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Al final de este viaje...

... Al final de este viaje en la vida, quedara
nuestro rastro invitando a vivir.
Por lo menos por eso es que estoy

aqui.

()

Al final del viaje esta el horizonte,
al final del viaje partiremos de
nuevo

al final del viaje comienza un
camino,

otro buen camino (...)

Quedamos los que puedan sonreir
en medio de la muerte, en plena luz.

Silvio Rodriguez
(“Al final de este viaje en la vida”, 1968/1970)
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SINTESIS

La investigacion se centra en el disefio y aplicacion de un programa de orientacion psicoldgica
para estimular el autocontrol emocional en un grupo de ajedrecistas de alto rendimiento. Este
programa se fundamenta a partir de los postulados histérico-culturales en relacién con las
vivencias como expresion de la unidad de lo cognitivo y lo afectivo, de este modo se legitimiza la
orientacion anclada en la calidad de la culturizacion, que supone el desarrollo del ajedrecista

mediante la funcion mediadora de los otros.

La principal contribucién tedrica de la investigacion radica en que se modela la orientacion
psicoldgica a través del grupo de ajedrecistas como mediador del impacto de las influencias
estructuradas que se individualizan a partir de la posicidn activa, intencional y reflexiva del

ajedrecista con implicacion de la familia y el profesor.

En el programa se articulan de manera coherente los resultados méas recientes derivados del
estudio de las emociones y el estrés en el deporte, con un conjunto de acciones y técnicas
concebidas a los fines de la investigacion, que incluye acciones y recursos para su preparacion

hasta estrategias para la vida que potencien su desarrollo personal.

Mediante el procesamiento estadistico realizado a los datos empiricos obtenidos con la
aplicacion de las técnicas diagnosticas antes-después del experimento y el andlisis cualitativo de
las incidencias de las sesiones de trabajo grupal, se realiza una valoracion integral de los
resultados que demuestra la efectividad del programa. Asi mismo se comprueba la hipdtesis
planteada, la cual expresa que la aplicacion de un programa de orientacion psicolégica que
integre técnicas reflexivo-vivenciales, de expresion corporal, de relajacion y de desactivacion

fisioldgica, permite estimular el autocontrol emocional en ajedrecistas de alto rendimiento.
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INTRODUCCION

El entrenamiento deportivo es una actividad compleja, que para ser abordada con garantias exige un
tratamiento interdisciplinar. En la actualidad, se hace necesario integrar los aportes procedentes de
diversas esferas del conocimiento, entre las cuales se encuentra la Psicologia, pues ha quedado
claro que cuando se enfrentan atletas o equipos que tienen un mismo nivel de preparacion fisica,

técnica y tactica vence aquel que esté mejor preparado psicolégicamente.

A partir de los afios sesentas del siglo pasado se han realizado varios estudios relacionados con el
andlisis de los procesos volitivos, la regulacion de los estados emocionales, las especificidades de la
preparacion psicoldgica de acuerdo con el tipo de deporte y los rasgos psicolégicos del deportista.
De esta manera se fue estableciendo un marco tedrico general para la realizacion de la preparacion
psicoldgica en funcion de los diferentes momentos relevantes del entrenamiento, y ante todo de la
competicion.

La preparacion psicolégica es un subsistema de la preparacion del deportista con vistas al logro de
la excelencia deportiva y se considera un proceso psicopedagdgico encaminado al
perfeccionamiento de las funciones psiquicas como factor importante en la realizacion eficiente del

entrenamiento deportivo y la obtencién de buenos resultados.

En Cuba varios psicélogos del deporte se han dedicado a la investigacion en esta area, entre ellos
Martinez (1968), Garcia (1983-2004), Cafiizares (1996, 2004), Bermudez (1983), Valdés (1996),
Russel (1968, 1994), Gonzalez, L.G. (1982-2004), Riera (2002), los cuales plantean la necesidad de
un enfoque integral en la preparacion psicolégica, contextualizada en el entrenamiento deportivo y

estrechamente relacionada con los principios, leyes y etapas de este proceso.

Recientes investigaciones plantean que en el proceso de la preparacion del deportista la Psicologia
es parte de un enfoque integrador que opera en los niveles personal y social, tanto en relacion con

los deportistas como en relacion con el equipo de preparadores (Valdés, 1996).

En este sentido se han generado numerosos estudios con el objetivo de determinar el papel de los
factores psicoldgicos en el entrenamiento deportivo y de manera particular, mas recientemente, en el
esclarecimiento del papel de las emociones en los deportistas, destacandose en ellos Rudik (1974),
Puni (1974), Gonzélez (2001, 2004), Garcia (2004), Cafiizares (2004) y Riera (2002), donde cobran

un valor especial los diversos tipos de emociones que el deportista produce y manifiesta en el curso
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de su desarrollo y actuacion. En los estudios realizados se evidencia que las emociones al

configurarse pueden alcanzar mayor nivel de complejidad en la regulacion del comportamiento.

En el deporte, y en especial en el ajedrez, la sensacion de control emocional es importante para la
toma de decisiones y éxito en las partidas. La vivencia de control da una seguridad personal, ofrece
estabilidad psiquica al individuo que lo hace méas apto para dar respuesta a las demandas del medio,
mas apto para enfrentar las emociones negativas (Guevara, Zaldivar y Roca, 1997; Herrera, 2001;
Herrera, Garcia, 2003)

Por su alto poder adaptativo, las emociones estan directamente relacionadas con diversos sistemas
fisiolégicos implicados de alguna manera en la actividad deportiva (Spielberger, 1989; Garcia, 2004
y Gonzélez, L.G., 2004).

Existe una fuerte conexion entre lo corporal y lo psiquico, “evidentemente la psiquis del deportista,
sus ideas, sus vivencias, sentimientos, planes, inquietudes, su estado emocional y las propias
preocupaciones pueden convertirse en factores determinantes para el éxito deportivo, apreciando en
ocasiones vulnerabilidad por la presencia de estados negativos y en otras fortalezas por la
implicacion positiva de lo psicolégico en la actividad deportiva. Hoy nadie duda de que si bien es
importante la preparacion para la competencia, determinante, es la preparacion psicoldgica que

debe lograrse simultdneamente en el atleta” (Herrera, 2006).

De acuerdo con lo planteado por Rudik (1974), algunas condiciones de la actividad deportiva
influyen permanentemente sobre la profundidad, volumen e intensidad de las reacciones
emocionales, entre las que se destacan las cargas de entrenamiento psiquicas y fisicas muy
elevadas e intensas, la ejecucion de ejercicios peligrosos, complejos y dificiles técnicamente y por

ultimo las competencias (antes, durante y después de las mismas).

En este sentido, Gonzélez Rey y Mitjans (1989) indicaron que la idea, reflexion o valoracion sobre
algo, se construye sobre la base de las emociones, como manifestacion de nuestros motivos. En
otras ocasiones, las emociones aparecen como resultado de un proceso reflexivo y valorativo, el
cual conduce a incluir un hecho en los marcos de un motivo de la personalidad.

Investigaciones desarrolladas con deportistas de alto rendimiento en el pais por los psicélogos
deportivos Bermudez (1983), Gonzélez, L. G. (2004), Garcia (2004), Riera (2002), Cafiizares (2004)
demuestran que las respuestas emacionales se erigen sobre la base de autovaloraciones, en el

enriquecimiento de los motivos deportivos, las aspiraciones concretas en el entrenamiento y en las
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competencias, en el enfrentamiento al estrés competitivo, las reflexiones ante el éxito y el fracaso,
en un mejor control de los estados de tension y frustracion y en el planteamiento de metas ajustadas

a sus posibilidades.

En esta investigacion se coincide con Gonzélez, L. G. (2001), quien sefiala que la intervencion
psicoldgica sobre todo en el campo del autocontrol emocional ha de propiciar modificaciones de
conductas y preparar a los deportistas para actuar en condiciones de reto. Por tanto profundizar en
el estudio del control emocional se convierte en una cuestion importante en el campo de las

investigaciones contemporaneas aplicadas a la esfera deportiva.

En este sentido se defiende la idea de que las funciones reguladoras de las emociones se deducen
directamente de su funcion de valoracion y de reflexion y se determinan por la misma. Hay que
significar que lograr el autocontrol emocional no significa reprimir las emociones, implica tener la
posibilidad de clarificarlas, regularlas en la mayor medida posible y buscar las vias adecuadas para

su expresion.

El interés por el ajedrez esta avalado por el reconocimiento cientifico y social de su contribucion al
desarrollo pleno del hombre, por la historia que ha tenido en el pais. Este juego ha sido considerado
desde diversos puntos de vista, unas veces como deporte, otras como arte y otras como ciencia. Sin
embargo, esta claro que el ajedrez, como cualquier actividad humana, posee una estructuracion
psicoldgica en la que se destacan los elementos esenciales: ¢qué hace el hombre?, ¢como lo

hace?, ¢coémo lo vivencia?

En la bibliografia consultada se observa que varios son los aportes para facilitar el desempefio cognitivo
del ajedrecista, destacandose los estudios de Maceira (2003) referidos a la estructura de la actividad
ajedrecistica y andlisis de la composicion y estructura de los procesos, los cuales influyen en el

estado psicologico y la eficiencia del ajedrecista.

Los estudios de la autora anteriormente mencionada, revelan como las operaciones cognitivas
complejas de la personalidad, en las que el pensamiento tiene un papel predominante, implican a los
restantes procesos cognitivos, cuya accion esta directamente relacionada con el nivel de motivacion
en que dichas operaciones se apoyan, y a su vez destaca la influencia que la carga de informacion

ejerce sobre los procesos cognoscitivos.

Por su parte, De Groot (1965) proporciona leyes de articulacion diferenciadas para cada posicion

especifica y generalizables solo en un proceso de abstraccion, ajeno la mayoria de las veces, al
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curso de la partida y que dependen de las condiciones de la preparacién o experiencia del sujeto
muy vinculadas con la meta y en correspondencia con la capacidad de anticipacion que tenga el
deportista.

Este autor le confiere gran valor a la flexibilidad de pensamiento del ajedrecista, pero también es
importante la influencia de la carga de informacion y el control de los estados emocionales en
condiciones de competencia, aspectos que consideramos determinantes en la preparacion del
ajedrecista.

Las operaciones cognitivas que realiza el ajedrecista determinadas por la eleccidn de la jugada,
como punto de partida para el andlisis de la actividad ajedrecistica, son portadoras de un contenido
emocional, segun Pérez (2004) derivado del contenido de los motivos que representan y, a la vez,

constituyen una via de accion del sujeto sobre dichos contenidos.

Es indudable que en la preparacion del ajedrecista se deben integrar aspectos afectivos, cognitivos
y volitivos. El profesor debe considerar estos elementos al enfrentarse a las demandas de la
preparacion de este deportista, en particular a su preparacion psicologica y a la del equipo deportivo,
saber cuales son los objetivos del entrenamiento y como desarrollar acciones concretas ante
vivencias de éxito y fracaso que pueden provocar emociones de ansiedad, de frustracion, de ira,
estrés, en la adaptacion al contrario, ante elevados compromisos personales y sociales, al comenzar
la partida, como ayudarle en la solucion de determinados conflictos sociales que presentan los

ajedrecistas y ante determinadas exigencias que debe vencer cual decision sera mejor.

Los elementos descritos con anterioridad constituyen limitaciones en el trabajo de preparacion del
ajedrecista. Por otra parte, se considera que el programa de preparacion del deportista de ajedrez
constituye una herramienta de suma importancia para el trabajo de los profesores, al ser la guia
fundamental y documento rector para las diferentes instancias del deportista de Alto Rendimiento del
pais. Sin embargo, este programa data del afio 1988, y en el momento en que se concibié fue un
logro, pues ofrecié respuesta a las exigencias de la época, surgiendo de él Grandes Maestros y
Maestros Internacionales, o sea figuras ajedrecisticas reconocidas en la arena internacional. No
obstante, dicho programa no ha sido sometido a analisis y perfeccionamiento interdisciplinar luego
de mas de 18 afios de vigencia, para desde la base adecuarlo a las exigencias actuales, recorriendo

la piramide de alto rendimiento.

El programa de preparacion del deportista desempefia un papel preponderante en la préctica

pedagogica de aquel entrenador que obtiene esta condicidn, al ser un ajedrecista categorizado
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internacionalmente por la Federacion Internacional de Ajedrez (FIDE), Maestro FIDE, Maestro
Internacional de la FIDE y Gran Maestro Internacional de la FIDE y que no necesariamente ha
cursado la Licenciatura en Cultura Fisica. Ademas de estos entrenadores avalados por su
categorizacion como ajedrecistas, existen los graduados de la Licenciatura en Cultura Fisica,
aspectos estudiados por la autora en su tesis de maestria en el afio 2003.

En lo expresado anteriormente, ademas de las limitaciones para el control de las emociones que
surgen antes, durante y después de la competencia, se deriva lo relacionado con el programa de
preparacion del deportista y la formacion académica del entrenador de ajedrez.

La situacion descrita tiene como fuentes de argumentacion diversas investigaciones realizadas,
entre las que se encuentran las desarrolladas por Maceira (2003, 2005), las de la autora relacionada
con las direcciones fundamentales para el perfeccionamiento del programa de preparacion del
deportista, las orientaciones metodoldgicas para la planificacion de la preparacion psicoldgica en
ajedrecistas del 2003 al 2005. También para el estudio de las emociones en la actividad deportiva
constituyen antecedentes los trabajos de Garcia (1997, 2004) y Gonzélez, L. G. (2001, 2004).

Los estados emocionales al estar muy relacionados con las vivencias de éxito y fracaso, con la
presion de la competencia, con los motivos intrinsecos y extrinsecos del ajedrecista, hacen que
estos se manifiesten en dependencia de la calidad de sus esfuerzos volitivos, y consecuentemente,
el autocontrol emocional se convierte en exigencia de una actividad que en la relacion del ajedrez-

personalidad ha sido poco investigada.

Abundan los testimonios de grandes jugadores que reconocen una influencia positiva de la practica
ajedrecistica sobre su personalidad, entre los que se encuentran Alekhine; Botvinnik (1972) y Krogius
(1980), pocos estudios registran aseveraciones cientificas acerca de esta problematica, y las existentes
basicamente se han orientado hacia la influencia del ajedrez en el desarrollo intelectual, ya que al
parecer por la propia naturaleza de este deporte se espera de €l un impacto relevante en el desempefio
cognitivo del jugador, obviando aspectos tan medulares como las vivencias que experimenta este sujeto

en determinados momentos del entrenamiento y la competicion.

Como consecuencia de estas exigencias es comun encontrar respuestas emocionales en los
ajedrecistas adultos de diferente fuerza, profundidad y duracion, ante eventos vitales importantes
como match y torneos significativos, exigencias en el trabajo tactico-estratégico, entre otros, que
pueden afectar su rendimiento deportivo y su bienestar emocional en esta etapa de la vida dada la

intensidad de sus vivencias.
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La influencia que recibe el ajedrecista de su profesor, sus compaferos de deporte, de sus contrarios
e incluso de su familia es importante en la configuracion y estructuracion de vivencias que conllevan
al autocontrol. Por tanto en la preparacion psicologica de este deportista en particular, que se
enfrenta de forma individual a un contrario, que tiene que hacer un uso racional del tiempo y sus
recursos y que por las caracteristicas del deporte las partidas pueden durar varias horas, se requiere

tener en cuenta como estimular el autocontrol emocional, lo cual puede favorecer sus resultados.

Desde esta perspectiva de andlisis se legitimiza la orientacion psicolégica desde una posicion
integradora, flexible, que permita al profesor y al propio ajedrecista tener una guia para el control de
sus emociones durante la preparacion, en las situaciones de juego y con posterioridad.

La orientacion psicologica en el ajedrecista debe constituir un proceso facilitador de la relacion
existente entre la educacion y la autoeducacion de la personalidad, que alcanza una relevancia

particular dadas las condiciones de la situacion social de desarrollo del joven y el adulto.

Se trata, entonces, de que la orientacion en la preparacion psicologica influya positivamente en el
desarrollo de las potencialidades del deportista, las cuales se integran en el sistema personalidad,

con una participacion activa e intencional del sujeto.

El enfrentamiento a esta problematica supone el abordaje del autocontrol emocional ante un
fendmeno de notable complejidad en la actividad deportiva y son las vivencias que experimenta el
ajedrecista ante situaciones del entrenamiento deportivo y la vida que emanan de un proceso de
adaptacion a las exigencias del nuevo ritmo de juego, el contrario, el sentido y el significado que
adquieren para él, por lo que se hace necesario la creacion de ambientes que promuevan

activamente su bienestar y se conviertan en recursos estimuladores de su desarrollo personal.

El andlisis anteriormente realizado argumenta la necesidad de realizar acciones de orientacion
psicoldgica con los ajedrecistas de alto rendimiento para buscar solucion al problema cientifico de
esta investigacion, formulado de la manera siguiente: ¢cémo estimular el autocontrol emocional

en ajedrecistas de alto rendimiento?

En esta interrogante el concepto de autocontrol sustentado en las ideas de Vigotski (1987), reconoce
el papel de los signos en la autorregulacion del comportamiento del individuo y la expresa de manera
particular en la autoestimulacién, concibiendo al ajedrecista como sujeto activo en un contexto
sociocultural que participa en actividades organizadas en un proceso de colaboracion y ante los retos

que los otros le plantean.
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Como respuesta anticipada al problema formulado se plantea la hipétesis siguiente:

La aplicacién de un programa de orientacion psicologica que integre técnicas reflexivo-
vivenciales, de expresion corporal, cognitivas y de desactivaciéon fisioldgica, permitira

estimular el autocontrol emocional de ajedrecistas de alto rendimiento.
Para el desarrollo de la investigacion se establecen los objetivos siguientes:
Objetivo general:

Disefiar un programa de orientacion psicologica para estimular el autocontrol emocional en

ajedrecistas de alto rendimiento.
Este objetivo general derivé en los objetivos especificos siguientes:
1. Diagnosticar el estado actual del autocontrol emocional en ajedrecistas de alto rendimiento.

2. Determinar la estructura y el contenido del programa de orientacion psicoldgica para estimular el

autocontrol emocional en ajedrecistas de alto rendimiento.

3. Evaluar el programa de orientacion psicologica propuesto en su disefio, en su implementacion y

en sus resultados.

En este estudio se asume el enfoque cuantitativo, y la metodologia empleada en el proceso de
investigacion incluye el empleo de diversos métodos y técnicas de investigacion de naturaleza

cuantitativos y cualitativos.

Se utilizd el método histdrico I6gico para constatar el estado actual del problema y hacer inferencias
tedricas y practicas que sirven de base al programa que se propone. Este método se encuentra
vinculado a la construccion del marco tedrico de la investigacion relacionada con el problema y la
generalizacion tedrica a partir de la informacion referenciada, conocer la logica interna del estado
actual del desarrollo personal del ajedrecista, la preparacion psicologica y el control de las

emociones en el deporte.

Para diagnosticar el funcionamiento emocional del ajedrecista se aplican tests psicolégicos,
entrevistas y observaciones. De igual manera para la evaluacién de las necesidades se utilizaron
técnicas como analisis de documentos, entrevistas y observaciones. En la evaluacion del disefio del
programa se utiliza el método del criterio de expertos para evaluar la calidad formal de la propuesta.
En relacion con la implementacion se incluyen técnicas reflexivas vivenciales, de expresion corporal

cognitivas y de desactivacion psicofisiolégica, espacios de socializacion con la familia, contratos de
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ayuda, entrevistas y observaciones. Se utiliza el experimento de control minimo para evaluar la

propuesta en su aplicacion y en sus resultados.

Los datos susceptibles de medicion son procesados estadisticamente mediante distribuciones
empiricas de frecuencias absolutas y relativas con sus correspondientes distribuciones porcentuales
y sus representaciones graficas. El disefio experimental requiere de comparaciones horizontales que
se realizan a través de la prueba de hipétesis no paramétrica de rangos sefialados de Wilcoxony de
Mc Nemar.

La principal contribucion tedrica de la investigacion es la concepcion tedrico-metodoldgica del
programa para estimular el autocontrol emaocional en los ajedrecistas de alto rendimiento. Se modela
la orientacion psicoldgica a través del grupo de ajedrecistas como mediador del impacto de las
influencias estructuradas que se individualizan a partir de la posicion activa, intencional y reflexiva

del ajedrecista con implicacion del profesor deportivo y la familia.

En el programa se articulan de manera coherente los resultados méas recientes derivados del estudio
de las emociones y el estrés en el deporte, con un conjunto de técnicas concebidas a los fines de la
investigacion que incluye acciones y recursos para su preparacion hasta estrategias para la vida

que potencien su desarrollo personal.

La novedad cientifica de la investigacion radica en su contextualizacion, al concebir un Programa
de Orientacion Psicoldgica para el autocontrol emocional en ajedrecistas de alto rendimiento a partir
de la evaluacion de sus necesidades y que valora la relacion existente entre las demandas del

contexto deportivo y las condiciones internas del sujeto.

El resultado cientifico de significacion préctica obtenido estd dado por el propio programa cuyos
valores se reflejan en las experiencias de implementacion del mismo, lo cual se revierte en el
mejoramiento de la calidad de vida del ajedrecista, sentando las bases para su aplicacion en otros

deportes y al servicio del Instituto de Medicina del Deporte.

El informe de investigacion consta de introduccion, tres capitulos, conclusiones, recomendaciones,
bibliografia y anexos. El capitulo | esta dirigido a presentar los antecedentes tedricos e investigativos
que actian como marco teérico referencial de nuestra investigacion, haciendo énfasis en el ajedrez y
su vinculacion con el desarrollo personal, la preparacion psicoldgica, el papel de las emociones y el

estrés en el deporte, el papel de los otros como agentes socializadores en el proceso de orientacion,
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asi como la necesidad de orientacidon psicoldgica para estimular el autocontrol emocional en

ajedrecistas de alto rendimiento.

En el capitulo Il se exponen los elementos referidos al disefio metodoldgico de la investigacion, las
fases, y se detallan los métodos y técnicas utilizadas, asi como los procedimientos para el andlisis y

procesamiento de la informacion.

El capitulo Il presenta el programa de orientacion psicologica para estimular el autocontrol
emocional de los ajedrecistas de alto rendimiento, asi como la evaluacion del programa en su
disefio, en su desarrollo y sus resultados, de los cuales se derivan las principales conclusiones y

recomendaciones de la investigacion.
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CAPITULO I. MARCO TEORICO REFERENCIAL PARA EL ESTUDIO DEL AUTOCONTROL
EMOCIONAL EN AJEDRECISTAS DE ALTO RENDIMIENTO

En este capitulo se analiza la importancia del ajedrez en el desarrollo personal, se muestran las
exigencias que acompafian al ajedrecista y se ofrecen consideraciones de las emociones en el
deporte desde posiciones tedricas y su vinculacion a la preparacion psicolégica como un
componente del proceso de preparacion del deportista, enfatizando en la significacion de la
personalidad en la autorregulacion como un proceso consciente, asi como en los mecanismos

psicoldgicos que estan de base en el autocontrol emocional como cualidad que integra.

Se aborda la concepcion de la propuesta, su nicleo central parte del enfoque histdrico-cultural, el
cual es fundamento de la perspectiva tedrico-metodoldgica del programa donde se analizan las
vivencias como expresion de la unidad de lo cognitivo y lo afectivo y las zonas de desarrollo préximo,
mediante acciones psicoldgicas que le permitan al ajedrecista la obtencion de recursos para
estimular el autocontrol emocional a través de las influencias estructuradas que se individualizan a
partir de la posicion activa, intencional y reflexiva del ajedrecista con implicacion de la familia y el

profesor.
1.1  Consideraciones acerca del Ajedrez para el desarrollo personal.

Historicamente el ajedrez ha sido considerado como un juego donde se desarrolla la personalidad
del individuo, ya que todo el acontecer de dicho deporte se desenvuelve frente a un contrario, a
partir de la habilidad con que se manejen racionalmente y con un elevado nivel tictico y estratégico

las piezas y sus distintas combinaciones en el tablero.

Psicologos holandeses realizaron estudios relacionados con el talento ajedrecistico, destacandose
De Groot (1965) quien enfatiza en que el ajedrez obliga al hombre a una accién singular, en que
cada jugada lo enfrenta a un problema de eleccion. Estos argumentos son muy importantes para la

toma de decisiones, la planeacion y la meta.

Ya en relacion con la meta, plantea que la meta de un plan esta compuesta de innumerables partes
parciales y el proceso completo establece de continuo la necesidad de hacer valoraciones de

caracter jerarquico.

Las ideas anteriormente expuestas muestran la comprension del proceso de trabajo del jugador de
ajedrez, no obstante, Maceira considera: “la preparacion informativa para la toma de decisiones en el

trabajo con multiplicidad de posiciones y en funcion del cambio de la intensidad con que llega al
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hombre dadas condiciones de competencia y de sus propias metas, nos hacen tomar en cuenta la
influencia que la carga de informacion ejerce sobre los procesos cognoscitivos”. (Maceira, 2003: 25)

Muy relacionado con estas ideas, nuestro Comandante en Jefe Fidel Castro Ruz en la simultanea
gigante de ajedrez que se efectud en la Plaza de la Revolucion José Marti, realizd el comentario
siguiente: “A mi lo que me gusta del juego es que obliga a pensar; ése es el problema, no es cuestion de
ganar lugares, educa al hombre en el habito de optar entre variantes, y uno de los peores problemas
que yo veo muchas veces es que la gente no tiene el habito de buscar variantes y de optar entre
variantes...” (Castro, 2002 citado en Maceira, 2005:9)

En el ajedrez quien piensa toma decisiones, busca variantes, se repliega o ataca, es el hombre

pleno, la personalidad total, no su pensamiento o su imaginacion creadora de manera aislada.

Para la preparacion psicoldgica del ajedrecista es necesario partir del funcionamiento y desarrollo de
la misma en su actividad y comunicacion como un todo, ver al ajedrecista como al individuo que no
solo piensa sino que vivencia, que tiene una postura ante su entorno y ante si mismo, es penetrar en

su naturaleza cognitivo- afectiva, aspectos no manifiestos en los estudios de De Groot (1965)

En Cuba el ajedrez se considera un deporte y se encuentra dentro del grupo de coordinacion y arte
competitivo, con diferencias muy marcadas por las demandas psicoldgicas que les impone esta

actividad a sus practicantes.

El ajedrecista ante una posicion percibe una imagen que es transformada en modelo conceptual,
todo este proceso segin Maceira (2003) exige del ajedrecista planteamientos de hipétesis
alternativas, su verificacion y evaluacion al tomar la decision unida a una marcada concentracion de

la atencion que active los esquemas relevantes y estos a su vez orienten el foco de la atencion.

Un buen desarrollo de estas percepciones brinda la posibilidad de una mayor velocidad de reaccion en
la toma de decisiones, aun cuando esto dependa también de otros elementos como la habilidad para el
célculo, ya que de manera constante y dindmica el ajedrecista tiene que hacer andlisis, sintesis o
simplificaciones, comparaciones, abstracciones y generalizaciones que le sirven para actuar de una
forma estratégica y tactica adecuada. También resultan de mucha importancia, la independencia, la
profundidad y la consecutividad para plantear nuevas soluciones a los problemas, la flexibilidad para
introducir variantes en las decisiones tomadas inicialmente y gran rapidez para brindar respuestas

inmediatas y precisas en un corto periodo de tiempo.
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En este sentido, Maceira analiza el fenémeno desde una perspectiva neuropsicolégica, al reconocer
que “el ritmo de juego, la duracion elevada de las competencias, la larga y alta frecuencia del
entrenamiento, dejan espacios a errores garrafales durante el desarrollo de la partida de ajedrez
(incluso entre los consagrados) que se vinculan a nerviosismos, tiempos de reaccion muy
prolongados, falta de concentracion, que demuestra que se esta asimilando una alta carga, casi al
limite de las posibilidades del sujeto por un cansancio muy fuerte, pues estas reacciones son

indicadores del mismo” (Maceira, 2003:16)

No obstante lo planteado por Maceira (2003), se debe analizar al ajedrecista como sujeto psicoldgico
y activo, desde la posicion que ocupa y en el propio proceso de interaccion que establece en el
medio.

