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INTRODUCCION

Desde épocas remotas, el ser humano ha mantenido un vinculo con los animales
domésticos (Gonzalez, 2016), logrando a través de ello, mejorar la calidad de vida,
aumentar la longevidad y preservar el equilibrio fisico y mental (Alba, 2020); ademas
resulta una fuente primordial de compafiia y apoyo emocional, facilitando asi la
recreacion, el desarrollo de la autoestima y la reduccion tanto del estrés como de la
depresion (Fundacion Affinity, 2021). De ahi la premisa de que la interaccién con

animales mejora el estado de salud fisica y emocional de las personas (Walsh, 2009).

Particularmente, en el contexto del deporte, la ansiedad es un tema amplio por el
hecho de que dentro de este contexto, la persona experimenta, durante las sesiones de
entrenamiento y competencia, una considerable carga fisica y neuropsiquica; la presion y
la carga emocional que enfrentan las y los deportistas profesionales es constante y, en
muchos casos, excesiva, demostrando de esta manera, que el deporte de competicion
eleva los niveles de ansiedad en el participante; en tal sentido, es necesaria una correcta
regulacion de los niveles a fin de asegurar una mejor ejecucion técnica, velocidad, control

y mejora general en la competicion (Menéndez, 2020).

Bajo este contexto, Katcher y Beck (1983) sugieren que los animales pueden
promover la salud fisica y mental, a través de la compania o mediante aplicaciones
terapéuticas, generando en los pacientes una disminucion en los niveles de ansiedad y
estrés; de ahi el interés por explorar las diversas formas en que los animales pueden
apoyar terapéuticamente a las personas, con el propdsito de mejorar la salud fisica y
emocional, tema que, ademés ha sido estudiando mayormente en los ultimos afios

(Delgado et al., 2017).

Ademés, resulta evidente la necesidad de mayor investigacion dentro del campo
de la Terapia Asistida por Animales (TAA), aportando mediante la misma a la aplicacion,
el desarrollo y los beneficios obtenidos, a fin de establecerla como un modelo so6lido
dentro del proceso de la psicoterapia y la Psicologia (Caban et al.,2014). Finalmente, es

necesario conocer y precisar en qué tipo de poblacion se puede obtener mayores



resultados, asi como, trabajar en nuevas investigaciones que identifiquen contextos para

su aplicacion segun los elementos sociales y culturales.
Justificacion

A pesar de contar con intervenciones psicologicas en el deporte y el
acompafiamiento canino como parte de la terapia en distintas areas, aun no hay registros
que documenten la combinacion de ambos métodos, por ello se desconoce la aplicabilidad

de la Terapia Asistida con Animales (TAA) dentro del ambito deportivo.
Pregunta de Investigacion

(La Terapia Asistida con Animales (TAA) influye en el manejo y control de la

ansiedad pre-competitiva y el estrés de los deportistas?
Objetivo General

Conocer si existe influencia en los niveles de ansiedad pre-competitiva y estrés

mediante la terapia asistida con animales en jugadoras de la Liga Mx Femenil.
Objetivos Especificos

e Evaluar los niveles de ansiedad y estrés en futbolistas profesionales, previos a
la terapia asistida por animales.

e [Evaluar los niveles de ansiedad y estrés en futbolistas profesionales, posterior a
la terapia asistida por animales.

e Comparar los niveles de ansiedad y estrés en futbolistas profesionales previos y
posteriores a la terapia asistida por animales.

e Comparar los resultados de la variabilidad de la frecuencia cardiaca en

futbolistas profesionales previos y posteriores a la terapia asistida por animales.
Hipotesis
La Terapia Asistida con Animales (TAA) influye positivamente en el manejo de la

ansiedad pre-competitiva y de estrés en futbolistas profesionales.



CAPITULO 1
Marco Teorico

Futbol Femenil

El futbol es un deporte colectivo en el que se enfrentan 2 equipos de 11 jugadores
cada uno, cuyo objetivo es anotar la mayor cantidad de goles al equipo rival (Mora et
al.,1995); se juega principalmente con los pies, y en menor medida con otras partes del
cuerpo, excepto manos y brazos (Zebadua y Echeverria, 2019), el futbol soccer se rige
por medio de un reglamento oficial emitido por la Federacion Mexicana de Futbol (FMF)
(Rives, 2020); naci6 en Inglaterra a principios del siglo XIX y se extendid a otras naciones
a fines del mismo siglo (Villena, 2003), colocandose como el mas popular a nivel mundial

(Zebadua y Echeverria, 2019).

En este sentido, la psicologia del deporte es una de las ciencias que se ha dedicado
al estudio de los procesos psiquicos y conductuales de los jugadores, a fin de potencializar
el rendimiento fisico y mental (Cantarero, 2013). Williams y Reilly (2000) afirman que
la autoconfianza, el control de la ansiedad, la motivacién y la concentracién, son

elementos necesarios para ser competitivo en el juego.

Particularmente, la practica del futbol femenil se remonta también al siglo XIX en
la ciudad de Glasgow, Reino de Escocia, lugar donde se disput6 el primer partido de
fatbol femenil moderno, llevado a cabo entre clubes locales de dicha ciudad en 1892
(Ornelas, 2019); sin embargo, fue en la década de los 80 que se popularizé a nivel
mundial, debido a la presion que ejercieron las jugadoras noruegas en el Congreso de
Federacion Internacional de Futbol Asociacion FIFA (2016) durante el Mundial de
Meéxico 1986, logrando de esta manera que en 1991 se efectuara el Primer Mundial
Femenino en China, “autorizando” oficialmente a las mujeres para formar parte de la

FIFA, por su entonces presidente, Joao Havelange.

Datos arrojados por la FIFA (2016), la rama femenil cuenta con mas de 26
millones de participantes a nivel internacional; con base en datos arrojados por la FIFA,
en el afio de 2017, la institucion cuenta con 211 federaciones incorporadas y 168 de ellas

cuentan con una liga femenil, entre ellas México.



Futbol Femenil en México

Durante 1970 y 1971, en Italia y México, respectivamente, fueron disputados los
primeros campeonatos internacionales de fitbol femenino realizados al margen de la
FIFA, logrando ser un parteaguas para el crecimiento del futbol femenil (Ornelas, 2019).
A pesar de ello, el deporte se convirti6 en tema de discusion para la FMF, los medios de
comunicacion y la sociedad, quienes percibian a las jugadoras como transgresoras de los

valores y condiciones propias de su género.

Mas tarde, en 1999, Alberto de la Torre Bouvet, ex presidente de la FMF, dio
seguimiento hasta principios de 2016 a la seleccion femenil dirigida por Leonardo
Cuellar, directivo con quien comenzaron a calificar a mundiales dentro de las categorias
de seleccion mayor, juegos olimpicos y mundiales de selecciones menores, donde en la
Copa Mundial Femenina de Futbol, Alemania 2010, la seleccion sub-20 clasifico a
cuartos de final por primera vez (Ornelas, 2019). Asi, actualmente, son mas de 300
equipos de futbol femenil registrados en la FMF, siendo tinicamente 23 quienes participan
constantemente en torneos de “Superliga” (Liga Mexicana de Futbol Femenil), creada en

2007 y “Liga MX Femenil”, en 2016.
Liga Mx Femenil

Surgida el 5 de diciembre de 2016 como una iniciativa de la Federacion Mexicana
de Futbol en busqueda del fortalecimiento del futbol femenino, la “Liga Mx Femenil” es
la principal liga de fatbol profesional para mujeres en México; misma que debido a su
reciente creacion, cuenta con pocos estudios e investigaciones (Ornelas, 2019). Cabe
destacar que el torneo previo al actual, fue suspendido debido a la pandemia SARS-CoV-
2. Actualmente, los equipos se encuentran disputando los ultimos partidos previos a la

liguilla del torneo en su octava edicion.

Bajo este contexto y tomando en cuenta lo hasta ahora mencionado, es importante
abordar el concepto de ansiedad, término estudiado frecuentemente por la psicologia del
deporte (Woodman y Hardy, 2001), atendiendo, en su mayoria, el nivel de ansiedad en
deportistas jovenes. Por citar un ejemplo, (Menéndez, 2020) realizé un comparativo entre
hombres y mujeres en donde encontré mayor propension en los niveles de ansiedad de

las participantes mujeres a diferencia de los participantes varones.



Ansiedad

La ansiedad, segin Spielberger (1972), es una reaccion emocional desagradable
que suele producirse ante un estimulo externo o una situacion percibida como amenaza
por la persona, la cual genera cambios fisiologicos y conductuales. Asi mismo,
Weinberg y Gould (1996) la definen como un estado emocional en el que se ven
inmersas sensaciones de nerviosismo, preocupacion y aprension; por su parte, Vasquez
(2016) anade que durante la ansiedad se genera un sentimiento de amenaza ante una

situacion no deseada o donde se desconoce lo que esta por ocurrir.

Al respecto, Spielberger (1972) afirma que, al igual que todas las emociones, la
ansiedad posee que existen dos componentes: uno es el componente rasgo, el cual se
caracteriza por la predisposicion de percibir ciertas situaciones como amenazantes y
responder a ellas con niveles variados de ansiedad estado; y el otro es el componente
estado, el cual es emocional inmediato o existente, caracterizado por sentimientos
subjetivos de aprehension y tension, conscientemente percibidos y estdn asociados a la

elevacion de la actividad del sistema nervioso.

Una vez identificado el significado y las posibles respuestas ante un estado
emocional ansioso, Bastidas de Miguel (2011, como se cité en Vasquez, 2016) afirma la
importancia de saber que la ansiedad es inherente al desarrollo de la persona y que al
presentarse se percibe de manifiesto el conflicto adaptativo y una falta de recurso para
conseguir una respuesta adecuada a las tensiones internas (necesidades propias) y
externas (ambiente que le rodea); razon por la cual, el nivel de ansiedad percibido
constantemente por una persona no depende solo de la situacion generadora de estrés,
sino de la percepcion que mantiene el sujeto sobre la situacion, si es desafiante,

potencialmente peligrosa o dafiina (Spielberger, 1966).

Por tratarse de una de las variables que pueden afectar en mayor medida al
rendimiento deportivo durante la competicion, la ansiedad para Woodman y Hardy (2001)
representa una de las variables mas estudiadas en la psicologia del deporte. La
importancia de su profundo estudio, radica en el impacto que tienen los estados
emocionales negativos sobre el rendimiento tanto en los entrenamientos como en las

competencias mismas (Menéndez, 2020). Por su parte, Vlachopoulos et al. (1997),



afirman que gran parte de los fracasos en competencias deportivas, se deben a problemas

con un adecuado manejo de la ansiedad.
Ansiedad en el Deporte

El sentimiento de ansiedad en deportistas contempla una carga fisica y neuro-
psiquica, generada durante las sesiones de entrenamiento y anteriores competencias, pues
la presion y carga emocional que enfrentan las y los profesionales es constante y, en
ocasiones, excesiva, ya que el deporte de competicion eleva los niveles de ansiedad en

los participantes (Menéndez, 2020).

