ansiedad
precompetitiva, han sido el foco de atencién continua en la Psicologia del Deporte (LeUnes,
Hayward, y Daiss, 1988).

De acuerdo con Legally y Costigan (2004) se han implementado de forma estructurada
programas de entrenamiento psicologico para los deportistas de diferentes disciplinas, cuyo
objetivo principal es potenciar las conductas favorables para el rendimiento y erradicar o0 manejar
de manera mas eficiente las negativas, maximizando con ello el esfuerzo realizado a otros
niveles.

Algunos de los trabajos realizados por la Psicologia del Deporte han tratado de identificar
un perfil psicolégico de rendimiento ideal, que incluye desde habilidades hasta rasgos de los

deportistas (Reyes, Raimundi, y Gomez, 2012). Algunos de estos trabajos se han centrado en



describir con precision los perfiles psicoldgicos de los atletas profesionales (Gould, Weiss, y
Weinberg, 1981; Mahoney y Avener, 1977; Mahoney, Gabriel, y Perkins, 1987; Orlick y
Partington, 1988; Ruiz y Lorenzo, 2008), asi como las exigencias psicoldgicas del éxito
deportivo (Gould, Eklund, y Jackson, 1992; Orlick y Partington, 1988), para conocer mejor las
caracteristicas psicoldgicas gue tienen en comun. Sin embargo, a pesar de la gran cantidad de
literatura, no existe un acuerdo acerca de cuéles son las variables que mejor explican el
rendimiento deportivo.

Dosil (2002) menciona que, desde el punto de vista de la psicologia, no es posible afirmar
que el rendimiento deportivo dependera de la practica, desarrollo y mejora de aquellas conductas,
habitos, actitudes, etc., que sean relevantes para el deporte y que afecten de forma positiva en el
rendimiento; y del manejo o erradicacion de las conductas, habitos, etc., que influyen
negativamente. De acuerdo con Buceta (1998) el aspecto psicoldgico debe ser considerado como
una parte esencial de la preparacion integral del deportista, como un componente mas que
interactya con el aspecto fisico, técnico y tactico.

Con el fin de comprender la relacion entre variables psicologicas y el éxito de los
deportistas, se han realizado un considerable nimero de investigaciones (Gould, Weiss y
Weinberg, 1981; Mahoney y Avener, 1977; Meyers, etal., 1979) las cuales han confirmado la
relacion de variables psicologicas como la capacidad de concentracion, el control del estrés, la
motivacidn, la autoconfianza, entre otras habilidades psicoldgicas, con la consecucion del éxito
deportivo.

2.1 Habilidades Psicoldgicas En Natacion Artistica
La Natacidn Artistica, considerada dentro de la categoria de deportes artisticos o de arte

competitivo, requiere de una variedad de habilidades atléticas que incluyen resistencia, potencia,



agilidad y flexibilidad; donde las atletas deben sincronizar con precision la coreografia tanto con
sus comparieras de equipo, como con la musica (Robertson et al.,2014). Segun Arias et al. (2016)
el entrenamiento de las habilidades psicoldgicas es clave para la actuacion de cualquier
deportista, y asi como cada deporte cuenta con sus propias demandas fisicas, sucede lo mismo
con las demandas psicologicas.

Como lo menciona Chiva (2017) lo que caracteriza a los deportes artisticos es que
involucran la estética en los movimientos de las deportistas, factor que es importante a tomar en
cuenta ya que como sugiere Gimeno et al. (2007), conocer y entrenar las variables psicolégicas
involucradas en cada deporte no solo puede optimizar el rendimiento de los deportistas, sino
también, disminuir la incidencia de variables que afectan la continuidad en el deporte.

En un estudio realizado por Tamez y Verastegui (2021) en el que se evaluaron las
habilidades psicoldgicas mas utilizadas en los deportes artisticos, se observé que la
autoconfianza, la motivacion y el control de estrés eran las variables con mayor presencia dentro
de esta categoria de deportes. Asi mismo, Furley y Memmert (2010) confirmaron que la préactica
constante de la visualizacion era una de las habilidades mas efectivas para la mejora del
rendimiento deportivo, y es a partir de esta informacién que Massimino et al. (2017) demostro
que la visualizacion es de las variables de mayor influencia en el rendimiento en deportes
acuaticos en los que la practica técnica y tactica se realiza en practicas en “tierra” o fuera del
agua, como dentro de esta, tal como sucede con la Natacion Artistica.

3. Emocion
3.1 Inteligencia Emocional
El concepto de inteligencia emocional es definido por los psicologos Peter Salovey y

John Mayer (1990) como “un subconjunto de la inteligencia social que comprende la capacidad



de controlar los propios sentimientos y emociones, discriminando entre ellas utilizando esta
informacion para guiar nuestro pensamiento y nuestras acciones” (p.189). Posteriormente
Brockert y Braun (1996), apoyados en Goleman (1995) han definido cinco dimensiones que para
conformar la inteligencia emocional: autoconciencia (reconocer las propias emociones),
autocontrol (manejar y controlar las propias emociones), motivacion (ordenar las emociones al
servicio de un objetivo), empatia (reconocer emociones en los demas) y habilidad social
(liderazgo y competencia social).

Aun no existe consenso entre los psicologos en torno a la inteligencia emocional, sin
embargo, de acuerdo con la evidencia anterior, se puede asegurar que esta inteligencia existe y de
acuerdo con Shapiro (1997), la inteligencia emocional es un conjunto de capacidades que deberia
entrenarse desde la infancia y ademas afirma la posible existencia de un Coeficiente Emaocional
(C.E.) parecido al Coeficiente Intelectual (C.1.), aunque en este punto hay controversia pues
diversos factores de la inteligencia emocional no son medibles, dada la escasa delimitacion
conceptual de estos.

3.2 Regulacién Emocional

De acuerdo con Medrano y Trégolo (2014), la regulacion emocional (RE) consiste en
modular las experiencias emocionales en vez de eliminarlas, posibilitando que el sujeto aumente
el control gque tiene sobre su comportamiento, y contar con la capacidad para inhibir impulsos o
conductas inapropiadas o desadaptativas. Por lo que aquellas personas que cuenten con mayores
capacidades de RE lograrian responder satisfactoriamente a lo que una situacion en particular le
demande.

Del mismo modo, Eisenberg, et al. (2000, p.137) definen la RE como “el proceso de

iniciar, mantener, modular o cambiar la ocurrencia, la intensidad o la duracién de los estados de



sentimientos internos y los procesos fisioldgicos relacionados con las emociones, a menudo en el
servicio de la consecucion de las propias metas.”

Diversos estudios (Tamir, 2008; Tamir, Chiuy Gross, 2007; Tamir, Mitchell y Gross,
2008) han demostrado que la RE se da cuando busca un objetivo en particular, evidenciando que
las personas tienden a regular sus emociones para experimentar emociones hedoénicamente
desagradables como la ira y el miedo o se niegan la oportunidad de aumentar las emociones
hedonicamente agradables como la felicidad, con el fin de lograr metas significativas (Tamir,
2011). En otro estudio realizado por Tamir et al. (2008) se descubrié que las emociones son
reguladas con fines funcionales.

3.3 Regulacion Emocional En EI Rendimiento Deportivo

Robazza, Pellizzari y Hanin (2004) plantean que los deportistas intencionalmente suelen
colocarse en estados emocionales hedonicamente desagradables cuando consideran que esto
traera consecuencias cognitivas, fisiologicas o conductuales ideales. Sugiriendo asi, que los
deportistas tienen creencias meta-emocionales sobre como sus emociones influyen en su
desempefio.

Segun Roffé (2003), desarrollar la inteligencia y la RE es fundamental para manejar las
emociones desadaptativas en el deporte, que pueden llegar a alterar y disminuir el rendimiento y
el bienestar de los deportistas, por lo que los programas para entrenar las habilidades de RE
tienen gran influencia en este &mbito.

Feltz, Lirgg y Albrecht (1992) fundamentaban principalmente la importancia de las
emociones en el deporte en los estudios del afrontamiento del estrés, en especial el estrés sufrido
por los deportistas en situaciones precompetitivas, durante la competencia (Jones y Hardy, 1990)

y/o tras la competencia (Cockey, 1997). Durante el desarrollo de las competencias, se presentan
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diferentes situaciones estresantes, las cuales pueden afectar a la capacidad de concentracion,
causando una peérdida del foco atencional, asi como un incremento en la ansiedad, frecuencia
cardiaca y en la tension muscular (Marquez, 2004; Estrada y Pérez, 2008). Dominguez-Lara
(2016) expone la importancia de la capacidad para regular las emociones, al utilizar el Cognitive
Emotion Regulation Questionnaire (CERQ), mostré que el manejo éptimo del estrés ayuda a la
persona en sus reacciones emocionales, mostrando una asociacion positiva entre el componente
intrapersonal y las estrategias de reinterpretacion positiva y focalizacién en los planes. Esto
demuestra que quienes acttan de forma mas reflexiva tienden a utilizar estrategias mas
racionales y por lo tanto mas elaboradas, reduciendo asi su uso de estrategias automaticas como
la rumiacion. Asi pues, y tomando en cuenta que las emociones poseen una funcién adaptativa,
incluso en situaciones de estrés (Folkman y Lazarus, 1985; Frijda, 1986; Levenson, 1988)
algunos estudios se han enfocado en como las emociones percibidas como positivas y las
percibidas como negativas impactan en la estrategia de afrontamiento del estrés en una situacién
determinada (Zautra, Affleck, Tennen, Reich y Davis, 2005).

Al respecto, Hanin y Sirja (1995) demostraron que las emociones en relacion con el éxito
deportivo presentan zonas 6ptimas individuales, donde cada deportista tiene su propia forma de
reaccionar ante el estrés de competencia, necesitando cierto grado de emociones percibidas como
negativas y emociones percibidas como positivas que le ayuden a colocarse en su punto 6ptimo
de rendimiento en situacion de competencia.

De acuerdo con Anshel (1990), es posible que un individuo aprenda a manejar sus
recursos emocionales para lograr con ellos beneficios en la practica deportiva, por tanto, el
concepto de inteligencia emocional tendria aplicacién importante en el &mbito del deporte.

Vallerand (1987) respalda lo anterior afirmando que los mecanismos emocionales e intelectuales
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en el deporte son de gran relevancia, debido a su impacto sobre la practica y el rendimiento
deportivo en diversas situaciones.

Aunque el concepto de inteligencia emocional aun es novedoso y poco estudiado, sobre
todo en el &mbito deportivo, con base en la evidencia expuesta, se puede suponer que las
capacidades de la inteligencia emocional, medidas con un indice (C.E.), funcionarian como
predictores del rendimiento de un deportista en situaciones competitivas, en cuanto al efecto de
las emociones sobre su desempefio.

Segun varios autores (Goleman, 1995; Salovey y Meyer, 1990 y Shapiro, 1997) el C.E. de
una persona puede ser elevado o “educado”, con lo cual, mediante un entrenamiento de las
capacidades de inteligencia emocional, se podria incrementar el rendimiento de ese sujeto en
otras areas, pero aun falta mas evidencia que permita ampliar la explicacion de este hallazgo.

4. Programas De Intervencion Para La Regulacion Emocional

Dentro del &mbito deportivo, las estrategias de RE con fines instrumentales se han
convertido en componentes fundamentales de las intervenciones de la psicologia deportiva
aplicada (Botterill y Brown, 2002; Jones, 2003). Los atletas aprenden y practican estas
estrategias para ayudar a regular las emociones experimentadas antes, durante y después de la
competencia, asi como durante los periodos de entrenamiento y rehabilitacion de lesiones (Gould
& Maynard, 2009; Mankad et al., 2009; Robazza et al., 2004; Tenenbaum et al.,2008).

4.1 Terapias Convencionales

La RE en el deporte ha recibido una atencion considerable en la investigacion. Stevens y
Lane (2001) encontraron que escuchar musica, buscar apoyo social y reevaluar la situacion eran
estrategias populares para regular las emociones durante la competencia. Ademas, los

investigadores han sugerido métodos mediante los cuales la RE podria incorporarse en las
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intervenciones de la psicologia del deporte para mejorar el rendimiento (Botterill & Brown,
2002; Jones, 2003). La efectividad de diferentes estrategias también debe considerarse, ya que se
ha demostrado que diferentes estrategias tienen diferentes efectos en la capacidad para regular las
emociones (Webb et al., 2012).

Se han realizado varios intentos en psicologia para clasificar las estrategias de regulacion
de las emociones. Gross (1998) desarroll6 un modelo de proceso que clasifica las estrategias de
RE en cinco categorias segin el momento en el que impactan en la fase en que se generan estas
emociones: seleccion de la situacion, modificacion de la situacion, despliegue de la atencién,
cambio cognitivo y modulacion de la respuesta. Por el contrario, Koole (2009) categorizo las
estrategias de RE en funcion del sistema de respuesta emocional al que afectan: los sistemas de
atencion, de conocimiento y de respuesta corporal. Parkinson y Totterdell (1999) ofrecieron una
clasificacion que coloca cada estrategia de RE en una de cuatro categorias dependiendo de si son
cognitivas o conductuales y si alientan al individuo a acercarse o evitar la causa de la emocion.
La multitud de clasificaciones de estrategias de regulacion de las emociones destaca la
complejidad de investigar las emociones y la oportunidad de abordar la RE desde muchas
perspectivas diferentes.