Para ello se considera necesario analizar la vivencia como expresion de la unidad de lo cognitivo-
afectivo; donde el individuo aporta su concepcion y comprension del medio y ademas lo personaliza

segun sus vivencias, motivaciones.

Ello presupone no s6lo el andlisis exhaustivo y profundo de los elementos de la situacion (posicion y
numero de piezas, etc.), sino también su integracion en un sistema donde queden valorados dichos

elementos y donde los procesos motivacionales afectivos juegan un rol fundamental.

Es en esta situacion que aparece la emocion por la valoracion que hace el sujeto de lo que esta
sucediendo en la partida, la evalua en correspondencia con su significacion y la afronta de la
manera mas constructiva de acuerdo con sus objetivos/metas, lo cual implica elaboraciones y
conceptualizaciones, tanto de la informacion que recibe el sujeto acerca de las exigencias sociales

que se le plantean con su actuacion, como de sus propias motivaciones. (Pérez, 1999)

Detras de la actividad mental del ajedrecista esta la preparacion para asumir la partida y fue Lasker
(1971) el primero en apreciar que tras la vida de las piezas esta el individuo con su caracter, asi
destaco que no se pueden comprender los secretos de la lucha ajedrecistica si se prescinde del
estudio de los aspectos psicoldgicos, las inclinaciones y el caréacter del individuo en el transcurso de
la contienda, aspectos que en la actualidad son trabajados por varias escuelas unido al aspecto

tactico-estratégico (Wenche, L. 2002) .

En el orden personal, el ajedrez desarrolla la personalidad a través de la eleccion, el anlisis y
célculo de variantes, la busqueda de alternativas, el desafio que la realidad representa para la

conciencia y la preparacion para ese desafio.
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Ademas, se considera oportuno resaltar que es el propio ajedrecista inmerso en su actividad quien
asume el papel de autoestimulador de su desarrollo personoldgico y su aprendizaje autbnomo. En
esta regulacion consciente las metas guian el proceso y proponen el equilibrio entre los intereses
personales y sociales, como via para lograr la autorrealizacion, aspecto que a nuestro juicio presenta

limitaciones en las investigaciones ajedrecisticas.

Es por ello que se hace necesario crear acciones para el desarrollo que fomenten en el ajedrecista la
necesidad de autoayuda. Como parte de la concepcion integradora que se propone, la autoayuda se
convierte en el uso eficiente de instrumentos psicoldgicos que permiten la autorregulacion del
comportamiento y la autoestimulacion del desarrollo del ajedrecista. Vigotski (1987) abordo la
importancia del instrumento psicolégico como forma de dominar su propia conducta e influir en la de

los demas.

Las acciones para el desarrollo se convierten en portadoras de instrumentos que dotan al sujeto de
nuevas oportunidades de control de su comportamiento y posibilitan la propia actividad de aprendizaje,
asi como la satisfaccion ante las demandas de la tarea a la cual el ajedrecista constantemente se
enfrenta; esto demanda la bisqueda de acciones de intervencién, promoviendo su participacion activa y
la integracion consciente del proceso de desarrollo personal en el proceso del entrenamiento deportivo,

orientado hacia la formacion de una valoracion de la vida muy matizada en sus intenciones y proyectos.

Este enfoque trasciende los limites de lo puramente cognitivo y se enmarca en una concepcion mas

integral de la personalidad.

“La eleccion de la jugada en Ajedrez es una vivencia de gran significado, es meta y desafio, exige la
actualizacion de la energia psiquica para expresar el desarrollo de las habilidades alcanzadas,
expresa la autonomia, independencia, originalidad y limitaciones del individuo. Es un campo de
entrenamiento personal en que se puede ejercitar el instrumento principal del mejoramiento humano

y hallar la manera de expresarnos més alla de nuestra individualidad”. (Maceira, 2005: 12)

Desde esta perspectiva se integran entonces no sélo los recursos cognitivos del ajedrecista, sino la
propia motivacion para satisfacer la demanda, disminuir su temor al fracaso, incrementar sus

esfuerzos y la confianza en si mismo.

De lo anterior resalta la necesidad de extender estos esfuerzos a ofrecer oportunidades cada dia
mejor disefiadas y con mayor impacto para lograr un desarrollo personal pleno y eficiente del

ajedrecista.
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Con ello nos referimos al desarrollo de contenidos y funciones de la personalidad que condicionan el
rendimiento deportivo y a la vez lo trascienden, en tanto se convierten en recursos del atleta para
afrontar las diversas situaciones de la vida, que lo ponen en condiciones de asumir su propia
educacién, de ser capaz de elaborar y reelaborar comportamientos, sentidos, significados y de
autocontrolarse ante situaciones potencialmente emocidgenas como agentes de sus propios

cambios, en interaccion con las redes de apoyo social.
1.2 La Preparacion psicologica en el proceso de entrenamiento del deportista.

La efectividad en la utilizacion de los métodos de preparacion psicoldgica segun Tyshler (1981) esta
en saber relacionar las tareas de la preparacion técnico-tactica en la utilizacion de los medios de la
preparacion especial, 1o que permite crear iguales condiciones en el entrenamiento y en la
competencia. Este autor reconoce la importancia de la influencia de los métodos y medios
pedagdgicos en la personalidad del deportista en aras de alcanzar los objetivos de la preparacion
psicologica.

Otras posiciones enfatizan en la ensefianza del autocontrol mediante el aprendizaje de una serie de
destrezas mentales que le permitan controlar el estrés para garantizar la preparacion psicologica del
deportista, destacdndose en ellas el esquema de preparacion psicologica de Loehr (1982), Garfield
(1984), Unestahl (1991) el cual considera al deportista como centro del proceso, inmerso en

entrenamientos y competencias.

Rodionov (1981); Gorbunov (1988); Rudik (1988) y Puni (1969) realizaron valiosos aportes a la
Psicologia del Deporte, concibiendo la preparacion psicoldgica como un proceso relacionado con la

preparacion fisica, técnica, tactica y tedrica en funcion de un desarrollo psicoldgico més integral.

En cuanto a su concepcion expresa Garcia: “La preparacion psicologica es un sistema de
procedimientos que tiene como propdsitos garantizar el estado Optimo para aprovechar las reservas
fisicas y psicologicas del deportista y perfeccionar las capacidades psicoldgicas que son una premisa de

rendimiento en las condiciones de la competencia.”.(Garcia, 1997:1)

Por su parte, Riera considera que “la preparacion psicoldgica como una direccion de la preparacion del
deportista, constituye un proceso psicopedagégico que permite el desarrollo e integracion de lo psiquico
para un modo de actuacion autorregulado que contribuya al logro de la excelencia deportiva”. (Riera,
2002:20)
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Las concepciones anteriormente analizadas conciben el caracter activo del sujeto y a la personalidad
como formacion psicoldgica integradora, partiendo de un enfoque individualizado de la preparacion
psicoldgica, no obstante la posicion de preparacion psicolégica asumida por Riera (2002),
encaminada al logro de la autorregulacion del comportamiento del deportista, resulta de suma
importancia para nuestro estudio por el papel educativo de la misma en el proceso de preparacion
del deportista.

Al respecto Buceta plantea que: “la preparacion psicoldgica debe integrarse en el conjunto de la
preparacion global de los deportistas, como un elemento mas que tiene que interactuar
apropiadamente, con las parcelas fisica, técnica y tactica” (Buceta, 1998:18). Ademas de ello aborda
que “... la preparacion psicologica de los deportistas incluye la aplicacion rigurosa de estrategias
apropiadas para conseguir que alcancen un determinado estado mental y realicen una conducta o

conjunto de conductas que resulten relevantes para su rendimiento”. (Buceta, 1993:2)

Resulta obvio que el rendimiento del deportista debe ser, en general, el principal objetivo del trabajo
psicoldgico en el contexto deportivo, pero no por ello se debe olvidar al deportista como persona,
debiéndosele ayudar a que aproveche la experiencia deportiva en un sentido mas amplio que el del
rendimiento, o sea en promover formas de vida capaces de generar, por si mismas, autodesarrollo y

de preservarlo como educacion para la vida.

Es importante en cada etapa del entrenamiento deportivo conocer cuéles son los objetivos y tareas
en términos de acciones y en el caso de la intervencion psicoldgica, coincidiendo con Buceta (1993),
se ha planteado que esta no debe centrarse prioritariamente en el rendimiento deportivo del
deportista, sino en cuestiones méas relacionadas con el deportista como persona, tales como su
desarrollo integral, su funcionamiento general o su ajuste emocional. La preparacion psicologica se
dirige, ademés, a perfeccionar las particularidades emocionales y volitivas para lograr estados

psicoldgicos que posibiliten un elevado rendimiento deportivo.

En este sentido reflexiona Calvifio: “La necesidad de lograr la excelencia en el deporte implica el
constante perfeccionamiento de la preparacion psicologica del deportista como parte integrante de
su preparacion integral, de este modo se elaboran y aplican técnicas y metodologias tendientes a
perfeccionar el rendimiento deportivo y dentro de este la elevacion de la calidad del proceso grupal;
este (ltimo es el modo de existencia y de desarrollo del grupo, él existe en accion” (Calvifio,
1998:40)
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Coincidimos con el autor en la necesidad de desarrollar vias para incentivar el trabajo grupal en los
equipos deportivos, donde incluso aunque se realice en grupo, el impacto enfatizado es sobre el
individuo.

Es por estas razones que se deben proporcionar programas de preparacion psicolégica que sean
consistentes con las altas y bajas de los ciclos de entrenamiento y el periodo de competencias, para
que el deportista no disminuya la motivacion y la confianza en si mismo, no aumenten la ansiedad, ni

los estados de frustracion, ni disminuya el rendimiento deportivo.

En esta investigacion se le concede gran valor a la orientacion en la preparacion psicoldgica a través
de un conjunto de acciones que movilicen en el ajedrecista la capacidad para movilizar los recursos
personales en el control de las emociones y de esta manera poder solucionar los problemas

fundamentales que tienen que ver con las relaciones de adaptacion y transformacion sujeto-entorno.

A partir de las reflexiones anteriores acerca de concebir la preparacion psicolégica como un proceso
de orientacion desde un enfoque integrador y con vistas al logro de un modo de actuacion
autorregulado, cobra un interés esencial el papel de las emociones en el deporte por su funcion

adaptativa y por formar parte de los procesos interactivos que establece el sujeto con los demas.
1.3 Consideraciones acerca de las emociones en la actividad deportiva.

En la psicologia contemporanea se distinguen mdiltiples orientaciones en el estudio de las emociones,
asi como su definicion y su importancia para la personalidad, pero todas reconocen el papel
fundamental que desempefian en la capacidad del ser humano de adaptarse a situaciones nuevas y

encontrar soluciones a sus problemas.

Varios han sido las perspectivas que han sustentado el papel de las emociones, asi tenemos la
teoria evolucionista de Darwin (1872), que aborda el caracter relevante para la supervivencia y
plantea la universalidad de la expresion facial de las emociones, de las cuales se ha derivado la
existencia de unas emociones basicas o primarias (miedo, ira, asco, sorpresa, tristeza, felicidad) y
por otra, la asunciéon de categorias emocionales frente a dimensiones emocionales Desde la
perspectiva psicofisioldgica sustentada en los trabajos de W. James (1981) y de Lange (1985) se
explica como un suceso emotivamente estimulante activa un patron determinado de actividad

visceral que entonces se experimenta como una emocion especifica.

James-Lange en su teoria plantearon: “... la experiencia emocional tiene lugar tras la percepcion de

cambios fisiolégicos que se han producido ante la estimulacion ambiental, por lo que el punto
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fundamental en el proceso emaocional pasa a estar situado en el feedback aferente que se da desde
las visceras y musculos esqueléticos y que produce una activacion cortical que permite la aparicion
del sentimiento y la experiencia emocional” (James-Lange, sf; citados en Fernandez Abascal y
Palmero, 1999)

Esta perspectiva muestra una especificidad psicofisioldgica en los patrones de respuesta emocional,
siendo dificil encontrar homogeneidad en la expresion de la respuesta emocional en el ser humano,
a nuestro juicio modelada por el aprendizaje durante el desarrollo individual propio y muy
relacionadas con los ajustes adaptativos en el estado del cuerpo.

La perspectiva neuropsicologica abre un camino en el estudio de las emociones cuando Cannon
(1915) cuestiono el papel de las visceras en la presencia de las emociones, reconociendo que las
respuestas del sistema nervioso autonomo resultan muy lentas y tienen latencias muy largas en
relacion con la rapidez que muestran algunas respuestas emocionales. Por lo que Goleman (1997)
plantea que su contribucion a esta nueva perspectiva en las emociones es la elicitacion experimental
de un circuito neural que implica la expresion de una emocion, dando lugar a un nuevo enfoque

relacionado con la inteligencia emocional.

Ledoux (2000) le asigna a la amigdala un papel central, asi explica la forma en que esta asume el

control cuando el cerebro pensante, el neocértex, no ha llegado a tomar ninguna decision.

En esta linea, otro investigador, Damasio (1996; 2000), demostré que la razén no existe en estado
puro, sino que se nutre de nuestras emociones y es el neocortex quien las dirige, las modula, las
controla, las coordina, el que guia nuestros impulsos y les da un sentido. El referido autor enfatiza:
“Para que se cree un estado emocional, la actividad en los sitios desencadenantes ha de
propagarse hasta los lugares de ejecucion mediante conexiones neurales. Los lugares de
ejecucion de las emociones que se han identificado hasta la fecha incluyen el hipotalamo, el
cerebro anterior basal y algunos nucleos en el segmento de la médula espinal. El hipotlamo
es el ejecutor maestro de muchas respuestas quimicas que forman parte integral de las

emociones”. (Damasio, 2000: 64)

En esta investigacion cobra actualidad la idea de Simonov al considerar que “las emociones no cumplen
la funcion de reflejo de los fenémenos objetivos, sino la de expresion de la actitud objetiva frente a los

mismos”. (Simonov, 1990: 68)
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Otra perspectiva también reciente en el estudio de las emociones es la cognitiva, la cual ha sido
abordada desde hace afios por diversos autores, entre ellos Lazarus (1986, 2000), Lang (1968,
1978), Ekman (1992), Russell (1980), Frijda (1986), Feldman (1995). La misma parte de considerar
que la actividad cognitiva que los sujetos desarrollan en un proceso emocional estad modificando
dicho proceso en el momento en que se produce, de ahi que los estudios realizados desde esta
perspectiva se centran en la investigacion de aquellas variables cognitivas que modulan y en

definitiva parecen determinar la respuesta emocional.

Desde esta posicion se han desarrollado varios modelos cognitivos para explicar la respuesta
emocional dentro de los que se encuentran el modelo del triple sistema de respuesta emocional,
(Lang, 1968, 1978) al destacar que las emociones van a ser disposiciones para la accion, que
surgen ante estimulos que son significativos para el organismo y producen cambios en los tres
sistemas de respuesta: el cognitivo o experiencial subjetivo, el fisiologico-bioquimico y el motor o

conductual-expresivo.

El modelo circumplejo de las emociones propuesto por Watson y Tellegen (1985) reconoce la
existencia de un espacio dimensional de caracter afectivo, conformado por dimensiones que tienen

un caracter bipolar, un polo seria el placer-displacer y el otro activacion-desactivacion.

Dentro de esta perspectiva también cobra valor el Modelo Multimodal de las Emociones de Smith y
Lazarus (1993), quienes describen los significados relacionados con las emociones a partir de la
combinacion de un nivel molecular y otro molar, resultando el ndcleo temético relacionado de la

emocion gue se genere.

Segun Lazarus (1999), en el modelo multimodal el analisis de los componentes de la valoracion se
queda en un estadio elemental para comprender el fenémeno de las emociones y es el significado
relacional, derivado del procesamiento de la informacion en términos de valoracion, el que cobra
valor para la teoria cognitivo-motivacional-relacional. Los procesos de valoracion se convierten para

Lazarus en cogniciones verdaderamente emocionales.

El significado general del fendmeno emocional, que es fruto de la valoracion que hace la persona,
dependera de las metas y el evento que esta siendo valorado. Segun el propio Lazarus (1991), este
nivel superior de analisis permite la identificacion de los nucleos tematicos relacionados con cada
emocion, que tienen una fuerte base motivacional y revelan el significado de cada emocion,
asignandole un importante papel a las diferencias individuales en la interaccion de la persona con el

medio, aspecto que ha cobrado significacion en el deporte, resultando una aproximacion importante
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al papel de las emociones en la personalidad del deportista. Lazarus (2000) explicaba la influencia

de las emociones en el rendimiento deportivo.

El centro de la obra de Lazarus fue su teoria "evaluacion cognitiva“. Para él antes de que ocurra una
emocion, las personas hacen de forma automatica, frecuentemente inconsciente, una valoracion de

qué ocurre y esto permite significar para ellos qué emocion negativa le puede ocasionar.

Por tanto, ante cada alternativa o circunstancia apareceran pensamientos que pueden dar origen a

una gama de emociones, tanto positivas como negativas.

El foco central de esta teoria coloca el pensamiento como un mediador entre la circunstancia y las
reacciones emocionales de la persona. En este sentido, Lazarus le confiere un grado de

independencia elevado a los procesos cognitivos.

En realidad, este grado de independencia no esta totalmente justificado, ya que los procesos
cognitivos forman una unidad indisoluble con los procesos afectivos y tanto las emociones dan lugar
a determinadas vivencias y reflexiones, como el pensamiento ocasiona visibles huellas en las

emociones.

Lazarus y Folkman (1986) otorgaron gran importancia al anlisis de las emociones y el estrés, el cual
debia realizarse a través de dos procesos que ellos consideraron esenciales para la comprension del

mismo, que son la evaluacion cognitiva y el afrontamiento.

La naturaleza secuencial del proceso emocional es estudiada por Lazarus (2000), quien reconocio la
existencia de dos fases: la de aparicion y la de control de la emocién, primero sobre las
consecuencias que la situacion tiene para el sujeto (valoracion primaria) y posteriormente, si el saldo
de la valoracion es de amenaza o desafio, éste valora los recursos de que dispone para evitar 0

reducir las consecuencias negativas de la situacion (valoracion secundaria).
La valoracion secundaria se refiere a la capacidad de afrontamiento, proceso psicolégico que se

pone en marcha cuando el entorno se manifiesta amenazante.

Estos aspectos anteriormente mencionados son de suma importancia para la Psicologia, por lo que
se considera a este autor como uno de los iniciadores del paradigma interactivo que transformd la

percepcion de los fendmenos emocionales de un modo radical.

A nuestro modo de ver, en el enfoque de Lazarus y sus colaboradores esta presente el sujeto, y no
la personalidad como condicion y soporte subjetivo de la expresion intencional del mismo, aspecto

manifiesto en la escuela socio-cultural a la cual nos adscribimos.
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En la obra de Lazarus y Folkman (1986) se hace explicito que diferentes tipos de enfrentamientos
estan mas asociados a demandas situacionales que a caracteristicas de personalidad, por lo que a
nuestro juicio es necesario trascender las dimensiones psicoldgicas examinadas, considerando la
personalidad en su papel mediatico en la regulacion del comportamiento y las expectativas y

reflexiones del individuo significando cada una de sus vivencias.

Esto no niega el profundo legado que dej6 Lazarus al explicar el papel de lo cognitivo en el
desencadenamiento de las emociones y su aporte sobre los procesos de afrontamiento, que han
dado lugar a variados tipos de intervencion psicoldgica frecuentemente empleados en Psicologia del
Deporte, entre los que se destacan la visualizacion, las autoafirmaciones, la inoculacion del estrés,
los programas de pensamientos previos y durante la competencia, como las medidas para
refocalizar el pensamiento ante alternativas inesperadas, la confrontacion, la planificacion, la
busqueda de informacion, el establecimiento de prioridades, la atencidn selectiva, el distanciamiento,

la bisqueda de apoyo social, y otras.

Goleman (1997), al analizar la relacion entre emociones e inteligencia, destaca la importancia para el
individuo de conocer sus propias emociones, saber controlarlas, desarrollar la capacidad de
motivarse a si mismo, de controlar las relaciones interpersonales y poder reconocer las emociones
ajenas. De igual manera, Cortese (2003) refiere: “la inteligencia emocional trata acerca de sentir,
entender, controlar y modificar estados animicos propios y ajenos”. (Cortese, 2003; Cabrera, 2007)

Un aspecto importante descansa en la obra de Simonov al referir: “las emociones se consideran
como una forma particular de expresion hacia los objetos y fendomenos de la realidad, condicionados

por la necesidad y la probabilidad (posibilidad) de su satisfaccion”. (Simonov, 1990: 95)

Precisamente estos dos factores hacen los sucesos significativos para el sujeto, les comunican el
sentido personal y lo incitan no solo a experimentar, sino también a expresar, a realizar de modo

eficaz su actitud frente al mundo circundante y a si mismo.

Por su parte, Garcia (2004) reconoce a las emociones como reacciones psiquicas de intensidad
particular, que actlan a la vez sobre la conducta motora y van acompafiadas, sobre todo, de
fendmenos organicos, especialmente de naturaleza neurovegetativa, por lo que pueden influir de
manera notable sobre el grado de esfuerzo que debe realizar “y, por consiguiente, sobre el resultado
de los rendimientos; también pueden estimular al deportista y movilizarlo para que aplique el maximo
de sus fuerzas o disminuya su potencial 0 se convierta en indiferente y sin energia”. (Garcia, 2004:
11)
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Segun Choliz (2005) la funcion motivacional refiere como la emocion le impregna energia a la
conducta motivada y la conduce en la actividad de un modo mas o menos eficaz para alcanzar los

fines.

En este sentido se coincide con Garcia y con Chdliz, al enfatizar en la necesidad de tener en cuenta
la significacion y eficacia de las emociones en el individuo, muy relacionadas con la calidad de las
cargas de entrenamiento, de manera especial cuando son elevadas, también con las vivencias de
éxito o fracaso en las competencias y otras circunstancias relacionadas con la historia de los

deportistas, las lesiones y los traumas deportivos.

Las emociones se diferencian en su intensidad segun el significado que tengan los objetos o
fendmenos que las motivan, ademas intervienen las exigencias que tienen para consigo mismo y el
estado de la necesidad en un momento dado, tanto en los entrenamientos como en las

competencias.

Durante el proceso de satisfaccion de los motivos, el deportista experimenta emociones, las cuales

reflejan relaciones entre los motivos y el logro o posibilidad de realizacion exitosa.

Las emociones aparecen en todo el curso de la actividad deportiva; se originan, a menudo, en la
practica de los ejercicios, en las competencias con una intensidad particular y también en los

entrenamientos. (Garcia, 2004:13)

El proceso de adaptacion al entrenamiento deportivo implica un equilibrio entre las demandas y
expectativas planteadas en una situacion dada y las capacidades del deportista para responder a
estas. En este sentido la magnitud de la discrepancia determina, en parte, el malestar que

experimenta la persona.

Es por ello que en este estudio cobra importancia precisar determinadas categorias que subyacen en el
proceso emocional con una fuerte base motivacional. En el deporte las emociones se han caracterizado
por el reconocimiento de dos polos de la respuesta emocional: las emociones negativas y las emociones
positivas. Las emaciones positivas son aquellas que estimulan, vigorizan e impulsan el comportamiento
del individuo, generando una vivencia de agrado. Por su parte las emociones negativas inhiben el
comportamiento 'y producen en el sujeto experiencias emocionales desagradables. Varias
investigaciones aseveran estos criterios: Menilko, (1987), Spielberger, (1989), Canton y Mayer (1995),
Samulski (1992), Frijda (1986), Garcia (1987-2004) y Gonzélez, L.G. (1987-2004).
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Partiendo de la posicion anteriormente sefialada, Menilko (1987) distinguid las reacciones a la carga
de entrenamiento en tres grados diferentes: nerviosidad, inestabilidad emocional y astenia.

Estas reacciones pueden interpretarse como una adaptacion del deportista a las cargas que se
incrementan durante el entrenamiento y la competencia. A partir de aqui resulta necesario que el
profesor refuerce los sistemas de recuperacion del deportista, mediante ayudas ajustadas en un
estilo de vida sano y logrando a su vez que estas ayudas se conviertan en autoestimuladoras del
comportamiento del deportista, que el mismo logre un control consciente adecuado de sus

respuestas emocionales.

Samulski (1992) resalta que las emociones ejercen dos funciones basicas, una funcion es orientar y
controlar las acciones, destacando que los deportistas orientados al fracaso planifican sus acciones
en forma diferente de los orientados al éxito, y la otra funcion es energética, en la cual un deportista

optimista participa con mas actividad en el entrenamiento que uno no optimista.

En necesario acentuar que las emociones surgen como consecuencia de las percepciones y
valoraciones del sujeto que le permiten vincular los acontecimientos del medio con la satisfaccion o

no de sus necesidades o motivaciones.

Las emociones negativas aparecen cuando en las apreciaciones del sujeto aparecen sefiales
amenazadoras, conflictos o frustraciones. Mientras mas intensos sean estos elementos valorativos,

mas fuertes son, regularmente, las reacciones emocionales.

Para Canton y Mayer (1995), la competencia deportiva s un espacio idoneo para la comprension de
los tres componentes clasicos de las emociones, las vivencias emocionales, el comportamiento
emocional y las modificaciones fisioldgicas. En cada situacion las emociones estableceran unas

metas como prioritarias, e incluso nos organizaran para llevar a cabo ciertas acciones concretas.

Los progresos investigativos en el estudio del papel de las emociones en el deporte, condicionan
que muchos psicdlogos deportivos se hayan proyectado a la evaluacion del funcionamiento
emocional del deportista por su repercusion en el rendimiento deportivo, entre ellos Spielberger
(1970), Martens (1971), Raglin (1993) y en Cuba con varias investigaciones: Garcia (1987-2004),
Gonzélez (1987-2004).

El analisis de la ansiedad, la frustracion y la ira constituyen elementos basicos para la valoracion de
las emociones negativas de esta investigacion. Los psicologos que desde hace varias décadas

trabajan en la mejora del rendimiento deportivo han investigado en la influencia de los factores
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psicoldgicos, principalmente la ansiedad, a la cual se atribuye gran parte de los fracasos en la
competencia deportiva.

La ansiedad es uno de los estados que suele presentar una doble accién en el deportista. Hay veces
en los que ponerse nervioso facilita que salgamos airosos de las situaciones, especialmente cuando

tenemos que realizar un gran esfuerzo o reaccionar con fuerza y rapidamente.

Esta emocion es de las mas comunes y aparece cuando el deportista percibe un estimulo o situacion

como peligroso 0 amenazante, independientemente de la amenaza real.

En el presente estudio se considera a la ansiedad como rasgo y estado, adscribiéndonos a la
posicion asumida por Spielberger (1970). La ansiedad es considerada como un factor o rasgo
permanente de la personalidad. Este es el grado de ansiedad que presenta generalmente un
individuo en la mayoria de las situaciones. Es la disposicion latente a comportarse de manera mas o

menos ansiosa bajo situaciones de estrés.

La ansiedad también es considerada como un estado, aquella provocada por circunstancias
especiales y con un caracter temporal, la cual se refiere a los sentimientos subjetivos de tension que
un individuo experimenta en determinadas circunstancias percibidas como amenazadoras, sin

relacion con el verdadero peligro presente.