En el deporte, el componente estado aparece cuando el motivo generador de la
ansiedad es la competicion deportiva, haciendo referencia en este caso a la ansiedad
estado competitiva (Martens, 1977), mientras que aquella que sucede antes de la
competencia se le conoce como ansiedad precompetitiva, misma que por lo regular,
ocurre durante las 24 horas anteriores a un juego (Aragoéon, 2006). A su vez, existen
diversos factores que contribuyen al aumento o disminuciéon de la ansiedad
precompetitiva, por ejemplo, los cambios repentinos en la situacion habitual del
deportista, la importancia que le da él mismo al evento, asi como, la informacién erronea

que pudiera obtener sobre el evento o el rival (Cox, 2009).

Martens et al. (1990) desarrollaron la teoria multidimensional de la ansiedad
estado competitiva, lo anterior debido a que, como lo mencionan, la ansiedad tiene tres
componentes, el primero es el somatico, el cual constituye el componente fisioldgico y
emocional de la ansiedad, derivada directamente de la activacidon del organismo; el
mental, causado tanto por expectativas negativas o bien, por la escasa confianza en uno
mismo y sus capacidades; y finalmente, el tercer componente se encuentra integrado en
el proceso y tiene la funcidon de mediador, aludiendo a la creencia individual de tener la
capacidad para controlar el ambiente y asi mismo, Woodman y Hardy (2001) lo llaman

autoconfianza.

Por lo anterior, para Canton et. al., (2019), resulta importante la comprension de
que la ansiedad deportiva se produce por la interacciéon entre factores propios del
deportista y factores externos al mismo, identificando la existencia de caracteristicas

personales y del deporte generadoras de ansiedad, las cuales deben conocerse, siendo



primordial (Menéndez, 2020), que el deportista comprenda su deporte, asi como, las
reacciones fisiologicas de su cuerpo ante diversas situaciones para el logro de la
regulacion adecuada de los sintomas ocasionados por la ansiedad, obteniendo de esta

manera, un rendimiento éptimo sin verse afectado significativamente.

Para Bello y Avellana (2015), los efectos de la ansiedad en el rendimiento
deportivo han sido estudiados a profundidad desde décadas atras. Lo cual, para (Santana
et al., 2016) se debe al alto grado de exigencia en la profesionalizacion de la mayoria de
los deportes, repercutiendo en un analisis exhaustivo de cualquier factor que pueda influir
en el resultado final de la competicion, encontrando diversos estudios donde se ve

relacionado un nivel alto de ansiedad, con un peor desempefio del deportista.

Ahora, ;como se puede mejorar tal hecho? Katcher y Beck (1983) sugieren que
los animales pueden promover la salud fisica y mental a través de su compaiiia e incluso
mediante aplicaciones terapéuticas, generando en los pacientes un apoyo social que
reduce y amortigua el estrés. Serpell (1991) afirma que pasar tiempo con las mascotas
genera influencias significativas en los indicadores psiquicos de estrés y disminuye los

niveles de hipertension arterial, incluso hasta los rasgos de ansiedad.
Estrés

El término estrés, bajo una definicion sistematica, fue implementado por primera
vez por Seyle (1936), quien lo conceptualizé como un conjunto de reacciones fisioldgicas
y psicoldgicas ante cualquier forma de estimulo nocivo, denominando dichas reacciones
como un sindrome general de adaptacion, contemplando en este proceso, una fase de

alarma, una de resistencia y otra de agotamiento.

El estrés es un sentimiento negativo generado en el ser humano al percibirse a si
mismo incapaz de enfrentar las demandas que le son presentadas en su vida cotidiana,
manifestandose como la respuesta adaptativa a determinada situacion, contando con una
evaluacion cognitiva y considerandolo como un sistema multifactorial, interdependiente
y multidireccional que no puede separar los componentes fisioldgicos de los cognitivos

y los comportamentales (Lazarus et. al., 1986).



Karageorghis y Terry (2010) indican que cualquier evento capaz de romper la
homeostasis psicofisioldgica en el individuo, es denominado estresor, el cual detona una
respuesta conductual conocida como respuesta al estrés. Rivolier (1999) afirma que el ser
humano percibe y afronta dichas demandas dependiendo de la personalidad y experiencia,
asi como, del contexto en el que se encuentre; la manera en que cada individuo aprecia
los acontecimientos estresantes (interpretacion primaria) y sus recursos propios de
afrontamiento (interpretacion secundaria) determina la naturaleza del estrés (Lazarus,

1998).

El afrontamiento del estrés refiere los esfuerzos conductuales y cognitivos
implementados en la busqueda de dominar, reducir o tolerar las exigencias internas y/o
externas creadas por las situaciones estresantes (Lazarus et al., 1985). En el deporte, por
ejemplo, las estrategias de afrontamiento ante el estrés son una parte importante de los
recursos psicologicos que los jovenes deportistas deben desarrollar a medida que avanzan

en su preparacion (Lope y Solis, 2020).

Con base en la propuesta del Modelo Transaccional del Estrés, Lazarus et al.
(1986), diferencian la ansiedad del estrés, al establecer que esta mantiene como
componente fundamental la evaluacion cognitiva negativa que le genera una respuesta
emocional aversiva, al no contar con la capacidad de afrontamiento ante la situacion en

cuestion.

En el deporte, la ansiedad y el estrés podrian catalogarse como un estado
emocional positivo, de acuerdo con la percepcion que el deportista tenga sobre las
mismas, ya que pueden generar en €l un nivel 6ptimo de alerta, mejorando de esta manera
la actividad cognitiva y el comportamiento, manteniendo el debido manejo, nivel y
atencion, de ahi que una correcta regulacion de la ansiedad competitiva es necesaria para
asegurar el mayor grado de ejecucion técnica, como la velocidad, el control y la mejora

en la competicion (Menéndez, 2020).
Estrés en el Deporte

La practica deportiva propicia la competicion con otros y exhibe, en la mayoria
de los casos, las debilidades del deportista, generando con ello estrés (Reynoso, 2018);

esto no implica meramente una respuesta negativa, sino una respuesta que ante la



exigencia y las herramientas que posee el deportista pudiese considerarse también como

una respuesta positiva (Karageorghis y Terry, 2010).

En el deporte competitivo, el estrés suele presentarse de forma negativa (distrés),
durante esos momentos el deportista experimenta un desequilibrio entre la demanda
deportiva y sus recursos psicologicos de afrontamiento, ya sea una demanda interna o
externa (Nufiez y Garcia, 2017). No obstante, genera mayor capacidad de atencion,
motivacion e incluso entusiasmo ante las demandas deportivas, por lo cual, puede
considerarse, en estas ocasiones, como un estrés positivo también conocido como eutrés

(Ferreira et al., 2002).

Weinberg y Gould (2014) destacan 4 momentos durante el proceso de estrés en
un deportista: 1) demanda presentada, ya sea fisica (entrenamiento o competicion) o
psicologica (exigencia por padres, entrenador o el contexto donde se encuentra para lograr
su objetivo); 2) percepcion subjetiva de la exigencia fisica o psicoldgica; 3) respuesta,
fisiologica o cognitiva; 4) consecuencia comportamental ante el estresor, la cual pudiera
tratarse desde una resolucion adecuada al evento estresor o por el contrario, un deterioro

en su rendimiento deportivo.

En toda situacion/competencia deportiva el estrés se encontrara presente, de ahi
que derive la importancia de encausar correctamente al mismo y tener como objetivo, en
toda preparacion deportiva, generar adaptaciones psicofisiologicas que permitan mejorar
el rendimiento deportivo (Miloski et al., 2014). Como parte de generar adaptacion a las
situaciones deportivas, aparece el término “estrés-recuperacion”, el cual hace referencia
a la capacidad que mantiene el deportista para lograr un equilibrio 6ptimo entre los niveles
de estrés psicofisioldgicos en los que se encuentra inmerso y los elementos de
recuperacion y afrontamiento con los que cuenta para hacer frente a las demandas que se

le presenten (Kellmann, 2010).
Relajacion

La relajacion es una respuesta positiva en la que una persona siente alivio de la
tension o el agotamiento percibido, incluyendo los aspectos psicologicos, las sensaciones
agradables y la ausencia de pensamientos estresantes o0 molestos (Sweeney, 1978); Por su

parte, Payne (2005) define la relajacion como liberar la tension y el alargamiento de las



fibras musculares en contraposiciéon al acortamiento que acompafia a la tensidon o

contraccion muscular.

Titlebaum (1988) establece tres objetivos en la relajacion: 1. como medida de
prevencion a fin de proteger los 6rganos del cuerpo de un desgaste innecesario, 2. como
tratamiento para facilitar el alivio del estrés; y 3. como técnica para hacer frente a las
dificultades, facilitando el restablecimiento de la claridad de pensamiento. Se debe
agregar que, para Castellano (2011), el objetivo principal de la relajacion se centra en la
modificacion de las reacciones del organismo ante el ambiente, facilitando de esta manera
el espacio propicio para la adaptacion psicologica y comportamental que caracteriza a una

situacion de bienestar en el ser humano.

Es asi que la relajacion es una herramienta eficaz para mantener un estado de
equilibrio y armonia, propiciando de esta manera, el aumento de la autoconfianza, la
memoria, la concentracion y el rendimiento en el deporte, la cual, a su vez, permite en el
jugador control sobre sus estados de ansiedad y activacion, asi como, la implementacion
de diversas técnicas psicologicas (Weinberg y Gould, 1996). Katcher y Beck (1983)
plantean, en este sentido, que los animales pueden inducir a un estado de relajacion,
psicologicamente tranquilizador, de manera inmediata, por el simple hecho de atraer y

mantener nuestra atencion.
Intervencion Asistida con Animales (IAA)

El ser humano, ha generado un fuerte vinculo con los animales domésticos desde
su existencia (Gonzélez, 2016), generando mediante el mismo, una serie de beneficios
para si mismo, dentro de los que destacan el incremento en su longevidad, asi como el
mantenimiento de un equilibrio fisico y mental (Alba, 2020). Resultando ademas, que la
compafiia de dichos seres vivos, se convertirian en una fuente principal de compaiiia y
apoyo emocional, facilitindole de esta manera, su recreacion, desarrollo de su autoestima,
asi como la reduccion del estrés y la depresion (Fundacion Affinity, 2021). De ahi la
premisa de que la interaccion con animales mejora el estado de salud fisica y emocional

de las personas (Walsh, 2009).

El interés por la exploracion de las diversas formas en que los animales pueden

apoyar terapéuticamente y mejora en la salud fisica y emocional del ser humano, ha
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aumentado en los ultimos afnos (Delgado et al., 2017). La obra Psicoterapia infantil
asistida con animales, de Levinson, puede considerarse como punto de partida en el
desarrollo de programas de intervencion asistida con animales, siendo el mismo autor, el
primero en describir los procesos, beneficios y procedimientos asociados a este campo
(Friedman et al., 1980), experimentando en la década de 70’s y llevado a Estados Unidos

y algunos paises de Europa Occidental sus estudios.

Asimismo, dentro de la literatura existente, se logra rescatar que una vez pasados
los primeros 40 afios del comienzo de la TAA, ha avanzado hacia una terapia
relativamente exitosa basada en la investigacion (Wesley, 2015), sin embargo, a pesar de
ello atin predomina en los psic6logos un conocimiento general del tema, muy por encima
de los beneficios que pudiesen obtenerse con su aplicacion, limitando de ésta manera el
desarrollo de esta nueva terapia, ya que los profesionales se sienten incapaces de aplicarla

y utilizarla dentro de sus intervenciones (Black et al., 2011).