Desde la terapia cognitiva conductual, se resalta que la RE implica a la capacidad para
regular la respuesta fisiologica, la implementacion de estrategias para dar una respuesta ajustada
al contexto y la organizacion de dichas estrategias para lograr metas. (Hervas & Jodar, 2008).
4.2 Tercera Ola

En los altimos afios han emergido, desde la aproximacién conductual, una gran cantidad
de terapias psicoldgicas (McCullough, 2000; Martel, Addis & Jacobson, 2001; Marlatt, 2002;

Roemer y Orsillo, 2002). Debido a la necesidad de reorganizarlas, asi como la complejidad de
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incluirlas en alguna de las categorias ya existentes, Steven Hayes, en 2004, empled la expresion
“Tercera Ola de Terapias de Conducta” para referirse a este grupo especifico de terapias que
tienen algunas caracteristicas y elementos en comun. Surge asi la denominada “Tercera Ola” o
“Las Terapias de Tercera Generacion”.

La Tercera Ola es definida por Hayes (2004) del siguiente modo: “Fundamentada en una
aproximacion empirica y enfocada en los principios del aprendizaje, la tercera ola de terapias
cognitivas y conductuales es particularmente sensible al contexto y a las funciones de los
fendmenos psicol6gicos, y no sdlo a la forma, enfatizando el uso de estrategias de cambio basadas
en la experiencia y en el contexto ademas de otras mas directas y didacticas. Estos tratamientos
tienden a buscar la construccion de repertorios amplios, flexibles y efectivos en lugar de tender a
la eliminacion de los problemas claramente definidos, resaltando cuestiones que son relevantes
tanto para el clinico como para el cliente. La tercera ola reformula y sintetiza las generaciones
previas de las terapia cognitivas y conductuales y las conduce hacia cuestiones, asuntos y dominios
previay principalmente dirigidos por otras tradiciones, a la espera de mejorar tanto la comprension
como los resultados”.

De acuerdo con dicha definicién, la diferencia de estas nuevas terapias con respecto a las
generaciones anteriores de terapias de conducta radica en que renuncian al compromiso de
utilizar exclusivamente cambios de primer-orden, sino que consideran el contexto de cada
situacion, utilizando estrategias de cambio mas experimentales por la persona, en lugar de
limitarse a utilizar exclusivamente estrategias de cambio de primer orden o directas, ampliando y
modificando considerablemente el objetivo a tratar o cambiar (Hayes, 2004).

Es importante mencionar que las nuevas terapias no tienen como objetivo alterar o

modificar la conducta de la persona mediante la erradicacion o alteracion de los eventos
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privados, sino que, a traves de la modificacion de los contextos verbales en los cuales los eventos
cognitivos representan un problema, se focalizan en la alteracion de la funcion psicolégica del
evento en especifico (Gutierrez et al., 2004). Quizas por esta razon, hay ocasiones en donde
podria percibirse como algo contra-cultural el trabajar con este tipo de terapias, donde se tiene
como objetivo hacerle ver a la persona (por medio de paradojas, metaforas, ejercicios
experienciales, entre otras técnicas) que los esfuerzos que mantiene por controlar sus eventos
privados, lo que considera que debe hacer, lo que es considerado socialmente correcto, no es la
solucion a su problema sino que, y contrario a lo que piensa, dichos esfuerzos por controlarlo

forman parte intrinseca del problema mismo (Marias, 2007).

La Tercera Ola estd conformada por: la Terapia de Aceptacion y Compromiso
(Acceptance and Commitment Therapy o ACT; Hayes, Stroshal y Wilson, 1999; Wilson y
Luciano, 2002); la Psicoterapia Analitica Funcional (Functional Analytic Psychotherapy o FAP;
Kohlenberg y Tsai, 1991), la Terapia de Conducta Dialéctica (Dialectical Behavior Therapy o
DBT; Linehan, 1993), la Terapia Integral de Pareja (Integrative Behavioral Couples Therapy o
IBCT; Jacobson y Christensen, 1996) y la Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy o MBCT; Segal, Williams y Teasdale, 2002).

4.3 Mindfulness

De acuerdo con Panikkar (1997), citado por Cepeda y Romero en 2014, el término
“mindfulness” también conocido como “atencion o conciencia plena”, surge de la traduccion al
inglés de la palabra “Sati” del idioma Pali usado en el budismo. Este término fue descrito en un
primer momento por Kabat-Zinn en 1990, que junto a otros autores lo definen como “una

conciencia centrada en el presente, no elaborativa y no enjuiciadora, en la cual cada pensamiento,
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sentimiento o sensacidn que surge en el campo atencional es reconocido y aceptado tal como es”
(Segal, Williams y Teasdale, 2002; Shapiro y Schartz, 1999).

Otros autores como Bishop et al. (2006) separan el concepto de mindfulness en dos
componentes: primeramente, el objetivo es redirigir, reconocer y mantener la atencion en los
eventos mentales que surgen en el presente; posteriormente, la persona mantiene una actitud de
aceptacion, curiosidad y apertura en el presente.

A su vez, Germer en 2005, citado por Cepeda y Romero en 2014, menciona que existen
diversas perspectivas para entender el mindfulness: primeramente, considera que es un ejercicio
de meditacion; después, se pretende mantener la atencion centrada en el presente; por ultimo,
busca orientar la atencion a “darnos cuenta” de lo que sucede en la experiencia presente.

La atencion plena puede ser cultivada a través del entrenamiento del pensamiento, y
existe evidencia que indica que las intervenciones basadas en la atencion plena pueden mejorar la
salud fisica, la salud mental, tener efectos cognitivos, afectivos e interpersonales (Creswell,
2017).

Actualmente existen programas de intervenciéon psicoldgica que incluyen mindfulness
como uno de sus componentes, entre los mas conocidos y estandarizados se encuentran:
Reduccidn de estrés basada en mindfulness (MBSR; Kabat-Zinn, 1982), Terapia cognitiva
basada en mindfulness (MBCT; Segal, Williams & Teasdale, 2002), y Prevencion de recaidas
basada en mindfulness (MBRP; Marlatt & Donovan, 2005). En todos ellos la préctica de

meditacidn es el principal componente para trabajar mindfulness.
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4.3.1 Mindfulness y Regulacion Emocional

De acuerdo con Segal et al., (2002) la préactica constante de mindfulness disminuye la
reactividad emocional, al mismo tiempo que favorece la apertura a la experiencia (disminuyendo
la evitacion de la experiencia).

Del mismo modo, se han realizado investigaciones con técnicas de neuroimagen cerebral
(electroencefalograma e imagen por resonancia magnética) las cuales sostienen que la practica
constante de mindfulness, a largo plazo, promueve una RE mas flexible, ya que produce cambios
en la corteza prefrontal, la cual reduce la activacion automatica de la amigdala (Chiesa y Serretti,
2010).

Hallazgos mas recientes apuntan que la practica de mindfulness modifica las zonas
cerebrales involucradas en la toma de conciencia de los estados afectivos, asi como en la
regulacion de las respuestas emocionales (Hozel et al., 2013). Hozel et al. (2011) obtienen que la
préactica de MBSE est4 asociada a cambios en la concentracion de sustancia gris en las areas del
cerebro implicadas en el aprendizaje, memoria, RE, entre otros.

La RE comprende aquellos “procesos externos e internos responsables de monitorizar,
evaluar y modificar nuestras reacciones emocionales para cumplir nuestras metas” (Thompson,
1994, p.27-28). Ademas de regular el tiempo que suele tomar la recuperacién del estado de
animo previo, estan relacionados con la aparicion y mantenimiento de diversos problemas de
salud fisica y psicologica. Numerosas investigaciones han demostrado una relacién entre los
procesos de RE adaptativos y el bienestar psicoldgico y fisico del individuo (Chambers, Gullone
y Allen, 2009; Hervas y Vazquez, 2006; Jimenez, Niles y Park, 2010; Linehan, 1993).

Al mismo tiempo, se ha propuesto que la relacién positiva que se da entre la practica de

mindfulness y el bienestar psicologico podria ser gracias a su impacto sobre la RE (Kumar,
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Feldman y Hayes, 2008; Martin-Asuero y Garcia, 2010). Estudios previos demuestran que
existen correlaciones entre diversos aspectos relacionados con la RE y la practica constante de
mindfulness (Carmody et al., 2009; Delgado et al., 2010; Feldman et al., 2007; Kumar et al.,
2008; Vujanovic et al., 2010).

4.3.2 Antecedentes de Mindfulness en el Deporte

La implementacion del mindfulness ha sido, en los Gltimos afios, una herramienta de
intervencién innovadora enfocada a una mejora de rendimiento en los deportistas (Carraca et al.,
2018). La practica de mindfulness en el &mbito deportivo surge como alternativa a las
intervenciones cognitivas-conductuales tradicionales donde se tiene la intencion generar un
cambio o eliminar ciertos eventos internos del deportista. En cambio, cuando se utiliza el
mindfulness como una practica constante, la intencion es adoptar una postura contemplativa,
aceptando la experiencia tal y como es, abandonando la lucha y control de los eventos internos.

Segun Palmi y Solé (2016) “para que un atleta consiga llegar al estado de conciencia
plena puede utilizar distintas metodologias dentro de su entrenamiento, como la meditacion, el
yoga, mantener la consciencia en las actividades de la vida diaria, ejercicios de respiracion y de
consciencia corporal, entre otros.”

Kabat-Zinn, Massion y Rippe fueron, en 1984, los primeros en utilizar una intervencion
basada en mindfulness en el deporte al utilizar esta herramienta con el equipo olimpico de remo
de EE.UU; reportaron una mejora en el rendimiento fisico y mejoras en diversas variables
psicologicas como el afrontamiento a la competencia, al cansancio y recuperacion fisica (trabajo
presentado en el Congreso Mundial de Psicologia del Deporte de 1985 en Copenhagen).

Ademas del interés por la mejora del rendimiento, varias investigaciones (Gooding y

Gardner, 2009; Kee y Wang, 2008) demuestran la eficacia de la practica de mindfulness en la
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mejora de variables como la focalizacion de objetivos, autovaloracion y RE en lesiones
deportivas y la concentracion (Solé et al., 2014). John, Verma y Khanna (2011) estudiaron la
eficacia de un programa de mindfulness que incluia la practica de meditacion para disminuir el
estrés precompetitivo en un grupo de tiradores de pistola y hallaron que tanto la percepcion del
estrés, como los niveles de cortisol sufrieron una mejora significativa.

4.3.3 Programas de Mindfulness en el Deporte

La practica del mindfulness puede emplearse de forma complementaria a la
intervencion psicoldgica tradicional en deportistas, esto quiere decir que el atleta acepta de
forma radical la experiencia, abandona el control de los eventos internos y adopta una postura
contemplativa, logrando asi, que este modelo de intervencion pueda aportar una mejora en el
rendimiento (Del Aguila et al., 2009). Las estrategias basadas en la aceptacion determinan
que, para alcanzar el rendimiento éptimo, no es necesaria la disminucién o el control de los
estados internos, sino que se necesita una aceptacion de dichos estados, una focalizacion en
los estimulos externos que son relevantes para la tarea y una entrega incondicional del
esfuerzo por parte del deportista (Gardner y Moore, 2007).

A partir del primer estudio realizado por Kabat-Zinn et al. (1985), se comenz0 a
implementar el mindfulness en las intervenciones en el deporte con dos enfoques principales:
“Atencion plena en combinacidn con aceptacion y compromiso” (Mindfulness-Acceptance
Commitment Aproach: MAC) de Gardner y Moore (2007) y “Mejora del rendimiento deportivo
a través del mindfulness” (Mindful Sports Performance Enhancement: MSPE) de Kauffman,
Glass y Arnkoff (2009).

Otros autores como Baltzell y Akhtar (2014) desarrollaron el Mindfulness Meditation

Training for Sport (MMTS), que mezcla la practica de mindfulness con el entrenamiento de
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habilidades psicoldgicas tradicionales, como visualizacion o autodidlogo. Dicho programa tiene
una duracion de 6 semanas, llevando a cabo dos reuniones de 30 minutos por semana. También,
por parte de Aherne, Moran y Lonsdale (2011), esté el entrenamiento de atencién plena en la
experiencia de flujo, el cual consiste en una intervencion también de 6 semanas durante las
cuales se realizan ejercicios de meditacion, yoga, escaneo corporal (bodyscan) y entrenamiento
en meditacion guiada. Ademas, Thienot, Dimmock, Jackson, Grove, Bernier y Fournier (2013)
desarrollaron el primer cuestionario para medir las habilidades de atencién plena de los
deportistas: Mindfulness Inventory for Sport (MIS).

De acuerdo con Carraga et al. (2018) dichos programas aplicados en Psicologia del
Deporte incluyen un entrenamiento mental y en RE que pueden ayudar al deportista a conseguir
el bienestar psicoldgico y ademas un rendimiento éptimo.

4.3.3.1 Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC).