Varias investigaciones han corroborado que la ansiedad rasgo parece mostrarse como un buen

predictor de la ejecucion de los deportistas. (Williams, 1991y Garcia, 1992)

Segun el criterio de la autora de esta tesis, esta situacion depende de como un individuo interpreta
las circunstancias competitivas particulares. Asi su interpretacion se verd influida por diversos
factores, tales como las experiencias anteriores, la capacidad y el afrontamiento en el manejo de las

emociones.

Spielberger (1989) distinguid entre la ansiedad estado y la ansiedad rasgo, refiriéndose a la
ansiedad rasgo como la disposicién mayor o menor a percibir un estimulo como peligroso o
amenazante, y a responder a ellos con un estado de ansiedad. Este Ultimo se refiere a la emocion
transitoria que varia en intensidad y fluctGa en el tiempo; es la tendencia individual, relativamente
estable, a las interpretaciones de peligro 0 amenaza y a reaccionar ante ellos con estados de

ansiedad.

El autor que mayor repercusion ha tenido en el desarrollo conceptual del término ansiedad

competitiva es Martens (1971), en cuya obra se aprecia la influencia de la Teoria de Ansiedad

23



Fundamentos Tedricos

Estado-Rasgo de Spielberger (1970). Para el autor el caracter definitorio de una situacion de
competicién, en relacién con otras situaciones comparables, viene dado porque la persona esta en
condiciones de evaluar la ejecucion y conoce los criterios de comparacion. O sea, la consideramos
como una respuesta adaptativa que tiene como fin la preparacion del organismo para satisfacer las
demandas que le hace el medio.

La ansiedad funciona como una sefial de alarma ante la presencia de estimulos potencialmente
nocivos para la homeostasis del individuo, el cual hace una evaluacion subjetiva de la situacion
estimulo y acta de acuerdo con los recursos que considere tener. Sin esta activacion de alarma no
seria posible asumir, de manera exitosa, los cambios de conducta necesarios para enfrentar la

situacion estimulo y recuperar el equilibrio.

En el diagndstico y evaluacion de la ansiedad resulta frecuente el empleo de inventarios
psicoldgicos, asi tenemos el IDARE de Spielberger (1970) centrado en la ansiedad estado y rasgo,
el ISRA-B, que permite analizar ademas en el sujeto la ansiedad situacional (Tobal y Cano Vindel,
2001). Para la reduccion de la ansiedad se cuenta con técnicas de intervencion como las de
desactivacion psicofisiolégica, las de respiracion, las cognitivo-conductuales y las reflexivo-

vivenciales, entre otras.

SegUn Puni (1974) otro estado muy relacionado con la ansiedad, es el prearranque, experimentado
por los deportistas al inicio de la competencia, en su clasificacion parte de las caracteristicas de la
actividad nerviosa superior, excitacion e inhibicion. Esta clasificacion dio lugar a tres tipos de estado
de prearranque: febrilidad del arranque, apatia, optimismo infundado y disposicion combativa.

El control de los estados de prearranque depende del tipo predominante y la trascendencia de sus
afectaciones en el rendimiento deportivo. El prearranque muchas veces es incdmodo, sobre todo
cuando presenta manifestaciones febriles, pero el deportista debe verlo como algo normal, inherente
al deporte. Otro estado a tener en cuenta en deportistas que influye de forma negativa sobre la
disposicion movilizadora y capacidad de trabajo es el de optimismo infundado, dado por la
subestimacion de las dificultades y complicaciones de la proxima competencia, y por la
sobrevaloracion de las propias fuerzas o las del equipo. El sujeto experimenta emociones positivas,

de seguridad, placer pasivo y no intenta movilizarse para superarlas.

A juicio de Gonzélez “pretender evitar el prearranque significa negar la necesidad de preparacion de
la accion” (Gonzélez, L. G.2004:26), aspecto en el que coincidimos dada su importancia para el

logro de resultados deportivos.
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Otros autores han estudiado este estado, Loehr (1991), quien lo denomina estado ideal de
rendimiento y Garfield (1988) quien se refiere a él como rendimiento maximo.

Por su parte, Garcia (2004) enfatiza en el nivel de dominio de los métodos de autocontrol y

regulacion de las reacciones emocionales para la manipulacion de los estados de prearranque.

Otro estado importante en el deporte es la frustracion, investigada en Cuba por Gonzélez, L. G.
(1986, 2001) y Riera (2002), entre otros. Este estado se produce en el deportista cuando los
resultados de la ejecucion quedan por debajo de lo esperado, es decir, cuando el deportista no
cumple los objetivos deportivos propuestos.

De acuerdo con Vinacke (1972), la frustracion significa bloqueo de una persona en su camino hacia
la meta. Este autor lo cataloga como una emocion de fastidio, desamparo, molestia e ira debido a la

incapacidad del sujeto de lograr una meta.

Levitov (1967) ofrece una definicion de la frustracion en la cual plantea que es un estado psiquico
del hombre que se manifiesta en rasgos del caracter, de las emociones y de la conducta y que es
provocado por dificultades objetivamente insuperables o subjetivamente comprendidas asi, que

surgen en el camino hacia el alcance de los objetivos y la solucion de problemas y tareas.

En este sentido es importante tener en cuenta la relacion que existe entre el agente frustrante y el
sentido personal que éste posee para el individuo, ya que todas las dificultades que interfieren en el
logro de un objetivo no constituyen fuentes de frustracion para él, es decir, se produce un estado de
frustracion en una persona cuando el agente frustrante tiene una significacion personal fuerte, cuando el
individuo se implica en la situacion; y mas aun cuando la situacion por su componente emocional tiende

a convertirse en un componente estable de su personalidad.

Para comprender la conducta del sujeto frustrado se realizaron estudios donde se incorporaron las
categorias de Autovaloracion y Aspiraciones. “El Nivel de Aspiracion se utilizé para denotar el grado
de dificultad que posee el fin hacia el que tiende el sujeto de experimentacion.” (Yarochevski, 1983:
220)

La autovaloracion se encuentra en la base del nivel de aspiraciones del deportista. Al respecto
resultan de interés las experiencias realizadas por diferentes investigadores: Garcia (2004),
Gonzaélez, L.G. (2001, 2004), Riera (2002), las cuales demuestran la influencia que tiene el nivel de

ejecucion y logro en una tarea en el nivel de aspiraciones en otra subsiguiente. De aqui podemos
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inferir como el nivel de aspiraciones repercute, de manera mediata, con un efecto acumulativo y

progresivo, en la direccion futura del desarrollo personal del deportista.

Lo anterior es importante para el trabajo de ayuda psicoldgica, la correlacion que se establece entre
el nivel de aspiraciones, los rendimientos efectivos en la actividad, y el modo subjetivo de reflejar la
correspondencia entre estos aspectos, determinando en gran medida el estado emocional de la

persona.

La forma en que el deportista concientiza la relacion y correspondencia entre el nivel de aspiraciones
y el nivel efectivo de ejecucion se ha constatado en la base de los estados reiterados de frustracion,
que pueden comprometer el desarrollo personal del individuo. La autovaloracién activa las
contradicciones internas individuales, participando de forma medular en el sentido de si mismo, y la

tendencia a la autorrealizacion y de ahi a la autoestimulacion.

En relacién con esta tematica cobran relevancia en Cuba los estudios realizados por Gonzélez, L.
G. (1989-2001), quien atendiendo a investigaciones realizadas con anterioridad inicia una
investigacion psiconeuroendocrina de corte integral y multidisciplinaria con tiradores deportivos,
donde uno de los instrumentos utilizados fue el test de frustracion adaptado al tiro, elaborado
conjuntamente con Rigual (1989).

Los estudios de Gonzélez, L. G. (2001) demostraron que tiradores ansiosos reaccionaron a las
frustraciones incrementando la respuesta simpatica, pero de manera organizada y anabdlica,
mientras que a los emotivos les perjudico la inercia de sus estados emocionales y no lograron

reponerse de las vivencias negativas provocadas por las frustraciones.

Estas ideas apuntan hacia que unas veces la idea, la reflexion o la valoracion sobre algo, se
constituye sobre la base de las emociones, como manifestacion de nuestros motivos; en otras
ocasiones, las emociones aparecen como resultado de un proceso reflexivo y valorativo que nos

conduce a incluir un hecho en los marcos de un motivo de nuestra personalidad.

Por otra parte tenemos las frustraciones de origen externo, que pueden ser fisicas y las de origen
interno que son, entre otras, la inadaptacion emocional y la falta de tolerancia a dichas frustraciones.
De este modo el logro y el fracaso, asi como la dependencia e independencia, son las principales

fuentes internas de frustracion y de accion.
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Por su parte Riera (2002), en investigaciones realizadas en equipos juveniles, caracterizé dos tipos
de frustracion en deportistas juveniles, la reaccion situacional de displacer y el estado de displacer

frustrante.

La reaccion situacional de displacer es vivenciada por deportistas que ante situaciones conflictivas o
dificiles experimentan tension, irritabilidad e inseguridad y un estado general de disconfort.

SegUn la autora el vinculo emocional que expresan estos deportistas en relacion con el contenido de
los motivos deportivos es insuficientemente reflejado por la escasa fuerza y energia con que los
mismos operan a nivel comportamental, aunque en algunos casos se presente un tono general de
optimismo.

Estos deportistas mantienen un cierto equilibrio entre el nivel de pretensiones y el de logros, aunque
presentan dificultades con la flexibilidad de la autovaloracion, por lo que expresan inconformidad con

los resultados que obtienen.

En los atletas que presentan inconformidad manifiesta con el resultado puede aparecer la ira,
emocion que experimenta todo individuo ante aquellas situaciones en que se siente frustrado o

percibe una injusticia.

Spielberger define la ira como “un estado emocional de intensidad variable caracterizado por
sentimientos de enfado” y declara tres componentes de la ira, la experiencia, la expresion y los
cambios fisioldgicos. (Spielberger, 1996: 32)

La experiencia en la ira se refiere a los procesos subjetivos, a los pensamientos relacionados, con

los sentimientos que lo acompafian y a los procesos cognitivos relacionados con la hostilidad.

La expresion guarda relacion con los aspectos observables en el comportamiento de una persona
que muestra enfado, apreciandose en el tono de la voz, la postura, los movimientos rapidos, la

expresion facial.

Respecto a los cambios fisiologicos existen muchas diferencias individuales, aunque la reactividad

cardiovascular si parece asociarse a ella.

Por su parte, Tobal plantea: “el concepto de ira se refiere, generalmente, a un estado o condicion
emocional psicobioldgico displancentero que consiste en sentimientos de intensidad variable desde
la ligera irritacion o enfado hasta la furia y rabia intensas acompafiadas por la activacion de los
procesos neuroendocrinos y la excitacion del sistema nervioso auténomo.” (Cano-Vindel y Tobal,
2001: 11)
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Segun Molerio: “desde el punto de vista de su significado, la emocién de ira aparece principalmente
asociada a situaciones interpersonales valoradas por el individuo como una violacidn injustificada e
intencional de sus expectativas o de su territorio personal. El mecanismo basico o primario dirigido a

afrontar este tipo de situaciones es la respuesta de lucha o ataque”. (Molerio, 2004: 38)

Es evidente que por su propia naturaleza todos los elementos que se integran en las funciones de la
personalidad tienen una naturaleza cognitivo-afectiva. El deportista se apoya en esa naturaleza para

regular su comportamiento.

El dinamismo de la lucha deportiva, la alternancia entre el éxito y el fracaso, la variedad, la agudeza
y el cambio de las situaciones deportivas provocan vivencias emocionales brillantes y fuertes en los

participantes.

A juicio de Rudik (1988) estas emociones se forman en el proceso de acumulacion de la experiencia
deportiva: “segun se va enriqueciendo la experiencia de las vivencias del éxito y el fracaso, de las
victorias y las derrotas, las emociones deportivas se van reforzando y comienzan a desempefiar su
papel motivador, y movilizan las fuerzas y capacidades del deportista para realizar los esfuerzos
volitivos mé&ximos... junto a la experiencia en la participacion en las competencias, el deportista
también adquiere experiencia en el control de sus estados emocionales y sus vivencias, y aprende a

regularlas con un fin determinado” (Rudik, 1988: 453)

Aprender a regular las emociones facilita la adaptacion del deportista a su actividad mediante el
afrontamiento emocional, la expresion emocional y el control emocional percibido. Este despliegue

intencional estimula su potencial psicoldgico y contribuye a su bienestar emocional.

El término bienestar lleva implicito la experiencia personal muy relacionada con el funcionamiento
fisico, psiquico y social, enfatiza un caracter vivencial en su sentido més amplio que incluye tanto
juicios cognitivos como estados emocionales. Asi, coincidimos con Victoria (2000) quien lo define
como la vivencia subjetiva relativamente estable que se produce en relacion con un juicio de
satisfaccion con la vida en las &reas de mayor significacion para cada individuo en particular y que

posee un caracter positivo, de disfrute personal, con predominio de estados emocionales positivos.

El ajedrecista como sujeto activo se apoya en esa naturaleza para regular todas las esferas de su
comportamiento. Esta situacion implica en el deportista un equilibrio entre las demandas y las
expectativas planteadas en determinada situacion, asi como los recursos que tiene el ajedrecista

para responder a estas exigencias de naturaleza cognitivo-afectiva y lograr su bienestar.
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El deportista, como se ha visto en los hallazgos de las investigaciones anteriormente analizadas, tiene
la capacidad de regular y coordinar su propia conducta y fisiologia en cada una de sus reacciones. En
este caso se hace necesario el estudio del autocontrol de las emociones por su importancia en el
entrenamiento deportivo. Las emociones en el deporte exigen que el deportista sepa dominarse y dirigir

la manifestacion activa de sus emociones a la solucion de las tareas sin perder el dominio de si mismo.
1.4 El autocontrol emocional en el deportista

El concepto de control se ha manejado en la literatura desde la década de los cincuentas, y a pesar
de matices y diferencias en las definiciones, todas tienen en comdn que el control es la capacidad

del sujeto para predecir y manipular su medio.

Refiere Alvarez que el concepto de controlabilidad aun estd pobremente definido y puede
interpretarse como “la percepcion que tenga el individuo del grado de influencia que pudiera tener
sobre las transacciones medio ambientales”. (Alvarez; 2000: 84)

A nuestro juicio no basta con la percepcion, se necesitan aspectos mas centrados en el individuo,
dados por su actitud reflexiva vivencial en determinadas situaciones.

Existen en la actualidad varias perspectivas en el estudio del control emocional:
Las teorias conductistas (Labrador, 1995)
Las cognitivistas (Ekman, 1992; Bonanno, 2001)

La determinacion histdrico-culturalista del comportamiento (Vigotsky, 1987; Zeigarnik, 1979,
Gonzélez Rey, 1997; Farifias 2003; Molerio y Roca, 2004) en el estudio del autocontrol

emocional como un proceso consciente en el individuo.

La perspectiva cognitivista de Ekman (1992), Lazarus (1999) y de Leventhal (2000), esta centrada
en el dominio de habilidades y estrategias cognitivas para el autocontrol, mediante los procesos de
evaluacion, existiendo diversos criterios en cuanto al nivel de toma de conciencia de los procesos

cognoscitivos que participan en la autorregulacion del comportamiento.

Recientemente, dentro de esta perspectiva ha cobrado valor la categoria autorregulacion emocional
dando lugar al modelo secuencial de autorregulacion emocional de Bonanno (2001), que incluye,
ademas de diversas formas de regulacion anticipatoria y de regulacion exploratoria, distintas formas

para el control emocional.
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Lazarus (1999) al enfatizar en la evaluacion concluye que el individuo puede llegar al resultado final
de la valoracion mediante esfuerzos deliberados (conscientes) y mediante formas automaticas,

intuitivas o inconscientes.

Molerio enfatiza en la distincion entre una u otra forma de valoracion y plantea “la elicitacion de la
respuesta emocional dependera de las propias circunstancias ambientales que pueden ser variables
y a veces la respuesta emocional dependera de una busqueda deliberada de informacion en base a
la cual se decidir4, mientras en otras ocasiones, la respuesta emocional se dard de forma casi
automatica”. (Molerio, 2004:29)

Investigadores en el deporte hacen énfasis en la ensefianza del autocontrol para garantizar la
preparacion psicoldgica de los deportistas. Asi tenemos los esquemas de preparacion psicologica
de Loehr (1982) y Garfield (1984), que descansan en una concepcion que considera al deportista
como un ente activo inmerso en entrenamientos y competencias, el cual debe lograr la conducta
deseada mediante el aprendizaje de una serie de habilidades y destrezas mentales que le permite
controlar las emociones, aspecto que consideramos debe estar integrado a las exigencias de la
actividad, a las necesidades del sujeto y el equipo, asi como a sus caracteristicas personales.

La regulacion de las emociones por parte del deportista, de acuerdo con las exigencias del proceso
del entrenamiento deportivo, se considera una de las necesidades en la preparacion psicoldgica de

los atletas de alto rendimiento, de ahi la importancia de su autocontrol.

Los modelos de autocontrol emocional descritos con anterioridad no delimitan el papel activo y
mediatizador de la personalidad en la autorregulacion emocional como un proceso consciente y es

desde esta perspectiva que defendemos la importancia del autocontrol emocional.

Algunos de los elementos esenciales referidos al autocontrol han sido definidos en la obra de
Vigotski, al plantear: “... no podemos dominar nuestro comportamiento de otro modo que no sea a
través de la estimulacion correspondiente. La llave para lograr el adecuado dominio sobre la
actuacion la da el dominio sobre los estimulos. De este modo el dominio de la conducta representa
un proceso mediatizado, que se realiza siempre por medio de estimulos auxiliares conocidos: los
signos...” (Vigotski, 1987: 24)

En este sentido el autor reconoce la importancia de la estimulacion para la autorregulacion del

comportamiento del individuo a través de los signos y la expresa de manera particular en la
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autoestimulacion, como “la creacion de estimulos-instrumentos convencionales y la determinacion —

con su ayuda- de la conducta propia”. (L.S. Vigotski, 1987: 89)

De esta manera coincidimos con Pefia (1994) y Nieves (1998), quienes resaltan el papel de la
autoestimulacion en el dominio del comportamiento, como mecanismo psicoldgico que posibilita al
sujeto organizar y movilizar su actividad psiquica en aquellas situaciones de actuacion donde existen
elementos que se constituyen en obstaculos para él y cuya superacion le exige unas veces elevar su

movilizacion, otras disminuirla y otras detenerla, como expresiones del autocontrol emocional.

Vigotski sefiald: “... el autocontrol se edifica no sobre la obediencia y el propésito, sino que por el
contrario, el acatamiento y la intencionalidad surgen sobre la base del autocontrol...” (Vigotski, 1987:
24)

En la base del autocontrol se encuentra la capacidad del individuo de autorregular de manera
consciente el proceso emocional, lo cual no implica reprimir sus emociones sino su evaluacion,
afrontamiento y expresion de acuerdo con la significacion que tenga la situacion para el sujeto de la

manera mas constructiva y saludable, lo que posibilita una mejor adaptacion del individuo al medio.

Vigotski reconoce la influencia de lo psicoldgico en nuestro cuerpo cuando sefala: “...la organizacion
de la actividad nerviosa superior (ANS) crea la premisa necesaria para esto, crea la posibilidad de
regulacion del comportamiento desde fuera. ... Este es el principio de la signacion, que consiste en
que el hombre, desde fuera, crea enlaces en el cerebro, dirige el cerebro y, a través de él, su
cuerpo”. (Vigotski, 1987: 24)

Relacionado con el cuerpo Febles plantea: “el cuerpo al expresarse, exterioriza, revela la
subjetividad, ocurriendo un proceso de transformacién y acomodacion que contribuye a su
fortalecimiento”. (Febles, 2003: 274)

Muy consecuente con lo anterior otros seguidores cubanos como Guevara, Zaldivar y Roca (1997)
plantean que el control tiene que ver con la concepcion del mundo del individuo. En este sentido ven
la importancia de la vivencia de control al dar una seguridad personal y una determinada estabilidad
psiquica al individuo que lo hace més apto para responder a las demandas del medio y enfrentar las

situaciones potencialmente emocidgenas.

Es decir que en la base de esta concepcion esta que él sienta que puede dominar el evento o que le

puede dar respuesta y esto es, indiscutiblemente, un minimizador de las emociones negativas. Por
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tanto, la expresion integral y la implicacion personal del sujeto en las distintas direcciones de su vida

son factores adecuados para la respuesta adecuada del organismo en un plano emocional.

Una postura similar al abordar la relacion de lo afectivo y lo cognitivo la vemos en Gonzélez Rey,
quien sefiala: “La condicion reflexiva del sujeto determina que la actividad del pensamiento sea
simultaneamente una forma de construccién de la realidad y de produccion de nuevas emociones,
momentos que se integran cualitativamente en el proceso del pensamiento. Por lo tanto, los
procesos cognitivo y afectivo se interpenetran funcionalmente, y se constituyen diversas formas a
nivel subjetivo a través de la actividad reflexiva del sujeto, aunque en esta no se agotan las vias de

desarrollo de las complejas unidades funcionales de la personalidad.” (Gonzalez Rey, 1997:106)

Visto de esta manera los procesos de mediacion que se ofrecen a través de las ayudas que puede
recibir el deportista, constituyen una via a través de la cual devienen sistemas de ayudas ajustadas,

donde todos y cada uno de los ajedrecistas pueden asumir el proceso desde su individualidad.

La autorregulacion del comportamiento en el ajedrez implica que los ajedrecistas puedan de manera
intencional generar un plan de accion, que valoren la conducta mantenida para alcanzar sus metas,

controlen sus logros y si es necesario transformen su actuacion para alcanzar sus propdsitos.

La autorregulacién es un proceso reflexivo donde el ajedrecista es capaz de valorar sus
capacidades, cualidades, esfuerzos, las reacciones emocionales que va reflejando, que pueden
interferir en sus logros y debe saber manejar mediante un control adecuado, de vital importancia

para la lucha ajedrecistica.

Desde esta perspectiva consideramos de gran valor las investigaciones de psicélogos deportivos
cubanos como Gonzalez, (2000, 2001, 2004) y Garcia (1997, 2001, 2004), las cuales constituyen
antecedentes para este estudio ya que sus resultados apuntan hacia el autocontrol emocional del
deportista como personalidad que interactta consigo mismo y con los otros en y desde la actividad,

con sus vivencias, permitiendo una autorregulacion de su comportamiento emocional.

De igual manera, Zaldivar (1996) plantea la posibilidad de entrenar a los individuos para que
funcionen como sus propios agentes de cambio y, por lo tanto, sean competentes en desarrollar
habilidades de auto-cuidado. Esta posicion enfatiza en la necesidad de llevar a cabo acciones que
se orienten hacia la zona de desarrollo descrita por Vigotski, asumida en la investigacion a partir de
los sistemas de acciones y tareas utilizadas para ampliar las zonas de desarrollo de los ajedrecistas

a través del grupo como mediador de las influencias educativas. De manera que aprendan a
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controlar su respuesta emocional, primero con la ayuda del orientador y los otros, y después de

manera independiente en cada una de sus actuaciones.

Como necesidad tedrica de la investigacion se asume el autocontrol emocional como un proceso
dindmico, interactivo, donde el deportista es capaz de regular de manera consciente sus respuestas
emocionales, permitiendo una adaptacion personalizada a las demandas psicoldgicas impuestas por
la situacion, vinculada a la historia personal fisica, psicolégica, social y cultural del deportista en el
que su personalidad juega un papel mediatizador y autorregulador determinante.

“La autoconciencia emocional y la autorregulacién emocional, se integran como mecanismos

psicoldgicos que subyacen a este proceso”. (Molerio, 2004:32)

Lo declarado con anterioridad responde a las exigencias desde la escuela socio-cultural, integrando
aspectos importantes para el funcionamiento emocional del deportista, quien interactuando con las

demandas del entrenamiento deportivo obtiene una mejor adaptacion al medio.

La actividad deportiva es consciente para el sujeto inmerso en ella, esta llena de matices y
etiquetamientos de tipo emocional, los cuales son necesarios para que nuestro actuar en el
ambiente biologico y social sea efectivo en relacion con el afrontamiento de las situaciones
peligrosas y la obtencion de los objetivos que requerimos para seguir existiendo. En la medida en
que el individuo se fortalece, desarrolla sus recursos psicolégicos y estimula los componentes que

subyacen al autocontrol emocional, asi puede hacer un mejor manejo de las emociones.

Estos etiquetamientos y valoraciones a nuestro juicio son los que sustentan todas nuestras
experiencias subjetivas, los que llenan de significado nuestros estados corporales en los que se

registra la accion del proceso de direccion del deportista.

Lo expuesto anteriormente apunta hacia la necesaria imbricacion de los estados conscientes y su
papel emocional. Al respecto Watt (1999), Saarni, (1984), Simonov, (1990) y Damasio (1999)
conciben la emocion como un proceso organizador central para la conciencia; no obstante, Watt lo
enriquece al formular que la emocion no solo es necesaria para la conciencia, sino que es el
requisito mas importante y sobre el cual esta cimentada la actividad consciente. La emocion no solo

la acompafia, es su fundamento, tanto en estructuras cerebrales como en funcion y desarrollo.

Es por ello que asumimos los indicadores del autocontrol emocional planteados por Molerio en su

tesis doctoral.
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“La autoconciencia emocional permite a los seres humanos reconocer fenomenolégicamente las
emociones propias y ajenas, identificando las situaciones demandantes del medio, la significacion
que éstas tienen para el sujeto y las vivencias que a ella se asocian. Implica, ademas, la capacidad
para identificar las distintas emociones, entender las distintas relaciones entre las mismas, asi como
la comprension de emociones complejas y la transicion de unos estados emocionales a otros”.
(Molerio, 2004: 32)

La autorregulaciéon emocional, como forma superior de regulacién consciente del funcionamiento
emocional, a juicio de la autora: “facilita una adaptacion efectiva mediante el afrontamiento
emocional, la expresion emocional y el control emocional percibido. El afrontamiento es un proceso

basico para nuestras experiencias emocionales cotidianas y nuestra salud”. (Molerio, 2004:33)

Abarca lo que hacemos y pensamos en un intento de regular las emaociones relacionadas con ella,
tanto si estos intentos tienen éxito como si no lo tienen. “Para que el afrontamiento tenga éxito, tiene
que ser flexible y adaptarse a las necesidades de la situacion, que muchas veces cambian en la
medida que la accién se va desarrollando”. (Lazarus y Lazarus, 2000: 198). A nuestro juicio ello esta
dado por la significacion que tenga la situacion para el individuo y los recursos que posea para

afrontarlo.

Es por ello que consideramos al afrontamiento como la capacidad y los recursos que posee el
deportista que le permiten enfrentarse 0 no a los problemas de la situacion deportiva y la vida
cotidiana, los cuales pueden constituirse en conflictos dada la significacion que tienen para el sujeto.
Entre otros aspectos estan presentes la autovaloracion, los conocimientos, la asertividad, las
motivaciones, el estilo de vida, los cuales permiten una mejor autoestimulacion antes, durante y

después de la competencia.

Investigaciones realizadas indican que la supresion, especialmente de las experiencias emocionales,
lo que hace es que se alimente y mantenga la inseguridad, la afliccion, mientras que el verbalizarla
parece ser una buena manera de afrontamiento. Expresar nuestras emociones, segun Lazarus
(2000), Pennebaker (1993), Martinez-Sanchez; y Rimé (2001) y Amador (2003) nos puede ayudar a
clarificar nuestras vivencias y a darnos cuenta de que otros han pasado por situaciones similares, las

han afrontado y han sobrevivido.