Es por ello, que resulta evidente la necesidad de mayor investigacion en el campo
de la TAA, aportando mediante la misma, su aplicacion, el desarrollo y los beneficios
obtenidos, logrando establecerla como un modelo solido dentro del proceso de
psicoterapia y de la psicologia, asi como conocer la mayor cantidad de poblaciones en las

que se pudiera aplicar y plantear nuevos contextos (Caban et al., 2014).

Actualmente las IAA, seglin sus caracteristicas y fines, se clasifican de la

siguiente manera (Alba, 2020):

Actividad Asistida con Animales (AAA): actividades implementadas por un colaborador
humano junto a un animal entrenado, ofreciendo oportunidades para el desarrollo de la
motivacion, la educacion, la autonomia, la movilidad, asi como, el fomento de la
integracion social o laboral, donde a nivel recreativo, mejore la calidad de vida del receptor
(Gonzalez, 2016). Dentro de estas actividades, no hay objetivos terapéuticos definidos ni
medidas de cambio, pudiendo efectuarse en diversos ambientes y siendo dirigidas por un
entrenador especializado voluntario, sin necesidad de ser un profesional en el tema, pero
que si posea y aplique los conocimientos debidos sobre las interacciones entre animales y
humanos (IAHAIO; International Association of Human-Animal Interaction

Organizations, 2018).
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Terapia Asistida con Animales (TAA): intervenciones terapéuticas dirigidas hacia un
objetivo establecido, en donde de manera intencional se incorpora un animal que cumple
ciertos requisitos y ha sido entrenado para ello, desempefidndose como parte integral en el
tratamiento terapéutico (Gonzalez, 2016), a fin de promover una mejoria en las funciones
fisicas, psicosociales y/o cognitivas de las personas tratadas, aplicandose de esta forma,
bajo contextos de la psicologia clinica (Martos-Montes et.al., 2015). La TAA puede
proveerse en diferentes escenarios, ya sea de manera individual o grupal, mediante un
proceso terapéutico debidamente documentado y evaluado (Caban et al., 2014).

Chandler (2012) afirma que la integracion e interaccidon con un animal en terapia
facilita la introspeccion, desarrolla rapidamente la confianza en el ambiente terapéutico,
posibilita los sentimientos de seguridad dentro de la terapia y motiva al paciente a
compartir sus sentimientos de manera mas fluida, estableciendo asimismo posibles metas
de la TAA, la mejora de las destrezas sociales, el trabajo eficaz en procesos de duelo y/o
pérdidas, el aumento en la autoestima y sentimientos de autovalia, la mejora en procesos
de concentracion y atencion, la reduccion de ansiedad en general y de conductas agresivas,
etc.

Entre las actividades que suelen implementarse en TAA, se encuentra que el
paciente mantenga interacciones con el animal y pueda reflexionar sobre cémo se sintio,
revelando de esta manera sentimientos y temores. Los resultados se fundamentan en la
aparicion del vinculo humano-animal, mismo en el que a través de diversas investigaciones
cientificas, se ha observado que es uno de los lazos mas significativos en el ser humano,
generando de esta manera fuertes conexiones afectivas, motivo por el que las TAA se
encuentran generando cada vez mayor interés y respeto por la comunidad cientifica
(Pulgarin y Orozco, 2016).

Por su parte, Martinez (2008) sefiala que la TAA no es un sustituto de las terapias
o tratamientos psicoldgicos ya establecidos, sino que complementa, mediante nuevas lineas
de investigacion, los procesos terapéuticos conocidos, aumentando la calidad en los
mismos y ampliando, a su vez, la diversidad de usos que puede tener dicha terapia. Caban
et al. (2014) confluyen, con base en otras posturas, que tal terapia puede ser un modelo

terapéutico por si solo, manteniendo siempre claro que la TAA no implica tnicamente el
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traer el animal a la sesion terapéutica, sino que la inclusion de este debe mantener un
proposito en cada sesion.

Por su parte, Perry et al. (2012) organizan las intervenciones de terapia grupal
asistida por animales en dos categorias principales: 1. intervenciones enfocadas en el
animal, las cuales tienen el propdsito de que la energia y el juego con el animal hagan
conscientes a los miembros del grupo sobre las emociones positivas y desarrollen, de esta
manera, destrezas de imitacion de los aspectos positivos abordados y 2. intervenciones
enfocadas en el paciente, donde los participantes del grupo observan al animal de forma
pasiva, permitiéndoles analizar las interacciones entre el perro y su manejador, a fin de
comenzar a discutir sobre diversos temas.

Finalmente, la TAA ha demostrado eficacia en el plano fisiol6gico al comprobarse
que el contacto entre la mano humana y el pelaje del perro reduce notoriamente la presion
arterial y combate el sedentarismo; y en el plano psiquico, al mejorar las relaciones sociales
del paciente y aumentando a su vez, su capacidad comunicativa; es decir, la interaccién
entre el humano y el animal provee el desarrollo de una relacion de empatia y aceptacion
(Caban et al. 2014).

Seglin la ciencia tener un animal de compafiia tiene beneficios positivos a la salud,
debido a que, mediante su cuidado diario permite al ser humano dejar de lado otro tipo de
preocupaciones, evitando asi la depresion, haciéndonos sentir ttiles y demostrando el
mantenimiento de respuestas positivas frente al estrés mental, la depresion y los

sentimientos de soledad (Romero, 2015).
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CAPITULO IT
METODOLOGIA
Diseiio
Esta investigacion se desarrolld a través de una metodologia cuantitativa con un
disefio pre experimental, con medidas pre-post (Garcia et al., 2016), cuyo propdsito es

evaluar la relacion entre la causa (TAA) del efecto propiciado (manejo de los niveles de

ansiedad y estrés).
Poblacion

Grupo de 22 jugadoras que conforman el plantel femenil dentro de la Temporada
2019-2020 en uno de los clubes de futbol profesional del estado de Nuevo Ledn, mismo
que se encuentra inscrito en la Liga Mx Femenil desde el inicio de la misma,

manteniéndose dentro de los primeros puestos de la competencia.
Muestreo

El muestreo es de tipo no probabilistico de tipo intencional, “bola de nieve” (Garcia
et al., 2016), debido a que el investigador selecciona los participantes que considera mas
apropiados para proporcionar informacion de calidad, manteniendo en primera instancia

el apoyo de una de las participantes para contactar al resto.
Muestra

Participante 1. Jugadora con 26 afios de edad, de los cuales 16 afios se ha
encontrado inmersa en el dmbito del futbol profesional desempefiando la posicion de
delantera. Desde pequefia ha representado a México en diversas ocasiones como
seleccionada Nacional y actualmente pertenece al equipo con el que debutd desde el

primer torneo oficial de la Liga MX Femenil.

Participante 2. Jugadora con 25 afos de edad, de los cuales 14 afios se ha
encontrado inmersa en el ambito del futbol profesional desempefiando la posicion de
defensa. Desde pequefia ha representado a México en diversas ocasiones como
seleccionada Nacional y actualmente pertenece al equipo con el que debut6 en la Liga

MX Femenil.
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Participante 3. Jugadora con 17 afios de edad, de los cuales 9 afios se ha encontrado
inmersa en el &mbito del futbol profesional desempefiando la posicion de delantera. Desde
pequeia ha representado a México en diversas ocasiones como seleccionada Nacional,
llamado que mantiene indiscutiblemente, perteneciendo actualmente al equipo con el que

debuto en el torneo Apertura 2018.
Criterios de inclusion

Jugadoras de la Liga Mx Femenil que accedieron por voluntad propia a participar
en la investigacion, encontrandose de acuerdo de participar en sesiones donde interactiien

con un perro.
Criterios de exclusion

Jugadoras de la Liga Mx Femenil sin deseos de participar en la investigacion o que

no deseen interactuar con perros.
Instrumentos

Para evaluar la intensidad de los sintomas de ansiedad precompetitiva se utilizo6 el
Inventario de Ansiedad Estado Competitiva-2 Revisado (Revised Competitive State
Anxiety Inventory-2, CSAI-2R (Cox et al., 2003) en su version traducida al espafiol, y
adaptada al contexto mexicano (Pineda-Espejel et al., 2014). Consta de 17 items
agrupados en tres factores: ansiedad somadtica (e.g. “Estoy muy inquieto”), ansiedad
cognitiva (e.g. “Me preocupa perder”) y autoconfianza (e.g. “Tengo confianza de hacerlo
bien”). Las respuestas respecto a la intensidad que percibe el deportsita en si mismo se
recogen en una escala tipo Likert de cuatro puntos que oscila de nada (1) a mucho (4),
seguidas a ellas las respuestas en base a la direccion que otorga a ellas, son recogidas en
una escala tipo Likert de siete puntos que oscila desde me perjudicara (-3), hasta me

beneficiara (3).

La percepcion del balance de estrés-recuperacion fue evaluada a través del
cuestionario de Estrés-Recuperacion para Deportistas RESTQ-Sport, Kellmann y
Kallus (2001) validado al espafnol (Gonzalez-Boto, et al., 2008) y validado en México
(Reynoso-Sanchez et al., 2017). El cuestionario se compone de 76 items con escala tipo

Likert, donde (0) significa nunca, hasta (6) que significa siempre. Se divide en 19 sub-
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escalas que identifican las fuentes de estrés y recuperacion que percibe el atleta, las cuales
se agrupan en cuatro dimensiones. Por la naturaleza del estudio, fueron seleccionadas
unicamente las siguientes sub escalas dentro de sus respectivas dimensiones: estrés
general (estrés general, estrés emocional, estrés social, conflictos/presion), recuperacion
general (éxito, recuperacion social y bienestar general), estrés deportivo (fatiga
emocional), recuperacion deportiva  (realizacion personal, autoeficacia y

autorregulacion).

Asi mismo fue utilizado el enWAVE (HertMath, 1991), biomarcador que utiliza

la fotopletismografia para valorar la variabilidad de la frecuencia cardiaca.
Procedimiento

El contacto inicial se realiz6 con una de las participantes a quien se le compartio las
caracteristicas del proyecto, tales como el objetivo general y objetivos especificos de la
intervencion, la cantidad de sesiones por abordarse, asi como, la implementacion de
Terapia Asistida por Animales, las caracteristicas propias de la misma y de la co-terapeuta
canina. Una vez realizado lo anterior, la participante apoy6 en compartir la informacion
con sus compafieras de equipo, logrando de esta manera, que 3 de sus compaiieras

(ademads de ella misma) se encontraran interesadas en participar en la investigacion.

La intervencion terapéutica se desarrolld en un total de 6 sesiones dentro de un lapso
de 7 semanas debido a una breve interrupcion en los partidos de liga por convocatoria a
Seleccion Nacional. Cada una de las sesiones se agend6 conforme al siguiente partido por

disputarse, ya fuera en calidad de local o visitante.