Gardner y Moore (2004 y 2007) crearon el Mindfulness-Acceptance-Commitment
(MAC), el cual, utiliza la terapia cognitiva basada en mindfulness junto con la terapia de
aceptacion y compromiso y cambios conductuales. Este programa consiste en realizar un total de
9 a 12 sesiones de 45-60 minutos de duracion cada una (Palmi y Solé, 2016).

Segun Manas et al. (2014) el programa MAC pretende lograr la ejecucion éptima del
deportista por medio de un entrenamiento de cinco etapas: (1) psicoeducacion, la cual consiste en
presentar el funcionamiento del programa y establecer los objetivos; (2) mindfulness, lo cual
implica entrenar a los deportistas en su capacidad de enfocar su atencidn en el momento presente
sin juzgar ni evaluar la experiencia y “dejar ir” las emociones y pensamientos que no estén
centrados en el “aqui y ahora”; (3) identificar sus valores y compromiso, etapa donde se incita al

deportista a vivir de acuerdo a sus valores y no dejandose manipular por emociones aisladas. (4)
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aceptacion, se propone a los deportistas que comparen el vivir acorde a sus propios valores
contra los esfuerzos por controlar los estados internos; (5) integracidn practica, se practican todas
las etapas anteriores y se discuten las posibles complicaciones.

Segun los autores, el programa MAC tiene ciertas caracteristicas en comun con el
concepto de flow, el cual describe “el estado de ejecucion ideal en los atletas como una
intensificada consciencia al momento presente y concentracion en la tarea” (Csikzentmihalyi,
1990). Este concepto también ha sido considerado como la “fusion de la accion y las
consciencias” (Csikzentmihalyi, 1990). E1l MAC promueve la experiencia de flow y el estado de
ejecucion optimo en los deportistas.

4.3.3.2 Mindfulness Sport Performance Enhancement (MSPE)

El programa Mindfulness Sport Performance Enhancement (MSPE), creado por Glass y
Kaufman (2006), utiliza la técnica de reduccion de estrés mediante mindfulness (MBSR) y la
terapia cognitiva basada en mindfulness (MBCT). Consiste en entrenar habilidades propias del
mindfulness y la aceptacion del momento presente en un total de 4 sesiones de 2.5 a 3 horas de
duracién cada una, realizando una sesion por semana y practicas diarias en casa (Pineau, Glass y
Kaufman, 2014).

Primeramente, se debe explicar a los deportistas las caracteristicas del programa y de qué
forma les sera (til tanto en el deporte como en la vida diaria. EI MSPE consta de seis fases: (1)
ejercicio de la uva pasa, consiste en darle algun fruto pequefio a todos los deportistas y se les
incita a poner todos sus sentidos en él; (2) meditacion sentada, se le pide al deportista que dirija
la atencidn Unicamente a su respiracion junto con las sensaciones de su cuerpo que la acompafan
y en los sonidos de su entorno. Es importante que esta fase se trabaje de forma progresiva,

comenzando con periodos de 10 minutos hasta llegar a los 25 minutos de meditacion; (3)
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Escaneo corporal o bodyscan, consiste en dirigir la atencion en diferentes zonas del cuerpo y
aceptar cualquier sensacion; (4) yoga, que es realizar diversas posturas de yoga manteniendo la
atencion en la respiracion, el cuerpo y su movimiento; (5) meditacion caminando, consiste en ser
conscientes de las sensaciones corporales mientras se estd caminando; (6) meditacion especifica
deportiva, se retinen las fases anteriores y se aplican a un deporte en especifico.

Segun los creadores del MSPE, este programa esta estructurado para adaptarse a
cualquier disciplina deportiva. Inicialmente, el MSPE fue disefiado para tener una duracion de 4
semanas, pero recientemente se desarrolld una nueva version extendida, la cual tiene una
duracién de 6 semanas. En dicha version se realiza una sesion grupal semanal de 90 minutos,
ademas de incluir précticas para realizar en casa diariamente. (De Pedrillo, Kaufman, Glass y

Arnokoff, 2009).
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Capitulo 11 Metodologia

1. Disefo

Esta investigacion se llevo a cabo por medio de un disefio no experimental, longitudinal
tipo panel con enfoque mixto. El enfoque mixto representa “un conjunto de procesos
sistematicos, empiricos y criticos de investigacion e implica la recoleccion y el analisis de datos
cuantitativos y cualitativos, asi como su integracion y discusion conjunta, para realizar
inferencias producto de toda la informacion recabada y lograr un mayor entendimiento del
fendmeno bajo estudio” (Hernandez-Sampieri y Mendoza, 2008). En cuanto a la investigacion
longitudinal, como estos mismos autores mencionan, surge por el interés por analizar cambios al
paso del tiempo en determinadas variables, en este caso, la regulacion emocional, las habilidades
psicologicas en Natacion Artistica y la relacion entre estas; se recolectaron datos sobre dichas
variables y sus relaciones, en dos momentos, para evaluar el cambio en éstas. Siendo de tipo
panel ya que se mantuvo la misma muestra de participantes a lo largo de toda la intervencion. Se
realizo la recopilacion de datos cuantitativos en el momento previo y posterior a la intervencion,
haciendo una evaluacion de las habilidades psicologicas relacionadas con el rendimiento
deportivo en Natacion Artistica, la capacidad de regulacion emocional y el nivel de mindfulness
de las deportistas participantes. La evaluacion cualitativa, la cual consistio en una entrevista
semiestructurada, se realizé posterior a la intervencion para evaluar la experiencia con la practica
de mindfulness de las participantes.

La intervencion consistié en un programa adaptado del MSPE con una duracion de 4
semanas, con sesiones virtuales de trabajo que se realizaron de forma semanal con una duracion
de 90 minutos, al mismo tiempo que se les brindé un cuadernillo de trabajo con actividades

relacionadas con lo trabajado durante la sesidn con dos actividades diarias, las cuales iban desde
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actividades al momento de despertar, antes del entrenamiento, durante el entrenamiento y antes
de dormir.
2. Poblacién y muestreo
El estudio se llevd a cabo de manera remota con cuatro deportistas de la disciplina de

natacion artistica del estado de Baja California Sur, México Las cuales son seleccionadas
estatales de la categoria 12-14 afios de dicho estado y han practicado el deporte por mas de dos
afios, teniendo participacion en competencias a nivel estatal, nacional e internacional.
2.1 Criterios de inclusion

* Minimo un afio practicando Natacidn Artistica.

» Ser categoria infantil

* Representativo de su estado

» Haber asistido a todas las sesiones de intervencion

» Haber cumplido con las actividades diarias entre sesiones.

2.2 Criterios de exclusion

» Tener menos de un afio practicando natacion artistica

* No tener experiencia en competencia

» No haber asistido a las sesiones de intervencién

* No haber cumplido con las actividades diarias entre sesiones.
2.3 Criterios de eliminacion

* Haber dejado el deporte

* No haber asistido a los entrenamientos

* No haber cumplido con alguna de las evaluaciones

Participantes en el estudio

Participante 1
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Nadadora de 12 afios, con 2 afios de experiencia en el deporte, los cuales han sido dentro
del mismo equipo en el que se encuentra actualmente, teniendo participacion en competencias
estatales, nacionales e internacionales, ademas de contar con psicélogo del deporte como parte
de su preparacion deportiva.

Participante 2

Nadadora de 13 afios, con 2 afios de experiencia en el deporte, los cuales han sido dentro
del mismo equipo en el que se encuentra actualmente, teniendo participacién en competencias
estatales, nacionales e internacionales, ademas de contar con psicélogo del deporte como parte
de su preparacion deportiva.

Participante 3

Nadadora de 14 afios, con 5 afios de experiencia en el deporte, los cuales han sido dentro
del mismo equipo en el que se encuentra actualmente, teniendo participacion en competencias
estatales, nacionales e internacionales, ademas de contar con psicdlogo del deporte como parte
de su preparacion deportiva.

Participante 4

Nadadora de 12 afios, con 4 afios de experiencia en el deporte, los cuales han sido dentro
del mismo equipo en el que se encuentra actualmente, teniendo participacién en competencias
estatales, nacionales e internacionales, ademas de contar con psicélogo del deporte como parte

de su preparacion deportiva.
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3. Instrumentos

3.1 Cuestionario Caracteristicas Psicologicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo
(CPRD)

El cuestionario Caracteristicas Psicologicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo
(CPRD) de Gimeno (1999); Gimeno, Buceta y Pérez-Llantada (2001) consta de 55 reactivos
distribuidos en cinco factores: Control de Estrés, Influencia de la evaluacion del rendimiento,
Motivacion, Habilidad Mental y Cohesion de Equipo. (Ver Anexo 1) Se opt6 por la utilizacion
de este instrumento ya que ha mostrado ser uno de los métodos de mayor eficacia en la
evaluacion de las caracteristicas psicologicas implicadas en el rendimiento deportivo, “en la
continuidad en el deporte de competicion y en el éxito deportivo”, como mencionan Gimeno,
Buceta y PérezLlantada (2007). Para las respuestas, usa una escala Likert de 5 alternativas de
respuesta que va de “Totalmente de Acuerdo” a “Totalmente en Desacuerdo”, mas la opcion
adicional para los casos en los que los y las deportistas “no entienda el item” (Gimeno, Buceta, y
Pérez-Llantada, 2001). El cuestionario ha mostrado adecuada consistencia interna en otros
estudios: “Los resultados obtenidos respecto a la consistencia interna del instrumento han sido
superiores al nivel de consistencia interna minimo aceptable de 0,70 en los casos del CPRD en su

conjunto” (Gimeno et al., 2001).

3.2 Cuestionario de Regulacion Emocional para nifios y adolescentes (ERQ-CA)

Con el objetivo de evaluar y estudiar las diferencias individuales en la RE, Gross y Jhon
(2003) desarrollaron el cuestionario “Emotion Regulation Questionnaire” (ERQ) que evaltia dos
estrategias de RE: la reevaluacion cognitiva y la supresion emocional. Después, en 2012, fueron
Gullone y Taffe quienes hicieron la adaptacion del ERQ a nifios y adolescentes, creando el ERQ-
CA, cuestionario formado por 10 items divididos en dos subescalas correspondientes a las dos

estrategias de RE: Reevaluacion cognitiva (6 items) y Supresion Expresiva (4 items); obteniendo
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la RE mediante la suma de todos los items de la escala. (Ver Anexo 2) Los items se responden en
una escala tipo Likert de 5 puntos, (1= completamente desacuerdo — 5 = completamente de
acuerdo). Las propiedades psicométricas del ERQ-CA han mostrado adecuada consistencia
interna en otros estudios: “Una versién revisada del ERQ para su uso con nifios y adolescentes ha
demostrado que el ERQ-CA es una herramienta valida y confiable para la evaluacién de dos
estrategias de ER bien investigadas. Los hallazgos actuales demuestran que el ERQ-CA posee
una buena consistencia interna y estabilidad en el tiempo, validez de constructo que es invariante
en los grupos de edad y sexo, y una validez convergente adecuada. Por lo tanto, los hallazgos
apoyan el uso de esta medida revisada con muestras de nifios y adolescentes.” (Gullone & Taffe,
2012)

3.3 Medida de Mindfulness en nifios y adolescentes (CAMM)

La Medida de Mindfulness en nifios y adolescentes (CAMM, Child and Adolescent
Mindfulness Measure, Greco, Baer y Smith, 2011) es un cuestionario de autoinforme creado para
medir mindfulness rasgo en nifios y adolescentes; dicho instrumento evalla de forma global la
capacidad actual para estar atento y ser consciente de la experiencia presente, al mismo tiempo
que se tiene una total aceptacion de los pensamientos y sentimientos que puedan surgir en ese
momento, sin juzgarlos de ningun modo. Se puede aplicar a nifios a partir de los 10 afios de edad.
El instrumento consta de 10 items inversos y debido a su simple administracion, puede ser
aplicado en forma individual o grupal. (Ver Anexo 3) El formato de respuesta se presenta en una
escala Likert de 5 puntos: 0 (nunca es verdadero), 1 (rara vez es verdadero), 2 (a veces es
verdadero), 3 (frecuentemente es verdadero), 4 (siempre es verdadero). Para conocer el resultado

de cada participante, a mayor puntuacion obtenida, mayor nivel en el rasgo medido de
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mindfulness. En otros estudios se ha demostrado una consistencia interna adecuada, con un Alfa
de Cronbach de 81 de acuerdo con Greco et al. (2011).
3.4 Entrevista semiestructurada

De acuerdo con Janesick (1998) “En la entrevista, a través de las preguntas y respuestas
se logra una comunicacion y la construccion conjunta de significados respecto a un tema”. La
entrevista semiestructurada utilizada en este estudio se baso en una guia de preguntas, sin
embargo quien adopto el rol de entrevistador tuvo la libertad de agregar preguntas adicionales
para detallar los puntos o temas que considerara importantes.