El autocontrol de las emociones en el entrenamiento y la competencia adquiere gran importancia.
“Muchas veces el entrenamiento psicoldgico debe centrarse en esta parcela, evaluando en qué

medida y como controlan los deportistas las cuestiones més relevantes de su deporte, y después
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modificando aquellos habitos que no sean apropiados o0 que, siéndolos, puedan optimizarse”.
(Garcés de los Fayos, 2004: 19)

Ello también lo manifiesta Garcia (1993) al referir que la garantia del éxito deportivo en las
condiciones de competencia se relaciona con la capacidad de autocontrol emocional del deportista.
En el centro de esta aseveracion coloca Gonzélez, L. G. (2001) al deportista y al reconocimiento del
papel activo que tiene su personalidad en la regulacion de su comportamiento y la consecucion de

sus metas, por lo que resulta necesaria la actitud reflexiva.

Por ello el trabajo de preparacion psicolégica, segin Gonzélez, L. G. (2001), debe estar dirigido hacia
una orientacion que desarrolle estas capacidades de autocontrol en el proceso del entrenamiento
deportivo y dentro de este la Psicologia del Deporte resulta vital en el proceso de preparacion del
deportista; su estudio y aplicacion practica persigue conocer y optimizar las condiciones internas del
deportista con el propdsito de lograr la expresion del potencial fisico, técnico y tactico adquirido en el

proceso de preparacion.

Hasta aqui se ha visto como el desarrollo del autocontrol emocional en el deportista se revela en el
comportamiento, en dependencia de cémo se estructuran en la personalidad las condiciones vinculadas

a la autorregulacion de su comportamiento.

Se considera entonces que entre las vias que han de instrumentarse como exigencia metodoldgica para
la estimulacion del autocontrol emocional en los ajedrecistas de alto rendimiento se encuentran las
técnicas reflexivas vivenciales, las de desactivacion psicofisioldgica, las cognitivas y las de expresion
corporal, por la necesidad que tiene el ajedrecista de expresar sus emociones y con ello clarificar sus
vivencias, 0 sea aprender a manejarlas y reconocerlas primero en un plano personal y después con lo

otros.

Estos argumentos nos resultan esclarecedores de los mecanismos que pueden ser activados en la
orientacion dirigida a estimular el autocontrol emocional y han de traducirse metodologicamente en el
programa de orientacion, donde se considere la influencia de la situacion social de desarrollo y de

manera particular el efecto de los principales agentes socializadores.
1.5 Papel de los otros como agentes socializadores en el proceso de orientacion

En la labor de preparacion psicolégica se efectia una relacion de ayuda, donde el objetivo es
estimular y el método el de las influencias educativas, estableciéndose un proceso de orientacion en

estrecha e indisoluble vinculacion con el entrenamiento deportivo.
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El proceso orientador en la preparacion psicologica se caracteriza por preparar y capacitar al
deportista para su auto-orientacién, como expresion de la relacién ayuda-autoayuda que debe
predominar en dicho proceso, donde ademas intervienen otras personas que influyen en su

comportamiento.

Segun Rogers (1973) existe una relacion interactiva y reciproca entre las informaciones que el sujeto
obtiene por si mismo de los resultados de su actividad, de sus caracteristicas propias de

comportamiento y las que se obtienen de los otros significativos: familia, profesores, coetaneos.

En la estructuracion de las influencias en el proceso de orientacion el grupo constituye un mediador

importante, de ahi que nuestro procedimiento de intervencion sea desde lo grupal.

El estudio de los grupos ha sido objeto de analisis desde diferentes aristas, teniendo como base
comun revelar su importancia social y sus potencialidades aplicadas a diferentes esferas de la vida y

actividad humana.

Partiendo de la diversidad de enfoques tedricos en el estudio de los grupos existen mdltiples
definiciones, de las cuales sin embargo se puede distinguir una serie de elementos generales que

revelan aspectos esenciales de este concepto, entre ellos Casales (1989) destaca:
§ interacciones entre sus miembros y tarea coman.

§ actividad conjunta.

§ relaciones de roles y estatus.

§ coexistencia espacial y temporal.

Las potencialidades del grupo para la orientacion, resignifican al grupo como lugar de génesis y

transformacion.

Sin embargo, Nieves (1998) y Cafizares (2004) refieren que no se trata de considerar el grupo en
abstracto, sino a partir de las interacciones que se establecen entre sus miembros; se trata de una

relacion dialéctica entre lo intrasubjetivo y lo intersubjetivo.

Siendo posible hablar de un proceso educativo a través del grupo, la relacion comunicativa que se
establece facilita la manifestacion personal y auténtica de sus miembros, que intencionalmente
pueden ser estimulados y favorecidos integrando técnicas reflexivo-vivenciales y cognitivo-
conductuales que estimulen una modificacion de sus configuraciones subjetivas en la

autorregulacion del comportamiento del deportista.

Se hace evidente entonces, un proceso de generacion de ideas para llevar a cabo la intervencion
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que ird dirigida a “aumentar el conocimiento de las emociones propias y ajenas por parte de los
deportistas, de manera que puedan situarse en la perspectiva de los otros, sentir como se pueden
sentir los demas, al mismo tiempo que adquieren actitudes.” (Pérez, C., Reyes, C. y J. Juando,
2001: 69)

Se integra a esta influencia la familia como agente socializador que interviene en la educacion
emocional de sus miembros y su funcionalidad permite desarrollar, mantener y consolidar los

aprendizajes que se derivan de la orientacion.

La familia ademas de cumplir funciones importantes e€s un grupo que atraviesa por cambios
evolutivos, que exigen de la misma un proceso de continuos ajustes. Estos cambios son producidos
tanto desde el exterior, como resultado de los continuos movimientos sociales, como desde el
interior, por los cambios evolutivos de sus miembros y por transformaciones estructurales. Asi, una
familia potencialmente es mas funcional en la medida en que exista un equilibrio en el cumplimiento

de sus funciones y a su vez disponga de recursos adaptativos para enfrentar los cambios.

Bajo esta concepcion humanista la literatura muestra, afortunadamente, cada vez mas programas e
intentos de operativizar las actuaciones concretas con los padres de los deportistas, al menos en el
nivel de iniciacion deportiva, ya que como apunta Garcia-Mas (2001) las propuestas en el campo del
alto rendimiento en jovenes deportistas son casi nulas y a nuestro modo de ver muy importantes
para el control de las vivencias que experimentan el joven y el adulto ante situaciones de éxito y
fracaso en sentido general.

La influencia de la familia sobre el rendimiento deportivo del atleta debe orientarse como bien
plantea Cruz (1997) hacia el establecer una buena comunicacion, lograr una orientacion educativa

de la préctica deportiva y evitar la presion por los resultados inmediatos.

La mayoria de las respuestas emocionales se desarrollan en el curso de la actividad y, como en
otros aprendizajes, las experiencias anteriores y sus consecuencias influyen de una manera
importante. A juicio de Garcés esto se puede evitar “si somos capaces de controlar nuestras
emociones ante los resultados deportivos de nuestros hijos y asociamos las nuestras a comentarios
sobre la ejecucion de la tarea”. (Garcés de los Fayos, 2004:20). Esto ha sido comprobado por el
autor al analizar en jovenes deportistas las relaciones que se establecen entre los padres de éstos y
la préctica deportiva de sus hijos, mediatizadas, entre otros factores, por las expectativas que los

propios padres generan respecto al éxito presente y, sobre todo, futuro de sus hijos.
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La comunicacion familiar precisa del dialogo y significa una verdadera participacion, en que también
el deportista pueda exponer sus criterios y se le tenga en cuenta como sujeto que interactlia consigo

mismo y con los demas.

La relacion familiar incluye la respuesta afectiva o extension en que los miembros de la familia son
capaces de experimentar y expresar emociones 0 afectos sobre determinado rango de estimulos, y
se manifiesta por medio de expresiones de bienestar, aspecto que debe coincidir con el profesor.

El papel de los profesores en el rendimiento deportivo, también fue descrito por Buceta al referir que
“los entrenadores tienen, en definitiva, una gran responsabilidad global sobre el rendimiento de sus
deportistas y, por lo tanto, su propio comportamiento afecta considerablemente a dicho rendimiento”.
(Buceta, 1994: 77)

En este sentido, manifiesta Cruz (1997), se hace necesario un asesoramiento a los padres de los
deportistas de alto rendimiento donde se establezca una buena comunicacion y se logre una
orientacion educativa de la practica deportiva, evitdndose asi la presion por los resultados

inmediatos y el consiguiente estrés en el deportista.

De igual manera la relevancia del profesor hace que cada vez se sea mas exigente con su
formacion. Autores como Boixadds y cols (1998) y Buceta, (1998) sostienen la necesidad de la
formacion psicologica de los entrenadores. Por otra parte, los propios entrenadores reconocen y
demandan la necesidad de conocimientos de Psicologia y otras materias afines en los planes de
formacion de entrenadores, destacandose Ibafiez (1996), De Armas (1997), Gonzélez, L. G. (2000)
Olmedilla (2002), Orellana'y Pérez (2002) y Garcia (2004).

Por nuestra parte, pudimos constatar la presencia de vivencias negativas en profesores ante los
fracasos de los deportistas y se disefié un curso de superacion con énfasis en conocimientos y
habilidades referentes al control de los estados emocionales en ajedrecsitas (Orellana y Pérez,
2002).

Por tanto, en este estudio se considera de vital importancia en la labor de orientacion de la
preparacion psicoldgica estimular el enriquecimiento de las representaciones que conforman la
imagen del yo del deportista para el desarrollo personal, lo cual se constituye en objetivo educativo
que nosotros nos propusimos alcanzar, estimulando el enriquecimiento de dichas representaciones
mediante la reflexion y la valoracion del sujeto y de los otros (iguales como otros significativos) que a

Su vez se constituyen en agentes socializadores de cambio para el sujeto.
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De esta forma los procesos reflexivos y valorativos se convierten en mecanismos de aprendizajes
construidos que facilitan la construccion, la modificacion y la apropiacion de las estrategias
personales de autocontrol emocional del comportamiento, a partir de la relacién comunicativa que se
establece en el grupo de ajedrecistas, lo que facilita la manifestacion personal y auténtica de sus

miembros al socializar lo aprendido con los otros como agentes socializadores de cambio.

Este intercambio propicia la relacion dialéctica de lo interpsiquico y lo intrapsiquico, que
intencionalmente puede ser estimulado y favorecido con acciones de orientacion en la preparacion

psicoldgica que faciliten estimular el autocontrol emocional en los ajedrecistas de alto rendimiento.

El control de las emociones en el deportista no consiste en reducir, reprimir o eliminar las emociones,
sino en capacitar al ajedrecista, profesor y familia para saber reconocerlas y manejarlas
adecuadamente a partir de las interacciones que se establecen entre sus miembros en una situacion
social de desarrollo, aspecto que a través de la intervencion eleva la sostenibilidad, lo cual se
revierte en el mejoramiento de su calidad de vida, no sélo por el bienestar emocional que se genera
sino por una mejor adaptacion a la carga de informacion que se recibe en el entrenamiento

ajedrecistico.

La autorregulacion del comportamiento es considerada un indicador de madurez y de
aprovechamiento de las zonas de desarrollo préximo. Es a partir de la cooperacion, del intercambio
con los otros, que el deportista obtiene esa independencia intrinseca de todo el proceso de

autorregulacion.

El concepto de situacion social del desarrollo fue designado como “aquella combinacion especial de
los procesos internos del desarrollo y de las condiciones externas, que es tipica de cada etapa y que
condiciona también la dinamica del desarrollo psiquico durante el correspondiente periodo evolutivo
y las nuevas formaciones psicoldgicas, cualitativamente peculiares, que surgen hacia el final de
dicho periodo”. (Bozhovich, 1976: 23)

Trabajamos con ajedrecistas adultos donde se aprecia una estabilidad relativa de instancias
autorreguladoras, como la produccion de nuevas motivaciones, la capacidad de percibir
correctamente al mundo y a si mismo, el desarrollo emocional en las relaciones interpersonales, la
eficacia y persistencia en el alcance de objetivos y otras cualidades que le permiten ver como una
edad necesaria en el desarrollo psiquico humano, que es portadora de salud mental, de armonia con

el entorno y consigo mismo, pero no exenta de dificultades y obstaculos que pueden afectar su
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adaptacion con el medio, requiriendo por parte del ajedrecista un esfuerzo e intencion importantes

llegando al logro y dominio de su autorregulacion superior.

La situacion social de desarrollo en esta etapa conduce al proceso de autodeterminacion de la
personalidad que actla en calidad de premisa y a la vez resultado, de las exigencias que debe
cumplimentar. Este nivel de regulacion también depende de las condiciones de vida y educacion en
las que ha transcurrido el desarrollo de la personalidad del deportista.

Los niveles superiores de regulacion consciente son propios del deportista que va siendo cada vez
mas independiente y consciente de si mismo, que aspira al contenido objetivo e influido por este,
actla de forma que él mismo deja de ser externo y comienza a ser "suyo", para lo cual él debe
establecer sus metas con respecto a ese contenido objetivo y decidir por si mismo cémo
efectivamente va actuar, aspectos que en los ajedrecistas objetos de estudio se materializan.

Este aspecto expresa cudn capaz es el sujeto de enfrentar y afrontar las dificultades en la
consecucion de sus metas, mediante la autoestimulacion; cuan habil es de planear y dirigir su
comportamiento en funcion de los objetivos propuestos; lo que determina el desarrollo de su

personalidad.
Conclusiones Parciales

De la sistematizacion de los criterios y consideraciones expresados en el capitulo, se fundamenta el

problema cientifico abordado desde las posiciones del enfoque historico-cultural.

No obstante, se considera que hay algunas conclusiones se pueden derivar del estudio realizado por
su utilidad para la orientacion psicologica del ajedrecista, el cual debe encaminarse hacia la bisqueda
de mecanismos que estimulen el autocontrol emocional e involucren a los agentes socializadores que
giran alrededor de su personalidad. De ahi que este estudio se centre en las emociones y su papel para
el deporte, donde es necesaria una adaptacion a las cargas que se incrementan durante el

entrenamiento y la competencia.

A partir de aqui resulta necesario que el profesor movilice los recursos del deportista, mediante
ayudas ajustadas en un estilo de vida sano y logrando a su vez que estas ayudas se conviertan en
autoestimuladoras de su comportamiento, que él mismo logre una autorregulacion consciente del
proceso emocional, lo cual no implica la represion de emociones sino su evaluacion, afrontamiento y

expresion de acuerdo con la significacion que la situacién tenga para el sujeto, condicion
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indispensable para lograr el bienestar emocional matizado por una percepcion de control del

proceso.

La orientacion psicologica se modela a través del grupo de ajedrecistas como mediador del impacto
de las influencias estructuradas que se individualizan a partir de la posicion activa, intencional y
reflexiva del ajedrecista con implicacion de la familia y el profesor, cuyo movimiento del estado actual
al potencial, define la zona de desarrollo del ajedrecista y contribuye al mejoramiento de su calidad

de vida.
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CAPITULO Il. MARCO METODOLOGICO PARA EL DISENO DE UN PROGRAMA DE
ORIENTACION PSICOLOGICA PARA ESTIMULAR EL AUTOCONTROL EMOCIONAL EN
AJEDRECISTAS DE ALTO RENDIMIENTO

Los aspectos abordados en el capitulo anterior en relacion con los estados emocionales evidencian
el autocontrol emocional que debe tener el ajedrecista que le permita elegir las respuestas que
solucionan los problemas de una manera adecuada ante los diferentes contrarios y situaciones que
pueden presentarse en la partida y en la vida diaria. Al considerar la necesidad de realizar acciones
de orientacion psicoldgica con los ajedrecistas de alto rendimiento, surge el problema cientifico de
esta investigacion, formulado ya en la introduccion del documento y que retomamos en este capitulo
para a partir del mismo presentar el marco metodoldgico que permite solucionarlo. El problema es:
¢Como estimular el autocontrol emocional en ajedrecistas de alto rendimiento? y la solucion
se declara en el objetivo general al plantearnos “disefiar un programa de orientacion psicolégica

para estimular el autocontrol emocional en ajedrecistas de alto rendimiento”.

El desarrollo del proceso investigativo esta direccionado por la respuesta anticipada al problema,
expresada en la hipétesis: la aplicacién de un programa de orientacion psicolégica mediante el
empleo integrado de técnicas reflexivo-vivenciales, de expresion corporal, cognitivas y de
desactivacion fisioldgica, permitira la estimulacion del autocontrol emocional de ajedrecistas

de alto rendimiento.

2.1 Contexto en el que se realiza el estudio

El estudio se realiza en Cuba, con ajedrecistas de alto rendimiento en el periodo comprendido de
2002 a 2006.

Forman parte del estudio 23 ajedrecistas de 22 y 35 afios de edad con més de 10 afios en la actividad
ajedrecistica de alto rendimiento y ocho profesores de estos deportistas. La caracterizacion de esta

poblacion atendiendo a la edad y la experiencia se muestra en el Anexo 1.

De esos 23 ajedrecistas, 13 participan en un estudio experimental de control minimo para someter a
contrastacion empirica la hipétesis formulada. Mediante ese experimento se comprueba que el
programa de orientacion psicologica permite estimular el autocontrol emocional de ajedrecistas de

alto rendimiento, convirtiéndose el mismo en resultado cientifico de esta investigacion.
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Esos 13 ajedrecistas son seleccionados de acuerdo con atributos que forman parte del control o
validez interna de la situacion experimental. Esos atributos son los siguientes: pertenecen a la
preseleccion nacional, tienen més de 10 afios de experiencia ajedrecistica, ostentan la categoria
ajedrecistica de Maestros Internacionales y Gran Maestro Internacional con disposicion y posibilidad
real de participacion en el programa de intervencion (Anexo 2).

2.2 Las variables del estudio y su operacionalizacion.

En correspondencia con el problema cientifico, el objetivo y la hipdtesis, se hace el analisis de
variables, asi como precisiones en torno a las variables dependiente e independiente y a la forma de

controlarlas.

A continuacion presentamos las variables intervinientes en la investigacion y su operacionalizacion.
Para la operacionalizacion de variables se toma en cuenta la aplicada por Molerio y Roca (2004) en
su tesis para optar por el titulo de Doctor en Ciencias Psicoldgicas, con algunas modificaciones
ajustadas a esta investigacion.

En la referida investigacion la autora designa entre los criterios de inclusion ausencia de alteraciones
psiquicas de nivel psicético o defectual, con el objetivo de garantizar los resultados a alcanzar y la
ausencia de tratamiento psicofarmacoldgico, por su influencia en algunas variables. Es en este
sentido que retomamos los componentes del autocontrol emocional con algunas variaciones propias

de nuestro objeto de estudio.

Variable independiente:

Programa de orientacion para el autocontrol emocional: Sistema de acciones dirigidas a
estimular en el ajedrecista la capacidad de autocontrol emocional, cuyo disefio 16gico-metodoldgico
se orienta hacia el desarrollo de la autoconciencia y la autorregulacion emocional mediante la
apropiacion de técnicas y recursos personoldgicos para el afrontamiento emocional, la expresion y el
control emocional percibido que contribuyen al bienestar emocional del ajedrecista.

Variable dependiente

Autocontrol emocional: “se expresa en la capacidad del individuo de regular de manera consciente

sus diferentes respuestas emocionales en la mayoria de las situaciones, lo que le permite una mayor

adaptacion” (Molerio y Roca, 2004: 62). Sus indicadores de andlisis son:
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Autoconciencia emocional: se expresa en la capacidad del individuo de reconocer las
emociones propias y las ajenas, identificando las causas que las generan y las vivencias

que a ellas se asocian. Se categoriza de la manera siguiente:

Adecuada: el ajedrecista reconoce las emociones propias y ajenas, identificando las causas

que la generan y las vivencias que a ellas se asocian (3 puntos).

Parcialmente adecuada: El ajedrecista es capaz de reconocer las emociones propias, pero

no logra identificar y comprender las emociones ajenas o viceversa (2 puntos).

Inadecuada: El ajedrecista no logra reconocer y comprender las emociones propias ni las

ajenas (1 punto).

Autorregulacién emocional: se expresa en la capacidad de regular de manera consciente
el funcionamiento emocional, lograndose armonia entre las demandas del medio y el
afrontamiento efectivo. Constituye una condicion necesaria para lograr el bienestar

emocional.

o Afrontamiento emocional: Se expresa en la capacidad de evaluar la situacion
tomando en consideracion las demandas de la situacion y posibilidades y limitaciones
que tiene el sujeto para afrontarla, brindando una solucién adecuada a las diversas
situaciones que se presentan en la vida y particularmente en la competencia. Se evalla

de la manera siguiente:

Adecuado: Se logra dar solucién a la situacion problémica en la medida de las
posibilidades reales, por lo que suele acompafiarse de la sensacion de satisfaccion y

generar niveles minimos de malestar psicolégico (3 puntos).

Parcialmente adecuado: Se solucionan exigencias, pero quedan insatisfechas
necesidades importantes y vivencias que pueden causar malestar psicolégico (2

puntos).

Inadecuada: No se logran resolver las exigencias por lo que se acompafia de la
sensacion de fracaso. Se generan vivencias emocionales negativas de diversa
intensidad que pueden llegar a provocar un desequilibrio emocional en el ajedrecista (1

punto).
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0 Expresion emocional: Se manifiesta en la expresion de la respuesta emocional, sin
que se produzcan tensiones entre las distintas respuestas y sistemas de respuestas. No

implica la supresion de la reaccion emocional, sino su correcta expresion.

Adecuado: El ajedrecista es capaz de expresar sus emociones, tanto positivas como
negativas, de manera abierta, sin que se produzcan contradicciones o tensiones entre

las distintas respuestas y sistemas de respuestas con un estilo expresivo (3 puntos).

Parcialmente adecuado: Ocasionalmente el ajedrecista es capaz de expresar sus
emociones (cuando la situacion no implica gran conflictividad), aunque se produce una
activacion de alguno de sus sistemas de respuesta con un estilo semi-expresivo (2

puntos).

Inadecuado: el ajedrecista reprime sus emaociones, intentando eliminar su experiencia

emocional, pero mantiene una activacion fisiologica no controlada (1 punto).

0 Bienestar emocional: Es resultado e indicador fundamental del autocontrol
emocional. Se manifiesta en el predominio de emociones positivas y en la baja

intensidad de estados emocionales negativos.
Alto: Predominan vivencias emocionales positivas con un fuerte componente
motivacional. Se acompafia de seguridad, placer y confianza (3 puntos).

Medio: Se combinan vivencias emocionales con un contenido positivo y negativo. El
funcionamiento emocional del sujeto estd muy condicionado por las situaciones

cotidianas (2 puntos).

Bajo: predominan vivencias de contenido emocional negativo. Se acompafia de

intranquilidad, inseguridad, falta de confianza y pesimismo (1 punto).

2.3 Estrategia metodoldgica adoptada en la investigacion

El disefio empirico de la investigacion se organiza en tres fases: fase diagnéstica, de disefio de la

propuesta y evaluacion de la propuesta. Se articula la metodologia de evaluacion de programas con

la concepcion metodoldgica de la investigacion.

La Evaluacion de Programas es “Un proceso sistematico, disefiado intencional y sistematicamente,

de recogida de informacién rigurosa-valiosa, valida y fiable-orientado a valorar la calidad y los logros

de un programa, como base para la posterior toma de decisiones de mejora, tanto del programa
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como del personal implicado y, de modo indirecto, del cuerpo social en que se encuentra inmerso”.
(Pérez Juste, 2000: 271)

Otra autora que tuvimos en cuenta para la evaluacion de Programas es Fernandez-Ballesteros quien
plantea que el Programa: “ES un conjunto especificado de acciones humanas y recursos materiales
disefiados e implantados organizadamente en una determinada realidad social, con el propdsito de
resolver algin problema que atafie a un conjunto de personas”. (Fernandez- Ballesteros, 1992: 22)

De estas definiciones conviene resaltar que un programa tiene como principal caracteristica su

previa especificacion y disefio asi como que es implantado coordinadamente.
A continuacion describimos las fases:

Primera fase: Diagndstico del estado actual relacionado con el autocontrol emocional en los
ajedrecistas de alto rendimiento. (Diagnostico de necesidades en la fase diagnostica del programa
de orientacion psicologica para estimular el autocontrol emocional en ajedrecistas de alto

rendimiento)

Segunda fase: Elaboracion de la propuesta (Disefio del programa de orientacion psicoldgica para

estimular el autocontrol emocional en ajedrecistas de alto rendimiento).

Tercera fase: Evaluacion de la propuesta (Evaluacion del Programa de orientacion psicoldgica para
estimular el autocontrol emocional en ajedrecistas de alto rendimiento en su disefio, en su aplicacion

y en sus resultados).

Sistema de evaluacion del programa

La evaluacion es parte del proceso mismo de aprendizaje logrado en cada fase del programa.
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EVALUACION DEL PROGRAMA POR FASES

FASE DE DIAGNOSTICO

1

1
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1
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FASE DE APLICACION
DEL PROGRAMA |- ——————=— PROGRESO

FASE DE EVALUACION
DEL PROGRAMA

EFICIENCIA
EFECTIVIDAD
EFICACIA

Figura 1. Fases del proceso de intervencidn por programas

Los métodos y las técnicas de investigacion, asi como los sujetos que intervienen en el estudio se

describen en cada una de las fases del disefio empirico.

2.3.1 Fase diagnostica

La fase diagndstica de la investigacion es parte integrante de la fase diagndstica del programa. Se
realiza el diagndstico del estado actual del autocontrol emocional en los ajedrecistas de alto
rendimiento, se fundamenta el programa, se hace la contextualizacion y se declaran los
destinatarios. Estos tres (ltimos componentes aparecen en la presentacion de la propuesta en el

proximo capitulo.

Esencialmente en esta fase diagndstica de la investigacion, consideramos necesario realizar
previamente el estudio exploratorio-descriptivo, orientado al diagnostico de necesidades para la
estimulacion del autocontrol emocional en ajedrecistas de alto rendimiento, lo que exige una
caracterizacion de los estados emocionales en estos deportistas, especificamente las emociones de
ansiedad, frustracion e ira que justifican la puesta en practica de la propuesta y la evaluacion del

programa en su disefio, en su implementacion y en sus resultados.

Aporta datos relevantes la poblacion a la que se dirige la investigacion, la cual esta compuesta por
ocho profesores de ajedrez y veintitrés ajedrecistas de alto rendimiento, integrantes de la
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preseleccion nacional. Todos ellos participan en esta primera fase del programa-la de diagndstico de

necesidades educativas para el autocontrol emocional del ajedrecista.

La caracterizacion de los estados emocionales en los ajedrecistas de alto rendimiento,
especificamente las emociones de ansiedad, frustracion e ira se realiza a partir de los resultados de
la aplicacion de los siguientes métodos, técnicas e instrumentos de investigacion que mas adelante

se describen:
Entrevista semiestructurada al ajedrecista.
Entrevista semiestructurada al profesor y la familia.
Inventario de Ansiedad rasgo y estado (IDARE).
Inventario de Situaciones y Respuestas de ansiedad (ISRA-B).
Inventario de expresion de la ira estado-rasgo (STAXI-2).
Tablero de clavos. Variante de la metodica de Hoppe.
Triada Motivacional:
- Testde los 10 deseos
- Completamiento de frases
- Composicion
A continuacion se describen las técnicas empleadas:

Entrevista al ajedrecista: se realiza con el objetivo de explorar las caracteristicas de
personalidad de los sujetos (Anexo 3). Esta entrevista se realiza en dos momentos: antes de
implementar el programa, en fase de diagndstico, y se aprovecha para establecer un
contrato de cooperacion entre los ajedrecistas y el orientador para corroborar la disposicion
a colaborar (Anexo 4). El otro momento es en la implementacion para ir conociendo la
evolucion de su comportamiento emocional e identificar sus expectativas sobre el cambio o

mejora que se debe derivar de la relacién y motivaciones con la propuesta de solucion.