El desarrollo de las sesiones en su totalidad se llevd de manera muy similar entre
si, comenzando con un breve abordaje tedrico y psico-educacion en el tema asignado,
continuando con una breve dindmica en la que se implicaba la participacion activa de la
co-terapeuta canina y dentro de las sesiones 4, 5 y 6, se finalizé con breves técnicas de
relajacion donde se implement6 el uso del emWave en el dedo indice de cada una de las

participantes.
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Técnicas de intervencion

En el siguiente diagrama de Gantt, se mencionan cada una de las actividades
realizadas durante la intervencion, asi como, las fechas en la que se desarrollaron las
actividades. En los Anexos, se desarrolla detalladamente cada una de las sesiones,

mencionado el objetivo, duracion, materiales y el desarrollo de la sesion.
Tabla 1

Diagrama de Gantt con desarrollo de sesiones

Mes Marzo Abril
Dia 7 13 20 28 18 24
Aplicacion instrumentos de evaluacion
Psico Educacion

Actividad participantes - coterapeuta canina
Implementacion de emWave

Ansiedad

Estrés
Respiracion
Relajacion
Autocontrol
Visualizacion

Sesiones

Variables

Consideraciones Eticas

Al inicio de la intervencion se entreg6 a cada una de las jugadoras, el formato de
“consentimiento informado” en el que se establecieron las consideraciones éticas a seguir
de ambas partes, tales como la confidencialidad en su identidad, su voluntariedad (puede
retirarse cuando lo desee), los datos obtenidos dentro de la intervencion, asi como los
resultados al final de la misma. Cabe destacar que debido al momento de pandemia en
que se realizo la intervencion, se contd en todo momento con las medidas de salud e
higiene necesarias dentro de cada una de las sesiones, tales como toma de temperatura a
la llegada de cada participante, terapeuta y manejadora, asi como el debido uso de cubre

boca en todo momento de la sesion.
Analisis Estadistico

Se realizaron andlisis estadisticos descriptivos de las variables sociodemograficas,

haciendo un anélisis de normalidad de las variables dependientes. Posterior a ello, se
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realizaron los andlisis inferenciales de acuerdo con la naturaleza de los datos y para poner
a prueba las hipdtesis relacionadas con el objetivo general de la investigacion. En cuanto
a la variabilidad de la frecuencia cardiaca, las medidas utilizadas en esta investigacion
para ser comparadas las evaluaciones antes y después de la intervencion fueron Media y

Desviacion Estandar.
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CAPITULO II1I
RESULTADOS

Para dar respuesta al objetivo general de la intervencion “conocer si existe
influencia en los niveles de ansiedad pre-competitiva mediante la intervencion asistida

con animales en futbolistas profesionales”, se exponen los siguientes analisis.

La Tabla 2 presenta los resultados de confiabilidad de las escalas respecto a la
prueba CSAI-2R utilizadas antes y después de la intervencion. Tomando en consideracion
un punto de corte de .70 para estimar la fiabilidad del alfa de Cronbach podemos observar
que Unicamente una de las subescalas no contd con el valor necesario en esta estimacion

(autoconfianza, intensidad, pre intervencion).

Tabla 2
Confiabilidad CSAI-2R
Factor Pre Intervencion Post Intervencion
Ansiedad somatica .86 .83
< ) ..
§ Ansiedad cognitiva .98 .93
=
é) Ansiedad total .95 .93
Autoconfianza -.83%* .76
- Ansiedad somatica 1 91
9
§ Ansiedad cognitiva .76 .99
.=
[
Autoconfianza .90 .98

Nota: elaboracion propia con base en resultados de la investigacion.
*El analisis se detuvo debido a la presencia de una varianza igual a 0; (a) eliminando los items Num. 1 y 17
en ambos tiempos.

La Tabla 3 expone los resultados de confiabilidad de las escalas respecto a la prueba
RESTQ utilizadas antes y después de la intervencion, tomando en consideracion un punto
de corte de .70 para estimar la fiabilidad del alfa de Cronbach podemos observar que todas

las sub-escalas aplicadas contaron con el valor necesario en esta estimacion.
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Tabla 3

Confiabilidad RESTQ
Subescala Pre Intervencion Post Intervencion
Estrés general 93 91
Recuperacion general® 1 .96
Estrés deportivo® .96 73
Recuperacion deportiva 91 97

Nota: elaboracion propia con base en resultados de la investigacion.
2Eliminando los items. Num. 23 y 6 en ambos tiempos.
®Eliminando el item Num. 63 en ambos tiempos.

La Tabla 4 presenta los resultados que dan respuesta a los objetivos especificos 1 a
3 “Evaluar los niveles de ansiedad y estrés en futbolistas profesionales, previos a la
intervencion asistida por animales a realizarse” con relacidon con la variable ansiedad
que, en el caso de la direccion de las tres variables evaluadas, la autoconfianza era la que

presentaba un mayor valor y la ansiedad cognitiva el valor mas bajo.

Por otro lado, la subescala de intensidad muestra que el valor mayor era de la
autoconfianza y el menor de la ansiedad somadtica; es decir, se presentaba mayor
percepcion de la autoconfianza que de los dos componentes que evaluan la ansiedad
estado; antes de la intervencion los niveles de autoconfianza eran percibidos como
beneficiosos, al igual que la ansiedad somatica mientras que los pensamientos ansiosos
eran considerados como no perjudiciales. Por otro lado, la intensidad se encontraba dentro
del primer cuartil para los elementos de ansiedad somaética y cognitiva, mientras que la

autoconfianza a inicios del segundo cuartil.

En cuanto al objetivo especifico 2, “evaluar los niveles de ansiedad y estrés en
futbolistas profesionales, posterior a la intervencion asistida por animales realizada”,
en esta misma tabla se observa que en cuanto a la direccion de la ansiedad precompetitiva,
la autoconfianza es la variable con una mayor puntuacion y la ansiedad cognitiva es la
que presenta menor puntuacion, siendo visible que las tres variables aumentan en su

percepcion tras la intervencion. Existe un aumento en la percepcion de la autoconfianza
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como también de la ansiedad somatica y competitiva. En cuanto a la escala de intensidad,
el trabajo psicologico realizado muestra que, de los valores presentados la ansiedad
cognitiva es la que presenta un mayor valor y tras esta, la autoconfianza. Lo anterior
refleja que después de la intervencion las tres variables eran valoradas como beneficiosas

dentro del cuartil uno y su intensidad se encontraba también en el cuartil uno.

Por ultimo, con relacion al objetivo especifico 3 “comparar los niveles de ansiedad
y estrés en futbolistas profesionales, del tiempo 1 al tiempo 2, se observa que los analisis
inferenciales realizados muestran que no hay cambios significativos excepto en la
variable de autoconfianza, tanto en su intensidad como en su direccion, en cuanto a lo que
corresponde a la variable de ansiedad precompetitiva. En ese sentido, la autoconfianza
sentida por las jugadoras resultaba significativamente mas beneficiosa a lo reportado

antes de la intervencion, aunque esta habia disminuido a lo largo de las semanas.

Tabla 4
CSAI-2R Valores Descriptivos y Comparacion Pre y Post Intervencion

Pre Intervencion  Post Intervencion

Factor M DE M DE .
- Ansiedad somatica 6.33 9.60 10.00 3.60 .66
E% Ansiedad cognitiva -.33 13.42 7.66 3.78 48
A Autoconfianza 14.00 1.00 18.33 2.08 .03
< Ansiedad somatica 7.33 1.52 7.66 7.76 .95
% Ansiedad cognitiva 10.00 4.35 7.66 11.01 .80
= Autoconfianza 18.33 2.88 9.33 8.14 .09

Nota: elaboracion propia con base en resultados de la investigacion.

En la Tabla 5 se presentan los resultados que dan respuesta a los objetivos
especificos 1 a 3 “evaluar los niveles de ansiedad y estrés futbolistas profesionales,
previos a la intervencion asistida por animales a realizarse” en relacion a la variable

estrés que, el estrés general se encontraba con un valor muy por encima al de estrés
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deportivo, sin embargo, la recuperacion general percibida por las participantes, también
puntud levemente por encima de la recuperacion deportiva, ain cuando ésta ultima no
presentara un alto puntaje como estresor. Es decir que, al inicio de la intervencion, el
estrés general en las participantes era poco mas de 3 veces mayor al estrés deportivo
percibido, sin embargo, dentro de sus habilidades perciben con mayor facilidad una

recuperacion general que deportiva.

Respecto al objetivo especifico 2 “evaluar los niveles de ansiedad y estrés en
futbolistas profesionales, posterior a la intervencion asistida por animales realizada”
dentro de esta misma tabla observamos que el nivel de estrés general percibido, sigue
encontrandose por encima del estrés deportivo en las participantes, sin embargo, una vez
realizada la intervencion, el nivel de recuperacion deportiva percibido por las
participantes, se encuentra por encima del nivel de recuperacion general. Es decir, que
posterior a la intervencion realizada, y sin alin comparar las puntuaciones pre y post entre
si, podemos notar que dicha intervencidon impacto6 positiva y directamente en el nivel de

recuperacion de las participantes respecto a su ambito deportivo.

Por ultimo y con relacion al objetivo especifico 3 “Comparar los niveles de
ansiedad y estrés en futbolistas profesionales, del tiempol al tiempo 2" observamos que,
respecto a los niveles de estrés en las participantes, existen cambios no significativos,
pero que van en pro de la disminucion tanto del estrés general, como el estrés deportivo,
asi como, un ligero aumento en la percepcion de la recuperacion deportiva y un ligero
decremento también, respecto a la recuperacion general. Lo anterior pudiera deberse a
factores y situaciones externas en cada una de las participantes que se presentaron en su

dia a dia en el transcurso de la intervencion.
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Tabla 5

RESTQ Valores Descriptivos y Comparacion Pre y Post Intervencion

Pre Intervencion  Post Intervencion t Student

Sub escala p
M DE M DE gl=2

Estrés

27.66 16.74 23.66 13.50 79 Sl
general
Estré

SHes. 733 838 533  4.04 57 62

deportivo
Recuperacion 46.66 568 41.00 15.87 96 43
general
Recuperacion ) 66 1721 4800  16.52 -79 50
Deportiva

Nota: elaboracion propia con base en resultados de la investigacion.

Finalmente, y con relacién al objetivo especifico 4 “comparar los resultados de la
variabilidad de la frecuencia cardiaca en futbolistas profesionales, del tiempo 1 al tiempo
2” destacamos que a pesar de que los andlisis inferenciales realizados muestran que no
hay cambios significativos, si es posible observar mejoria en los niveles de variabilidad
de frecuencia cardiaca en las participantes, es decir que, dentro de las 3 sesiones de uso e
implementacion de técnicas de respiracion y relajacion acompafiadas por la co-terapeuta

canina, las participantes mejoraron su respiracion y capacidad de relajacion, aumentando

a su vez la coherencia en su frecuencia cardiaca.