La entrevista para recaudar datos cualitativos es en buena medida anecdoética y de caracter
amistoso y se forma con diferentes tipos de preguntas de acuerdo con la clasificacion realizada
por Martens (2010), para esta investigacion se realizaron preguntas del tipo De opinién, De
expresion de sentimientos y Sensitivas. (Ver Anexo 4)

4. Procedimiento

El procedimiento para llevar a cabo la intervencion consistié en tener un primer
acercamiento con las deportistas y su entrenadora para plantearles el objetivo del estudio,
solicitar autorizacion por parte de los tutores de las participantes, debido a que todas son
menores de edad, asi como para darles una vision general de las actividades que estarian
realizando a lo largo de 4 semanas, dentro de las cuales se llevarian a cabo 4 reuniones grupales
y una reunién individual al finalizar las 4 semanas para realizar la entrevista semiestructurada
posterior a la intervencion.

Antes de comenzar la primera sesion grupal se les pidio a las deportistas que respondieran
de forma individual los cuestionarios correspondientes a la parte cuantitativa del estudio (CPRD,

ERQ-CA y CAMM). Posterior a eso se tuvo la primera sesién en donde se les explico el
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concepto de Mindfulness, su practica y aplicacion a su deporte. La sesion tuvo una duracion de
90 minutos, de los cuales 60 se enfocaron en brindar informacion tedrica de introduccion al
mindfulness y la consciencia corporal y 30 en llevar a la practica los conceptos vistos en la
sesion, asi como permitirles a cada una de las participantes que compartieran, al terminar la
practica, como habia sido su experiencia; dicha practica consistié en una meditacion guiada
previamente elaborada para este estudio y en realizar el ejercicio del “caramelo” o “la uva pasa”,
el cual consisti6 en invitar a las participantes a ingerir algin caramelo o fruto seco prestando
atencion con todos sus sentidos a su experiencia en ese momento.

Durante esa primera semana, posterior a la primera sesion grupal, las participantes
contaron con 14 actividades para realizar antes de la segunda sesion, correspondiendo dos
actividades a cada dia de la semana. Dichas actividades consistian en poner en préactica lo visto
durante la primera sesion como primeros acercamientos a la practica de Mindfulness, ejercicios
de consciencia corporal y de atencion a los sentidos.

Para la segunda sesién grupal se dedicaron 40 minutos a la parte tedrica y 50 minutos a la
parte practica, la cual consistid en realizar una caminata en un espacio reducido donde lo
importante fue prestar atencion al movimiento del cuerpo y las sensaciones de este. Posterior a
eso se realiz6 una practica de Hatha Yoga, basada en una practica dirigida por Kabat-Zinn, quien
sugiere dicha orientacion del yoga debido a que es la que mejor se adapta a la practica de
Mindfulness. La practica usada como referencia se encuentra en un video publicado por Kabat-
Zinn (2017).

Las 14 actividades correspondientes a la segunda semana estuvieron enfocadas en
practicar esa consciencia corporal, sus movimientos y sensaciones durante los entrenamientos,

sin intervenir en la parte de las rutinas, Unicamente en las sesiones de calentamiento,
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estiramiento inicial, preparacion fisica y estiramiento final. Asi mismo, algunas de las
actividades iban dirigidas al reforzamiento de lo visto durante la primera sesion, por lo que
también se incluyeron préacticas de meditacion fuera del entrenamiento, justo al despertar o antes
de dormir.

En la tercera sesion grupal se trabajé sobre el reconocimiento y la aceptacion emocional y
la visualizacion. Se dedicd la primera mitad de la sesion a la parte tedrica y practica del tema
emocional, explicando en qué consisten las emociones, de donde surgen, su funcion, como
afectan nuestro comportamiento y algunas estrategias para tener un mejor manejo de ellas. La
segunda mitad fue dirigida al tema de la visualizacion, donde se instruyd a las participantes sobre
queé variables incluir en una visualizacion, los pasos para realizarla y por ultimo, realizar una
visualizacion guiada de acuerdo con lo que ellas consideraban importante a tomar en cuenta al
visualizar una de sus rutinas.

Para la tercera semana, continuando con el formato de dos actividades por dia, en esta
ocasién se dividieron en reconocer las emociones que las participantes sentian durante el dia o
durante sus entrenamientos, etiquetarlas y saber identificar en qué parte del cuerpo se percibian
con mayor intensidad y como estas influian en su conducta o su rendimiento durante los
entrenamientos. Por otra parte, el resto de las actividades consistian en ejercicios de
visualizacion en los que incluian tantos detalles como fuera posible, pudiendo elegir visualizar
entre un entrenamiento o una competencia.

En la cuarta sesion grupal se trabajo sobre los conceptos de aceptacion y autocompasion,
que de acuerdo con Kabat-Zinn (1982), tales conceptos forman parte de las 9 actitudes de la
practica de Mindfulness. Se les brind6 informacidn a las participantes sobre la importancia de

discriminar los aspectos que estan en su control y los que no lo estan durante un entrenamiento o
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competencia y como el tomar una actitud de aceptacion ante ellos les permite enfocarse en las
posibles soluciones o estrategias que pueden llevar a cabo una vez aceptada la situacion adversa,
asi como tener una actitud autocompasiva cuando algun entrenamiento o competencia no sale
como a ellas les gustaria. Se dedicaron los Gltimos 45 minutos de la sesion a realizar una
meditacion enfocada en estos dos conceptos, se hizo retroalimentacion de acuerdo con lo que
cada una de las participantes compartié segun su experiencia durante la préctica.

Durante la tltima semana de actividades Unicamente se les asignd una actividad que
consistia en una practica de meditacién guiada enfocada en los conceptos vistos durante la Gltima
sesion; una vez realizada dicha actividad se les volvié a aplicar la bateria de pruebas previamente
mencionadas para hacer la evaluacidn posterior a la intervencion y se les asign6 un horario para
realizar la entrevista semiestructurada de forma individual para, finalmente, dar cierre a la

intervencion. (Para mayor descripcion, ver Anexos 5y 6)
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Capitulo 111 Resultados

1. Evaluacion grupal antes y después del programa de
intervencion

Se muestran los resultados descriptivos de la poblacion de natacion artistica en general.
En las barras del lado izquierdo en cada variable se muestran los resultados obtenidos durante la
primera evaluacion (ver Gréfica 1) donde se observan las puntuaciones generales obtenidas en
las distintas subescalas del CPRD, la medida de Mindfulness rasgo obtenida conel CAMM vy los
resultados de las subdivisiones del ERQ-CA: la Reevaluacién Cognitiva y la Supresion

Emocional y la suma de estas, que resulta en la Regulacion emocional.

RESULTADOS GENERALES ANTES Y DESPUES DEL
PROGRAMA DE INTERVENCION
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Gréfica 1. Resultados descriptivos pre y post intervencion.

Se puede observar que en la subdivision de Control de Estrés no existen puntuaciones
bajas, ya que el 60% de la muestra arrojé una puntuacién media y el 40% restante resulté en una
puntuacion alta; en la Influencia de la evaluacion del rendimiento si se dio un 20% de
puntuaciones bajas, un 40% de puntuaciones medias y el 40% restante es para las puntuaciones

altas; para la Motivacién tampoco existen puntuaciones bajas, siendo el 80% puntuaciones
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medias y el 20% puntuaciones altas; en cuanto a la Habilidad Mental se muestra un 60% de
puntuaciones medias y un 40% de puntuaciones altas; en cuanto a la cohesion de equipo se
obtuvo un 20% de puntuaciones medias, con un 80% de puntuaciones altas; pasando al nivel de
Mindfulness, se obtuvo un 20% de puntuaciones bajas, 60% de puntuaciones medias y 20% de
puntuaciones altas; para la regulacion emocional, la primera subdivision es la Reevaluacion
cognitiva, donde se muestra un 20% de puntuaciones bajas, 60% de puntuaciones medias y 20%
de puntuaciones altas; la segunda subdivision es la Supresion emocional se obtuvo un 40% de
puntuaciones bajas, 20% de puntuaciones medias y 40% de puntuaciones altas; y como suma de
estas dos subdivisiones se obtiene la puntuacion para la Regulacion emocional, donde el 100%
fueron puntuaciones medias.

Una vez realizada la intervencidn se volvio a evaluar de forma cuantitativa y los datos
obtenidos se muestran en las barras correspondientes al lado derecho en cada variable (ver
Gréfica 1). En la primera variable, el Control de estrés, se mantuvo en 0 el porcentaje de
puntuaciones bajas, las puntuaciones medias disminuyeron, quedando un porcentaje de 50% para
puntuaciones medias y 50% para puntuaciones altas; para la Influencia de la evaluacion del
rendimiento, se dio una disminucion de las puntuaciones bajas, siendo Unicamente el 10%, un
30% de puntuaciones medias y 60% para puntuaciones altas; en cuanto a la Motivacion se
mantuvo con el 0% de puntuaciones bajas, 70% para puntuaciones medias y 30% de
puntuaciones altas, mostrando un aumento en los niveles de motivacion en comparacién con los
resultados pre intervencion; en la Habilidad Mental se dividié la muestra en 50% puntuaciones
medias y 50% puntuaciones altas; para la cohesion de equipo las puntuaciones se mantuvieron
igual, siendo el 20% para puntuaciones medias y 80% para puntuaciones altas; para el nivel de
Mindfulness se mostré un aumento en las puntuaciones altas, disminuyendo las puntuaciones

bajas a un 10%, las puntuaciones medias a un 50% y las puntuaciones altas subiendo al 40%;
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para la Reevaluacién cognitiva se obtuvieron exactamente los mismos porcentajes que para el
nivel de Mindfulness, 10% puntuaciones bajas, 50% puntuaciones medias y 40% puntuaciones
altas; en la supresion emocional se obtuvo un 20% de puntuaciones bajas, 40% de puntuaciones
medias, al igual que las puntuaciones altas y por Gltimo, la Regulacion emocional mostro un
aumento en puntuaciones altas, siendo un 75% para puntuaciones medias y 25% para
puntuaciones altas.

2. Evaluacién individual antes y despues del programa de

intervencion

2.1 Participante no. 1: Resultados cuantitativos
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Gréfica 3. Resultados cuantitativos pre y post intervencion de la Participante no.1

Se muestran las puntuaciones obtenidas pre y post intervencién en cada una de las
subdivisiones evaluadas por medio de los instrumentos cuantitativos. Se observa un aumento
en las subdivisiones de Control de estrés, Influencia de la evaluacion del rendimiento,
Habilidad mental, Mindfulness, Reevaluacion cognitiva y Regulacion emocional. Las
puntuaciones de

Motivacién, Cohesion de equipo y Supresion emocional no tuvieron cambio.
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2.2 Participante 1: Resultados cualitativos

Factores emocionales  Habilidades psicoldgicas Respuesta ante el Opinién general

error
“Siento que ya no  “Me siento mas  “Ahora si cometo “Me ayudo6 bastante,
me enojo ni me concentrada ahora en  un error primero Gltimamente me
estreso tanto con  los entrenamientos,  identifico qué fue y estaba sintiendo
mis  compafieras, antes sentia que me  porqué fue, desmotivada de ir a

aunque si lo sigo  desconcentraba mucho,  despuésregreso mi entrenar, pero ya no,
haciendo trato de me ponia a pensar en  atencion a lo que ahora lo disfruto mas,

expresarlo pero no  cosas que ya habian  estaba haciendo.”  se me pasa el tiempo
de una forma que pasado o en lo que mas rapido”

afecte o moleste a  pudiese pasar en un

otras personas” futuro, ahora no.”

“Siento que todo sale mas
facil, como que todo
fluye.”

“El hacer las
respiraciones antes de la
rutina me relajaba, sentia
gue podia hacerlo mejor,
con mas seguridad.”

Tabla 1. Resultados cualitativos post intervencion de la Participante no.1
2.3 Participante no. 2: Resultados cuantitativos

Participante no. 2
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Gréfica 4. Resultados cuantitativos pre y post intervencion de la Participante no.2
Se mostré un aumenté en todas las variables evaluadas, siendo el Control de
estrés y la Regulacién emocional las que tuvieron un mayor aumento.
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2.4 Participante no. 2:

Resultados cualitativos

Factores emocionales

Habilidades psicolégicas

Respuesta ante el
error

Opinién general

“Not¢ que  antes
hablaba tal como
Ilegaban las palabras a
mi  cabeza, ahora
pienso mas, ya sé
como reacciono a
algunas emociones y

estoy averiguando
como manejarlos
mejor.”

“Logré  que  mis
emociones dejaran de
afectar en mi

rendimiento, y aunque
me sienta triste no le
baje la intensidad.”

“Me siento mas
concentrada, siento que
antes me distraia muy
seguido, ahora me siento
mucho mas enfocada en
lo que hago, puedo
entender las
instrucciones  a la
primera sin tener que
estar preguntando
después.”

“Me senti con mucha
mas confianza, mas
segura de

lo que hago, mas firme.”

“Me siento mas
motivada, lo disfruto
mas.”

“Me es mas facil
visualizar.”

“Noté que me
equivocaba menos
y aungue al
principio si me
recalcaba mis
errores, después
dejé de hacerlo y
empecé a buscar
una solucién.”

“Me senti mas
conectada con mi
cuerpo, me di cuenta
de muchas cosas que
hacia y que yo no
notaba y eso mejord
mi rendimiento”

“Me ayudo6 a dejar de
pensar en lo que
seguia, sino pensar en
lo que hago en el
momento y eso
influy6 en que no me
equivocara tanto.”