Entrevista semiestructurada al profesor: Se disefié en dos momentos: al inicio con el objetivo
de conocer la atencion que se le brinda al ajedrecista desde el punto de vista psicoldgico
para enfrentar las largas jornadas de entrenamiento y competencias, asi como la vigencia
del programa existente y la necesidad de un programa de preparacion psicolégica que

estimule el autocontrol emocional. La entrevista esta conformada por ocho preguntas y su
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evaluacion se realiza cualitativamente a través del andlisis de contenido (Anexo 5) y al
finalizar la implementacion se analiza la opinion de los entrenadores sobre el programa a

través de lo positivo, lo negativo y lo interesante de la propuesta.

Entrevista semiestructurada a la familia: Se disefié con el objetivo de conocer la percepcion
que tienen acerca de los problemas que en el orden emocional presentan los ajedrecistas y
la atencion que se le brinda. Incluye, ademas, el compromiso de colaboracién de la familia

con el programa (Anexo 6).

El IDARE (Anexo 7) es la version al espafiol State-Trait Anxiety Inventary (STAI) de
Spielberger (1975), la cual constituye una prueba para la investigacion de dos dimensiones
diferentes de la ansiedad: la llamada ansiedad como rasgo y la llamada ansiedad como
estado, en sujetos adultos normales, es decir, sin sintomas psicopatologicos. Es de gran

utilidad en la psicologia deportiva.

Esta es la variante de Spielberger (1970), modificada por Grau y Castellanos (1986),

constituida a partir de criterios tedricos esencialmente similares a los autores originales.

Esta técnica consta de dos escalas de autoevaluacion separadas. En el caso de la escala de
ansiedad como rasgo o peculiar, incluye 20 afirmaciones a las cuales el sujeto debe
responder cOmo se siente generalmente. La escala de ansiedad como estado, conformada
igualmente por 20 items, describe como se siente el sujeto en el momento en que esta
trabajando con la prueba, asi debe marcar en cuatro categorias la intensidad con que

experimenta el contenido de cada item.

La calificacion cuantitativa de la prueba se realiza teniendo en cuenta cuéles son los
reactivos directos o positivos (RP) e invertidos o negativos (RN) para cada una de las

escalas.

Los reactivos positivos y directos (RP) para la ansiedad en la escala de ansiedad estado
son: 3,4,6,7,9,12, 13, 14, 17 y 18. Los negativos e invertidos (RN) son: 1, 2, 5, 8, 10, 11,
15, 16, 19 y 20.

En la escala ansiedad rasgo, los items positivos directos son: 22, 23, 24, 25, 28, 29, 31, 32,
34, 35, 37, 38, 40. Los negativos e invertidos son: 21, 26, 27, 30, 33, 36 y 39.

Para obtener la puntuacion del sujeto en cada una de las escalas se utilizan los parametros

siguientes:
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Ansiedad Estado: (AE = 2RP - 2RN + 50
Ansiedad Rasgo: (AR = 2RP - 2RN + 35).
Una vez obtenida la puntuacion requerida se lleva a la escala siguiente:
Nivel de ansiedad:
Baja: menos de 30 puntos.
Media: 30-44 puntos.
Alta: mas de 44 puntos.

Inventario de Situaciones y Respuestas de ansiedad (ISRA-B): Ha sido elaborado en
Espafia por Miguel Tobal y Cano Vindel (1989) y posteriormente reformulado por los propios
autores en una version reducida: el ISRA-B. Recientemente ha sido validado en nuestro pais
por Molerio, Nieves, Otero y Casas (2004) con el objetivo de obtener mayor precision sobre
los sistemas de respuesta de ansiedad méas afectados y el tipo de situaciones generadoras
de ansiedad. EI ISRA-B es un Inventario con formato Situacidon-Respuesta (S-R), basado en
el modelo interactivo de Endler et al., (1978) y en el modelo tridimensional de Lang (1968).

Es reconocida su utilidad practica en el ambito educativo al permitir un estudio mas riguroso
entre la ansiedad y el rendimiento, asi como de la problemética escolar. En el contexto de la
Psicologia del Deporte también es Util para corroborar ansiedad y rendimiento y para evaluar
el efecto del trabajo del deportista, ademas de su utilidad para el diagndstico, al llevar a
cabo una exploracion sistemética y en el plano interventivo de guia sobre las técnicas a
emplear, lo que permite un enfoque mas individualizado. Esta técnica ha sido utilizada por
algunos psicologos del deporte en nuestro pais, en estos momentos ya validada y
estandarizada para la poblacion cubana. Consta de 22 situaciones y 24 respuestas de

ansiedad.

El sujeto debe evaluar la frecuencia con que se manifiesta una serie de respuestas de
ansiedad, para lo cual se le dan 5 opciones de respuestas (de 0 a 4, donde 0 representa
Casi Nunca y 4 Casi siempre). Por medio del ISRA obtenemos puntuaciones en 8 escalas.
Las tres primeras corresponden a los tres componentes de la respuesta de ansiedad ante
distintas situaciones: reactividad cognitiva, fisioldgica y motor. La cuarta medida es el Rasgo
0 nivel general de ansiedad. Finalmente, las cuatro Ultimas corresponden a areas

situacionales que reflejan los niveles de ansiedad ante diferentes categorias de situaciones:

50



Metodologia

ansiedad ante la evaluacion, ansiedad interpersonal, ansiedad fobica y ansiedad ante
situaciones de la vida cotidiana. (Ver Anexo 8)

Inventario de expresion de la ira estado-rasgo (STAXI-2): El State-Trait Anger Expresion
Inventory 2 de Spielberger (1999) permite medir ademés del estado y el rasgo de ira, las
distintas facetas de la expresion de la ira. Posteriormente fue validado en su version
espafiola por Miguel Tobal, Casado, Cano Vindel y Spielberger (2001) y recientemente
validado para la poblacion cubana por Molerio, Nieves, Otero y Casas ( 2004), atendiendo a

la ausencia en nuestro medio de un instrumento para la evaluacion de la ira.

Segln Spielberger (2001) este instrumento es de gran utilidad para la Psicologia del
Deporte donde las emociones juegan un papel destacado, y nos permite evaluar una
variable emocional escasamente explorada, que sin embargo puede ser clave en los
deportistas por las reacciones de estrés, los estados de ansiedad, problemas de agresividad
y conflictos interpersonales. EI STAXI-2 consta de 49 items distribuidos en las escalas
siguientes: Ira - Estado, que consta de tres sub-escalas: sentimiento, expresion verbal y
expresion fisica; Ira-Rasgo, que posee dos sub-escalas: temperamento de ira y reaccion de
ira. Ademas consta de sub-escalas de expresion interna, expresion externa de ira, control
interno de ira, control externo de ira. También la prueba cuenta con un indice de Expresion

de laira. (Ver Anexo 9)

Tablero de clavos. Se utilizd la variante de la metddica de Hoppe con el objetivo de provocar
los estados de frustracion en los deportistas y para conocer la correspondencia o no entre el

nivel de pretensiones y el nivel de logros. (Ver Anexo 10)

Test de los 10 deseos (Anexo 11). Mide desarrollo de los motivos, su jerarquia; asi como la

diversidad de estos, lo que da la esfera motivacional.

Completamiento de frases (Anexo 12). Para el estudio de la motivacion se utilizd el
Completamiento de Frases, adaptado por Caiiizares (1996), en su trabajo sobre el
establecimiento de metas en el Polo Acuético. Este instrumento esta integrado por 25 frases
incompletas o inductoras, las cuales fueron elaboradas con el objetivo de revelar factores
motivacionales en relacion con la actividad deportiva y mas concretamente las proyecciones

generales del atleta hacia las metas de grupo. Para la calificacion se establecen 4 &reas o
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esferas que son las siguientes: de metas individuales, de metas grupales, motivacional y

grupal.

Composicion: La composicion, en calidad de variante del método de analisis de los
productos de la actividad, abarca desde las técnicas mas cualitativas y abiertas hasta las
mas cerradas y especificas. Se consideraron las categorias generales propuestas por
Gonzalez, F. (1985), para el andlisis de las composiciones:

1. Conocimiento expresado por el sujeto en relacion con el tema tratado.
2. Vinculo emocional que manifiesta el sujeto hacia el contenido expresado.
3. Nivel de elaboracion personal del contenido expresado.

El conocimiento expresado se corresponde con uno de los indicadores principales de la variable
principal objeto de estudio (se refiere al dominio que posee el ajedrecista sobre sus vivencias

emocionales).

El vinculo emocional se aviene con el indicador correspondiente a la variable estima personal, al
que se ha denominado “carécter de las expresiones afectivas ligadas al conocimiento acerca de
si”, y que posee, por razones facilmente comprensibles, una significacion crucial para evaluar el

nivel de autoestima del ajedrecista y en consonancia, su grado de adecuacion.

La elaboracion personal es la categoria mas importante para conocer el nivel de regulacion
motivacional del contenido expresado. Esta categoria se corresponde con el indicador referido al

carécter regulador de las emociones e informa acerca de su nivel de adecuacion.

Para la evaluacion de estas categorias se empled un sistema convencional de puntajes,
asignandose 5 puntos a la expresion superior de las mismas (muy alto nivel de conocimiento
acerca de si, polaridad marcadamente positiva hacia estos contenidos, muy alta valoracion
personal), 4 puntos a la expresion alta de las categorias (alto nivel de conocimiento y de
elaboracion personal, polaridad afectiva positiva de las expresiones referidas a si mismo), 3
puntos a la expresion media de las categorias (niveles medios de elaboracién personal y de
conocimiento expresado, polaridad afectiva definida con tendencia a lo positivo), 2 puntos a la
expresion limitada o baja de las categorias (bajo nivel de conocimientos y baja elaboracion
personal, asi como polaridad afectiva indefinida) y 1 para la expresion inferior de las categorias
correspondientes (muy bajos niveles de conocimientos y de elaboracion personal, matiz afectivo

negativo de las expresiones emocionales ligadas a si mismo).
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Entre los métodos y las técnicas de investigacion utilizados para el diagnéstico de necesidades
educativas en esta fase de la investigacion se encuentra el analisis de documentos, la entrevista, el

analisis de contenido y la triangulacion de fuentes.

El anlisis de documentos fue utilizado con el objetivo de conocer las orientaciones nacionales
atendiendo a la l6gica de su estructura, asi como su valoracion desde la posicion tedrica asumida. El
andlisis de un documento, puede constituir, al decir de Stake (1998), una base de datos clave para el
estudio de caso. Los documentos, segun afirma este autor, sirven de sustitutos de registros de

actividades, que a veces se convierten en observadores expertos.

El andlisis documental realizado es el clasico, porque este incluye toda la variedad de operaciones
mentales dirigidas a interpretar las informaciones contenidas en el documento bajo la dptica
establecida por el investigador en este caso concreto. En este tipo de andlisis se transforma la
informacion que aparece en forma primaria, en funcion de los objetivos para los cuales se creo el
documento, en la forma necesaria para los fines del investigador. En particular, se estudia el
Programa de Preparacion del Deportista, vigente desde el afio 1988 en nuestro pais. EI mismo se
confecciond con el proposito de “que en cada nivel de ensefianza, de consolidacion y de
perfeccionamiento deportivo, se cumpla el orden establecido en los contenidos del programa, para
asi poder lograr el objetivo basico de: “desarrollar la masividad y de esta que surjan los futuros
talentos que el deporte de Alto Rendimiento requiere”. (Programa de Preparacion del deportista
Ajedrez, 1988:1).

Para la valoracion de los datos obtenidos se tuvieron en cuenta las unidades de andlisis siguientes:
Tratamiento a la personalidad del deportista en el proceso de preparacion psicoldgica.
Procesos psiquicos a trabajar en la preparacion psicologica.

Objetivos y acciones declaradas para trabajar la preparacion psicologica.

La triangulacion por las fuentes se utiliza con el objetivo de valorar como implementan los profesores

y deportistas la preparacion psicologica desde el programa de preparacion del deportista.

El principio de la triangulacion es recoger y analizar datos provenientes de varias fuentes con el
proposito de interpretarlos y contrastar si las informaciones aportadas por una fuente son

confirmadas por otras.

En este caso las fuentes fueron ajedrecistas, profesores y familia. Los sujetos fueron seleccionados

intencionalmente, tomando como criterio en el caso de los ajedrecistas su integracion a la
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preseleccion nacional en los afios 2003-2006 y los profesores, por su participacion en el curso
nacional de reciclaje de ajedrez (2000) y en los juegos escolares celebrados en Santa Clara en el
afio 2003.

La informacion que se triangula de los 23 ajedrecistas y los 16 profesores participantes en el curso
nacional de reciclaje y juegos escolares referidos, es obtenida a través de la entrevista de tipo

semiestructurada donde se abordan fundamentalmente los temas siguientes:

1. ldeas que se manejan respecto a la atencion que se le brinda al ajedrecista desde el punto de
vista psicoldgico.

2. Lapercepcion del proceso de preparacion psicoldgica.

3. Conocimiento de un programa para llevar a cabo la preparacion psicologica.

4. Valoracion personal acerca de este proceso y necesidad de un programa o guia para llevarlo a

cabo.

Como puede apreciarse se disefia la entrevista con el objetivo de explorar el conocimiento y
valoracion que poseen respecto a la atencion que se le brinda al ajedrecista desde el punto de vista
psicologico para enfrentar las largas jornadas de entrenamiento y competencias, asi como la
vigencia del programa de preparacion del deportista existente y la necesidad de un programa de

orientacion psicoldgica que estimule el autocontrol emocional.

La recogida de datos se efectlia mediante grabaciones en cintas de audio y se realizan anotaciones
estrictas, el procesamiento se efectla a través del analisis de contenido observando los indicadores

que emergen del contenido valorativo.

Este andlisis se realiza a través de las manifestaciones individuales de la implicacion positiva 0
negativa de las condiciones subjetivas que propician la necesidad de revision del programa de
preparacion del deportista vigente, la atencion que se le brinda al ajedrecista, la necesidad de un
programa de orientacion que atienda sus necesidades.

Es conveniente referir que se realiza una entrevista a familiares de los deportistas para conocer qué
percepcion tienen acerca de la atencion que se le brinda al ajedrecista desde el punto de vista
psicoldgico y si conocen acerca de acciones que se realicen donde se vincule la familia con los
problemas que en el orden emocional presentan los ajedrecistas. Se entrevistd a ocho familiares con

la guia que se mostré en el Anexo 5.

2.3.2 Fase de elaboracion de la propuesta
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La fase de elaboracion de la propuesta es la fase de disefio del programa. En este sentido los
métodos de investigacion que se aplican son los del nivel tedrico, los cuales se emplean en mayor o
menor medida en todas las etapas de la investigacion, pero en esta fase ellos son determinantes
pues permiten profundizar en los aspectos que debe contemplar el programa de orientacion.

En la fase de disefio se elabora el esquema conceptual del programa y se concibe el proceso de
programacion donde se definen los objetivos y la metodologia del programa de orientacion

psicoldgica para el autocontrol emocional.
2.3.3 Fase de evaluacion de la propuesta

La fase de la evaluacion de la propuesta como resultado del proceso de investigacion incluye la fase
de aplicacion vy, la fase de evaluacion del programa propuesto en su disefio, en su aplicacion y en

sus resultados.

En esta fase se utiliza el criterio de expertos para evaluar la calidad formal del programa y, por tanto,
su disefio. Se realiza un estudio experimental para evaluar el programa propuesto en su aplicacion y
en sus resultados. Los resultados del criterio de expertos y el experimento se informan en el proximo

capitulo.

Para el desarrollo de la experiencia investigativa se seleccionaron 10 especialistas que hemos
considerado capaces de ofrecer valoraciones y recomendaciones a nuestra propuesta con un
méximo de competencia por lo que, sin dudas, podemos llamarlos expertos en el tema que se
aborda. Esta cifra de expertos es la recomendada por Delbecq, Van de Ven y Gustafson, asi como
Pineault y Daveluy, citados por Padilla, Moreno y Veélez (2002), que indican que “...en grupos

homogeéneos suelen ser suficientes 10-15 sujetos.”

El nivel de competencia de los especialistas se determind por un procedimiento que descansa en la
autovaloracion de los mismos acerca de su competencia en el tema de estudio y de las fuentes que
le permiten argumentar sus criterios (Anexo 13). De acuerdo con los valores obtenidos del llamado

“coeficiente de competencia” se decidio la eleccion definitiva de los expertos.

Ademas de la competencia, estos expertos poseen otras caracteristicas que son: disposicion a
colaborar en la investigacion y posibilidad real de hacerlo, creatividad, capacidad de analisis, espiritu
autocritico y haber laborado como psicélogo con atletas de equipos nacionales. Aunque no se
dispone de recursos objetivos para evaluar muchas de estas caracteristicas, el prestigio profesional,

la experiencia laboral de los mismos nos permite apreciar las mismas en tales especialistas. Todos
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los expertos son licenciados en Psicologia, la mayoria tiene grado cientifico y todos laboran en
instituciones del organismo deportivo. (Anexo 14)

La consulta a expertos se realiza utilizando el método Delphi, el cual es considerado como la
utilizacion sistematica del juicio intuitivo de un grupo de expertos para obtener un consenso de
opiniones informadas. Permite consultar un conjunto de expertos, que teniendo en cuenta sus

conocimientos, investigaciones, experiencia, estudios bibliograficos, evallia la propuesta presentada.

Sus tres principales caracteristicas son: el anonimato, la retroalimentacion controlada, y la respuesta
estadistica de grupo, considerada esta Ultima como la caracteristica més importante que lo
diferencia de otros métodos, haciéndolo menos subjetivo. Por tal razén es considerado como uno de

los métodos subjetivos de pronosticacién mas confiables.

Se prepard un cuestionario que, después de su pilotaje, se entrego a los expertos (Anexo 15). Los
items responden a los indices de coherencia teorico-metodologica, calidad formal de los
componentes y relevancia de la informacion definidos en la evaluacion de programas. Se les informé
a los expertos el objetivo de la investigacion y la metodologia a seguir. En el desarrollo de la primera
ronda, con previa entrega del modelo integro para su analisis, se le hizo llegar a cada experto una
hoja de papel para que realizara la valoracion de forma escrita. Los expertos seleccionados dieron
sus criterios respecto al programa de acuerdo con los ocho parametros establecidos, dando

posibilidad a que pudieran relacionar otros aspectos que fueran relevantes para ellos.

Las respuestas se procesaron estadisticamente mediante un algoritmo automatizado que permite
hallar los puntos de corte para determinar la categoria o grado de adecuacion de los items

considerados, segun la opinion de los expertos consultados.

La evaluacion del programa propuesto en su disefio, en su aplicacion y en sus resultados se

concluye con el estudio experimental.
Para el montaje del experimento se tuvieron en cuenta aspectos fundamentales como:

- Definicion clara del objetivo que se persigue, asi como la hipétesis que se somete a

contrastacion empirica.

- Determinacion de las posibles variables que inciden en el hecho o fendmeno asi como cuél es la

dependiente y cudl la independiente, y la forma de controlarlas.
- Constatacion del estado inicial del fenémeno o hecho que se va a investigar.

- Determinacion de los medios con que se cuenta para realizar el experimento.
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- Control de la situacion experimental de manera que la variacion que se produzca sea resultado

de la variable independiente y no de otras ajenas.

En nuestro caso se utiliza un disefio de control minimo o también llamado pre-experimento. Este se

caracteriza por lo siguiente:
Se trabaja solo con el grupo experimental aplicando un pretest y postest.

La variable dependiente es medida antes y después de la manipulacion de la variable

independiente para evaluar la magnitud de los cambios, si estos ocurren.

El grupo de sujetos del experimento se selecciona de forma intencional y cada uno de los

sujetos se utiliza como su propio control.

Aunque este tipo de disefio se considera que tiene desventajas en su validez, sobre todo por el
control de las variables ajenas, se emplea porque dada la complejidad del fendmeno que se
estudia no es posible controlar todas las variables, ni constituir o formar “grupos paralelos”. La
preseleccion nacional de ajedrez es “Unica” y muchas de las situaciones que se dan en el

proceso de entrenamiento son “irrepetibles”.

El experimento nos permite la contrastacion empirica de la hipétesis formulada. Dado el tipo de
experimento que realizamos, lo que se puede realmente es ir estableciendo determinados grados de
confirmacién en consonancia con la mayor cantidad de elementos exdgenos que se puedan
controlar. Se demuestra cdmo la hipdtesis, dada la labor investigativa, se va haciendo menos
refutable y se comprueba que el programa de orientacion psicoldgica permite estimular el autocontrol

emocional de ajedrecistas de alto rendimiento.

Como las variables que intervienen ya han sido determinadas, entonces se constata el estado inicial

del fendmeno o hecho que se investiga.

Al grupo experimental se le aplica el programa de orientacion psicologica para estimular el

autocontrol emocional.

Se establecen tres fases en la etapa experimental: evaluacion pre-experimental, implementacion del

programa y evaluacion post-experimental.
Fase . Evaluacion pre- experimental

Esta fase tiene como objetivo la evaluacién psicoldgica de los ajedrecistas a partir de la
caracterizacion de los estados emocionales, particularmente ansiedad, frustracion e ira y se realiza

un diagnastico del estado actual del autocontrol emocional en estos deportistas.
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Los métodos y técnicas de investigacion utilizados con ese fin se describen en el epigrafe 2.3
correspondiente a la fase diagndstica de la investigacion.

Fase II. Implementacion del programa

Esta fase tiene como objetivo aplicar el programa y presentar los aspectos metodoldgicos del mismo
en correspondencia con las posiciones tedricas que se defienden en el disefio y evaluacion de

programas.

Como resultado se describen con exactitud las exigencias del disefio y evaluacion del programa que
proponemos: la metodologia del disefio (objetivos, contenidos, actividades, etc.), la metodologia
instrumental que comprende técnicas reflexivo-vivenciales, de expresion corporal, cognitivas, de
desactivacion psicofisioldgica, de informacion, acciones para aumentar la condicion fisica del
ajedrecista. Se incluyen, ademas, propuestas de relacion entre integrantes y destinatarios del
programa, en soporte didactico en funcion de las bases psicolégicas de la preparacion del deportista.

La aplicacion se realiza grupal e individual, en dependencia de las situaciones que asi lo requieren,
en cuatro semanas, distribuidas en 11 sesiones de tres frecuencias semanales, de dos horas de
duracion. Los locales donde se llevan a cabo las sesiones de trabajo cuentan con las condiciones

adecuadas de iluminacion, ventilacion y privacidad.

Al cierre de cada sesion se hace una valoracion evolutiva de cada deportista, siendo cada sujeto su

propio control.

Durante su aplicacion se utilizaron los siguientes métodos, técnicas e instrumentos de investigacion,

algunos ya descritos en el epigrafe 2.3.
Entrevista semiestructurada al deportista
Observacion participante
Contrato de ayuda al ajedrecista mediado por el orientador
Autorregistro vivencial
Descripcion de las técnicas utilizadas en esta fase
Observacion participante

Consiste en un registro que se realiza sistematicamente del comportamiento del ajedrecista,

donde el investigador se involucra en el contexto de la observacion. Permitid registrar
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directamente las producciones individuales y grupales a partir de las categorias planteadas en
cada sesion (Anexo 16).

- Contrato de ayuda al ajedrecista mediado por el orientador.

Consiste en negociar un intercambio de conductas entre orientador y orientado que se desea se
produzcan, supone una responsabilidad compartida dependiente de la capacidad
autorreguladora del sujeto que no solo le permite encuadrar la tarea mejor, sino que ademas
limita su responsabilidad de manera claramente explicita para el demandante. El es, segun
Calvifio (2000), sobre todo un recurso técnico, donde debe haber una idea clara de los objetivos
que se persiguen, la orientacion y la clarificacion de expectativas, las dificultades a las que se
enfrentaran (retribucion, costo y beneficio), y los compromisos que necesariamente se asumiran,
el establecimiento de los limites a la relacion, el esclarecimiento de los estilos de
funcionamiento. Su objetivo en la propuesta es integrar las reflexiones y las alternativas de

comportamiento que se producen en las sesiones.

Autorreporte vivencial: El disefio de Pretest y Postest que se emplea en la investigacion,
brinda la posibilidad de evaluar la efectividad que tiene el programa en su conjunto, pero no
permite en realidad conocer lo efectivo que va siendo en su propio curso y ejecucion, por lo que
el empleo del autorreporte viene a ocupar un importante papel en el analisis de los cambios

progresivos Y la propia autoevaluacion de los ajedrecistas (Anexo 17).

Atendiendo a ello, se realiza un registro sistematico de lo que ocurre en cada sesion, a fin de ir
evaluando consecutivamente la efectividad que se va logrando en las diferentes sesiones del
proceso de intervencion. Para esto se lleva un expediente de cada ajedrecista, en el cual se va
anotando las referencias que el sujeto hace de como se ha sentido desde la sesién anterior, qué
ha logrado realizar por si mismo entre las sesiones, como marcha el cumplimiento de los

propdsitos que sigue en el autorreporte, etc.

A partir de la informacion vertida por el ajedrecista, se evalua la efectividad del programa de la

forma siguiente:

o Bien: Cuando se advierte por las expresiones y referencias del sujeto que se han

logrado los objetivos del programa adecuadamente.

0 Regular: Cuando se advierte por las expresiones y referencias del sujeto que se ha

logrado sdlo parte de los objetivos del programa.
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o0 Mal: Cuando se advierte por las expresiones y referencias del sujeto que no se han

logrado los objetivos del programa.
Fase Ill Evaluacion post-experimental

Al finalizar la aplicacion del programa se realiza la misma evaluacion para diagnosticar las
necesidades con vistas a estimular el autocontrol emocional de los ajedrecistas y para diagnosticar
su funcionamiento emocional, utilizando una bateria de pruebas similar a la empleada en la fase
inicial para evaluar el impacto psicolégico y educativo del programa. Todo ello nos permite
corroborar que el programa de orientacion si permite satisfacer esas necesidades; ello exige la

comparacion estadistica de los resultados para determinar la significacion de los cambios ocurridos.

Dos meses después de aplicado el programa se realiza otra evaluacion que permite conocer la
estabilidad de los resultados de los programas sin la incidencia directa del profesional. Esta

evaluacion fue realizada en el marco del campeonato nacional del afio 2006.
El procesamiento estadistico para evaluar el experimento.

El procesamiento estadistico a realizar para evaluar el experimento supone una comparacion
horizontal entre el estado inicial y el estado final de la variable autocontrol emocional. Esta
comparacion establece la tendencia individual de los cambios y justifica, ademas, la necesidad de
registrar los resultados individuales de cada investigado antes y después de la aplicacion del

programa.

Se utiliza el test no paramétrico de Wilcoxon para muestras apareadas. Este calcula las diferencias
por pares y las ranquea en conjunto. Si la hipdtesis fundamental es cierta, no hay predominio de
incrementos y reducciones en las diferencias. La regla de decision es que si la significacion del test
(a) es menor que el nivel de significacion prefijado por el investigador (co) se rechaza la hipotesis
nula (Ho), por lo que se concluye que hay cambios significativos en lo que se compara. En caso
contrario, no se rechaza la hipotesis nula y no hay razones para afirmar que se producen cambios

significativos.
El procesamiento de los datos se hace mediante el SPSS version 13.0

La evaluacion de necesidades en un programa Supone un proceso Ssistematico que permite
establecer prioridades y tomar decisiones sobre la aplicacion de recursos y el establecimiento de
metas y objetivos. Por tanto un programa sera pertinente segin Fernandez-Ballesteros (1996) si

responde a necesidades concretas bien establecidas. Asi, puede decirse que si bien la evaluacion
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de necesidades supone un analisis pre-interventivo, la evaluacion de los resultados del programa

puede requerir un examen post-interventivo.