Tabla 6
EMWAVE
Pre Intervencién  Post Intervencion
M DE M DE
VFR* 1.53 0.30 1.57 0.30 T(2)=-0.18,p=0.86

Nota: elaboracion propia con base en resultados de la investigacion.
* Variabilidad de Frecuencia Cardiaca.
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CAPITULO IV
DISCUSIONES

Contraste de la teoria con los resultados

De acuerdo con la revision bibliografica realizada por la investigadora, no se
encontrd un estudio o una intervencion previa, respecto a la terapia asistida por animales
en el ambito deportivo para el manejo de la ansiedad y el estrés, sin embargo, con relacion
a la teoria consultada respecto a cada una de las areas implicadas, podemos confirmar las
teorias ya existentes de cada una de ellas, trasladdndolo ahora hacia el contexto y variables
implicadas en la presente intervencion. Afirmando de esta manera que, a pesar de no haber
obtenido significancia en la mejoria de los niveles cuantificados (debido a la muestra tan
pequeiia de participantes), si se logro percibir una mejora en dichos niveles, a

consecuencia de lo abordado dentro de las sesiones de la intervencion realizada.
Limitaciones del estudio

La primera limitante de la investigacion fue la poca bibliografia respecto a la TAA
en el ambito deportivo en el manejo de la ansiedad y el estrés pre y competitivo;
asimismo, el contexto de la pandemia COVID-19 obligd la suspension de las labores
deportivas sin reanudarlas en el tiempo planeado para la investigacion, por ello, se conto
con poca cantidad de participantes y de espacios adecuados donde se pudiesen

desempefiar cada una de las sesiones.
Propuestas futuras

Resulta de gran importancia mencionar la necesidad de mantener la continuidad en
la aplicacion de investigaciones respecto a la Terapia Asistida por Animales en el &mbito
deportivo, enfatizando en el deporte de alto rendimiento, puesto que es aqui donde se
maneja un mayor nivel en variables negativas que suelen perjudicar el rendimiento de las

y los deportistas.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES

El futbol es un deporte con alto grado de exigencia fisica y mental, por eso es
conveniente entrenar no solo la parte fisica, sino también la mental, a fin de propiciar
mejores condiciones de rendimiento y, a su vez, reducir los niveles de ansiedad y estrés
que se generan en ellos, previo a la competicion, con el propdsito de lograr mayores

resultados tanto de manera personal, como entre el equipo.

Para fines de esta investigacion, no se localiz6 bibliografia sobre la aplicacion de la
TAA para el manejo de una o mas variables con deportistas, sin embargo, se cuenta con
amplia documentacion acerca de los beneficios que brinda esta en el manejo de la
ansiedad y el estrés en diversos contextos. Razon por la cual, se realiz6 una investigacion
sobre este tema bajo la siguiente premisa: /La terapia asistida con animales influye en el
manejo y control de la ansiedad pre-competitiva y el estrés de los deportistas?,

obteniendo los siguientes resultados: respecto a los objetivos especificos 3 y 4!:

o  “Comparar los niveles de ansiedad y estrés en futbolistas profesionales del
tiempo 1 al tiempo 2”. En cuanto a los niveles percibidos de ansiedad y estrés
en las participantes, efectivamente, fueron cuantificados cambios positivos en
ambas variables, que aun al tratarse de cambios no significativos, se destaca la
importancia del seguimiento de la investigacion sobre esta linea, puesto que la
no significancia se debe a la poca cantidad de participantes. Por lo anterior, se
puede definir que efectivamente, la implementacion de la Terapia Asistida por
Animales, beneficia el manejo de la ansiedad pre-competitiva y el estrés en
futbolistas profesionales.

o  “Comparar los resultados de la variabilidad de la frecuencia cardiaca en
futbolistas profesionales del tiempo 1 al tiempo 2. Asi mismo, se cuantificaron
cambios positivos en la frecuencia cardiaca de las participantes al momento de
realizar las técnicas de respiracion y relajacion acompafadas de la co-terapeuta

canina, incrementos que de igual forma por la poca cantidad de participantes,

! Unicamente se tomaron en cuenta estos dos, ya que son los que establecen una comparacion entre el nivel pre-
intervencion y el nivel post-intervencion
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no fueron cambios significativos, sin embargo, con base a una muestra mayor,
se espera que de continuar con las investigaciones e intervenciones asistidas por
animales en el deporte, éstas resultaran de gran beneficio para el manejo de la
respiracion y control de frecuencia cardiaca en deportistas.

Finalmente, y en una panoramica general de la intervencion, efectivamente, la
implementacion de la Terapia Asistida por Animales resulta de gran apoyo en
el entrenamiento mental de las y los deportistas, por ello la importancia de

continuar con su aplicacion y practica dentro del campo.
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Anexo 1.

ANEXOS

PRESENTACION DEL PROYECTO DE INTERVENCION Y APLICACION DE

PRUEBAS

SESION

OBJETIVOS

DURACION
ESPACIO
MATERIAL

DESARROLLO
DE LA SESION

DESEMPENO DE
LA CO-
TERAPEUTA
CANINA

- Conocimiento de la intervencion psicoldgica en la que sera
participe, asi como las tematicas que se abordaran y
particularidades de la misma.

- Resolucion de pruebas por aplicarse para la obtencion del
punto de partida que se tendrd, asi como el consentimiento
informado de cada jugadora.

50 Minutos
Espacio amplio y techado en plaza publica

Pruebas psicoldgicas por aplicarse
Consentimiento informado

INICIO

- Bienvenida a las participantes.

- Presentacion de la terapeuta, manejadora y co-terapeuta canina.
DESARROLLO

- Socializacion entre las participantes y la co-terapeuta.

- Breve explicacion acerca del programa de intervencion
(duracion, formas en que se llevara a cabo, temas por
abordarse, pauta a seguir, etc).

- Charla sobre el acercamiento que mantienen con su mascota
personal y el sentimiento que eso les genera.

- Desempeiio de la actividad “Entrenadora por 1 dia”,
observaran por parte de la manejadora los comandos
aprendidos por la co-terapeuta para que posteriormente, las
participantes realicen dichos comandos con la co-terapeuta.

- Aplicacion de las pruebas seleccionadas.

CIERRE
- Despedida de la sesion y agradecimiento a la co-terapeuta.

INICIO
- Mantenerse tranquila junto a su manejadora.
DESARROLLO
- Desplazamiento entre las participantes para el establecimiento
de la socializacion.
- Seguimiento de los comandos en la actividad “Entrenadora
por 1 dia”
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- Desplazamiento entre las participantes sosteniendo una
pequeia canasta con las pruebas que se aplicaran, mismas que
pasard a entregar a cada jugadora y finalmente, a recibirlas de
vuelta.

CIERRE

- Mantenerse junto a su manejadora, permitiendo el
acercamiento de las participantes para la despedida y
agradecimiento.
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Anexo 2.

.QUE ES LA ANSIEDAD? Y ;COMO PUEDO MANEJARLA?

SESION 2
OBJETIVOS - Conocer el término de ansiedad, los tipos de ansiedad que
existen, asi como aprender a identificar la misma.
- Identificacion de frases mentales para reducir la ansiedad.
DURACION 60 Minutos
ESPACIO Espacio amplio y techado en plaza publica
MATERIAL Video de Hércules jugando con balén (32 segundos)
DESARROLLO INICIO
DE LA SESION - Bienvenida a la sesion y breve socializacion con la co-

terapeuta.

- Cuestionamiento en plenaria ;Qué entiendes por ansiedad?
(Cuando la sientes? ;Siempre se siente igual? ;Qué sueles
pensar en esos momentos?, /Cuales son los pensamientos que
vienen a tu mente?

DESARROLLO

- Presentacion de Hércules en fotografia y descripcion general
de su comportamiento en diversos escenarios que le causan
gran emocion, presentar el video y que las participantes
conversen sobre lo que observan en el video, la ansiedad
percibida y el contexto que desencadend la misma.

- Cuestionamiento sobre el comportamiento observado en el
video, ;Qué consejo le brindarian a Hércules para bajar su
nivel de ansiedad y lograr dominar ese balon?, ;En algiin
momento se han sentido de esta manera?, ;Qué es lo que
suelen hacer ante ello?, ;Suele serles de apoyo?, ;Qué no les
resulta de apoyo en esos momentos?

- Abordaje tedrico del término de “Ansiedad”, “Ansiedad pre-
competitiva”, “Ansiedad rasgo” y “Ansiedad estado”, asi
como los motivos que suelen desencadenarlos.

- Cuestionamiento sobre los términos abordados, asi como su
manera de percibir y reaccionar a los mismos (técnicas que
suelen aplicar de manera automatica cuando perciben dichas
sensaciones).

- Valoracién de la importancia de implementar diversas
técnicas de relajacion que seran abordadas en sesiones
posteriores.

CIERRE
- Despedida de la sesion y agradecimiento a la co-terapeuta.
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DESEMPENO
DEL CO-
TERAPEUTA
CANINO

INICIO
- Mantenerse junto a su manejadora, permitiendo el
acercamiento de las participantes para el saludo y.
socializacion inicial.
DESARROLLO
- Mantenerse tranquila junto a su manejadora durante las
actividades en la desarrollo de la sesion, interactuando con las
participantes en los momentos que ellas le soliciten el
acercamiento.
CIERRE
- Mantenerse junto a su manejadora, permitiendo el
acercamiento de las participantes para la despedida y
agradecimiento.
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Anexo 3.

USO DE TECNICAS DE RELAJACION PARA LA DISMINUCION DE LA

SESION

OBJETIVOS

DURACION
ESPACIO
MATERIAL

DESARROLLO
DE LA SESION

ANSIEDAD
3
- Conocer el término de relajacion y los beneficios de la misma
al presentarse niveles altos de ansiedad.
- Exploracion y manejo de la técnica de relajacion por
respiracion.
60 Minutos

Espacio amplio y techado en plaza publica

Pauta de técnica de relajacion por respiracion
Tapetes de foamy grueso

INICIO

Bienvenida a la sesion y breve socializacion con la co-
terapeuta.

Cuestionamiento breve acerca de ;como se sienten el dia de
hoy?, ;como se sintieron en el Gltimo partido?, ;cémo se
sienten para el préximo partido?, En una escala del 0 al 10,
(Qué nivel de ansiedad/estrés perciben en si mismas en este
momento?

DESARROLLO

Desempefio de la actividad “Estética canina”, donde
observaran por parte de la manejadora diversas acciones para
la higiene y cepillado a la co-terapeuta para que
posteriormente, las participantes realicen dichas acciones con
la co-terapeuta.

Cuestionamiento sobre lo que conocen acerca del término de
“Relajacion” y “Respiracion”, si lo han aplicado y la forma en
que les ha o no funcionado, asi como los posibles motivos de
ello.

Abordaje tedrico de los conceptos anteriormente tratados.
Aplicacion de la técnica de relajacion por respiracion, donde
las participantes permaneceran recostadas en el tapete de
foamy, una de ellas (quien guste voluntariamente hacerlo),
desarrollard la técnica junto a la co-terapeuta.

Socializacion de su sentir durante la implementacion de la
técnica, ;qué les gustd?, ;qué no les gustd?, ;qué dificultades
se les presentaron?, ;qué podrian hacer para mejorar en ella?
Entrenadora por un dia. Dalila, quien es duefia y manejadora
de Serafina, les mostrara a las participantes los trucos
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(indicaciones) que nuestra co-terapeuta desarrolla,
mencionando también, los movimientos y/o sonidos
necesarios para que los realice y en su momento, los
aprendiera a desempenar. Las jugadoras una a una y de
manera voluntaria, pasaran al frente con Serefina y con ayuda
de premios alimenticios y un clicker, trabajaran al menos una
de las indicaciones mostradas anteriormente y que de
antemano, Serefina ya tiene aprendidas.
CIERRE

- Compartir su sentir actual, posterior a la actividad realizada.