Tabla 2. Resultados cualitativos post intervencion de la Participante no. 2

2.5 Participante no. 3: Resultados cuantitativos

Participante no. 3
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Gréfica 5. Resultados cuantitativos pre y post intervencion de la Participante no. 3
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Se obtuvo un ligero aumento en las variables de Control de estrés, Influencia de la
evaluacién del rendimiento, Reevaluacion cognitiva, Supresion emocional y Regulacién
emocional; el aumento mas notable se dio en el nivel de Mindfulness, mientras que la
Motivacion, Habilidad mental y Cohesion de equipo se mantuvieron igual.

2.6 Participante no. 3: Resultados cualitativos

Factores emocionales  Habilidades psicologicas Respuesta ante el Opinién general
error

“Acostumbraba a “Lograba estar mas “Ahora si cometo “Yo solia hacer las
tratar de ocultar mis callada y tranquila, mas un error durante la cosas en automatico,
emociones, ahora me concentrada en lo que rutina solo pienso pero ahora me ayudd

permito sentirlas 'y tenia que hacer en el enqué me a darme cuenta de que
observarlas mas pero entrenamiento” equivoqué y  podia mejorar muchas
sin tener que “Habia momentos en hacerlo bien en la cosas que antes no
reaccionar a ellas.” que ya me queria dar  que sigue 'y notaba.”
por vencida, pero ahora  contindio con la “Me era muy dificil
me siento con mMé&s  rutina.” sentir ~ mi  cuerpo
ganas, mas motivada.” dentro del agua, no
“Al  hacer las sentia donde estaba el
respiraciones me sentia agua enmis piernas, se
mas preparada para la me dificultaba mU(_:ho,
rutina, me relajaba.” ahora logro sentirlo,

eso si mejord mucho.”

Tabla 3. Resultados cualitativos post intervencion de la Participante no. 3
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2.7 Participante no. 4: Resultados cuantitativos
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Gréfica 6. Resultados cuantitativos pre y post intervencion de la Participante no. 4

Se obtuvo un aumento en las variables de Control de estrés, Influencia de la

evaluacion del rendimiento, Motivacion, Habilidad Mental, Mindfulness, Reevaluacion

cognitiva, Supresion emaocional y Regulacion emocional, siendo los mas significativos

el de Control de estrés, Habilidad Mental, Reevaluacion cognitiva y Regulacion

emocional; mientras que la Cohesion de equipo se mantuvo en el mismo nivel.

2.8 Participante no. 4: Resultados cualitativos

Factores emocionales

Habilidades psicologicas

Respuesta ante el
error

Opinion general

“Me di cuenta de que
cuando me enojo
puedo utilizar ese
enojo 'y hacer los
ejercicios mejor.”

“Senti que tenia tiempo
de concentrarme antes
de cada ejercicio, me

fue mas facil
mantenerme esa
concentracion y
conforme iba

practicando mas, sentia
gue me era aln mas
facil concentrarme.”

“Hacer las
respiraciones antes de

“Ahora Si me
equivoco  pienso
gue no pasa nada y
lo vuelvo a hacer,

aunque si pasa
mucho si me
enojo, aunque noté
gque me  enojo
mucho menos

conmigo misma de
lo que me enojaba
antes.”

“Senti mis
egntrenamientos  mas
fluidos, més seguros,
me sentia bien.”
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entrar al agua hacia
mas facil visualizar,
recordar mis metas, me
sentia tranquila, fuerte,
segura y mas relajada.”
“Me ayudoé a ver las
cosas desde otro lado y
aumenté mi
motivacion.”

Tabla 4. Resultados cualitativos post intervencion de la Participante no. 4

3. Triangulacién del analisis cualitativo y cuantitativo

Las respuestas de las participantes respaldan lo observado en los datos
cuantitativos, aunque la diferencia no es significativa, se percibieron cambios en las
caracteristicas psicolégicas relacionadas con el rendimiento deportivo evaluadas previo a
la intervencion, al igual que en la capacidad de regulacién emocional. Todas las
participantes mencionan haberse sentido mayor capacidad para concentrarse en sus
entrenamientos y que eso favorecio a su rendimiento, al cometer menos errores, antes los
cuales también mencionaron tener una reaccion que les permitia observarlo, plantearse
corregirlo en la siguiente oportunidad y continuar con su rutina, logrando mantener su
atencion en el momento presente.

Dos de las participantes mencionaron sentir que los entrenamientos parecian ser
maés fluidos y que lograron una mejor consciencia corporal, lo cual les permitié corregir
errores que antes ni siquiera sabian que estaban cometiendo. En cuanto la autoconfianza,
todas las participantes mencionaron sentirse mas seguras al momento de realizar sus
rutinas, incluso cuando cometian algun error, ya que, al realizar las respiraciones previas,
que formaban parte de las actividades diarias (ver anexos) lograban sentirse mas relajadas,

seguras y enfocadas en lo que estaban haciendo.
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Capitulo IV Discusion

A continuacion, se presentan las discusiones de los resultados obtenidos en el
presente trabajo de investigacion, tomando en cuenta los objetivos planteados al inicio
del estudio.

De acuerdo con el objetivo especifico 1 Comparar de forma grupal, las
caracteristicas psicologicas relacionadas con el rendimiento deportivo, la regulacion
emocional y el nivel de mindfulness, antes y después de un programa de intervencion, se
puede observar que la muestra total de participantes obtuvo puntuaciones de medias a
altas en las subescalas de control de estrés, motivacion, y habilidad mental, lo cual
concuerda con lo hallado por Tamez y Verastegui (2021) sobre el predominio de estas
subescalas en aquellos deportistas que no han abandonado el deporte, tal como es el caso
de las participantes en este estudio. En cuanto a la regulacion emocional, se pudo
observar un aumento en las puntuaciones generales, pasando de un 100% de
puntuaciones medias a un 75% de puntuaciones medias y 25% de puntuaciones altas
posterior a la intervencion con mindfulness. Del mismo modo el nivel de mindfulness se
vio afectado después de la intervencién, disminuyendo el porcentaje de puntuaciones
bajas y medias y aumentando el porcentaje de puntuaciones altas.

De acuerdo con el objetivo especifico 2 Analizar de forma individual, tanto
cuantitativa como cualitativamente, el impacto que tuvo el programa de intervencién en
las variables psicoldgicas. Se puede analizar en los datos cuantitativos correspondientes
a la Participante 1 que se obtuvo un aumento en las subescalas de Control de estrés,
Influencia de la evaluacion del rendimiento, Habilidad mental, Reevaluacion cognitiva,

asi como en el nivel de mindfulness y la Regulacion emocional, y aunque la subescala de
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motivacién se mantuvo con la misma puntuacién en la segunda aplicacion del CPRD,
durante la entrevista semiestructurada dicha participante menciond haber sentido mayor
motivacion despues de las 4 semanas de intervencion, ademéas de un aumento en su
capacidad de concentracion, mayora facilidad para mantenerse enfocada en el momento
presente y una mayor claridad en sus pensamientos que considero haber influido de
forma positiva en su rendimiento en los entrenamientos.

En cuanto a la Participante 2, los datos cuantitativos demostraron un aumento en
todas las variables, siendo el Control de estrés y la Regulacién emocional las mas
destacadas. En cuanto a los datos cualitativos, la nadadora menciono notar mayor
facilidad para reconocer sus emociones y no permitir que interfieran en su rendimiento
deportivo, ademas que, al igual que la Participante 1, menciono percibir mayor facilidad
para concentrarse, mayor autoconfianza, motivacion y facilidad para visualizar sus
rutinas, ademas de que le fue més facil notar lo que hacia su cuerpo mientras entrenaba y
asi mantenerse enfocada en el momento presente.

La Participante 3 demostro, al igual que las participantes previamente
mencionadas, un aumento en las subescalas de Control de estrés, Influencia de la
evaluacién del rendimiento, Reevaluacion cognitiva y nivel de mindfulness; también se
vio un aumento en la subescala de Supresion emocional y en la Regulacion emocional.
Las subescalas de Motivacion, Habilidad mental y Cohesion de equipo se mantuvieron
sin cambios. Aun asi, la nadadora expresé haber percibido un aumento en su motivacion,
mayor capacidad de concentracion y relajacion previo a sus rutinas, asi como mayor

facilidad de reconocimiento y aceptacion emocional. Ademas, menciond ser mas
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consciente de los movimientos que realiza su cuerpo dentro del agua y eso le permitid
identificar mas facilmente sus errores y poder enfocarse en el momento presente.

Por ultimo, la Participante 4 obtuvo un aumento en todas las subescalas a
excepcion de la Cohesion de equipo, la cual se mantuvo con la misma puntuacién
después de la intervencidn. En la entrevista semiestructurada, dicha participante
menciond haber podido identificar sus emociones y dirigirlas a favor de su rendimiento
durante sus entrenamientos, ademas de haber notado mayor facilidad para visualizar,
concentrarse y mantener esa concentracion durante toda su rutina, asi como mayor
autoconfianza y motivacion.

Como se menciono al inicio del presente documento, el objetivo general de la
investigacion fue evaluar las caracteristicas psicolégicas relacionadas con el rendimiento
deportivo, la regulacion emocional y el nivel de mindfulness antes y después de un programa de
intervencion en practicantes de natacion artistica del estado de Baja California Sur los datos
obtenidos mostraron que todas las participantes percibieron cambios en su capacidad de control
de estrés, concentracion y en al menos una de las subescalas medidas para la regulacion
emocional, lo cual impact6 positivamente tanto en su rendimiento, como en su relacion con el
deporte, ya que mencionaron haberlo disfrutado mas y sentirse mas seguras de sus capacidades,
ademas de haber mencionado un bienestar general dentro y fuera del deporte, ya que las
actividades que se realizaban entre cada sesion de intervencion (ver Anexo 5) no estaban
dirigidas Unicamente al rendimiento deportivo.

Limitaciones del estudio
La muestra de esta investigacion ademas de ser pequefia no permiti6 contar con un

grupo control, ademas de que el tiempo de intervencion fue muy corto, lo cual no
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permitié una mayor familiarizacion con la practica de mindfulness y que existiera mayor
adaptacion a la practica de la regulacién emocional, lo cual mencionaron que fue de lo
mas dificil, ya que llevaban toda su vida acostumbradas a tratar sus emociones de cierto
modo y buscar responder de otra forma a ellas, en tan s6lo unos cuantos dias, fue
complicado. A pesar de haber realizado las intervenciones de manera virtual, la
comunicacion constante permitié que las participantes compartieran lo que ellas
consideraban importante para que el programa pudiera adaptarse a su deporte y que ellas
cumplieran las actividades diarias a lo largo de las 4 semanas.
Lineas futuras de investigacion

A raiz de esta investigacion, se recomienda seguir utilizando la préactica de
Mindfulness como parte de las intervenciones en Psicologia del Deporte, aunque si seria
importante tomar en cuenta que a mayor tiempo de practica, mejores seran los resultados
obtenidos, ademas de que considero fundamental que se realicen practicas diarias para
lograr la mayor familiaridad con la variable y que se pueda adoptar como un habito diario,
como complemento a cualquier intervencidn psicologica, sin necesidad de realizarlo

unicamente dentro del horario o lugar de entrenamiento.
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Capitulo V Conclusiones

Respecto a los objetivos planteados al inicio de la presente investigacion, se puede
concluir que hubo una relacion positiva entre el nivel de Mindfulness, la regulacion
emocional y las habilidades psicoldgicas, sobre todo destac6 la mejora en la capacidad de
concentracién, variable que fue mencionada por todas las participantes.

Aunque los datos cuantitativos no arrojaron datos significativos, al igual que en
estudios previamente realizados, mencionados con anterioridad, fue en la entrevista post
intervencidn donde las participantes expresaron mejores resultados, lo cual permite
concluir que aunque quizas los datos numericos que midieron las caracteristicas
psicoldgicas relacionadas con el rendimiento deportivo, la percepcién subjetiva de cada
una de las participantes si mostré un cambio en dichas caracteristicas, ademas de que
describian percibir una mejor relacion con sus emociones y mayor facilidad para
mantenerse en control y no permitir que estas afectaran a su conducta.

Todas las participantes mencionaron sentirse mejor después de realizar las practicas tanto
en las sesiones semanales, como en las actividades diarias, factor que les permitia estar

mas relajadas, motivadas y sentirse seguras y competentes practicando su deporte.
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AnNexos

Anexo 1. Cuestionario de CARACTERISTICAS PSICOLOGICAS
relacionadas con el RENDIMIENTO DEPORTIVO (C.P.R.D.)

NOMBRE Y APELLIDOS:
INSTRUCCIONES

Contesta, por favor, a cada una de las siguientes preguntas, indicando en qué medida te encuentras de
acuerdo con ellas.