La suficiencia responde a la medida en la cual las acciones establecidas pueden ser suficientes y
adecuadas para conseguir los propésitos que se persiguen. Corresponde entonces al examen de
hasta qué punto los medios puestos a contribucion son suficientes para conseguir los objetivos
trazados o tendrd que cuestionarse, en alguna medida, sobre la suficiencia o adecuacion del
programa. El andlisis de la suficiencia, segin Fernandez-Ballesteros, permite establecer si
tedricamente los medios puestos a contribucion son potencialmente adecuados para los fines que se
pretenden conseguir.

En cuanto al progreso es importante conocer cuando es necesario realizar una evaluacion procesual
y cuando es preferible realizar una evaluacion sumativa o de resultados.

La evaluacion de programas, es decir, el anélisis de los efectos o resultados del mismo una vez que
este se ha implantado nos lleva a la diferenciacion semantica de estos tres aspectos:

a) Eficaz: se aplican a las cosas que producen el efecto o prestan el servicio a que estan
destinadas. En la propuesta supone la medida en la cual existen pruebas de que los
objetivos establecidos en el programa, se han logrado.

b) Efectivo: se aplica a la cosa, “medio” 0 “remedio”, que produce efecto. Hace referencia a la
medida en la cual el programa ha alcanzado una serie de efectos.

c) Eficiente: se aplica a lo que realiza cumplidamente la funcion a la que esta destinado. En la
propuesta se alude al valor de la relacion entre los resultados obtenidos y de los medios

puestos a contribucion.

La evaluacion de los indicadores de pertinencia, suficiencia, progreso, eficiencia, efectividad y

eficacia para evaluar el programa se presenta a continuacion en la tabla 1.
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Tabla 1. Indicadores para la evaluacion del programa

Juicios de
valor

Indicadores para la evaluacion del Programa

Pertinencia

- Los ajedrecistas valoran la necesidad de conseguir el autocontrol emocional.

- Los objetivos planteados son "negociados con el grupo”y responden a sus

necesidades sentidas.

Suficiencia

- Se logra un clima sociopsicologico favorable entre los miembros del grupo.

- Las técnicas y recursos empleados resultan adecuados y posibilitan cumplir los

objetivos planteados.

- Se logra una armonia entre la concepcion grupal del programa y la atencion a las

diferencias individuales.

Progreso

- El por ciento de asistencia a las sesiones es de 80 %.

- Los ajedrecistas se muestran motivados por el programa y lo valoran como una

- Através de las diferentes sesiones se producen progresos evolutivos en los

experiencia positiva.

ajedrecistas en la potenciacion de los componentes del autocontrol emocional.

Eficiencia

- Se logra brindar una mejor atencion a los ajedrecistas con un costo minimo

Se logra estimular el autocontrol emocional de los ajedrecistas.

El tiempo promedio destinado a la atencion del grupo es de 2 hrs. semanales.

Los medios empleados durante la implementacion del programa en su mayoria
son recuperables y pueden utilizarse en otras sesiones (con excepcion de los
protocolos de prueba psicoldgicas).

Eficacia

- Se incrementa el nivel de conocimiento de las emociones en el 100 % de los

ajedrecistas

- Se desarrolla la capacidad de reconocimiento de las emociones propias y ajenas.
- Se optimizan las estrategias de afrontamiento a situaciones estresantes a partir

de las habilidades adquiridas en la solucién de problemas

- Los Ajedrecistas aprenden a expresar de manera asertiva Sus emociones

- Se desarrollan habilidades en el empleo de técnicas de desactivacion

psicofisioldgica.
- Se logran transferencias de los conocimientos adquiridos en el programa
hacia situaciones de su vida cotidiana

Los ajedrecistas aprenden a controlar de manera reflexiva sus respuestas
emocionales.

Se desarrolla habilidades en el empleo de las técnicas de expresion
corporal.

Efectividad

Se logra mejorar el bienestar emocional de los ajedrecistas, lo cual se
expresa en:

- Sereduce del nivel de frustracion en el 90 % de los ajedrecistas

- Sereduce del nivel de ansiedad en el 90 % de los ajedrecistas

- Sereduce el nivel de ira en el 90 % de los ajedrecistas
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El ciclo de intervencion, las formas de evaluacion y los juicios valorativos descritos por Fernandez-

Ballesteros, (1992) aparecen reflejados en el Anexo 18.

A modo de conclusiones consideramos que en este capitulo se ha expuesto la manera de llevar a
cabo la investigacion o forma de enfocar el problema y buscar respuesta al mismo. Se ha
presentado el proceso que permitio llegar a los resultados esperados, los cuales se exponen en el
siguiente capitulo.
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CAPITULO IIl. DISENO Y EVALUACION DEL PROGRAMA DE ORIENTACION PSICOLOGICA
PARA ESTIMULAR EL AUTOCONTROL EMOCIONAL EN AJEDRECISTAS DE ALTO
RENDIMIENTO

Considerando el objetivo central de la presente investigacion, el andlisis de los resultados se
muestra en tres momentos: primero, el diagndstico del estado actual del autocontrol emocional de
los ajedrecistas; segundo, el disefio del programa de orientacién psicolégica para estimular el
autocontrol emocional en ajedrecistas de alto rendimiento y tercero, la evaluacion del programa

propuesto en su disefio, implementacion y resultados.

3.1 PROGRAMA DE ORIENTACION PSICOLOGICA PARA ESTIMULAR EL AUTOCONTROL
EMOCIONAL EN AJEDRECISTAS DE ALTO RENDIMIENTO

3.1.1 Fase diagndstica del programa

Esta fase abarca la fundamentacion del programa, la delimitacion del problema, la contextualizacion,

la declaracion de los destinatarios del programa, la deteccion y establecimiento de necesidades.
3.1.1.1 Fundamentacion

En el ajedrez la eleccion de la jugada y la toma de decisiones se caracteriza por estar sometida a un
tiempo limite, lo que puede provocar en el jugador emociones negativas que impiden que la
informacion de alto significado pueda ser elaborada, asi las reacciones suceden mas lentas, dando
lugar a jugadas erréneas. Las diferenciaciones sutiles de las jugadas se hacen mas dificiles y la
sobretension en la actividad sintética hace que la funcion de integracion se debilite. Al
descoordinarse la actividlad se altera la adopcion de decisiones, lo que fue constatado
experimentalmente por Janasshivilli (1979), al valorar las neurosis informacionales. Es por ello que
se hace necesario estudiar el estado psicologico que acompafia a cada jugador, unido a los factores

anteriormente mencionados, por su incidencia en la Actividad Nerviosa Superior.

Propiciar que la Actividad Nerviosa Superior funcione sin provocar desérdenes de la conducta, en
una actividad que requiere precisién y orden del pensamiento, bajo factores de volumen de
informacién maximos, intervalo minimo de tiempo dedicado al proceso de pensamiento y el nivel de
excitacion emocional adaptado a la forma de reaccionar de acuerdo con las particularidades
individuales, debe ser el balance justo para afrontar las diversas emociones del que se prepara para

la competencia ajedrecistica. Lo anterior refleja el papel regulador que la personalidad tiene en la
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respuesta emocional en la competencia, sobre todo en las cualidades de la motivacion superior

(motivos, juicios valorativos y autovalorativos).

Estos factores alcanzan una relacion dptima cuando el volumen de informacion, el intervalo dedicado
al proceso de reflexion y el nivel de excitacion emocional se encuentran en una interrelacion que

propicia al maximo la Actividad Nerviosa Superior.

En el ajedrez las caracteristicas del juego estan dadas por las transformaciones sucesivas que se
producen en la partida. Del caracter rector de la posicion y el estado emocional del ajedrecista se

desprende que también varian los niveles de exigencias para llegar a una decision.

Diversas investigaciones han abordado el papel de las emociones negativas y el estrés en el
deporte, destacandose Spielberger (1989), Loehr (1990), Garcia (2004), Gonzalez (1995), Riera
(2003), quienes constataron la importancia de su estudio ante la funcién adaptativa que ejercen en la
regulacion del comportamiento del deportista.

Esta actividad ofrece un marco privilegiado para observar la complejidad del problema y su
incidencia en el rendimiento deportivo, lo que impone al atleta diferentes demandas y momentos
durante las competencias y requiere de éste respuestas distintas para lograr la efectividad. Esto se

ejemplifica en el hecho de que las personas no tengan la misma respuesta ante un mismo suceso.

Todo lo anterior evidencia la necesidad de llevar a cabo acciones interventivas que presten especial
atencion a la formacion y desarrollo de las emociones en el deportista, y le permitan desarrollar
posibilidades para el autocontrol emocional mediante una actitud positiva y de solucion de
problemas, con un adecuado nivel de reflexion acerca de sus motivos actuales y una correcta

autovaloracion de sus posibilidades en dependencia de las situaciones a las que se enfrenta.

Estas acciones deben ir encaminadas hacia una filosofia de educar para la vida, que permita
modificar pautas de comportamientos inadecuados y actitudes y respuestas emocionales ante
eventos potencialmente emocidgenos, considerando al deportista como un sujeto que no solo
interactia en su medio competitivo sino en su propia cotidianeidad, enfatizando en su desarrollo

personal.

Con los elementos anteriormente descritos se fundamenta el programa de orientacion para el
autocontrol emocional para ajedrecistas de alto rendimiento, el cual ofrece objetivos y acciones
respaldados por orientaciones para estimular el autocontrol emocional en estos deportistas,

combinando técnicas de expresion corporal, reflexivo-vivenciales, informativas, cognitivo-
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conductuales y de desactivacion fisiologica. Dichas orientaciones permiten un mejor acercamiento

del profesor al ajedrecista.

3.1.1.2 Contextualizacion

El programa se aplica a ajedrecistas de alto rendimiento integrantes de la preseleccion nacional.
3.1.1. 3 Destinatarios

a) Deportistas ajedrecistas de alto rendimiento (adultos), cuyas edades estan comprendidas

entre 22 y 35 afos.

b) Profesores de ajedrez de alto rendimiento. Se trata de profesores con amplia experiencia en la
preparacion de estos deportistas. Al tratarse de este nivel competitivo y las exigencias de este

deporte, contamos con un profesorado competente en su quehacer profesional.

c) Comisiones deportivas y centros de Medicina Deportiva encargados de la formacion integral
del atleta, fundamentalmente psicdlogos y técnicos que forman parte del equipo
multidisciplinario de preparacion, asi como familiares que interactian con los deportistas

beneficiados en el programa.
3.1.1. 4 Diagndstico de necesidades

La deteccion de necesidades constituye el punto de partida deficitario o insatisfactorio que reclama
solucion. En esta fase lo que se persigue es recoger la informacion necesaria para integrar en el
programa tres clases de exigencias: las relacionadas con el programa, las relacionadas con el
problema y las relacionadas con los recursos. En el Anexo 19 se resumen técnicas utilizadas,

objetivos y fuentes.
3.1.2 Fase de disefio del programa
3.1.2.1 Esquema conceptual del programa

Se parte del concepto general de programas de orientacion propuesto por Fernandez-Ballesteros
(1996), Pérez Juste (1995), Alvarez Gonzélez y otros (1998), que aparece en el capitulo Il, y se

sustenta en el enfoque historico-cultural.
3.1.2.1 Proceso de programacion
Este programa tiene como objetivos los siguientes:

Objetivo general:
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Estimular el autocontrol emocional mediante técnicas y recursos psicologicos que influyan en el

bienestar emocional del ajedrecista.
El mismo se concreta a su vez en los objetivos especificos siguientes:

Estimular la reflexion consciente del ajedrecista sobre su realidad personal en relacion con el

autocontrol emocional.

Potenciar el autocontrol emocional propiciando que disminuyan los estados emocionales

negativos que experimentan (ansiedad, frustracion e ira).

Determinar el grado de satisfaccion en la aplicacion del programa por parte de los

participantes.
Metodologia del programa

Este programa se fundamenta en la unidad de lo cognitivo y lo afectivo, el papel de los otros como
agentes de cambio en la creacion de zonas de desarrollo proximo y la necesidad de considerar la

preparacion psicologica como un proceso de orientacion.
Todo esto lleva a establecer lo siguiente:

a)Se requiere que el orientador tenga formacion basica de Licenciado en Psicologia y suficiente
motivacion para enfrentar las dificultades y obstaculos que suelen presentarse en la intervencion

e interactuar sistematicamente con el entrenador.

b)El orientador debe poseer el diagndstico previo de los deportistas que conforman el equipo y asi
orientar las sesiones en funcion del diagndstico y los problemas de cada atleta atendiendo a las

diferencias individuales al asignar roles, generar discusiones y reflexiones.

c)La ensefianza de las técnicas y los recursos sera intencionada y mediatizada por los agentes
(ajedrecistas, profesores, familia y aplicador del programa), considerando a los deportistas como

principales agentes de cambio.

d)Se debe implicar a los deportistas en el proceso, de manera que tengan conciencia de que estan
trabajando con sus ideas iniciales a lo largo de la construccion del conocimiento, y que con la

aplicacion del programa estas se vayan modificando, sustituyendo o ampliando.

e)La metodologia se basard en estrategias cuya imbricacion posibilitara actuar sobre los

elementos que influyen en el autocontrol emocional, entre ellas se encuentran:
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- Estrategias reflexivo-vivenciales: Constituyen el nlcleo basico de un programa para el
autocontrol emocional descrito por Molerio (2004), ya que para lograr la autorregulacion
emocional es imprescindible estimular la reflexion consciente del ajedrecista desde sus
experiencias, sus vivencias en la actividad que desempefia. Se emplean técnicas de reflexion
y discusion, que estimulan su participacion reflexiva, entre ellas discusiones grupales y de

expresion corporal.

- Estrategia cognitiva: Es utilizada para modificar la respuesta emocional del sujeto mediante
variables cognitivas que median la activacion y la respuesta emocional, donde los significados
personales del sujeto medien intensamente la determinacion de la respuesta emocional. “La
significacion que tenga la tarea para el atleta puede modificar cualquier relacion existente
entre el sujeto y la situacion” (Gonzalez, L.G. 1985). Se utilizan las técnicas de solucion de
problemas de D” Zurrilla y Goldfried (1984), técnicas de asertividad y el automandato, descrito
por Puni (1969) y Williams (1993)

- Estrategias de desactivacion psicofisiolégica: para utilizar en la investigacion estas estrategias
se asume el nivel de activacion fisiologica de las emociones en el deportista, lo que permite
profundizar en la significacion de los éxitos y fracasos por el reporte autovalorativo del
ajedrecista (vivencia). El objetivo es reducir el nivel de desactivacion psicofisiologica del atleta
y consecuentemente estimular la capacidad de afrontamiento. Se emplea una combinacion de
técnicas de induccion y autoinduccion a través de la masica. Estas técnicas crean enlaces
dinamicos entre las funciones reguladoras de la personalidad en sus diferentes niveles de
integracion. Por ello deben aprovecharse las condiciones para hacer un uso combinado de

ellas:

- Técnicas de Relajacion: En este caso se utiliza la modificacion de la version abreviada del
Entrenamiento en Relajacion Progresiva de Jacobson (1936), al ser una de las técnicas mas

referidas para el tratamiento de las emociones y el estres.

- Técnicas de visualizacion: K. A. Martin, S. E. Moritz y C. R. Hall (1999) establecieron que
la visualizacion incrementa la autoeficacia, puesto que previene contra las visualizaciones

negativas en situaciones donde los deportistas pueden cuestionarse sus habilidades.

- Ejercicios de respiracion: Se considera la respiracion basica y situacional en sus formas

movilizadora y tranquilizadora. La respiracion basica consta de una fase de inspiracion
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(diafragmatica) por las fosas nasales, de retencion y de espiracion y se utiliza durante los
gjercicios de relajacion; debe ser lenta y profunda. La movilizadora consta de una fase de
inspiracion (diafragmaética) lenta y profunda, de retencion y de espiracion rapida y enérgica.
Como se aprecia, esta técnica hace especial énfasis en el control de la respiracion

diafragmatica como estrategia de desactivacion psicofisioldgica.

- Estrategias de mantenimiento y generalizacion: Fueron utilizadas por Molerio (2004), en
un programa para el autocontrol emocional. Estas se llevan a cabo desde el inicio de la
implementacion del programa con el objetivo de garantizar la estabilidad de los logros
alcanzados. Los resultados se mantienen cuando siguen ocurriendo transformaciones en el
autocontrol sin la incidencia del profesional y se generalizan al surgir nuevas respuestas de
afrontamiento, control y expresion emocional. Meichenbaum (1987) ha sefialado la
importancia de que el cliente conozca los cambios que ha experimentado y que atribuya

estos a si mismo, méas que al orientador. En este caso se usan recursos como:

- Autorregistro vivencial: El disefio de Pretest y Postest que se emplea en la investigacion,
brinda la posibilidad, sin lugar a duda, de evaluar la efectividad que tiene el programa en su
conjunto, pero no permite en realidad conocer lo efectivo que va siendo en su propio curso y
gjecucion. Se lleva un expediente de cada ajedrecista, en el cual se van anotando las
referencias que el sujeto hace de como se ha sentido desde la sesion anterior, qué ha

logrado realizar por si mismo entre las sesiones y cdmo marcha su cumplimiento.

- Actividades extrasesiones que se convertiran en espacios de socializacion con la familia,
donde tendran la oportunidad de reflexionar con el otro los mensajes de las técnicas

aprendidas en las sesiones.

Contenidos del programa

Todo programa tiene contenidos y actividades en relacion con los objetivos que se han formulado.

Entre los contenidos tenemos la autoconciencia emocional y la autorregulacion emocional, como

componentes que subyacen al autocontrol emocional. En la autorregulacion emocional aparecen el

afrontamiento, la expresion y el control emocional. Se manejan las emociones de ansiedad, la

frustracion y la ira.

A continuacion presentamos las sesiones del programa de orientacion psicolégica para el

autocontrol emocional en ajedrecistas de alto rendimiento.
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Sesiones del Programa de Orientacion

Al estructurar los elementos del programa para desarrollar el proceso de orientacion por sesiones, se
tiene en cuenta que se desarrollen en el marco del entrenamiento deportivo conveniado con
anterioridad con ajedrecistas y profesores. Asi se programan 11 sesiones. (Ver Anexo 20). En cada
una de ellas se enuncian los objetivos a alcanzar, se da a conocer el método, los participantes, las
acciones a realizar para dar cumplimiento al objetivo trazado en cada sesion, las actividades con las
técnicas a emplear, los materiales, las orientaciones metodolégicas para el desarrollo de la sesion,
incluyendo hasta la descripcion de la técnica de cierre; por Gltimo se declara la actividad extrasesion

y su contenido.

Al declarar actividad “extrasesion” nos referimos a la creacion de espacios de socializacion con la
familia, donde tendran la oportunidad de reflexionar con el otro los mensajes de las técnicas

aprendidas en las sesiones.
3.1.3 Fase de aplicacion del programa

La fase de aplicacion del programa abarca las actividades y tareas programadas, y las actividades

de seguimiento.

Se planifican encuentros para el seguimiento evolutivo del ajedrecista. Al inicio de las sesiones se
realiza un balance de la sesion anterior y del proceso de reflexion transcurrido en las actividades
extrasesiones como espacios de socializacion con el otro o la familia, identificando y transmitiendo

vivencias.

Otro elemento importante a considerar fue que al concluir las sesiones se realiza una valoracion de
la misma, asi como un anélisis de cada ajedrecista desde el punto de vista de su preparacion
psicoldgica para enfrentar el autocontrol ante situaciones potencialmente emocidgenas, y de la

marcha del grupo como mediador de las influencias educativas que se establecen en cada sesion.
3.1.4 Fase de evaluacion del programa
En relacion con el programa, los elementos a considerar para su evaluacion son los siguientes:

- El programa en si (objetivos, metodologia, contenidos, actividades, temporalizacion y recursos).

Para esta evaluacion se utiliza el criterio de expertos de la manera descrita en el segundo

capitulo de la memoria de la tesis.

- El programa en su proceso de implementacion y desarrollo, asi como realidad llevada a cabo.
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En este caso, para esta evaluacion se realiza un estudio experimental de la manera descrita también

en el segundo capitulo de la memoria de la tesis.

En este epigrafe se presenta la propuesta de nuestra investigacion, la cual es sometida a evaluacion

en su disefio, en su aplicacion y en sus resultados.

3.2 Evaluacion de la propuesta de programa de orientacion psicoldgica para estimular el

autocontrol emocional en ajedrecistas de alto rendimiento.
3.2.1 Evaluacion del disefio del programa.

Los resultados de la aplicacion del método de evaluacion por criterio de expertos se muestran en el
Anexo 21. Alli aparecen los criterios favorables emitidos sobre el programa, existiendo consenso
entre los expertos. No obstante, se hicieron algunas observaciones, las cuales se refieren a

continuacion:

- Todos los expertos consideran que el programa responde a las necesidades y retos que tienen

hoy los profesores de ajedrez, seis plantean que puede ser aplicable a otro deporte.

- Aunque todos coinciden en plantear que la explicacion que se brinda al proceso de influencia para
estimular el autocontrol emocional es satisfactoria, cuatro sugieren la incorporacion de otros
elementos que permitan profundizar en la consecucion de esas actividades y su repercusion en

las emociones.

- En cuanto a las posibilidades reales de ser aplicado en ajedrecistas de alto rendimiento,
reconocen que si las tiene. No obstante, tres valoran la necesidad de definir el momento en que

este debe ser aplicado.

- Todos los expertos valoran que la concepcion del programa responde al desarrollo de los
componentes definidos para estimular el autocontrol emocional y que contribuye a la
autoestimulacion del deportista para lograr el cambio; aungue sugieren la incorporacion de mas
actividades independientes que provoquen una discusion mas rica de los temas tratados.
Consideran adecuada la coherencia y logica en cada uno de los componentes, las cuales

permiten el establecimiento de los niveles de relacion entre ellos.

- Consideran que la propuesta es novedosa, y de gran significacion para el proceso de orientacion
educativa de la preparacion psicolégica. Reconocen la contribucion al desempefio profesional de

los profesores.
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- Coinciden en que puede ser contextualizado, pero consideran que siempre adaptandolo a las
peculiaridades del contexto. Reconocen la factibilidad de su aplicacion a partir de ser un

programa flexible.

Las consideraciones aportadas por los expertos fueron tomadas en cuenta para el

perfeccionamiento del programa.
3.2.2 Evaluacion del programa mediante un disefio experimental.

La evaluacion del programa en su proceso de implementacion y desarrollo, asi como realidad
llevada a cabo se realiza en este caso mediante un disefio experimental de la manera descrita en el

segundo capitulo de la memoria escrita de la tesis y cuyos resultados ofrecemos a continuacion.

En la etapa experimental que seguimos para la exposicion de los resultados se han considerado tres

fases: evaluacion pre-experimental, implementacion del programa y evaluacion post-experimental.
Fase I. Evaluacion pre-experimental

Para la evaluacion pre-experimental se parte del estudio exploratorio descriptivo, orientado al
diagndstico de necesidades para la estimulacion del autocontrol emocional en ajedrecistas de alto

rendimiento.

El diagndstico se expone a continuacion y es realizado para evaluar las necesidades del programa.
También se realiza a la poblacion de ajedrecistas de alto rendimiento, a la cual pertenecen los
ajedrecistas del grupo experimental. Por tanto, se presenta este diagnostico de manera general y en

particular el de los 13 que integran el grupo experimental.

Inicialmente se realizd una entrevista psicolégica semi-estructurada con el objetivo de obtener
informacion sobre algunos aspectos relacionados con sus estados emocionales a los 23 ajedrecistas

que conformaron la muestra de esta primera fase (ver Anexo 22).

Como resultado el 95 % de los ajedrecistas refirieron sentirse estresados por situaciones
ajedrecisticas. Al indagar sobre las estrategias de afrontamiento empleadas las mas frecuentes son
las estrategias centradas en el problema, predominando la planificacién, mientras que en cinco
ajedrecistas (21%) se apreciaba la confrontacion y en dos de ellos (5,7 %) el distanciamiento. Al
explorar su estado emocional actual, el 56 % (13) hizo referencia a vivencias emocionales negativas
muy relacionadas con la actividad que desempefian, destacandose la ansiedad, asi manifestaban:
“la ansiedad es caracteristica, siempre estamos bajo presion, hay partidas y contrarios dificiles”; “en

ocasiones siento una picazon en el cuerpo cuando estoy en el juego, cuando pasa la competencia
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se me quita”. Al indagar en las vivencias positivas el 44 % (10) reconoce emociones como
satisfaccion, orgullo, felicidad, alegria. Hemos visto que los ajedrecistas tienden a polarizar sus
vivencias enfatizando en el displacer, verbalizandose en la expresion de ARH: “cuando ganamos nos
sentimos orgullosos y a veces se nos ve, nos dura poco, pero cuando perdemos nos dura mucho y
nos molestamos y mas cuando creiamos ganar, es dificil soportar un mate, al ajedrecista no le gusta
perder, yo diria que a nadie”. Lo anterior es un indicador de un nivel medio de autoconciencia
emocional y reconocimiento consciente de los significados personales que tienen las emociones, hay
una tendencia a identificar las situaciones generadoras de displacer por lo que significa como
ajedrecista, a pesar de que hay un nivel medio de clarificacion y elaboracion de los significados
personales, lo que se aprecia en las frases siguientes: ARH: “en la competencia me siento ansioso,
a veces me cuesta trabajo dormir y no me gusta que me molesten”. JDH: “siento un cosquilleo
cuando estoy en la competencia, me pican algunas partes del cuerpo y me da por pararme a
menudo en la partida, quisiera no hacerlo pero es imposible”. RRE: “no sé qué me sucede, estuve
ganado todo el tiempo, pero me sentia intranquilo, algo me preocupaba, pero no sé decir qué era,
me paré cinco veces durante la partida y caminé mucho”. BRP: “perdi con uno de menos Elo y
Maestro FIDE, ya no sé qué me pasa, estaba ganado, pero me la descubri6”, esto es un indicador
del estado de optimismo infundado en este ajedrecista que esta influyendo en su inestabilidad
emocional. Por otra parte, JDH: “nunca pensé perder esa partida, me preparé para ella, iba con
blancas en una posicion donde yo soy fuerte, mafiana no sé”. A nuestro juicio este nivel de
concientizacion de los significados personales de las situaciones potencialmente generadoras de
emociones negativas, puede estar relacionado con la tendencia a responder con respuestas
ansiosas descritas en la literatura al definir la ansiedad rasgo por Spielberger (1991), Garcia (1993) y
Vidaurreta (2006).

Al continuar el andlisis encontramos dificultades cuando expresa verbalmente las emociones
positivas hacia los demas y hacia si mismos, esto se constata en un 39 % (9) lo que puede estar
determinado por las caracteristicas de la personalidad del ajedrecista: son callados, introvertidos,
segun los describen Pérez y Pefia (1999). Esto se aprecia en algunas expresiones en funcion de las
circunstancias y el contexto; JDP: “casi nunca expreso como me siento, me lo pueden ver en el
rostro pero no lo digo, no estoy acostumbrado a esto”. En el 74 % (17) de los ajedrecistas se
constaté un predominio de estilo represivo, con una tendencia a suprimir las emociones de manera

verbal, fundamentalmente en relacion con la ira y la frustracion, asi JDH plantea: “hay muchas cosas
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que me molestan pero para qué las voy a decir, imaginate si yo siempre le digo a la comision lo que
me molesta”, mientras que RRE: “a veces siento mucha ira ante algunas decisiones pero para qué
decirlas”; “yo no me frustro tan facil, me duele mucho un papazo y no poder alcanzar lo que me
propuse pero buenooo”; con estas verbalizaciones inferimos cémo suelen reprimir la expresion de
las emociones. En cuanto a la percepcion de control de sus estados emocionales el 69,5 % (16)
refiere tener mayor percepcion de control de sus estados emocionales, observandose en las frases
siguientes, AHP: “hay personas que nos dicen que no saben como podemos controlarnos tantas
horas en la partida y qué hacemos para controlar la presion, la ansiedad, y la respuesta es clara, ese
es nuestro trabajo, nuestra vida y tenemos que controlar esa ansiedad, es verdad que hay ocasiones
donde resulta dificil”; JDP: “la ansiedad tenemos que controlarla pero a veces se nos hace dificil,
aunque al final se controla, porque hay una meta que vencer y en el ajedrez esa tiene que ser clara”;
“yo me controlo, quizds no siempre, pero lucho por ello, hay que buscar alternativas para
enfrentarlas”; JDH: “imaginate tu, si nosotros no buscamos alternativas fracasamos, también sé que
no son las mejores, pero no me dejo vencer por los obstaculos, hay que imponerse y luchar hasta
conseguir lo que nos proponemos”; RJH: “durante la partida me sudan las manos y esto se
intensifica cuando estoy en una posicion dudosa”. Al indagar sobre las relaciones interpersonales
entre los miembros del equipo, AHP: “fuera del tablero nos llevamos bien, pero dentro hay un ganador,
no doy tablas porque sea mi amigo, ese es el ajedrez”; RRE: “en competencias por equipo luchamos
COMO equipo Yy nos preocupamos por el otro, el lugar de los tableros es responsabilidad de todos”; ARH:
“cuando se compite por equipo es importante integrarnos, aungue eso no es siempre, lo que siempre

sucede es que somos rivales dentro del pais y fuera de este”.