- Cuestionamiento final sobre en una escala del 0 al 10, ;Qué
nivel de ansiedad/estrés perciben en si mismas en este
momento?

- Despedida de la sesion y agradecimiento a la co-terapeuta.

DESEMPENO INICIO

DEL CO- - Mantenerse tranquila junto a su manejadora.

TERAPEUTA DESARROLLO

CANINO - Permanecer recostada junto a la jugadora voluntaria al
momento de la aplicacion de la técnica de relajacion por
respiracion.

- Realizar las indicaciones sefialadas tanto por su manejadora,
como por las jugadoras del equipo.
CIERRE
- Mantenerse junto a su manejadora, permitiendo el
acercamiento de las participantes para la despedida y
agradecimiento.
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Anexo 4.

.COMO AUTOCONTROLAR LA ANSIEDAD PERCIBIDA?

SESION 4

- Conocer qué es el autocontrol y aprender a ponerlo en
OBJETIVOS practica.
- Aplicacion de la técnica de relajacion neuromuscular pasiva

DURACION 60 Minutos
ESPACIO Espacio amplio y techado en plaza publica
MATERIAL Pauta de técnica de relajacion neuromuscular pasiva

Tapetes de foamy grueso

DESARROLLO INICIO
DE LA SESION - Bienvenida a la sesion y breve socializacion con la co-
terapeuta.

- Cuestionamiento breve acerca de ;,como se sienten el dia de
hoy?, ;como se sintieron en el Gltimo partido?, ;cémo se
sienten para el préximo partido?, En una escala del 0 al 10,
(Qué nivel de ansiedad/estrés perciben en si mismas en este
momento?

DESARROLLO

- Sportsmanship / Deportitividad. El grupo se dividird en 2
equipos con los cuales de realizard una carrera dentro del
espacio posible. En ambas carreras participaran también la
manejadora y la co-terapeuta canina, sin embargo, en la
primer carrera, Serafina y su manejadora llegaran en tltimo
lugar a la meta pero en su segunda carrera, llegaran en el
primer puesto (cada carrera serd observada por el equipo
contrario desde el la meta).

- Socializacion de las reacciones observadas en la co-terapeuta
en ambas ocasiones, las diferencias y similitudes encontradas,
haciendo como ultima mencioén el ejemplo de “Deportividad”
que externa Serafina, puesto que para ella, la parte realmente
divertida y significativa, es correr, no es ganar ni tampoco
perder y, tampoco se molesta con su manejadora por haber
llegado en ultimo lugar en la primer ocasion.

- Escribir en una hoja de papel, los pensamientos irracionales
que se encuentren en su cabeza sobre el proximo partido,
luego decirlos en voz alta y finalmente romperlos y tirarlos a
la basura.
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DESEMPENO
DEL CO-
TERAPEUTA
CANINO

- Escribir en una nueva hoja de papel, aquellos recursos con los
que cuentan para afrontar exitosamente el proximo partido,
luego leerlos en voz alta.

- Socializar el ;como les hace sentir el saber que cuentan con
dichos recursos?

- Aplicacion de la técnica de relajacion neuromuscular pasiva
donde Serafina permanecerd junto a una voluntaria en realizar
la dindmica con ella.

CIERRE

- Cuestionamiento final sobre en una escala del 0 al 10, ;Qué
nivel de ansiedad/estrés perciben en si mismas en este
momento?

- Despedida de la sesion y agradecimiento a la co-terapeuta.

INICIO
- Mantenerse tranquila junto a su manejadora.
DESARROLLO

- Participar junto a su manejadora en la actividad
“Deportitividad”

- Permanecer recostada junto a la jugadora voluntaria al
momento de la aplicacion de la técnica de relajacion
neuromuscular pasiva.

CIERRE

- Mantenerse junto a su manejadora, permitiendo el
acercamiento de las participantes para la despedida y
agradecimiento.
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Anexo 5.

CREACION DE PENSAMIENTOS POSITIVOS

SESION

OBJETIVOS

DURACION
ESPACIO
MATERIAL

DESARROLLO
DE LA SESION

5
- Retomar los pensamientos automéaticos que se producen en
situaciones en que sienten ansiedad.
- Diferenciar las ideas racionales sobre las irracionales.
- Generar pensamientos positivos sobre los negativos.
60 Minutos

Espacio amplio y techado en plaza publica

Pauta semi-estructurada de la técnica induccion a la situacion
Tapetes de foamy grueso

INICIO

Bienvenida a la sesion y breve socializacion con la co-
terapeuta.

Cuestionamiento breve acerca de ;como se sienten el dia de
hoy?, ;como se sintieron en el Gltimo partido?, ;cémo se
sienten para el préximo partido?, En una escala del 0 al 10,
(Qué nivel de ansiedad/estrés perciben en si mismas en este
momento?

DESARROLLO

Abordaje tedrico de la TREC y el modelo A-B-C de Albert
Ellis.

Descripcion de 1 situacion estresante especifica recientemente
vivida dentro de algun partido.

Mencidn de las ideas irracionales que vienen a su mente en
dicha situacion.

Identificacion de la parte irracional de cada idea y
modificacion de la misma con ayuda de sus compafieras en
frases racionales, claras, precisas y en positivo.

Asignacion de 1 palabra que puedan decirse a si mismas y les
funcione para activar ese ultimo pensamiento positivo dentro
del partido.

Socializar ;Qué puedo implementar para eliminar los
pensamientos negativos?, ;Qué tipo de ideas positivas pueden
apoyarme en ello?, ;En qué momento resulta conveniente
dedicar tiempo a las acciones mencionadas?

Aplicacion de la técnica induccion a la situacion, donde
Serafina permanecerd junto a una voluntaria en realizar la
dindmica con ella.

CIERRE
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DESEMPENO
DEL CO-
TERAPEUTA
CANINO

- Cuestionamiento final sobre en una escala del 0 al 10, ;Qué
nivel de ansiedad/estrés perciben en si mismas en este
momento?

- Despedida de la sesion y agradecimiento a la co-terapeuta.

INICIO
- Mantenerse tranquila junto a su manejadora.
DESARROLLO
- Permanecer recostada junto a la jugadora voluntaria al
momento de la técnica induccion a la situacion.
CIERRE
- Mantenerse junto a su manejadora, permitiendo el
acercamiento de las participantes para la despedida y
agradecimiento.

43



Anexo 6.

CIERRE DEL PROYECTO DE INTERVENCION

SESION 6

OBJETIVO - Aplicacion de una ultima técnica de progresion en edad.
DURACION 60 Minutos

ESPACIO Espacio amplio y techado en plaza publica

MATERIAL Video “Believe” Ted Lasso (57 segundos)

Pauta de técnica de progresion en edad
Tapetes de foamy grueso
Pruebas psicoldgicas por aplicarse en la segunda evaluacion

DESARROLLO INICIO
DE LA SESION - Bienvenida a la sesion y breve socializacion con la co-
terapeuta.

- Cuestionamiento breve acerca de ;,como se sienten el dia de
hoy?, ;como se sintieron en el Gltimo partido?, ;cémo se
sienten para el préximo partido?, En una escala del 0 al 10,
(Qué nivel de ansiedad/estrés perciben en si mismas en este
momento?

DESARROLLO

- Observar un pequefio fragmento de la serie “Ted Lasso” y
socializar lo que perciben similar en su equipo y en el video,
asi como lo que se ha trabajado a lo largo de las sesiones.

- Compartir los aprendizajes adquiridos a lo largo de las
sesiones.

- Agradecimiento por parte de cada una de las participantes
hacia la co-terapeuta, mencionandole los aprendizajes que se
llevan de ella, asi como momentos gratos compartidos.

- Aplicacion de una ultima técnica de progresion en edad
adaptada a las caracteristicas de las participantes.

CIERRE

- Cierre de comentarios, dudas sobre la intervencion realizada.

- Aplicacion de las pruebas aplicadas en la 1ra sesion.

- Agradecimiento y despedida co-terapeuta, manejadora,
terapeuta y participantes.

DESEMPENO INICIO

DEL CO- - Mantenerse tranquila junto a su manejadora.
TERAPEUTA DESARROLLO

CANINO - Permanecer recostada junto a una jugadora voluntaria al

momento de la técnica de progresion en edad por aplicarse.
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CIERRE
- Caminar frente a cada jugadora para llevar a cabo la
despedida y agradecimiento final por su labor dentro de la
intervencion.
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Anexo 7.
CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo , atleta de alto rendimiento con anos

de edad, acepto de manera voluntaria ser incluida como participante en el proyecto de
investigacion: “Ansiedad pre-competitiva y estrés: implementacion de Terapia Asistida con
Animales en futbolistas profesionales”, luego de haber conocido y comprendido en su totalidad la
informacion de dicho proyecto, riesgos si los hubiese y beneficios directos e indirectos de mi
participacion en el estudio, en el entendido de que:
e Se guardard estricta confidencialidad sobre los datos obtenidos producto de mi participacion,
ocultarando mi identidad en todo momento.
e No haré ningin gasto, ni recibiré remuneracion alguna por mi participacion en la
investigacion.
e Al finalizar la investigacion, conocer¢ los resultados de la misma.
La investigacion se llevara a cabo dentro de los horarios y dias acordados grupalmente entre las

participantes, manejadora y terapeuta, manteniéndose al frente de la misma Psic. Lesly Dahiré de

la Garza Hinojosa, estudiante del 4° semestre de la maestria en Psicologia del Deporte dentro de
la Facultad de Organizacion Deportiva y en conjunto a la Facultad de Psicologia, ambas

pertenecientes a la Universidad Autonoma de Nuevo Ledn.

Firma de aceptacion de la participante
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Anexo 8.