Como podras observar, existen seis opciones de respuesta, representadas cada una de ellas por
un circulo. Elije la que desees, segln te encuentres mds o menos de acuerdo, marcando con una
cruz el circulo correspondiente. En el caso de que no entiendas lo que quiere decir exactamente

alguna de las preguntas, marca con una cruz el circulo de la ultima columna.
PREGUNTAS TOTALMENTE EN ‘ TOTALMENTE DE NO

DESACUERDO ACUERDO ENTIENDO
1. Me encuentro muy O X 0 O O O
nervioso(a) antes de una
competencia importante.

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

2. Me motivan mas las
competencias que los O O ﬁ O O O

entrenamientos.

Esta respuesta significaria que uno se encuentra a mitad de camino entre “totalmente en desacuerdo” y
“totalmente de acuerdo” con el enunciado.

3. Suelo reponer electrolitos al O O 0 O O ﬁ

finalizar una competencia.

Esta respuesta significaria que no se entiende lo que quiere decir exactamente el enunciado.
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PREGUNTAS

TOTALMENTE EN
DESACUERDO

TOTALMENTE
DE ACUERDO

NO
ENTIENDO

1.

Suelo tener problemas
concentrandome mientras compito.

00

00

0

. Mientras duermo, suelo “darle

muchas vueltas” a la competencia en
la que voy a participar.

. Tengo una gran confianza en mi

técnica.

. Algunas veces no me encuentro

motivado(a) por entrenar.

. Me llevo muy bien con otros miembros

del equipo.

. Rara vez me encuentro tan tenso(a)

como para que mi tensién interfiera
negativamente en mirendimiento

O O o o] O
o O o o] O

O O 0O o] ©O O
O O o o] O
O O o o] O

O O o o] O

. A menudo ensayo mentalmente lo que

debo hacer justo antes de comenzar
mi participacién en una
competencia.

8.

En la mayoria de las competencias
confio en que lo haré bien.

9.

Cuando lo hago mal, suelo perder la
concentracion.

10.

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

11.

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

12.

A menudo estoy “muerto(a) de
miedo” en los momentos anteriores
al comienzo de mi participacion en
una competencia.

13.

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

14.

Cualquier pequefia lesion o un mal
entrenamiento puede debilitar mi
confianza en mi mismo(a)
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15.

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

16.

Algunas veces siento una intensa
ansiedad mientras estoy
participando en una prueba.

17.

Durante miactuacidn en una
competencia mi atencién parece
fluctuar una y otra vez entre lo que
tengo que hacer y otras cosas.

18.

Me gusta trabajar con mis

compaiieros de equipo.

19.

Tengo frecuentes dudas respecto a
mis posibilidades de hacerlo bien en
una competencia.

20.

Gasto mucha energia intentando
estar tranquilo(a) antes de que
comience una competencia.

21.

Cuando comienzo haciéndolo mal,
mi confianza baja rapidamente.

22.

Pienso que el espiritu de equipo es
muy importante.

23.

Cuando practico mentalmente lo
gue tengo que hacer me “veo”
haciéndolo como si estuviera
viéndome desde mi persona en un
monitor de televisidn.

24,

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

25.

Cuando me preparo para participar
en una prueba, intento imaginarme
desde mi propia perspectiva, lo que
veré, haré o notaré cuando la
situacion sea real.

26.

Mi confianza en mi mismo(a) es muy

inestable.

27.

Cuando mi equipo pierde, me siento
mal, independientemente de mi
rendimiento individual.
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28.

Cuando cometo un error en una
competencia me pongo muy
ansioso(a).

o

29.

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

30.

Soy eficaz controlando mi tensién.

31.

Mi deporte es toda mi vida.

32.

Tengo fé en mi mismo(a)

33.

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

O o000 | O

O 0 0o O

O o000 | O

O o000 | O

O o000 | O

O o000 | O

34,

A menudo pierdo la concentracién
durante la competencia como
consecuencia de las decisiones de los
jueces que considero desacertadas y
van en contra mia o de mi equipo.

35.

Cuando cometo un error durante
una competencia suele
preocuparme lo que piensen otras
personas como el entrenador, los
companferos de equipo o alguien
gue esté entre los espectadores.

36.

El dia anterior a una competencia me
encuentro habitualmente demasiado
nervioso(a) o preocupado(a).

37.

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

38.

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

39.

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

63




40.

En las competencias suelo animarme
con palabras, pensamientos o
imagenes.

41.

A menudo pierdo la concentracién
durante la competencia por
preocuparme o ponerme a pensar en
el resultado final.

42.

Suelo aceptar bien las criticas e
intento aprender de ellas.

43,

Me concentro con facilidad en
aquello que es lo mas importante en
cada momento de una competencia.

44.

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

45,

Cuando finaliza una competencia
analizo mirendimiento de forma
objetiva y especifica (es decir,
considerando hechos reales y cada
apartado de la competencia por
separado)

46.

A menudo pierdo la concentracién en
la competencia a consecuencia de la
actuacién o los comentarios poco
deportivos de los adversarios.

47.

Me preocupan mucho las decisiones
gue respecto a mi pueda tomar el
entrenador durante una
competencia.

48.

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

49,

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

50.

Suelo establecer objetivos
prioritarios antes de cada sesion de
entrenamiento y cada competencia.
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51. Mi confianza en la competencia
depende en gran medida de los
éxitos o fracasos en las competencias O 0 O O O O

anteriores.

52. Mi motivacion depende en gran

medida del reconocimiento que O 0 O O O O

obtengo de los demas.

53. Las instrucciones, comentarios y
gestos del entrenador suelen
interferir negativamente en mi 0 0 O O O O
concentracion durante la
competencia.

54. Suelo confiar en mi mismo(a) adn en

los momentos mas dificiles de una O O O O O O

competencia.

55. Estoy dispuesto(a) a cualquier O 00O0DO 0

esfuerzo por ser cada vez mejor.

POR FAVOR, COMPRUEBA SI HAS CONTESTADO A TODAS LAS PREGUNTAS ANTERIORES CON UNA
SOLA RESPUESTA.
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Anexo 2. EMOTION REGULATION QUESTIONNAIRE FOR
CHILDREN AND ADOLESCENTS (ERQ-CA)

Nombre: Fecha:

Instrucciones: A continuacidn, encontrara algunas afirmaciones sobre sus emociones. Lea
atentamente cada frase y luego indique por favor el grado de acuerdo o desacuerdo con
respecto a las mismas. Marque con una X la respuesta que mas se aproxime a sus
preferencias. No hay respuestas correctas o incorrectas, ni buenas o malas. No emplee mucho
tiempo en cada respuesta.

Ni en
En . De
Completamente desacuerdo ni Completamente
desacuerdo acuerdo
en desacuerdo 1 5 de acuerdo 4 de acuerdo 5
3

Cuando quiero sentir mas intensamente una emocién
1. positiva (como alegria o felicidad) cambio lo que 1 2 3 4 5

estoy pensando.
2. Me reservo mis emociones para mi mismo. 1 2 3 4 5

Cuando quiero sentir menos intensamente una
3. emocién negativa (como tristeza o enfado) cambiolo | 1 2 3 4 5
que estoy pensando.

Cuando tengo emociones positivas, pongo mucho
cuidado en no expresarlas.

Cuando me enfrento a una situacién estresante,
5. intento pensar sobre esa situacidon de una forma que | 1 2 3 4 5
me ayude a mantener la calma.

6. Controlo mis emociones no expresandolas. 1 2 3 4 5

Cuando quiero sentir mas intensamente una emocién
7. positiva, cambio mi manera de pensar acerca de la 1 2 3 4 5
situacion.

Controlo mis emociones cambiando mi manera de
pensar acerca de la situacion en la que estoy.

Cuando siento emociones negativas, me aseguro de
no expresarlas.

Cuando quiero sentir con menor intensidad una
10. | emocién negativa, cambio mi manera de pensar | 1 2 3 4 5
acerca de esa situacion.
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Anexo 3. MEDIDA DE MINDFULNESS DE NINOS Y
ADOLESCENTES (CAMM)

NOMBRE Y APELLIDOS:

Por favor, indica con qué frecuencia aplican en ti mismo/a las siguientes afirmaciones rodeando con
un circulo el nimero correspondiente segun la escala que aparece a continuacion:

0 1 2 3 4
Nunca Raramente Algunas veces Con frecuencia Casi siempre
Algunas Con Casi

Nunca | Raramente . .
veces | frecuencia | siempre

1.- Me siento mal conmigo mismo por tener

. . . 0 1 2 3 4
sentimientos que no tienen sentido.

2.- En la escuela, camino de clase a clase sin
darme cuenta de lo que estoy haciendo.

3.- Me mantengo ocupado por lo que no soy
consciente de mis pensamientos o 0 1 2 3 4
sentimientos.

4.- Me digo a mi mismo/a que no deberia sentir

L 0 1 2 3 4
lo que estoy sintiendo.
5.- Aparto d i te | ient
parto de mi mente los pensamientos que 0 1 5 3 4
no me gustan.
6.- Es dificil i tar atencid |
s dificil para mi prestar atencidn a una sola 0 1 5 3 4
cosa en un momento dado.
7.- M lest i i t
e molesto conmigo mismo/a por tener 0 1 5 3 4

ciertos pensamientos.

8.- Pienso sobre cosas que han pasado en el
pasado en vez de pensar en cosas que estan 0 1 2 3 4
pasando ahora mismo.

9.- Pienso que algunos de mis sentimientos son
malos y no deberia tenerlos.

10.- Me abstengo de tener sentimientos que no
me gustan.
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10.

Anexo 4. ENTREVISTA SEMIESTRUCTURADA

¢ Cémo consideras que influyd en tus entrenamientos la practica de mindfulness?

¢ Qué tanto consideras que cambi6 tu capacidad de atencidn y concentracién con las
practicas de mindfulness?

¢ Qué tanto consideras que se vio afectada tu autoconfianza a lo largo de estas 4
semanas?

¢De qué forma consideras que el trabajar en mantenerte enfocada en el momento
presente influy6 en tu rendimiento en los entrenamientos?

Poniendo en practica los ejercicios de mindfulness, ;Como es tu reaccion al cometer
un error en tus entrenamientos?

¢ Qué tanto sientes que impactd la practica de mindfulness en la motivacion por
practicar tu deporte?

En cuanto al reconocimiento de tus emociones, ¢Qué tanto influyo el aprender a
identificarlas y observarlas en tu forma de responder a ellas?

¢ Como describirias tus entrenamientos los dias en que te mantenias atenta a lo que
hacia tu cuerpo en el momento presente?

¢ De qué forma consideras que observar tus emociones influy6 en tu rendimiento
deportivo?

¢ Qué tanto influyd realizar respiraciones conscientes en el como te sentias previo a

una rutina o entrenamiento?

68



Anexo 5. CUADERNILLO DE EJERCICIOS PRACTICOS DE
MINDFULNESS

EJERCICIOS
PRACTICOS
DE
MINDFULNESS
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Bienvenida

Antes que nada quiero agradecerte por aceptar formar parte de este proyecto,
espero que las actividades que encuentres en este cuadernillo te sean de gran
utilidad no solo en tu vida como deportista, sino en tu quehacer diario, dentroy
fuera del deporte.

cQué haremos?

En este cuadernillo encontraras actividades muy sencillas para practicar todos
los dias, tanto en casa, como en tus entrenamientos.

El objetivo de las actividades es ayudarte a mejorar tu capacidad de atencion
plena (mindfulness), la cual te puede ayudar a mejorar tu concentracion,
manejar mejor el estrés que puedas sentir antes o durante una competencia o
entrenamiento, regular mejor tus emociones y, entre muchas otras cosas, a
conocerte mejor y tener una mejor relacion contigo misma y con quienes te
rodean.

Las actividades que veras a continuacion se hicieron con base en el Programa
de Mejora del Rendimiento Deportivo con Atencion Plena (Mindfulness Sport
Performance Enhancement, MSPE), por lo que es importante que realices las
actividades que corresponden a cada dia durante las siguientes semanas, ya
que de eso dependera la mejora de tus habilidades psicodeportivas.
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CcComencemos

A partir de este momento veras descritas las actividades que realizaras durante las
siguientes semanas, cuando veas el siguiente dibujo %significa que deberas
redactar tus respuestas a las preguntas planteadas, intenta ser lo mas explicita
posible, sblamente tu podras ver tus respuestas.

Es importante que revises tu cuadernillo todas las noches para leer la actividad del dia
siguiente, ya que habra actividades que debes realizar justo al despertar.

Actividad 1 - Domingo 9 de mayo
Sesion #1: Conociéndo el Mindfulness y consciencia corporal.

Actividad 2 - Lunes 10 de mayo

Actividad al despertar: Despierta 10 minutos antes de tu horario habitual y antes de
ver tu celular o realizar cualquier otra actividad, bebe un vaso con agua (sin ver el
celular, la television o la computadora). Tomate de 5 a 10 minutos en beberlo, intenta
no distraerte o platicar con alguien y presta atencion a las sensaciones que percibes,
observa tus pensamientos y emociones.

¢Notaste alguna diferencia al beber agua de forma consciente en comparacion
T a como lo haces normalmente?

¢Como fue tu experiencia?