También se pudo constatar que de los 23 ajedrecistas, en los 13 objetos de su propio control, el 92
% (12) refiere sentirse estresado por diversas situaciones ajedrecisticas. Pero a pesar de ello el 69,2
% (9) refirid un estado emocional positivo, expresado en vivencias de placer y displacer, logrando
focalizar las causas en términos de situaciones y la repercusion que tienen en su vida. Un 76,9 %
(10) de ellos reconoce que en determinadas situaciones suele reprimir la expresion de sus
emociones y tener mayor percepcion de control de sus estados emocionales, aunque el 76,9%

refiere sudoraciones en las manos o en los pies.

Los elementos obtenidos en la entrevista mostraron dificultades en el control emocional de
los ajedrecistas, especificamente las emociones de ansiedad, frustracion e ira, lo cual se

pudo corroborar a partir de las pruebas empleadas para evaluar sus estados emocionales.
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Los resultados de los tests psicométricos se analizan a continuacion para los 23 ajedrecistas, y se
particularizan para los 13 del grupo experimental. En el Anexo 23 se muestran sus resultados
individuales.

Al evaluar la ansiedad estado mediante el test de IDARE se encontré que el 60,9 % (14) de los
ajedrecistas present6 ansiedad media y el 39,1 % (9) ansiedad alta. En cuanto a la ansiedad rasgo
que distinguié al grupo de ajedrecistas estudiado, se pudo comprobar que el 82,6 % (19) presentd
ansiedad media, lo que se corrobor6 con la entrevista.

Los resultados de los 13 sujetos (grupo experimental) se ofrecen a continuacion:

Tabla 1. Comportamiento de la Ansiedad Estado-Rasgo

CATEGORIA
Baja Media Alta
IDARE Cantidad % Cantidad % Cantidad | %
IDARE-Estado 0 0 9 69,2 4 30,8
IDARE-Rasgo 0 0.0 11 84,6 2 15,4

Fuente: Inventario de ansiedad IDARE

Como puede apreciarse, predomina la ansiedad media como rasgo y como estado. Estos resultados
han sido constatados en investigaciones anteriores por Rost y Shermer (1989), Marquez de la Rosa
(1992), Garcia (2005), Gonzélez, L. G. (2004) y Vidaurreta (2006) al referir que deportistas con alta
ansiedad como rasgo atienden mas a la informacion relativa a la amenaza, mientras los de mayor
ansiedad como estado se proyectan hacia las situaciones problémicas, pasando por encima de sus

estados internos.

Por su parte, en la escala de ansiedad rasgo del ISRA-B no se encontraron dificultades para los 23
ajedrecistas, lo que se aprecia en las sub-escalas siguientes: en la cognitiva el 47,8 % (11) de los
ajedrecistas present6 ansiedad baja y el 47,8 % (11) ansiedad media, mientras que uno solo punted
para ansiedad alta. En la sub-escala fisioldgica solo nueve presentaron una ansiedad media para un
30,1%. Al analizar aquellos items que obtuvieron puntajes mas altos tenemos el item ocho (“tengo
molestias estomacales”), el item once (“me duele la cabeza”), el 12 (“mi cuerpo esta en tension”) y el

trece (“tengo palpitaciones, el corazon me late muy aprisa”).
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En la escala de Situaciones de Ansiedad del ISRA-B se encontr6 que en la sub-escala de ansiedad
en situaciones de evaluacion el 52,2 % (12) present6 una ansiedad moderada al igual que en la sub-
escala de situaciones Interpersonales con un 73,9 % (17), aspectos que pueden estar dados por la
estructura de la actividad ajedrecistica descrita por Maceira (2003) y por las caracteristicas de la
personalidad del ajedrecista (Pérez; Pefia, 1999).

Al revisar como se present6 en los 13 ajedrecistas, se observo predominio de ansiedad moderada,
tanto en la sub-escala motora como en la sub-escala de situaciones interpersonales y cotidianas, lo

cual se muestra en la tabla siguiente:

Tabla 2. Resultados de las sub-escalas de Ansiedad Rasgo y Situaciones de Ansiedad

CATEGORIA

ISRA-B Ausencia Moderada Severa Extrema

Cantidad | % | Cantidad | % | Cantidad | % | Cantidad | %

Sub- Cognitivo 7 53,8 5 38,5 1 7,7
escalas de | Fisjologico 7 53,8 6 46,2
Ansiedad [y 1oy 5 |385| 8 |65
Rasgo
Rasgo Total 9 69,2 4 30,8
Sub- Situaciones de

4 30,8 5 38,5 4 30,8
escalas de | Evaluacion

Situaciones | sityaciones
3 23,1 9 69,2 1 [

de Interpersonales
Ansiedad o
Situaciones
. 8 61,5 2 15,4 3 23,1
Fébicas
Situaciones
o 4 30,8 7 53,8 1 1,7 1 1,7
Cotidianas

Fuente: Inventario ISRA-B

La aplicacion del STAXI-2 arrojo que en los 23 ajedrecistas no existen dificultades en las escalas
rasgo y estado, mientras que en las sub-escalas del indice de Expresion de la Ira, encontramos el
100 % de los ajedrecistas con un indice alto en la expresion externa de la ira. En el control externo

de la ira se aprecia que todos también puntan para alto, por lo que suelen gastar una gran cantidad
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de energia en prever y prevenir la experiencia y expresion exterior de la ira, que esta relacionado
con las exigencias del ajedrecista (Krogius, 1980). Ademas puntlan para alto el 69,6 % (16) en la
sub-escala del control interno de la ira, por lo que necesitan en ocasiones emplear energia en calmar
y reducir su ira tan pronto como les sea posible. El desarrollo de controles internos sobre la
experiencia y expresion de la ira se interpreta generalmente de modo positivo, pero puede reducir la
disposicion de la persona a responder con una conducta asertiva cuando esto facilite una solucion

constructiva ante una situacion frustrante (Spielberger, 1996; Cano Vindel y Tobal, 2001).

Con la aplicacion del STAXI-2 se constata que la ira es otro estado emocional caracteristico de los
ajedrecistas, en particular de los 13 del grupo experimental como puede apreciarse en los resultados

siguientes:

Tabla 3. Resultados de las sub-escalas de expresion y control de la ira

Categoria
STAXI-2 Normal Alto

Cantidad % Cantidad %
Estado 10 76,9 3 23,1
Rasgo 12 92,3 1 77
Expresion externa de ira 0 0,0 13 100.0
Expresion interna de ira 8 61,5 5 38,5
Control externo de ira 0 0.0 13 100.0
Control interno de ira 2 154 11 84,6
indice de expresion de ira 0 0.0 13 100.0

Fuente: inventario STAXI-2

En los 13 ajedrecistas se puede observar un indice alto en la expresion externa de la ira; de la
misma manera ocurrié con el control externo. En la subescala de control interno también punttan
para alto. Es significativo destacar que los ajedrecistas con mayores puntuaciones en los items de
esta técnica corresponden a los Grandes Maestros Internacionales. En el indice de expresion de la

ira todos presentan un indice alto.

Los resultados obtenidos de la aplicacion en la variante del tablero de clavos para analizar la

frustracion, refieren 13 ajedrecistas con tendencia a la autovaloracion adecuada para un 56,5 %,
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existiendo correspondencia entre el nivel de pretensiones y el nivel de logros. Los mismos elegian
tareas de acuerdo con sus posibilidades reales, aunque es significativo sefialar que 10 ajedrecistas
(43,5 %) presentaron una actitud inadecuada ante el fracaso, pues a pesar de que retrocedian a
tareas de menor complejidad y podian realizarlas, se molestaban ante los fracasos, y exhibian
movimientos de inconformidad consigo mismo con la cabeza, intranquilidad y mecanismos de
defensa, lo cual se pudo apreciar en frases como, ARH: “pero qué es esto, no pongo nada”; “hoy no
estoy bien, no tengo suerte”, en este sentido apreciamos que presentan una reaccién situacional de

displacer ante situaciones conflictivas o dificiles, encontradas por Riera (2002).
Los 13 ajedrecistas del grupo experimental obtuvieron los resultados siguientes:

Tabla 4. Resultados de la aplicacion del Tablero de Clavos

ADECUADA INADECUADA
CANTIDAD % CANTIDAD %
Actitud ante el Fracaso 7 53,8 6 46,2
Autovaloracion 8 61,5 5 38,5

Més del 50 % mostré adecuada correspondencia entre el nivel de pretensiones y de logros, por lo
que eligieron tareas de acuerdo con sus posibilidades reales, y en los que no ocurri6 asi, aquellos
que mostraron una actitud inadecuada ante el fracaso, vemos que se exigian constantemente y al no
poder cumplir, retrocedian a tareas de menor complejidad. Asi se evidencia el esfuerzo por el éxito
en la realizacion de la tarea, aspectos que también son congruentes con las exigencias de la

estructura ajedrecistica en la realizacion exitosa de las tareas descrita por Maceira (2003).

En la triada motivacional encontramos en los 23 sujetos algunas regularidades en la proyeccion de
sus principales motivaciones. En primer lugar resulta interesante que si bien se expresa una
estructuracion futura, esta se ajusta a metas que por su nivel de concrecion tienen una inmediatez
evidente “ganar el torneo proximo”; “participar en la competencia tal*, lo que se aprecia en el 100 %

de los ajedrecistas.

También resulté llamativo que a estas motivaciones por el ajedrez, se integraran motivaciones
relacionadas con el bienestar familiar y econdmico, que nos explicamos por los beneficios materiales
que se derivan de su desempefio como ajedrecistas a nivel internacional, pero a la vez nos surgieron

en un principio interrogantes acerca de la jerarquia de dichas motivaciones: ¢la expresion superior
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de las motivaciones hacia el ajedrez obedece a su naturaleza como deporte o a su condicién como
medio para poder satisfacer las otras motivaciones?. La profundizacion en esta area nos permitio
encontrar que predomina la respuesta positiva a la primera interrogante, pero que ella se acota a las

condiciones histérico-concretas en que vivimos Y, por tanto, se ajusta también a la segunda.

En los sujetos investigados encontramos manifestaciones de la concepcion del mundo, en las que
se hace evidente la integracion del sentido que tiene el ajedrez para ellos (“el ajedrez es parte de mi
vida”) y como se expresa de manera muy diversa en el conjunto de objetivos mediatos que se
trazan, sin embargo nos llamé la atencion la frecuencia con que se da la expresion de algunas
creencias un tanto misticas que hacen depender sus éxitos en el ajedrez del destino o de fuerzas
sobrenaturales y no de su preparacion y competencia, el 100 % reconoce frases como “tener
suerte”, “que esté a mi favor’, “qgue me acompafie la buena suerte”. Estas expresiones las
contrastamos con manifestaciones conductuales de rituales en el juego, prejuicios en relacién con el
uso de un mismo lapicero mientras ganan y por el contrario desecharlo cuando pierden, lo que se
aprecia en el 52,7 % (12). Esto revela el papel regulador que tienen estas creencias en sus
comportamientos. Como expresiones de la autovaloracion resulta llamativa la agudeza valorativa de
sus representaciones en diferentes areas, pero todas giran alrededor del ajedrez, por ejemplo: JDH:
-salud mental propia: “me preocupa sentirme emocionalmente bien porque es algo que pocas veces
he logrado y el sentirme bien mejoraria mi ajedrez....”; “la excitacion me quita el suefio, trato de
reducirla, aunque a veces imposible”. JDH:-desarrollo personal: tendencia a ser perfeccionistas
consigo mismo (“perfeccionarme®; “ascender”; “llegar a la cima del ajedrez”; “elevar el nivel en el
ajedrez"); necesidad de reconocimiento y reafirmacion del yo (“ser el mejor”; “que las personas vean

en mi la bondad de JesUs”; “ser amado por todos los que me admiran como ajedrecista”).

Estos aspectos resultan congruentes con los hallazgos observados por Botvinnik (1972), Maceira
(2003) y Pérez (2002) quienes enfatizan en la importancia del ajedrez en la educacion del sentido critico
consigo mismo, lo que ayuda al ajedrecista a sentirse responsable de sus actos y a no buscar pretextos
para justificarse ni engafiar su amor propio. Lo obliga a mirarse a si mismo, detectar sus errores y
corregirlos. Al parecer las expresiones de las representaciones misticas de la concepcion del mundo
que encontramos es una salida a que todo no dependa de ellos, podriamos verlo como una forma de

autoproteccion.

Muy integrados a las formaciones motivacionales complejas analizadas, encontramos expresiones de

los ideales en estos jugadores, todas asociadas también al ajedrez y cuyos contenidos se identifican con
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aspiraciones a elevar la categoria que hoy tienen (“estar en la cima del ajedrez”; “llegar a 2600 de Elo”"),
alcanzar reconocimientos en competencias a nivel mundial y llegar a ser como alguno de los
ajedrecistas més reconocidos mundialmente. Encontramos que estos ideales se presentan mayormente
como ideales generalizados y por el empefio y dedicacion con que se entregan a la practica del ajedrez
podemos inferir su papel regulador en el comportamiento de estos sujetos, a lo cual se integran también

las caracteristicas de la autovaloracion ya analizadas.

En el completamiento de frases encontramos ideas que revelan elaboraciones personales y una
mediatizacion de las operaciones cognitivas sobre los contenidos motivacionales relacionados con
mejorar en el ajedrez, todas con un compromiso individualizado y emocional con las tendencias
fundamentales de su comportamiento, la necesidad de un mejoramiento humano que sobre todo es

ajedrecistico, lo que dinamiza y sirve de base al resto de las motivaciones.

En cuanto a las relaciones interpersonales como equipo se enmarco en frases como JDH: “nos llevamos
bien, aunque somos rivales, RRE: “luchamos por igual’; “los problemas se analizan pero cada uno sabe
lo que hace”; IMP: “trato de apoyar al capitan en sus decisiones para ocupar los tableros en las
competencias por equipo”. Estas frases se corroboran con las planteadas en la entrevista; o sea,

aunque reconocen la rivalidad presente en cada uno, muestran una actitud adecuada como equipo.

A manera de resumen podemos plantear que entre la practica del ajedrez y el desarrollo de las
formaciones motivacionales complejas del ajedrecista encontramos una relacion: el ajedrez incentiva los
desarrollos motivacionales de la personalidad y ésta en su autodesarrollo contribuye al

perfeccionamiento ajedrecistico.
Sobre el anélisis documental

Se analiza el Programa de Preparacion del Deportista, vigente desde el afio 1988 en nuestro pais.
En el programa objeto de analisis se ofrece un apartado para la preparacion psicolégica, donde se
explican los diferentes procesos y particularidades psicolégicas que integran la concepcion de
personalidad asumida, respecto a dichas explicaciones se trata de establecer relaciones causales
entre caracteristicas de estos procesos, particularidades y comportamientos del deportista en el
juego. Dichas explicaciones llegan a una simplificacion que para nada pueden explicar los procesos
de regulacion y autorregulacion que caracterizan a la personalidad en el ejercicio pleno de sus
funciones, sin pasar por alto que dentro de esas explicaciones aparecen errores conceptuales “..el
pensamiento desde el punto de vista psicologico es el producto superior del cerebro” (Programa de

Preparacion del deportista, 1988:39).
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Esto también ocurre al definir los procesos del pensamiento, la memoria, la imaginacion y el
temperamento. Los procesos cognitivos son manejados en términos conceptuales y no brindan una

guia para accionar con ellos tanto metodoldgica como tedricamente.

El temperamento es identificado como determinante practicamente absoluto del comportamiento. Un
tratamiento similar se ofrece para las particularidades volitivas de la personalidad, del carécter y de
las capacidades. En este caso se hace necesario diferenciar la expresion funcional del
temperamento en la conducta del sujeto, a través de sus caracteristicas, en las reacciones
emocionales y en su nivel energético, de aquellas que se refieren a los complejos procesos de

regulacion y autorregulacion intencional de la personalidad.

A nuestro juicio, y teniendo en cuenta criterios de Gonzélez, F. (1995), considerar el temperamento
en el &mbito de la personalidad, implica integrarlo en subsistemas de regulacion, donde su expresion
dependera del caracter total de estos subsistemas, no siendo nunca una fuerza autbnoma que de

forma inmediata y directa determina caracteristicas psicoldgicas de la personalidad.

La concepcion de la preparacion psicoldgica debe ser otra, y esa es la que parte de un andlisis
integral de la personalidad, donde haya claridad en los objetivos y acciones concretas a desarrollar
con los deportistas ante situaciones que demandan exigencias adaptativas que implican una
evaluacion, afrontamiento y expresion de acuerdo con la significacion que la misma tenga para el
individuo.

Es importante estimular estos aspectos en los ajedrecistas, por las propias exigencias de una
actividad donde el sujeto que la practica constantemente va brindando soluciones ante determinadas
situaciones que le impone la préctica ajedrecistica, generadora de emociones que determinan el
nivel de bienestar y/o malestar al formar parte de los procesos interactivos que establece con los

demés y que en el programa no son objeto de analisis.

Consideramos que el programa debe recoger actividades, tareas y por lo tanto objetivos construidos
a traves del trabajo coordinado e interdisciplinar, que faciliten al ajedrecista un andlisis consciente y
reflexivo de las vivencias que pone en préctica en las diferentes situaciones que se le presentan en
las partidas, insistiendo en cuando y por qué se toman determinadas decisiones, y cuéles son sus

resultados, asi como que promuevan la practica consciente de estos procedimientos.

Sobre la entrevista a profesores
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Al indagar sobre su percepcion respecto al proceso de preparacion psicologica el 100% (16)
reconoce su importancia y su influencia en los resultados deportivos, el 75% (12) reconoce el éxito
de la preparacion psicoldgica no como el resultado de la partida, sino por lo que vivencia el

deportista en ese momento tan importante.

También en las verbalizaciones de los sujetos se aprecian dificultades en la preparacion psicoldgica,
“los atletas presentan problemas...”; “hay mucha diferencia entre los hombres y las mujeres en el
juego... en el campeonato hubo serios problemas y eran psicoldgicos”; “necesito saber el
temperamento de los atletas, eso me ayuda y no sé como hacerlo... tengo atletas que son

impulsivos en la partida y conociendo su temperamento voy conociendo su personalidad”.

En estas reflexiones se corrobora lo anteriormente analizado en el Programa de Preparacion del
Deportista y resulta evidente que existe una fuerte tendencia por parte de los profesores de ajedrez

a conocer el temperamento del atleta para incidir en su personalidad.

Relacionado con la preparacion psicoldgica contintan: “tengo planificada la preparacion psicologica
pero me faltan conocimientos, tengo atletas que tienen problemas personales y no juegan bien, no
sé que hacer ahi...”; “yo considero que la preparacion psicologica es fantastica... hay partidas que

se deciden por presion psicolégica”; “el entrenador debe ser el psicologo del ajedrecista”.

Ante esta idea expresada nos preguntamos con qué conocimientos puede el entrenador
desempefiarse como psicélogo del ajedrecista si ha quedado claro que existen lagunas en cuanto a
la preparacion psicoldgica. Estos son otros planteamientos: “la preparacion psicologica debe ser
todos los dias... no solo ante las competencias”; “los entrenadores no sabemos nada de preparacion
psicoldgica, solo ensefian ajedrez”; “tengo atletas que se cansan con facilidad, otros ansiosos y
hasta muy molestos con la derrota”; “trabajo autodidactamente y no sé como llevar a cabo la
preparacion psicoldgica”.

El 100% de los profesores de los ajedrecistas de alto rendimiento abogan por el control emocional
en el entrenamiento y la competencia. Notese las verbalizaciones: “Hay ocasiones donde llega el
apuro de tiempo y comienzan las manifestaciones de ansiedad, una intencién marcada en mirar el
reloj y no atinar a la eleccion correcta de la jugada, la intranquilidad interior conjuntamente con la
presion de la competencia se vuelven en contra de la actuacion del ajedrecista”; “Hay ajedrecistas
muy buenos que se desmoronan en la competicion, incluso diria méas, los hay muy destacados fuera
de Cuba y en el campeonato nacional y hasta en el Capablanca caen con rivales menores a ellos”;

“yo la considero vital para la conformacion del equipo para las Olimpiadas que se nos avecinan, este
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es un deporte individual, de rivalidad extrema, y en la Olimpiada hay que subordinar los intereses
individuales a los del equipo y eso es dificil”; “por lo general se encuentran bien, uno de los
problemas es la intranquilidad, la ansiedad en los apuros de tiempo, otras veces se paran mucho;
otros se molestan consigo mismo cuando perciben el error y desestabilizan la partida porque no
encuentran la solucién correcta”; “la familia también influye, he visto padres que cuando el hijo ha
perdido con un contrario muy fuerte infieren que nunca podra ganarle y hasta se lo dicen después
del fracaso, otras veces siempre tiene que ganar, ya se ven sentados ellos en la silla, por otra parte
el mundo del ajedrecista es muy cerrado, es entre ellos mismos y la rivalidad los separa, ademas de

que cada uno entrena por su parte, serian buenas las discusiones grupales”.

En estas verbalizaciones se aprecia un interés manifiesto en la necesidad de orientacion psicolégica
y la oportunidad de vincular a la familia y generar espacios de discusion ajedrecista-ajedrecista,
familia-ajedrecista para la activacion de los recursos. Para las decisiones organizativas del programa
una vez concluida la orientacion se establecieron los contratos de ayuda descritos en el capitulo Il de

la tesis.

En cuanto al Programa de Preparacion del Deportista vigente, que data de 1988, encontramos que
el 100% de los profesores reconoce su existencia como documento oficial que sirvié de via de ajuste
al proceso de preparacion del ajedrecista, apreciandose en las verbalizaciones siguientes: “el
programa es bueno para principiantes...para profundizar en él tengo mis dudas”; “desde el punto de
vista psicologico lo que hicieron fue copiar de un libro de psicologia...ni siquiera cuando lo
reproducimos textualmente sabemos lo que quieren decir los aspectos que se mencionan”; “en
ocasiones tengo atletas ansiosos y frustrados por la cantidad de competencias y no sé qué hacer
para su recuperacion”; “también nos exigen la planificacion de la preparacion psicoldgica pero no
sabemos como... y el programa no ofrece nada”; “hay otros casos donde la familia les exige mucho y
hablo con ellos, pero se molestan después con nosotros”; “hay veces que hasta se enfadan y
cuando el hijo o el sobrino est4 mal en la posicion, se van y no esperan a terminar”; “necesito algo
que me oriente para trabajar con el hijo y con el padre”. De estas verbalizaciones podemos inferir las

insatisfacciones con el contenido del Programa y la necesidad de orientacion a la familia.

El 100% de los entrevistados revela la necesidad del control de las emociones del ajedrecista y de
llevar a vias de hecho acciones de asesoria que permitan entender los objetivos y acciones con

actividades a desarrollar en la orientacion de la preparacion psicologica.

Sobre la entrevista a los ajedrecistas
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Al indagar con el deportista sobre situaciones dificiles que demandan de su preparacion psicologica
para enfrentar entrenamientos y competencias, el 100% reconoce la necesidad de conocer
estrategias que garanticen una buena puesta en forma: JDH: “no sé por qué, pero mis estadisticas
indican que la primera partida siempre la pierdo, no importa si voy con blancas o negras”; RRH: “la
mala racha no me deja jugar”; AHP: “Ultimamente no tengo suerte™: “no sé por qué no gano, en Brasil
me propuse ganar y gane, claro tenia en juego un buen premio”; BRP: “cuando el torneo es largo ,
me canso mucho”; “no cuento con un plan para desarrollarme fisicamente”. Sobre estas
verbalizaciones inferimos que el ajedrecista no tiene una actividad fisica planificada que le permita

afrontar las largas jornadas de trabajo.

En cuanto al Programa de Preparacion del Deportista vigente, encontramos que el 50 % (13) de los

ajedrecistas no conoce de una guia o material para trabajar la preparacion psicoldgica.

Los criterios anteriores demuestran que nuestros ajedrecistas se han convertido en autodidactas y
ser autodidacta es parte del trabajo que debe complementarse con planificacion, asesoria y sesiones
de trabajo colectivo, que constituyan acciones que conlleven al perfeccionamiento de la formacion de

los ajedrecistas.

Es importante definir cuéles son los objetivos a desarrollar en los entrenamientos y que estos se
tracen en términos de acciones concretas, debido a que son la meta a partir de la cual se planifica el
proceso pedagodgico y son una faceta muy importante del proceso de motivacion que moviliza la

conducta.

Ante estas reflexiones inferimos que el entrenador no debe saber solo ajedrez, el entrenador
necesita temas de superacion y actividades que le permitan poder enfrentarse a las demandas de la
preparacion del deportista, especificamente la preparacion psicolégica. En el caso de las vivencias
que sobre los deportistas tienen los profesores se percibe que el problema radica en su preparacion
psicoldgica para enfrentarse al entrenamiento deportivo, pues la presion de la competencia, el temor
al fracaso, el cansancio, la pérdida de la partida por los apuros de tiempo, las vivencias de éxito y
fracaso, unido a una alta carga informativa, indican debilidades en cuanto a la sistematizacion de la
preparacion psicoldgica.

En el caso de los deportistas el 87% (20) reconoce la influencia de la familia en el entrenamiento y la
competencia, abogando por una orientacion a la familia; en ese sentido plantean, IMP: “a veces
pierdo y sé que mi familia esta de luto también”; “mi papa creo que juega en el mismo momento que

juego yo, ...a veces no entienden que puedo perder, ... constantemente me preguntan qué me pasa
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y a veces eso me molesta, claro yo sé que en ocasiones doy algunas contesticas”; BRP: “cuando me
fastidian mucho me voy de la casa”; “ellos no son fécil, a veces hasta me enfado fuerte y les digo
que me dejen tranquilo”; “me exigen que entrene mas, hay ocasiones donde no me siento hien
entrenando y se molestan conmigo”; JDP: “a veces estoy muy presionado y no me gusta perder sé
cuanto sufre mi papa y bueno yo que soy el mas perjudicado”.

Sobre la entrevista a familiares de los ajedrecistas

En cuanto a la familia el 100% (8) reconoce la importancia de la psicologia en el entrenamiento del
ajedrecista, YBP: “yo también juego ajedrez y es muy importante desarrollar mecanismos en
nosotros, el juego estresa mucho y hasta el tiempo que hay que dedicarle para jugar”; “MSO:
“entender al ajedrecista no es facil, hay veces que hay que estar metido dentro de éI"; MFV: “es
bueno que les ensefien técnicas para relajarse, oye, es dificil estar tanto tiempo en una actividad tan
mental”; ARG: “es verdad que hay veces que me altero cuando veo que pierde, pero él no se da
cuenta, esto es normal y en cuanto a lo psicoldgico él nunca ha recibido nada y si a alguien le hace
falta es a ellos”. Con estas verbalizaciones inferimos la importancia de la preparacion psicoldgica

para la familia del ajedrecista.