CSAI-2R

Las frases que se encuentran debajo, son sensaciones y pensamientos | _ | s | s
declaradas por los atletas antes de una competencia. E §~ S| 8
Selecciona la casilla que mas se ajuste a tu sentir en estos momentos. S| S =
Estoy muy inquieta 1 121134
Me preocupa no rendir en esta competencia tan bien como podria hacerlo 112 ]3| 4
Estoy segura de mi misma 1 12134
Noto mi cuerpo tenso 11 2]3]|4
Me preocupa perder 1 121134
Siento tensidon en mi estbmago 1 21314
Estoy segura de que puedo hacer frente a este desafio 1121314
Me preocupa bloquearme ante la presion 1121314
Mi corazdn se acelera 1 12134
Tengo confianza de hacerlo bien 112 ]3| 4
Me preocupa un bajo rendimiento o hacerlo mal 1 121134
Tengo un nudo en mi estdbmago 1121314
Tengo confianza porque me veo alcanzando mi objetivo 1 12134
Me preocupa que los demas se sientan decepcionados con mi rendimiento 1121314
Mis manos estan sudorosas 1 12134
Confio en responder bien ante la presion 1 21314
Noto mi cuerpo rigido 11234

S| 8| Tl E|E
Piensa que las sensaciones que antes mencionaste y la manera .‘;3 § -.‘;3 é é é
en como sientes cada una de ellas en éstos momentos, jte SIS 5 S| 8|3
perjudicaran o ayudaran en tu rendimiento en competencia? S & & S| S| 3

S| == S| ==
Estoy muy inquieta 3(-2]-1]0|1]12]3
Me preocupa no rendir en esta competencia tan bien como podria hacerlo | -3 | -2 | -1 |0 | 1 | 2 | 3
Estoy segura de mi misma 3(-2]-1]0|1]12]3
Noto mi cuerpo tenso S1-20-1(0]1 ]2 3
Me preocupa perder 3(-2]-1]0|1]2]3
Siento tensidon en mi estbmago 31-2]1-110] 112713
Estoy segura de que puedo hacer frente a este desafio S{-2]-1]ol1]12]3
Me preocupa bloquearme ante la presion S{-2]-1]ol1]12]3
Mi corazdn se acelera 31-21-110] 112713
Tengo confianza de hacerlo bien S1-2(-1(0]1 ]2 3
Me preocupa un bajo rendimiento o hacerlo mal 31-2]1-110] 112713
Tengo un nudo en mi estdbmago S{-2]-1]ol1]12]3
Tengo confianza porque me veo alcanzando mi objetivo 31-21-110] 112713
Me preocupa que los demas se sientan decepcionados con mi rendimiento | -3 | -2 | -1 |0 | 1 | 2 | 3
Mis manos estan sudorosas 3120110111213
Confio en responder bien ante la presion S{-2]-1]ol1]2]3
Noto mi cuerpo rigido 3120110112713
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Anexo 9.
CSAI-2R

Este cuestionario consiste en una serie de declaraciones, las cuales posiblemente describan tu bienestar
fisico o mental, o tus actividades durante los tltimos 3 dias y noches.

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

Por favor, responde a todas las declaraciones en orden y sin interrupciones.

Si no estas segura sobre qué respuesta escoger, selecciona aquella que mas se acerque a tu estado.

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

Nunca
Raramente
A veces
A menudo
Siempre

...vilatele

...termin¢ tareas importantes

...cualquier cosa me molestaba

...me rei con otros(as)

...estuve de mal humor

...estuve de buen animo

...me preocupé por problemas sin resolver

...la pasé bien con amigos(as)

...tuve éxito en lo que hice

...no pude desconectar mi mente

...me senti irritada por los demas

...me senti decaida

...visité intimas/os amigas/os

...me senti deprimida

...otras personas me estresaron

...me senti ansiosa o inhibida

...estaba harta de cualquier cosa

...senti que tenia que desempefiarme bien frente a otros/as

...me diverti con amigas/os

...estuve de buen humor

...estuve molesta

...estuve disgustada

...tom¢ decisiones importantes

...me senti feliz

...me senti bajo presion

...todo era demasiado para mi

...me senti contenta

...estuve enfadada con alguien

S R N N R N N B N R R R RN B N R B BN R R B R N B BN W X R 2 T 1
Llawu|a|wulalula|alulu|alula|bula|vla|a b u|alu|u v Casi siempre

[} ) [} fau]) [er) [} fer]) (e} [er)l fen)l fer) (e}l fev)] [er)] [en)l (e}l )] [er) [en)l fen]] fen]) (e} fen)l fer) (e} [en )l s}l fan) Fa)
el el el el el e e e e e e e e Y R e e e e e e e e e e e e
D N[N DD [DO DD [D [N DO [DO D[RO D[N D D[N D[RO (D[N [ DD [
W[ W[ W [W[W [ W[W W [W[W [ W [W[W[W[W W [IW[W[W[W W [W[W[W][W|W|W
[eX N [exN (o)} [o ] [o)} (o)} [o ] [o)} o)} [o ) [o ] [o)} (o)} [o ] [o)} (o)} [o ] [o)} (o)} [o ] [o ] [o)} [o )} [o)] [o)} (o) [o) | [o | [o))

...tuve buenas ideas
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...estuve convencida de que podia lograr los objetivos que me
habian marcado durante la competicion/entrenamiento

\S]

N

wn

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

...Jogré muchas cosas que merecen la pena en mi deporte

...me preparé mentalmente para la competicion/entrenamiento

...estaba convencida de poder alcanzar mi rendimiento en cualquier
momento

O O] ©

[NCTE 1 \O |\ } I \)

W [W]|W| W

| >

U |||

AN [N &

...lidi¢ de manera muy efectiva con los problemas de mis
compaiieras de equipo

...me exigi el maximo durante la competicion/entrenamiento

...me senti agotada mentalmente por la competicion/entrenamiento

...estuve convencida de que de que tuve un buen rendimiento

...me preparé psicologicamente antes de la
competicion/entrenamiento

...senti que queria abandonar mi deporte

...entendi facilmente como se sentian mis compaieras de equipo
acerca de ciertas cosas

...estuve convencida de haber entrenado bien

...fijé objetivos claros para mi misma durante la
competicion/entrenamiento

...me senti frustrada por mi deporte

...lidié con problemas emocionales en mi deporte de manera muy
calmada

O O © O] O O] O |00 ©

[NSTRN I SN R NS 2 | O3 B (O T O] B (S R | O 2 | (O3 | O 3 B \S ]

w w w w w w w W[ W |W w

L e B e T 0 B S - ) S

W [a] [ e ] G [ W
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Anexo 10.
RELAJACION POR RESPIRACION

Pon tus manos sobre tus piernas, cierra tus ojos y respira dos o tres veces, profundamente. ..
Quiero que puedas concentrarte en tu respiracion, com el aire entra... y sale... Como entra
fresco... y sale tibio... como entra fresco... y sale tibio... como entra fresco y oxigena tu mente y
tu cuerpo... con cada respiracion un poco mas y mas relajada... concéntrate en tu respiracion...

Ahora quiero que puedas imaginar (nombre de la persona)... tus manos como si tus dedos
fueran tubos huecos... A través de los cuales pudieras respirar, respiiprando a través de los dedos
como tubos huecos hasta los hombros... hasta la cabeza... ... inhalando por las manos hasta la
cabeza .... Inhalando profundamente y luego permitiendo que el aire salga por los pies como si los
dedos de los pies fueran tubos huecos también ... inhalando por las manos y exhalando por todo
el cuerpo ... Esoes... Correcto... Y quiero que puedas continuar con esa experiencia un momento
mas cada vez... disfrutando esa experiencia de respirar a través de todo el cuerpo... (se deja un
minuto o dos) ...témate un minuto o dos conservando y disfrutando esa experiencia...

Ahora (nombre de la persona) quiero que puedas visualizar, ver, imaginar o sentir... unas
apacibles olas de mar en la playa... su movimiento, quiero que observes cémo las olas vienen y
van... vienen y van... apaciclemente las olas se acercan y se retiran, se acercan y se retiran...
quiero que escuches el sonido arrullante de las olas del mar... y esas olas han estado ahi por miles
y millones de afios en un movimiento ritmico... vienen y van... vienen y van... vienen y van...
vienen y van... quiero que sincronices tu respiracion cuando las olas vienen y van... con las olas
del mar... vienen... y van... como si tu controlaras con tu respiracion las olas del mar... o las olas
del mar controlaran tu respiracion en forma apacible y tranquila... y me pregunto si puedes
escuchar el sonido de las olas del mar arrullante, imagino de qué color es el mar... porque puede
ser verde, esmeralda, azul multicolor, no lo sé... quiero que puedas continuar con esa experiencia
un momento mds cada vez (dejar un minuto o dos)... Eso es... correcto... muy bien... tu puedes
disfrutar de esa experiencia un momento mas...

Ahora quiero (nombre de la persona) que puedas ver, visualizar, imaginar o sentirte como
si fueras un péndulo ... esos de reloj... o cualquier instrumento... un metrénomo... que va de un
lado a otro a un ritmo muy relajante... te empiezas a mover de un lado al otro... de un lado...
despacio... al otro... con un movimiento ritmico... relajdindote cada vez mas... de un lado... al
otro... de un lado... al otro... ... de un lado... al otro... ... de un lado... al otro...

Y cuando estés completamente lista para regresar y traer contigo toda esa relajacion

tranquilizante... abrir los ojos... puedes tomarte todo el tiempo que necesites para estar
completamente alerta, activa y despierta...
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Anexo 11.
RELAJACION NEUROMUSCULAR PASIVA

La tension en los musculos estd relacionada con la tension en la mente. Si se elimina la
tension de los musculos, entonces se reduce la sensacion subjetiva de estrés. En este método se le
pedird que concentre su atencion en un grupo muscular cada vez, liberando cualquier tensién que
exista. No interviene ninguna actividad; es un método pasivo. Se ha descubierto que
concentrdndose en los musculos de esta manera, pueden alcanzarse profundos niveles de
relajacion. Naturalmente, cuanto mas se practica, mas efectiva es esta relajacion.

Sittiese en la silla en que se halla o en la superficie sobre la que esta tendido, dejando que
el peso de su cuerpo se hunda en la misma. Cierre los ojos. Para empezar, quiero que dirija su
atencion hacia su respiracion.., siga la exhalacion siguiente... luego, deje que entre el aire... sienta
como llena suavemente sus pulmones... haga una pausa durante un momento... y exhale
lentamente... después deje que la respiracion siga su ritmo natural: suave y lento... haciéndose mas
suave y mas lento...

Ahora dirija su atencion a los musculos de la cabeza. Comience a sentir como se forma una
lenta y célida ola de relajacion en la parte superior de su cabeza y como comienza a descender
hacia la frente... concéntrese en los musculos sobre los 0jos... sienta como esos musculos se
vuelven pesados y se relajan... concéntrese en la pesada sensacion que estd obteniendo de ellos...
ahora lleve su atencioén a los musculos de los ojos y de las mejillas y sienta como también se
vuelven pesados y se relajan... ahora, concéntrese en los musculos de la boca y de la mandibula...
deje que adquieran pesadez y relajacion...

Pausa de 10 segundos.

Mientras su cabeza y su cara contintian relajandose, deje que la ola de relajacion descienda
hacia el cuello... concentre su atencioén en los musculos del cuello y sienta como se vuelven mas
pesados y adquieren mayor relajacion con cada momento que transcurre....

Pausa de 10 segundos.

La ola de relajacion continta descendiendo, esta vez extendiendo calor por encima de los
musculos de los hombros... concéntrese en estos musculos... deje que adquieran pesadez y se
relajen mientras concentra su atencion en ellos.

Pausa de 10 segundos.

La cabeza, el cuello y los hombros siguen relajados mientras usted se concentra en los
brazos... dejando que la ola de relajacion lleve pesadez y calor a esos musculos... concéntrese en
las sensaciones de los brazos...

Pausa de 10 segundos.
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Ahora sienta como desciende la ola de relajacion hacia las manos mientras usted se
concentra en ellas... sienta como se relajan los musculos de las palmas y de los dedos de las
manos... sienta el calor fluyendo hacia ellos a medida que se van relajando mas...

Pausa de 10 segundos.

Ahora, mientras la parte superior del cuerpo permanece en profunda relajacion, lleve su
atencion al abdomen y a las piernas... comience sintiendo la ola de relajacion descendiendo hacia
los musculos de los muslos... y al concentrarse en ellos, sienta como ganan pesadez... como se
vuelven tan pesados como el plomo...