Actividad 3 - Lunes 10 de mayo

Actividad a la hora del bano: En el momento en que vayas a tomar un bano durante el
dia, dedica los primeros segundos a sentir el agua que cae sobre tu cuerpo, presta
atencion a la temperatura, el contacto de tu piel con las gotas, el contacto de tus pies
con el piso de la regadera, simplemente mantente presente durante unos segundos y
observa tus sensaciones.

:% ¢Notaste alguna diferencia con tu forma de banarte habitual?
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Actividad 4 - Martes 11 de mayo

Actividad antes del entrenamiento: TOmate un momento para permanecer unos
minutos contigo misma. Elige un momento en que puedas estar sentada sin
distracciones durante los proximos cinco minutos, puede ser en tu trayecto al
entrenamiento. Siéntate con tu espalda recta, en una posicion comoda y realiza 10
respiraciones profundas inhalando y exhalando por la nariz, prestando atencion al aire
que entra y sale por tus fosas nasales y como tu estémago cambia de tamano con
cada inhalacion y cada exhalacion.

¢Como te sentiste mientras hacias las respiraciones?

¢Como te sentiste al terminar la actividad?

Actividad 5 - Martes 11 de mayo

Actividad antes de dormir: TOmate unos minutos antes de dormir para desconectarte
de tu celular y cualquier otra distraccion. Siéntate en una posicion comoda, con la
espalda recta y coloca un temporizador que te avise cuando hayan transcurrido 3
minutos, durante los cuales, con tus ojos cerrados vas a enfocar tu atencion
unicamente en tu respiracion, en caso de que te llegues a distraer con algun
pensamiento o ruido, simplemente regresa la atencion a tu respiracion y continua con
el ejercicio.

Recuerda que no importa cuanto te distraigas, no existe una mala préctica, lo
importante es la intencion que pongas en mantener tu atencion tanto como te sea
posible.

Actividad 6 - Miércoles 12 de mayo

Actividad durante alguna comida del dia: Elige alguna comida a lo largo de tu dia en la
cual, antes y durante el primer bocado, vas a realizar la actividad practicada la sesion
pasada, la cual consiste en utilizar todos tus sentidos y mantenerte presente y
consciente mientras consumes tus alimentos.

:% ¢Notaste algun cambio en el olor, el sabor o la consistencia de tu comida?
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Actividad 7 - Miércoles 12 de mayo

Actividad a la hora del bano: En el momento en que tomes un bano durante el dia, vas
a intentar hacerlo sin distracciones, si normalmente utilizas musica, por hoy trataremos
de mantenernos en silencio y prestar atencion a las sensaciones que se dan en tu
cuerpo mientras te estas banando. Enfécate en la sensacion de tu piel al entrar en
contacto con el agua, la temperatura de esta, la sensacion que te produce el jabon, la
sensacion que hay entre tus manos y tu cabello mientras aplicas tu shampoo, incluso
puedes extender la practica al momento en que comienzas a secarte, notando la
textura de la toalla, su olor, la sensacion de tu piel al estar en contacto con la toalla y la
tela de tu ropa al vestirte.

Recuerda que la intencion es mantenerte presente y ser consciente de las
sensaciones, pensamientos y emociones que surgen en este momento. Acéptalos sin
querer cambiarlos o detenerlos.

Actividad 8 - Jueves 13 de mayo

Actividad antes del entrenamiento: Témate un momento del dia para permanecer unos
minutos contigo misma. Elige un momento en que puedas estar sentada sin
distracciones durante los proximos cinco minutos. Siéntate con tu espalda recta, en
una posicion comoda y realiza 3 respiraciones profundas inhalando por tu nariz y
exhalando por la boca, dejando ir junto con tu exhalacion cualquier tensiéon o
preocupacion que puedas tener en estos momentos. Después, continua respirando a
tu ritmo normal, inhalando y exhalando por la nariz durante los proximos 4 minutos,
puedes poner un temporizador que te avise cuando los 4 minutos hayan transcurrido.
Durante este tiempo vas a enfocar tu atencion a todos los sonidos que puedas
percibir, no importa si se repiten o si no tienes claro lo que es, simplemente vas a
poner a trabajar tu sentido del oido y prestar atencion a todo aquello que escuches
durante ese tiempo. En caso de que no escuches nada, enfoca tu atencion a tu
respiracion durante el tiempo que dure la practica. Recuerda que es normal que
tengas distracciones, lo importante es que aprendas a notarlo y puedas regresar tu
atencion a tu respiracion o a los sonidos. Ten paciencia, cualquier forma de realizar el
ejercicio es correcta, solo recuerda tu intencion de mantenerte en el momento
presente.

? ¢Qué sonidos percibiste?
¢Como te sentiste durante y al terminar la actividad?
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Actividad 9 - Jueves 13 de mayo

Actividad antes de dormir: En la noche, justo antes de que vayas a dormir, detente
unos minutos junto o frente a tu cama y, manteniéndote de pie, dedicate a observar
tus sensaciones y a dedicar una inhalacion y una exhalacion en cada parte de tu
cuerpo hacia donde estés dirigiendo tu atencion. Comienza desde la planta de tus
pies, observa la sensacion que te da el estar apoyado/a sobre el piso, (inhala, exhala)
incluyendo tus dedos (inhala, exhala), subiendo hacia tus tobillos (inhala, exhala),
pantorrillas (inhala, exhala), rodillas (inhala, exhala), muslos (inhala, exhala), gluteos
(inhala, exhala), pelvis (inhala, exhala), cadera (inhala, exhala), estémago (inhala,
exhala), observando como este ultimo cambia su tamano con cada respiracion, al igual
que tu pecho (inhala, exhala); continua con tus hombros (inhala, exhala), brazos
(inhala, exhala), codos (inhala, exhala), antebrazos (inhala, exhala), munecas (inhala,
exhala), la palma de las manos (inhala, exhala), dedos (inhala, exhala), prestando
atencion a si tus dedos estan en contacto con alguna otra parte de tu cuerpo, incluso
pueden estar en contacto con ellos mismos, continuando hacia tu cuello (inhala,
exhala), enfocando tu atencion en soltar cualquier tension que pueda haber, al igual
que tu rostro (inhala, exhala), tus ojos (inhala, exhala), incluso el resto de tu cabeza
(inhala, exhala), incluyendo el cuero cabelludo (inhala, exhala). Recuerda que el no
notar sensacion alguna también es correcto y es parte del ejercicio, intenta no juzgarte
y no juzgar la actividad, sin importar la manera en que la hagas, lo estas haciendo
bien.

Actividad 10 - Viernes 14 de mayo

Actividad antes del entrenamiento: Antes de comenzar tu calentamiento vas a realizar
un body scan que te tome maximo 3 minutos. Comienza observando las sensaciones
en la planta de tus pies y ve subiendo poco a poco, presta atencion a cada zona de tu
cuerpo, identifica todas las sensaciones que percibas, si tienes algun dolor solo
obsérvalo y continua hasta llegar a tu cabeza. Recuerda que lo importante es
mantener tu atencion en tu cuerpo y tus sensaciones, mientras mas consciente seas
de tu cuerpo, mejor manejo tendras sobre él.

Actividad 11 - Viernes 14 de mayo

Actividad en el entrenamiento: Cuando vayas a entrar a la alberca, presta atencion al
momento en que tu cuerpo entra en conacto con el agua, observa la tempratura, nota
coémo va recorriendo desde tus pies a tu cabeza o al revés, dependiendo de como
decidas entrar. Simplemente sé consciente de tus sensaciones al ingresar a la alberca.
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Actividad 12 - Sabado 15 de mayo
Mira el episodio #1 de la serie “Guia Headspace para la Meditacion” de Netflix y realiza
la practica.

:? ¢CoOmo te sentiste al realizar la practica de meditacion?

Actividad 13 - Domingo 16 de mayo
Sesion #2: Mindfulness en movimiento y mindful yoga

Actividad 14 - Lunes 17 de mayo

Actividad durante el entrenamiento: Mientras realizas tu calentamiento mantén tu
atencion en la zona del cuerpo que estds trabajando o estirando, respira
tranquilamente, inhalando y exhalando por la nariz. El objetivo de la actividad es
prestar mayor atencion a esos movimientos que normalmente, al ser mas sencillos,
solemos hacer en automatico, es decir, sin prestar demasiada atencion a ellos.

= ¢Sentiste alguna diferencia en comparacion a tu calentamiento y estiramiento
habitual?

Actividad 15 - Lunes 17 de mayo

Actividad durante el entrenamiento: Mientras realizas tu preparacion fisica, mantén tu
atencion en tu ritmo de respiracion, intentando que sea lo mas eficiente posible
(respiraciones largas y que te permitan mantener el ritmo), inhalando y exhalando por
la nariz.

— ¢Consideras que al prestar atencion a tu respiracion se dio algun cambio en tu
rendimiento?
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Actividad 16 - Martes 18 de mayo

Actividad antes del entrenamiento: Elige un momento en que puedas estar sentada sin
distracciones durante los proximos diez minutos, puede ser en el trayecto de tu casa al
entrenamiento. Siéntate con tu espalda recta, en una posicion comoda, coloca un
temporizador que te avise cuando hayan pasado 6 minutos y cuando empiece a correr
el tiempo realiza 3 respiraciones profundas inhalando y exhalando por la nariz,
prestando atencion al aire que entra y sale por tus fosas nasales y como tu estémago
cambia de tamano con cada inhalacion y cada exhalacion. Cierra los ojos y continua
respirando por la nariz a tu ritmo normal. Es normal que pasen muchos pensamientos
por tu cabeza, no intentes detenerlos o ir tras de ellos, simplemente obsérvalos y
después regresa la atencion a tu respiracion. Recuerda mantenerte en el momento
presente.

:? ¢Como te sentiste durante y al terminar la actividad?

Actividad 17 - Martes 18 de mayo

Actividad durante el entrenamiento: Mientras realizas la preparacion fisica, mantén tu
atencion en tu cuerpo, desde la punta de tus pies hasta tu cabeza, observando en qué
posicion se encuentran tus pies, tus piernas, tus brazos, tus manos, observa en qué
parte de tu cuerpo sientes el trabajo y qué sensaciones identificas. Mientras realizas la
actividad, recuerda mantener un ritmo de respiracion natural, enfocarte en observary
no en juzgar. Si en algun momento llegan pensamientos distractores a tu cabeza,
déjalos ir sin darles muchas vueltas y regresa la atencién a tu cuerpo y a lo que esta
realizando en el momento presente. Recuerda enfocarte en el aqui y ahora.

— ¢Consideras que al prestar atencion a tu cuerpo y sus sensaciones, se dio
algun cambio en tu rendimiento?

Actividad 18 - Miércoles 19 de mayo

Actividad al despertar: Despierta 10 minutos antes de tu horario habitual y antes de
ver tu celular o realizar cualquier otra actividad, bebe un vaso con agua (sin ver el
celular, la television o la computadora). Témate de 5 a 10 minutos en beberlo, intenta
no distraerte o platicar con alguien y presta atencion a las sensaciones que percibes,
observa tus pensamientos y emociones.
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— ¢Notaste alguna diferencia al beber agua de forma consciente en comparacion
a como lo haces normalmente?

¢Como fue tu experiencia?

Actividad 19 - Miércoles 19 de mayo

Actividad durante el entrenamiento: Mientras realizas tu calentamiento y estiramiento,
mantén tu atencion en la zona del cuerpo que estds trabajando o estirando, respira
tranquilamente, inhalando y exhalando por la nariz. El objetivo de la actividad es
prestar mayor atencion a esos movimientos que normalmente, al ser mas sencillos,
solemos hacer en automatico, es decir, sin prestar demasiada atencion a ellos.

Sai ;Sentiste alguna diferencia en comparacion a tu calentamiento y estiramiento
? habitual?

Actividad 20 - Jueves 20 de mayo

Actividad durante el entrenamiento: Mientras realizas tu preparacion fisica, mantén tu
atencion en tu ritmo de respiracion, intentando que sea lo mas eficiente posible
(respiraciones largas y que te permitan mantener el ritmo del ejercicio), inhalando y
exhalando por la nariz. El objetivo de la actividad es prestar mayor atencion a esos
movimientos que normalmente, al ser mas sencillos, solemos hacer en automatico, es
decir, sin prestar demasiada atencion a ellos.

— ¢Consideras que al prestar atencion a tu respiracion se dio algun cambio en tu
rendimiento?
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Actividad 21 - Jueves 20 de mayo

Actividad durante el entrenamiento: Durante tu calentamiento en agua vas a mantener
tu atencion en tu cuerpo, desde la punta de tus pies hasta tu cabeza, observando en
qué posicion se encuentran tus pies, tus piernas, tus brazos y corrigiéndolos si es
necesario, observando qué sensaciones identificas, tanto al hacer contacto con el
agua, como al salir de ella. Recuerda mantener tu atencion en lo que estas realizando
en el momento presente.

— ¢;Consideras que al prestar atencion a tu cuerpo y sus sensaciones, se dio
algun cambio en tu rendimiento?