Pausa de 10 segundos.

La ola de relajacion contintia descendiendo hacia la parte inferior de sus piernas...
concéntrese en los musculos de las pantorrillas... perciba la sensacion de pesadez y relajacion en
las pantorrillas...

Pausa de 10 segundos.

Ahora, mientras el resto del cuerpo permanece relajado, vuelva su atencidn hacia los pies...
sienta la calida ola de relajacion descendiendo hacia los musculos de los pies... sienta como se
calientan, se vuelven pesados y se relajan...

Pausa de 10 segundos.

Ahora, mientras siente que todos sus musculos se hallan en un estado de relajacion,
comience a repetir la frase, «estoy relajado»; repitala cada vez que espire.

Después de una pausa de 5 minutos:

Quiero que ahora dirija su atencion nuevamente hacia la habitacion en la que esta tendido.
Voy a contar desde uno hasta cinco y, mientras cuento, comience a sentirse mas y mas despierto,
mas y mas refrescado, con la cabeza clara. Cuando llegue a cinco, abra los o0jos. Uno, comience a
sentirse alerta... dos... tres, todavia mas alerta... cuatro... cinco.. abra los ojos y estire suavemente
los brazos y las piernas...

Everly & Rosenfeld (1981)
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Anexo 12.
INDUCCION A LA SITUACION

Pasos a seguir en la implementacion de la pauta pre-establecida:

e Comenzar la relajacion de las participantes mediante el recuerdo por conteo.

e Situar a las participantes en el partido y situacién adeversa previamente mencionados.

e Inducir mediante las autodeclaraciones (palabras y/o frases) que mencionaron
previamente como apoyo, y dentro de la misma situacion, a un cambio de la misma,
logrando contrarrestar lo percibido de manera negativa, convirtiéndolo en positivo.

e Continuar con la visualizacion de la situacion completamente en positivo, logrando el
objetivo planteado también, anteriormente.

e Regresar poco a poco a las participantes, reiterando los pensamientos positivos, al aqui
y ahora.

Uno... dos, (se relajan los brazos)... tres... cuatro (se relajan la cabeza y el cuello)... cinco...
seis, (se relaja el tronco)... siete... ocho (se relajan las piernas)... nueve... diez (se relaja todo el
cuerpo)...

Ahora... Respira profundamente dos a tres veces... profundamente... y con cada

respiracion quiero que puedas situarte en el partido que , asi es, en estos
momentos, te encuentras situada en la cancha del estadio , tus compafieras se
encuentran alrededor tuyo, calentando, siguiendo las indicaciones y al igual que tud, sienten ese
nerviosismo y esa ansiedad de querer comenzar ya el partido... Entonces...

Después de una pausa de 2 a 3 minutos...

Quiero que ahora dirijas tu atenciéon nuevamente hacia la habitacion en la que estas tendida.
Voy a contar desde uno hasta cinco y, mientras cuento, comienza a sentirse mas y mas despierta,
mas y mas fresca, con la cabeza clara. Cuando llegue a cinco, abre los ojos. Uno, comienza a
sentirte alerta... dos... tres, todavia mas alerta... cuatro... cinco.. abre los 0jos y estira suavemente
los brazos y las piernas...
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Anexo 13.
TECNICA DE PROGRESION EN EDAD

Pon tus manos sobre tus piernas, acomodate lo mas comodamente posible, cierra tus ojos
y toma una profunda respiracion, eso es... un par de veces mas... inhala... exhala... con cada
respiracion, permites que esta relajacion se extienda poco a poco por todo tu cuerpo... por toda tu
mente... relajando los musculos... dando paso a esa relajacion tan profunda, y sientes como
permite que un trance lo suficientemente coémodo y profundo... que puedas disfrutar... eso es,
siendo mente, s6lo mente... pura mente... eso es, correcto!... jmuy bien!... ahora quiero que puedas
recordar alguna vez, algin momento... en el que estuviste tan pero tan contenta... tan pero tan
relajada... tan en paz... que nada... absolutamente nada era tan importante como esa relajacion...
esa tranquilidad. .. esa paz interior... jeso es!, jCorrecto!...

Ahora, ya que estds completamente relajada, quiero que te veas a ti misma... asi es, quiero
que puedas visualizarte... sentirte... asi es, imaginate a ti misma entrando en una
habitacion comoda y relajante... y esa habitacion es grande, es antigua... y al fondo de la misma,
observas que se encuentran poco mas de un ciento de hojas sueltas y cada una contiene un pequefio
cuento, asi es, son hojas que al juntarse y ordenarse numéricamente formarian un gran libro lleno
de historias pequefias... lleno de cortos fragmentos que se entrelazan uno con otro, pero que cada
uno tiene su esencia... en cada cuento pequefio se tiene un principio y un fin... fin, que muy
seguramente tendra seguimiento en alguna de las hojas contiguas... asi que te dispones a revisar
la numeracion de las hojas y encuentras que las tnicas que se encuentran en orden, son las paginas
26, 27 y 28... pero antes de continuar dando orden a la numeracidon de las mismas, llama tu
atencion el gran dibujo que se encuentra en la hoja 17... asi que comienzas a leer el cuento que
ahi se encuentra... un cuento que ya conoces, que ya has escuchado cientos de veces, pero que sin
embargo, no te habias detenido a reflexionar como hasta ahora, el cuento comenzaba narrando la
historia de una linda y audaz liebre... asi es, una pequeia liebre muy inteligente... esa liebre vivia
en un gran bosque... y, a diferencia del resto de los animales que vivian a su alrededor, ella no
solo se comunicaba con los de su especie, no, esa conejita poseia la capacidad de comunicarse con
cualquier animal que se encontrara a su paso... y fue asi, como gracias a esa gran capacidad de
comunicacion que poseia, que... en ese momento, entra a la habitacion una tromba de aire y vuela
de tu mano ese pequefio cuento que aun no terminas de leer... al ir hacia las hojas que se volaron
para recogerlas, llama tu atencion otro de los pequenos cuentos que se encontraban tirados... su
numeracion era justo la siguiente a la pagina que te encontrabas leyendo... y esta pequena historia
hablaba de una valiente y preciosa gran pastor inglés... una linda y peluda perrita que desde muy
pequefia mantenia un suefio firme, convertirse en un gran apoyo para todas aquellas personas que
la rodearan, su mayor anhelo era transmitir todo su amor, paz y sabiduria a quien se encontrara
cerca de ella, fue entonces como comenzo a prepararse arduamente, trabajando dia y noche en ello,
enfocandose en mejorar cada detalle... pero sobretodo, disfrutando cada logro al que llegaba y cada
meta que cumplia... y justo en esa parte de la historia, llama tu atenciéon un sonido que proviene
de afuera de la habitacion... dejas un momento de leer y caminas hacia la ventana... ahi observas
un grupo de nifas jugando con un balon... pero quien llama toda tu atencidn es una pequeilita que
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se ve tan feliz... tan concentrada y a la vez apasionada en el juego... que toda esa pasion la
transmite a sus compaifieras, a sus amigas de juego, a quienes también ella misma se encuentra
alentando a desenvolverse mejor, a disfrutar el juego tanto como ella lo estd haciendo... esa
pequeiia nifa tiene un gran futuro, ti lo sabes y te encantaria salir de la habitacion a decirselo...
abrazarla fuertemente y felicitarla por sus grandes hazanas... sin embargo, el juego continta, asi
que te mantienes detras de esa ventana, disfrutando verla disfrutando su manera de jugar... el juego
se torna un tanto tenso, percibes que es un partido importante para todas esas nifias que se
encuentran dentro del campo, todas tienen un mismo objetivo, independientemente del equipo al
que representan... pero ahi sigue tu pequefia campeona, esa gran jugadora que por todo lo que
sigue desempefiando, t sabes que logrard toda meta que se proponga... de pronto, y siguiendo
fijamente cada movimiento, cada jugada de tan audaz futbolista, logras presenciar la gran jugada
con la que termina el encuentro... desde lejos, observas como felices todas las jugadoras festejan
ese gran encuentro, pero sobretodo, como ovacionan a esa pequeila campeona que tu viste desde
un inicio, a esa gran jugadora que siempre se mantuvo constante, alerta y feliz... asi es como a
partir de este momento te sentirds td... a partir de ahora, al pisar el terreno de juego, al pararte con
tus piernas firmes sobre el césped que te vera desempefiar tu mejor futbol... sentirds esa gran
seguridad... esa inmensa fortaleza... y sobretodo, esa inexplicable sensacion de disfrute, que estds
sintiendo ahora...... asi es, a partir de ahora, todas esas cualidades que viste en esa pequeiita y
que te mantuvieron asombrada, las poseeras tu al solamente pisar el terreno de juego...

Y es justo en este momento en el que recuerdas esa pequeila lectura inconclusa de la
liebre... esa liebre quien al igual que esa gran pequeiia futbolista, era la mejor en lo que hacia, lo
unico que le hacia falta seguirse manteniendo firme y convencida de su potencial... asi que sin
darle completa lectura al final, t te encuentras completamente segura de la gran historia que tendra
ese pequefia y audaz liebre... sabes todos esos grandes logros que le esperan... asi que te diriges
nuevamente hacia la mesa donde se encuentran las hojas que se volaron y al acomodarlas, te das
cuenta que al final de la historia... la gran y sabia Serafina... también logrd transmitir toda esa
paz y amor que posee a todo ser que se cruzara en su camino... motivandoles a seguir adelante en
la construccion de sus suefios y anhelos mas profundos... y es asi, como ti también lo seguirds
haciendo... justo como la pequefa y maravillosa pequeia a la que viste en aquél partido... como
esa valiosa liebre... y como esta inteligente y carifiosa gran pastor inglés... con estaras lista para
dirigirte hacia cada una de tus metas... hacia cada uno de tus deseos y objetivos... sea cual sea
cada uno de ellos... y ahora, cuando estés lista... tomards una ultima respiracion profunda... y
estards completamente alerta.. completamente capaz... y completamente segura... recordando
cada detalle de cada una de esas historias.
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Anexo 14.
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Anexo 15.
RESUMEN AUTOBIOGRAFICO

LESLY DAHIRE DE LA GARZA HINOJOSA

Candidata para obtener el Grado de Maestria en Psicologia del Deporte

Tesina practica:

ANSIEDAD PRE-COMPETITIVA Y ESTRES: IMPLEMENTACION DE TERAPIA
ASISTIDA CON ANIMALES EN FUTBOLISTAS PROFESIONALES

Campo tematico: Psicologia del Deporte, Terapia Asistida por Animales.

Lugar y fecha de nacimiento: Monterrey, Nuevo Leon. 20 de julio de 1992.

Lugar de residencia: Guadalupe, Nuevo Leon.

Procedencia académica: Facultad de Psicologia, Universidad Auténoma de Nuevo Leon.
Experiencia Propedéutica y/o Profesional:

e Servicio Social y Practica Profesional en el INDE Nuevo Leon, con el equipo de Tiro
con Arco previo a Nacionales CONADE 2021.
e Practica Profesional con el equipo de Futbol soccer varonil, en la Facultad de

Psicologia, UANL.

Correo de contacto: lesly.gzah@hotmail.com
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