Actividad 21 - Viernes 21 de mayo

Actividad en cualquier momento del dia: T6mate un momento del dia para
permanecer unos minutos contigo misma. Elige un momento en que puedas estar
sentada sin distracciones durante los proximos doce minutos. Siéntate con tu espalda
recta, en una posicion comoda, coloca un temporizador que te avise cuando hayan
pasado 8 minutos y cuando empiece a correr el tiempo realiza 3 respiraciones
profundas inhalando y exhalando por la nariz, prestando atencién al aire que entray
sale por tus fosas nasales y como tu estbmago cambia de tamano con cada inhalacion
y cada exhalacion. Cierra los o0jos y continua respirando por la nariz a tu ritmo normal.
Es normal que pasen muchos pensamientos por tu cabeza, no intentes detenerlos o ir
tras de ellos, simplemente obsérvalos y después regresa la atencion a tu respiracion.
Recuerda mantenerte en el momento presente.

:% ¢Como te sentiste durante y al terminar la actividad?

Actividad 22 - Viernes 21 de mayo

Actividad durante el entrenamiento: Ya que has aprendido a dirigir tu atencion a tu
respiracion y a traerla de vuelta cada vez que te distraes, esta vez vas llevarlo a la
practica mientras realizas la flexibilidad en tu entrenamiento. No importa si hay
momentos en que te distraes o la sensacion de estiramiento atrapa tu atencion, lo
importante es que mantengas tu intencién de enfocarte en la respiracion tanto como
te sea posible y asi poco a poco logres aumentar tu tolerancia al dolor o incomodidad
que a veces sientes al realizar la flexibilidad.
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Actividad 23 - Sabado 22 de mayo
Actividad en cualquier momento del dia: Mira el episodio #6 de la serie “Guia
Headspace para la Meditacion” de Netflix y realiza la practica.

:% ¢Como te sentiste al realizar la practica de meditacion?

Actividad 24 - Domingo 23 de mayo
Sesion #3: Emociones conscientes y visualizacion

Actividad 25 - Lunes 24 de mayo

Actividad antes de dormir: Tomate unos momentos antes de irte a dormir para
recordar tu entrenamiento de hoy. Recuerda algun momento en que hayas sentido
una emocion displacentera (enojo, dolor, tristeza, miedo, frustracion, etc), en caso de
que hoy no hayas experimentado ninguna emocion displacentera, recuerda cualquier
otra ocasion en que si haya sido asi, trata de identificar en qué parte de tu cuerpo
sientes tal emocion y ponle una calificacion del 1-10 en donde 1 es una sensacion
apenas perceptible y 10 es una emocion muy intensa, segun como la hayas sentido
durante tu entrenamiento.

Imagina que el siguiente dibujo es tu
cuerpo, colorea la zona en donde sientas
esa emocion.

Colorea el termémetro segun la intensidad
con que hayas sentido dicha emocion.

C INIINImomomnnp)

Posterior a eso, tomate 2 minutos para respirar tranquilamente por la nariz.

:%/ ¢Qué emocion sientes ahora?
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Actividad 26 - Martes 25 de mayo

Actividad durante el dia: Esta actividad la vas a realizar cada que, a lo largo de tu dia,
ocurra un acontecimiento que detone alguna emocion displacentera (enojo, tristeza,
miedo, frustracion, preocupacion, etc) y vas a tratar de identificar qué ocurre entre el
estimulo (la situacion detonante) y tu reaccion. Prestando atencion a qué
pensamientos hay en tu cabeza acerca de esa sensacion y qué emociones surgen en
ese momento.

Recuerda que lo que buscas es simplemente observar y ser consciente de la reaccion
que estas a punto de tener.

:? ¢Pudiste identificar tus emociones y pensamientos antes de reaccionar a ellos?

Actividad 27 - Martes 25 de mayo

Actividad durante el entrenamiento: Mientras realizas la flexibilidad, vas a estirar de
forma consciente, enfocando tu atencion en tu respiracion y tus sensaciones, sin
juzgarte, sin juzgar tu actividad, simplemente enfocandote en tu respiracion, si llegas a
distraerte en algun momento, regresa tranquilamente la atencion a tu respiracion
hasta que hayas terminado de estirar. Intenta enfocarte en lo que estas haciendo y no
platicar.

Actividad 28 - Miércoles 26 de mayo

Actividad en cualquier momento del dia: TOmate un momento del dia para
permanecer unos minutos contigo misma. Elige un momento en que puedas estar
sentada sin distracciones durante los proximos doce minutos. Siéntate con tu espalda
recta, en una posicion comoda, coloca un temporizador que te avise cuando hayan
pasado 8 minutos y cuando empiece a correr el tiempo realiza 3 respiraciones
profundas inhalando y exhalando por la nariz, prestando atencion al aire que entra 'y
sale por tus fosas nasales y como tu estdbmago cambia de tamano con cada inhalacién
y cada exhalacion. Cierra los 0jos y continua respirando por la nariz a tu ritmo normal.
Es normal que pasen muchos pensamientos por tu cabeza, no intentes detenerlos o ir
tras de ellos, simplemente obsérvalos y después regresa la atencion a tu respiracion.
Recuerda mantenerte en el momento presente.

:? ¢{Como te sentiste durante y al terminar la actividad?
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Actividad 29 - Miércoles 26 de mayo

Actividad durante el entrenamiento: Mientras realizas la preparacion fisica, mantén tu
atencion en tu cuerpo, desde la punta de tus pies hasta tu cabeza, observando en qué
posicion se encuentran tus pies, tus piernas, tus brazos, de ser necesario, realiza las
correcciones debidas. Observa en qué parte de tu cuerpo sientes el trabajo y qué
sensaciones identificas.

Mientras realizas la actividad, recuerda mantener un ritmo de respiracion natural,
enfocarte en observar y no en juzgar y si en algun momento llegan pensamientos
distractores a tu cabeza, déjalos ir sin darles muchas vueltas y regresa la atencion a tu
cuerpoy a lo que esta realizando en el momento presente. Recuerda enfocarte en el
aquiy ahora.

= ¢Consideras que al prestar atencion a tu cuerpo y sus sensaciones, se dio
algun cambio en tu rendimiento?

Actividad 30 - Jueves 27 de mayo

Actividad previa al entrenamiento: Antes de comenzar tu entrenamiento, puede ser en
el trayecto de tu casa a la alberca, realiza una visualizacion consciente sobre como
quieres que sea tu entrenamiento el dia de hoy. TOmate el tiempo que sea necesario
para que puedas incluir tantos detalles como te sea posible, considera las sensaciones
que puedas percibir mientras entrenas, los sonidos, la tension que pueda haber en tus
musculos mientras trabajan.

Recuerda mantener la atencion en tu visualizacion hasta que la hayas terminado. Si
tienes dificultades en concentrarte, recuerda que la concentracion es una habilidad
que se puede fortalecer mientras se trabaje, asi que se paciente contigo mismay
permitete fortalecer esta habilidad.

Actividad 31 - Jueves 27 de mayo

Actividad antes de dormir: Témate unos minutos antes de dormir para detenerte unos
minutos junto o frente a tu cama y, manteniéndote de pie, visualiza tus rutinas como te
gustaria hacerlas, tomando en cuenta las correcciones que normalmente te hace tu
entrenadora. Incluye sensaciones, imagenes, sonidos y todos los detalles que hagan
tu visualizacion tan apegada a la realidad como te sea posible.

Entre cada rutina, toma 5 respiraciones profundas, inhalando y exhalando por la nariz.
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Actividad 32 - Viernes 28 de mayo

Actividad durante el entrenamiento: Mientras realizas la técnica, mantén tu atencion
en tu cuerpo, desde la punta de tus pies hasta tu cabeza, observando en qué posicion
se encuentran tus pies, tus piernas, tus brazos, observa qué parte o qué partes de tu
cuerpo sientes que estan trabajando y qué sensaciones identificas. Recuerda
enfocarte en observar y no en juzgar y si en algun momento llegan pensamientos
distractores a tu cabeza, déjalos ir sin darles muchas vueltas y regresa la atencion a tu
cuerpoy a lo que esta realizando en el momento presente. Recuerda enfocarte en el
aquiy ahora.

ikt ¢Consideras que al prestar atencion a tu cuerpo y sus sensaciones, se dio
algun cambio en tu rendimiento?

Actividad 33 - Viernes 28 de mayo

Actividad antes de dormir: Tomate unos minutos antes de dormir para detenerte unos
minutos junto o frente a tu cama y, manteniéndote de pie, visualiza tus rutinas como te
gustaria hacerlas, tomando en cuenta las correcciones que normalmente te hace tu
entrenadora. Esta vez, ademas de visualizar vas a enfocar tu atencion en las
sensaciones de tu cuerpo mientras realizas tus rutinas (como la sensacion de tu
cuerpo en contacto con el agua, la sensacion en tus brazos y piernas al salir del agua
mientras el resto de tu cuerpo sigue dentro, la tension en tu abdomen al realizar las
figuras, la sensacion en tus pies al estar en punta). Puedes incluir movimientos
(simulacion) si lo deseas.

Tomate el tiempo que necesites para visualizar detalladamente tus rutinas completas y
tal como te gustaria realizarlas en tu siguiente entrenamiento y competencia.

Actividad 34 - Sabado 29 de mayo
Actividad en cualquier momento del dia: Mira el episodio #7 de la serie “Guia
Headspace para la Meditacion” de Netflix y realiza la practica.

:? ¢Como te sentiste al realizar la practica de meditacion?
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Actividad 35 - Domingo 30 de mayo
Sesion #4: Autocompasion y aceptacion

Actividad 36 - Lunes 31 de mayo

Actividad en cualquier momento del dia: ToOmate un momento del dia para
permanecer unos minutos contigo mismo. Elige un momento en que puedas estar
sentado/a sin distracciones durante los proximos quince minutos. Siéntate con tu
espalda recta, en una posicion comoda, coloca un temporizador que te avise cuando
hayan pasado 10 minutos y cuando empiece a correr el tiempo, realiza 3 respiraciones
profundas inhalando y exhalando por la nariz, prestando atencion al aire que entray
sale por tus fosas nasales y como tu estbmago cambia de tamano con cada inhalacién
y cada exhalacion. Cierra los ojos y continua respirando por la nariz a tu ritmo normal.
Es normal que pasen muchos pensamientos por tu cabeza, no intentes detenerlos o ir
tras de ellos, simplemente obsérvalos y después regresa la atencion a tu respiracion.
Recuerda mantenerte en el momento presente.

:? ¢Como te sentiste durante y al terminar la actividad?

o

Hemos terminado las actividades, agredezco tu
participacion y compromiso
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Anexo 6. APOYO VISUAL PARA LAS SESIONES SEMANALES
DE MINDFUNLESS

Mindfulness [

Atencion plena

Prestar atencion al
momento presente

-Sin juzgar
-Sin intentar cambiar o evitar los pensamientos
-Aceptando
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Hora de practicar

Es mas importante la sinceridad
del esfuerzo que la duracion de la
meditacion.
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Es aprender a
contemplarlos sin
involucrarnos con ellos y
ser menos esclavos de
sus patrones.

)\5 QA}
’\((Q é . No determinan

quienes somos

« P
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¢Lo estaré haciendo bien?
Ya me distraje otra vez

No logro hacerlo

No existe una mala préctica

Trabajar con lo que esté

Pa Cien CiCI presente, todo ocurre a

su propio ritmo

Deseo de que las

ImeCienCiG cosas sean de otra

manera

La mejor manera de llegar a algin lugar

con la meditacion, es NO intentar llegar
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Es contemplar los pensamientos y
emociones como si fuera la primera
vez que los experimentamos

Es simple pero no es facil

Esfuerzo
Entrenamiento
Disciplina

Actitud sin juicio
Ser testigos de lo que pase por la
mente y el cuerpo
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Concentracion ﬁ Atencion estable en un sopo‘rte .v

X/

Introspecci()n ﬁ Atencién centrada en cuerpo y mente

{ 4 )

.
Regresar a la respiracié@; /)
cuando la mente se distraiga

Conectarse con la
sensacion de respirar
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Emociones

conscientes

¢Qué puedo hacer?

I.CALLAR AL CRITICO INTERNO

2.Vivir la experiencia TAL Y COMO ES.
3.Escuchar tus emociones y pensamientos
4.Observar cOmo me estoy sintiendo
5.¢.QuUé me puede ayudar a sentirme mejor?
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Empatia hacia nosotras mismas.

29
nﬁ Autocompasion
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¢Qué puedo hacer?

1.Reconocer aqguello que estd en tu control
2.Reconocer aquello que NO estd en tu control
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Desde la aceptacién, ¢qué es lo mejor que puedo
hacer para sentirme mejor?

Aceptacion
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1.Selecciona una
experiencia

Pra Ctica: 2. Hazla personal

3. Narrala

VISUALIZACION INTERNA

El atleta se visualiza realizando la
actividad desde sus propios 0jos.

VISUALIZACION EXTERNA

El atleta se vizualiza a si mismo desde
una perspectiva de tercera persona
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v VISUAL

« KINESTESICO

« AUDITIVO

v TAcCTIL

 OLFATIVO

Visualizacion

"
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Saber transitar los estados emocionales
desagradables y complicados en armonia

¢Qué puedo hacer?

1.Realizar actividades relacionadas con el
bienestar
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Son mucho mas que el como nos

sentimos

éQué es una emocion?

Sustancia quimica producida por el
cuerpo
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