La totalidad de ellos desconoce la existencia de una guia que contribuya a la preparacion psicologica
del ajedrecista, enfatizando su importancia por las caracteristicas de este deporte y la necesidad de

un manual para llevar a vias de hecho su entrenamiento en el hogar.
Sobre la Triangulacién por las fuentes

Se triangulan los resultados de la entrevista semiestructurada a ajedrecistas y profesores de ajedrez.
Estos ultimos participantes en el Curso nacional de reciclaje de ajedrez (2000) y en los juegos
escolares celebrados en Santa Clara en el afio 2003.

De las verbalizaciones de los sujetos entrevistados se puede inferir la necesidad de preparacion
psicoldgica para los deportistas, constatada a través de la familia, los profesores y los propios
ajedrecistas, asi como la necesidad de una guia 0 documento que dirija su atencion a como preparar
psicolégicamente al deportista, especificamente en el tema de las emociones, siendo estas las

principales necesidades educativas para estimular el autocontrol emocional.

Esto conlleva el desarrollo de propuestas especificas de asesoramiento a profesores, que desde el

proceso psicopedagdgico en el escenario del deporte, posibiliten accionar con los problemas reales
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en el autocontrol de las emociones, y garanticen una incorporacion activa por parte del sujeto al

proceso del entrenamiento y la competicion.
Fase II. Implementacion del programa

En esta fase se aplica de forma grupal e individual el programa de orientacion durante cuatro

semanas, distribuidas en 11 sesiones de tres frecuencias semanales, de dos horas de duracion.

Dicho programa fue implementado de acuerdo con las actividades concebidas en su disefio original.
Al cierre de cada sesion se hacia una valoracion evolutiva desde el punto de vista psicologico de
cada atletay a modo de ilustracion se ofrecen los elementos fundamentales del estudio intensivo de

un caso.

El anélisis de los resultados obtenidos de la aplicacion, durante la implementacion del programa de
los métodos, técnicas e instrumentos de investigacion, descritos en el capitulo anterior, se ofrece

seguidamente:
Anélisis de regularidades por sesiones

En el contacto previo del orientador con los ajedrecistas y profesores se explico el objetivo de esta
experiencia. En todos los casos se contd con el consentimiento informado de los sujetos para

incorporarse al programa; los mismos se vincularon voluntariamente de acuerdo con sus motivos.

En la primera sesion se negociaron los objetivos del programa respecto a las necesidades y
expectativas. Asi GRA opinaba: “esta constituye la primera oportunidad en que tenemos a un

psicologo con nosotros, interactuando con nuestros problemas”.

Los ejercicios desarrollados durante la sesion facilitaron el primer contacto y condicionaron un clima
favorable, reflejado al terminar la sesion, en frases tales como: “resulté muy motivante”; “es
impresionante que tengan en cuenta nuestras opiniones y nos preparen para lo que necesitamos”.
La técnica de cierre constituyd un primer espacio de discusion generadora de vivencias acerca de la
opinién de cada uno de los miembros del equipo en la bisqueda de la accidn conjunta y la posicion
ayudo a motivarlos valorando la necesidad del intercambio. Este tipo de técnica se presenta en el
programa como un instrumento de trabajo Util, que a juicio de Calvifio en su préactica de orientacion
‘ha ayudado a mas de una persona en el intento de comprender mejor y hacer mas plena su vida”.
(Calvifio, 2000: 155)

Al establecer las normas de trabajo en grupo se definieron los principios organizativos acordando el

horario de las sesiones y enfatizando en la idea de que debe primar entre cada uno de los
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participantes el respeto, el compromiso y la responsabilidad. A nuestro juicio esta sesion resulto
esencial, sensibilizandolos con la necesidad del control de las emociones y favoreciendo su

motivacion por el programa.
Sesion # 2

En la discusion inicial acerca de la socializacion de la técnica de cierre se comprueba que los
ajedrecistas compartieron el instrumento con otras personas, generando espacios de reflexion tanto
con vivencias positivas como negativas. Al respecto JDH plantea: “es bueno este tipo de cosas con
la familia, hay veces que en la competencia me dicen por qué no jugaste en el 3er tablero y les
demostré que todos somos buenos”; RRE: “yo diria que fue una partida interesante, hasta mi hija

reflexioné desde sus amigos”.

A partir del impacto de los ejercicios de contacto interpersonal, se comprueba el efecto positivo que
tiene el contacto entre los demas y la interaccion entre los iguales en el bienestar personal y
emocional, percibiendo la relacion inter-intrapsicologica: “esto nos ayuda a conocernos mejor”; “nos
permite ayudarnos en nuestros problemas y sentir de alguna manera los de los demas”. Estas
representaciones nos permiten sentir la expresion externa, profunda y diversa del conjunto de las
relaciones sociales interiorizadas e individualizadas por el sujeto, expresadas por Febles (2003). Las
formas de comunicacion no verbales se pueden aprovechar mejor teniendo al cuerpo como objeto

de andlisis, interpretacion y transformacion.

La realizacion de los ejercicios de respiracion diafragmética resultd apropiada y motivante para los
ajedrecistas, notese en la verbalizaciones siguientes: CJC: “tengo colegas en el mundo que confian
mucho en esta técnica y les ha dado buenos resultados”; DLP: “los chinos se levantan en la mafiana

y los vemos haciéndolos, es un método de trabajo quizas combinado”.

Los ajedrecistas lograron concentrarse en la respiracion y obtener un buen nivel de relajacion, a
pesar de ser su primera experiencia. Se autoevaluaron mediante valores de 2'y 3y se les pidié que
expresaran el porqué de su autoevaluacion: RRE: “es la primera vez que lo hago”; ARH: “es
importante para mi la relajacion pero si me doy cuatro me engafio a mi mismo y mi objetivo es
prepararme ante situaciones donde experimente emociones feas”. Se oriento la préactica sistematica
de la respiracion para comenzar la proxima sesion con los ejercicios de relajacion muscular

progresiva de Jacobson y la discusion del plegable # 1.

Sesion #3
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En la discusion inicial sobre el plegable #1 se corrobora como los ajedrecistas lograron conocer mas
sobre las emociones y como ellas pueden inhibir y/o estimular el comportamiento. Llama la atencion
la importancia que le dan al estrés y la ansiedad en las emociones, al respecto manifiesta BRP: “el
ajedrecista se estresa con facilidad y lo da la propia actividad, eso nos da ansiedad y a veces mal
carécter cuando nos molestan”, en algunos casos reforzaron la idea de que el estrés llegaba para

quedarse, por lo que consideramos necesario hacer algunas aclaraciones.

Los ajedrecistas reconocieron estar practicando los ejercicios de respiracion en diferentes horarios
del dia, asi MMP refirid: cuando siento que me voy cansando de entrenar, practico los ejercicios”. En
muchos casos manifestaron nuevamente la idea de que el mejor horario es antes de acostarse,
reafirmandoles la idea de que debe ser en todo momento hasta que se haga normal para el
individuo.

En la técnica ¢Quién soy?, se produjo un enriquecimiento de la imagen del yo, a partir de las
valoraciones que se incorporaron a las reflexiones del anélisis de las emociones y la posicion
ajedrecistica. Se reflexiona acerca de las diferencias individuales en las respuestas de las
emociones y el estrés a partir de sus propias experiencias, identificando algunos elementos que la
mediatizan como la edad, las caracteristicas de personalidad. Los ajedrecistas identificaron algunas
consecuencias del estrés, dentro de las cuales las que mas mencionaron fueron: la “ansiedad”,
“apuro de tiempo”, “mal genio”, “problemas al dormir” y “agotamiento”. Todo ello derivo en reconocer
la posibilidad de controlar las emociones y su reconocimiento tanto personal como del otro,
introduciendo el afrontamiento y destacando que sobre éste tratariamos posteriormente.

Se introduce la préctica de la relajacion progresiva de Jacobson como recurso Util para el control de
las emociones y el estrés. Se ofrecen las instrucciones iniciales y se inicia su primera parte que se
centra en la relajacion de los musculos de la mano, el antebrazo y los biceps. Al concluir se
mostraron complacidos con la sensacion de relajacion que experimentaron y se les orientd su
practica sistematica en el hogar de manera que descubran los signos de relajacion.

El grupo acciond positivamente, expresando entusiasmo en la necesidad de cambio, esto se refleja
en las expresiones del cierre: “aprendi que puedo cambiar”; “aprendi que puedo realizar cosas que
hace tiempo queria yo mismo realizar”.

Sesion #4

Se comprobaron los conocimientos abordados en la sesion anterior acerca de la relajacion.
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Las representaciones de los sujetos acerca de los eventos mas importantes de su vida se
incorporaron en las valoraciones, reflexiones que implican la mayor o menor participacion que como

sujetos activos tuvieron ante cada situacion de acuerdo con sus posibilidades.

En la realizacion de la experiencia de la técnica “El elastico de mi vida” los ajedrecistas se mostraron
muy motivados, cumpliendo en duos las orientaciones que se les daban oralmente. A partir de la
situacion planteada se logré que comprendieran la similitud entre lo que le ocurri6 a los elasticos en
cada caso en particular y lo que ocurre en nuestro cuerpo como consecuencia de las emociones

negativas y el estrés.

Se propicia la reflexion acerca de las diferencias individuales en las respuestas de estrés a partir de
sus propias experiencias, donde se identificaban algunos elementos que mediatizan estas
respuestas y sobre la diversidad de estrategias empleadas ante situaciones en la busqueda de
soluciones. Se logra la identificacion de las situaciones generadoras de emociones negativas y

estrés, asi como sus consecuencias.

Se reflexiona acerca del afrontamiento y la diversidad de estrategias existentes, donde su utilidad
depende de la eleccién que se realice en funcion del andlisis de la significacion, las demandas de la
situacion y los recursos empleados. Al identificar las estrategias que emplean en la vida cotidiana
predoming la planificacion en la busqueda de una solucion a la tarea, aspecto que se corrobora con
resultados anteriores y con las exigencias de la actividad ajedrecistica. Por otra parte al solicitarles
que comentaran acerca de la experiencia el grado de malestar dependié de las estrategias
empleadas, lo que permiti6 que reconocieran el papel que tienen las estrategias en el grado de

bienestar y/o malestar que se genera ante situaciones fuertes.

En esta ocasion se realizo la segunda parte de los ejercicios de relajacion muscular que se focaliza
en la relajacion de los masculos del &rea facial, la nuca, los hombros y la parte posterior de la
espalda. Se reforzé en su importancia para el control emocional y el bienestar del deportista, tanto
durante la partida como para la vida diaria, aspecto que se reflejo en la técnica del cierre al referir
que “aprendi que puedo cambiar”; “me gusto la experiencia, fue interesante, al elastico le pasa como

ala partida”.
Sesion #5

Se logro incentivar la motivacion de los ajedrecistas a partir del dialogo, al cual se incorporaron sus

curiosidades y dudas respecto al tema, lo que facilitd la implicacion en la meta del programa.
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Al inicio de la sesion con la técnica “Buscando soluciones a vivencias dificiles”, se discutié acerca de
qué son las situaciones dificiles y el grupo discutid sobre sus representaciones individuales
referentes en la actividad ajedrecistica: BRJ “una situacion dificil es aquella donde se presentan
problemas, es un final complicado"; DLP “el ajedrez es una situacién dificil que requiere de
sacrificios”; IMP “son situaciones en que tenemos que decidir”; AHP “el ajedrez como la vida exige
toma de decisiones ante situaciones dificiles”. Estas representaciones sobre las situaciones dificiles
en el ajedrez, producidas bajo el efecto de las interinfluencias, focalizan la posicion interna del sujeto
ante las diferentes situaciones, nétese como se manifiesta a continuacion ARH: “lo dificil es no
prepararse adecuadamente”; y “lo mas dificil es no estar preparado para enfrentar este tipo de
situacion”; MMP: "no tener la fortaleza necesaria para afrontar la partida, cansarse y no poder
mantenerse"; JDH: "dificil resulta no tener comodidades, privacidad para estudiar ajedrez"; RRE:
“una situacion dificil exige de mi poder estar tranquilo y que no me molesten”; MMP: “lo mas dificil a
la hora de enfrentarla es no tomar la decision correcta”. En estos discursos se evidencian los
diferentes tipos de situaciones dificiles que los ajedrecistas identifican relacionados con las
posibilidades personales de satisfacer las demandas de la actividad ajedrecistica; situaciones
relacionadas con la postura individual en la satisfaccion de las necesidades que condicionan la
actividad y situaciones relacionadas con la superacion de cualidades personales que influyen en el

entrenamiento ajedrecistico, en las cuales se distingue el control y la toma de decisiones.

En la situacion problémica planteada los participantes fueron capaces de cumplir la meta planteada,
apreciandose concentracion y busqueda de alternativas, lo que sirvid para reflexionar sobre el
afrontamiento en la partida de ajedrez, como elemento importante en el control de la misma. En las
reflexiones se distinguen decisiones adecuadas a partir del analisis de la situacion y los recursos
personales para afrontarla. A través del juego de roles los ajedrecistas trataron de encontrar nuevos
medios de abordar sus problemas refiriendo en este sentido AHP: “fue interesante eso de las tarjetas
para buscar la solucion”; CJC: “realmente lo hacia pero no asi, esto me organiza”; “fue importante
buscar la solucién con AHP, compartir soluciones de posiciones enriquecen mi informacion”; MMP:

“es importante hacer esto a menudo”.

El ejercicio de dramatizar mediante el cuerpo el resultado del test revela que hay buena
identificacion con los objetivos del programa, produciéndose transferencias de sus reflexiones a
situaciones personales en la busqueda de la confrontacion y el apoyo de sus alternativas de

solucion. Se establecieron relaciones entre las caracteristicas de las situaciones dificiles, las
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caracteristicas del sujeto y las demandas de la actividad que reflejan la comprension del papel activo
de este ante situaciones dificiles.

Las vivencias grupales estimulan la relacion de lo interpsiquico y lo intrapsiquico, predominando los
desarrollos esperados y promoviendo transformaciones en las representaciones de los participantes,
que llegan a elaborar sus estrategias para el autocontrol ante la solucién de situaciones dificiles.

Se reforz6 la importancia del entrenamiento de la relajacion progresiva como alternativa para el
control de las emociones en la busqueda de soluciones y para la toma de decisiones,

correspondiendo desarrollar la parte que se centra en la relajacion del pecho, estomago y vientre.

En el cierre la mayoria de los ajedrecistas (12) identificaron con colores claros su estado emocional,

expresando asi el bienestar que experimentaban durante la sesion.
Sesion # 6

Al inicio de la sesidn los ajedrecistas comentaron sus experiencias en la practica de la técnica de
solucion de problemas, véase en CJC: “todos comprendimos lo interesante del andlisis de la manera
ensefiada..., es interesante, creo que analizaba mejor la partida que otro problema que se me

presentaba en lo personal, en casa vimos cOmo es mas asi”.

En la discusion del plegable # 1 logran valorar el papel de las emociones y los elementos que
distinguen las emociones positivas de las negativas, relacionandolas con las vivencias de éxito y
fracaso. Resulta curioso el hecho de como enfatizan mas lo relacionado con el fracaso, a través de

la sensacion de malestar que les produce.

En la técnica “Una posicion que vive en mi” los ajedrecistas divididos en tres subgrupos, teniendo en
cuenta para su asignacion los resultados del diagndstico inicial, lograron construir una posicion que
ha sido vital para ellos, seguidamente representaron mediante el cuerpo la emocion que méas
experimentan, describiendo en qué momentos aparece y las vivencias que la acompafian, nétese en
JDH: “esa posicion ha sido estudiada por nosotros de siempre, pero sus alternativas son muy
interesantes, a veces la perdemos auln estando ganados, €so nos hace sentimos muy mal, no se lo
imaginan”. Esta verbalizacion se hizo comin en los ajedrecistas quienes basados en sus
experiencias personales analizaron las causas y las vivencias que lo acompaiian. Los significados
emocionales vinculados a determinadas situaciones constituyeron una premisa para garantizar un
afrontamiento adecuado, pues posibilitd analizar la situacion emociégena a partir de las

implicaciones que estas tenian. Este proceso de concientizacion de las emociones fue realizado a
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través de la valoracion en términos de causas y consecuencias.

La historieta “la casa de los mil espejos” contribuyd al desarrollo de habilidades en la identificacion y
comprension de las emociones de los otros y la posicién mostrada a través del Gambito Marshall
incentivo al reto sin temores, analizando las posiciones y confiando en sus decisiones, véase en:
“este gambito es una escuela, pero jamas imaginé me serviria para mi preparacion psicologica, y

tan cerca que lo tenia”

Se reforz6 la importancia del entrenamiento de la relajacion progresiva como alternativa para el
control de las emociones. En esta ocasion se procedid a la préctica de la cuarta etapa,

evidenciandose buena concentracion en la técnica.

El cierre de la sesion a través de la cancion constituy6 un espacio para la reflexién, donde algunos
manifestaron el uso de la musica para entrenar, e incluso antes de la competencia. Los ajedrecistas
vivenciaron estados de calma y relajacion, lo que permitio la disminucion de la ansiedad y cre6 la
ilusién de un grupo de apoyo con el mismo lenguaje, aspecto también demostrado por Benenzon
(1985).

Sesion #7

En la discusion de la frase vivencial “Me preocupa” predominaron expresiones relacionadas
fundamentalmente con el ajedrez y la familia. En la discusion por parejas se indagod sobre las
emociones que generan esas preocupaciones Y la totalidad corroboré a la ansiedad, la ira 'y en el
menor de los casos la frustracion, elemento poco concientizado por ellos pero si vivenciado. Al
respecto AHP plantea: “en la competencia anterior no estuve muy bien, tuve picazon, estaba
intranquilo, perdi tres partidas que eran una casa, no me debi6 suceder, en las Ultimas rondas traté
de levantarme pero ya habia perdido la oportunidad de medalla’, a partir de aqui se reafirma la
frustracion como otra emocion presente en ellos y la necesidad de ver su manifestacion interna y
externa, por lo que se incentiva en la correspondencia que debe existir entre el nivel de pretensiones

y de logros de acuerdo con las posibilidades reales en la consecucion de una meta.

Al indagar en el porqué le generan preocupaciones fue caracteristico el predominio de la ansiedad
en la conclusién de la partida, asi como la necesidad de buscar alternativas, véase en ARH: “se
juega mucho uno en las partidas, hay partidas que se desenvuelven en tablas y otras se pierden o
se ganan porque ese es el ajedrez... pero cuando estas casi perdido hay que tener mucho control y

si hay que arriesgar, pues ya nos sacrificamos para llegar a un buen desenlace, en ese momento la
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intranquilidad por el tiempo hay que dominarla y mediante las reflexiones, la respiracion, la
relajacion, podemos lograrlo”.

A partir de las reflexiones en el grupo los ajedrecistas comprendieron como la forma de pensar
influye en nuestras emociones y nos puede llevar al malestar, de ahi se incentivo el comportamiento
a través de los automandatos, en la dindmica de ir sustituyendo pensamientos negativos por otros
que tiendan a vigorizarlos, aspecto que ya algunos conocian pero no lo dominaban, por lo que se

reforzd para una mejor autoestimulacion a través del ejemplo ajedrecistico.

La transferencia que hacen evidencia modificaciones en los sujetos, especialmente en el uso de la
autoestimulacion expresado en las reflexiones y valoraciones verbalizadas, véase en MMP: “yo
pienso que la preocupacion conlleva a la ocupacion y para eso es necesario esfuerzos, todos
sabemos que la partida es potencialmente generadora de emociones y eso lo hemos analizado aqui,
sabemos que es dificil, pero hay que llevarla hasta el final y tenemos que estimularnos con el riesgo
para no decaer”.

Se practica por primera vez la relajacion completa, lograndose niveles de relajacion adecuados, lo
que evidencia su practica en las actividades extrasesion y en la sensacion de bienestar manifiesta

en cada uno de los ajedrecistas.

En el cierre los ajedrecistas completaron la frase mediante reflexiones que tenian correspondencia
entre la forma de actuar y pensar, refiriendo frases como: “que puedo reconocer mejor mis
pensamientos ante cada situacion e identificar otras emociones en otros de acuerdo con situaciones

perturbadoras”.
Sesion # 8

Se inicia la sesion enfatizando en la importancia de las emociones en el proceso de adaptacion para
el bienestar del deportista y se analizan las preocupaciones y disposicion de asumir las dejadas en
la sesion anterior, al respecto plantea RRE: “en mi casa una preocupacion es cuando compito, €so
genera emociones negativas, mi familia se pone muy ansiosa, yo lo sabia y ahora lo corroboré, pero
también nos demostramos como enfrentar mejor ese proceso, solo mi papa dice no poder rebasar la
derrota cuando estoy casi ganado, fue interesantisimo, mi tio también se pronunci6 en este sentido”;
otro caso fue IMP: “oye, mi papé si no entiende cuando pierdo con alguien especifico, es como si €l
también jugara, pero le demostré que hay que enfrentarlo y debe ayudarme en eso, ése es el

ajedrez, no siempre se gana”. A partir de estas reflexiones consideramos necesario citar a varios
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padres para una sesion en la semana siguiente. Con la actividad extrasesion se constata la
transferencia de aprendizajes a nuevas situaciones y la importancia de los agentes de socializacion
como agentes de cambio al programa, ademas de ello la contrastacion de experiencias personales

enriquecio las producciones del grupo.

Seguidamente con la técnica “Lluvia de ideas” los ajedrecistas lograron identificar individualmente
situaciones en el ajedrez y la vida que generan la emocion de la ira mediante vivencias

experimentadas, donde predomind el control represivo de la ira.

Se activa al grupo mediante la técnica “Cuando terminé de jugar”, donde vivenciaron recuerdos que
llevaron a un andlisis consciente reflexivo, solo en uno de los ajedrecistas se mantuvo la idea, véase
en BRP: “no sé por qué cuando pierdo y estuve ganado hasta el final no logro contenerme, he tenido
varias experiencias desagradables, me he levantado y no he saludado a mi contrario, otras veces he

virado el tablero con las piezas”.

Respondiendo a esto enfatiza CJC: “solo tu debes comprender que eso también es educacion y
respeto al contrario, hay ocasiones que juegan mejor que nosotros y eso nos debe llevar a una
reflexion de ver dénde esta el error, ya hemos visto como la ira no nos puede dominar, esto nos
afecta y afecta a nuestro contrario, hay que seguir trabajando en la intencion de mejorar para ser
mejores y sentirnos bien”. Al reflejar con el cuerpo como se sintieron al terminar la partida, se
reestructuran las estrategias personales mediante la implicacion consciente de aquellas condiciones
que determinan su efectividad y se transfieren a las estrategias que se dramatizan, lo cual evidencia

cambios en la implicacion consciente de dichas condiciones en la regulacion de la ira.

Seguidamente realizan la relajacion muscular completa combinada con la respiracion, recalcando en

la importancia de su entrenamiento diario para mantener los resultados obtenidos hasta el momento.

Se cierra la sesion con la historieta “Como papel arrugado”, donde los ajedrecistas reconocieron
experiencias en las cuales la expresion descontrolada de la ira les habia traido malestar y
consecuencias desagradables, véase en BRP: “ya ustedes saben lo que me ha pasado en el
ajedrez, pero también me ha sucedido con abuela y después me siento muy mal conmigo misma, la
fabula me sirvio para reflexionar mejor sobre mi comportamiento, tengo que hacer uso de los
recursos para regular mi comportamiento, CJC y mis compafieros me han hecho reflexionar”. Es de
destacar como proyectaron mediante el papel en blanco entregado la energia reprimida, cinco lo
estrujaron fuertemente, cuatro lo pisaron y tres lo doblaron, reflexionando con claridad acerca de

como se manifiesta la ira en su expresion y control a través del ejemplo y las vivencias descritas.
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Los ajedrecistas lograron identificar la relacion entre la ansiedad, la frustracion y la ira, asi como sus

consecuencias para el ajedrez.
Sesion #9

Se inicia la sesion con la socializacion de la historieta de la actividad extrasesion, corroborandose la
idea de la necesidad de una sesion con la familia por las reflexiones que emiten ante la derrota y las
expresiones de ira que manifiestan, véase en el familiar de BRP: “perder con uno de menor Elo y sin
titulo eso no me puede dar alegria y te lo tengo que manifestar cuando llegas”, ante esta idea casi
BRP casi rompe el papel entregado, ante estas ideas expuestas inferimos la influencia que puede
estar ejerciendo la familia sobre el estado de optimismo infundado de este ajedrecista, descrito por
Puni (1974).

Con la técnica “Expresion de emociones” se logra estimular la expresion emocional, se revelan
dificultades en la expresion asertiva, nétese en: “le dije al director del programa que lo iba a hacer,
pero eso me tiene preocupado, no logro concentrarme en el entrenamiento y se acerca la Olimpiada,
pero me da pena decirle que esta vez no puedo”. Otras se relacionan con limitaciones, al expresar
emociones negativas y positivas. Esto fue activado a través de la “expresion asertiva” donde
mediante el lenguaje y la expresion corporal identificaron las limitaciones propias y ajenas,
estimulando la adopcion de nuevas formas de expresion emocional. En las reflexiones sobre la
expresion del cuerpo, el grupo se convirtio en su propio agente de cambio. Uno de los resultados
favorables de este encuentro fue que reconocieran que el ser mas asertivo contribuye a la expresion
adecuada de la respuesta emocional sin que se produzcan tensiones entre las distintas respuestas y

sistema de respuestas.

En la técnica de cierre “Manos sobre hombros”, con una musica instrumental de fondo se logra
reducir el nivel de activacion mediante ejercicios de apoyo al otro, véase como DLP manifiesta: “me
permitio relajarme y con ello se lo transmiti a mi compafiero, es bueno que este tipo de experiencia
se haga en ajedrecistas de otras categorias, no solo la palabra es importante... muy (til al competir

por equipos y aliviar el dolor del otro”.
Sesion # 10

Se comienza la sesion con la técnica “Mis propositos”, que se centrd en la elaboracion de estrategias
personales para el planteamiento de metas, conceptualizdndose qué son las metas y su papel en la

regulacion del comportamiento, notese en RRE: “son los objetivos que tengo y por los que lucho”.
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Las interacciones enriquecen el contenido de estos proyectos; entre lo cuales trascienden: “llegar a
2600 de Elo” o “mantenerme entre los mejores"; “ser Gran Maestro”, apreciandose relacion de las
metas con la proyeccion futura del comportamiento, aspecto diagnosticado al inicio del programa. Ya
en relacion con las metas para la actuacion en el resultado por equipo, se propone la historieta
“Equipo en la selva”, llegandose a elaboraciones importantes acerca de las metas y el valor de la
accion conjunta en la regulacion del comportamiento. La comunicacion entre los miembros del grupo
es positiva, véase en ARH: “la comunicacion para el orden de los tableros no sera un problema entre
nosotros, todos sabemos reconocer nuestros puntos fuertes y débiles, la historieta es mas que
oportuna, tenemos en el equipo un atleta que no es gran maestro pero conocemos sus fortalezas y

no quedaré fuera”.

Para el cierre se realiza un juego recreativo con pelotas, apreciandose un clima de confianza y
seguridad, al terminar se dividieron en duos y utilizaron la pelota como medio para dar masajes al

otro por diferentes partes de la espalda y los brazos, lo cual transmite relajacion y bienestar.
Sesion # 11

En la técnica “Salimos para las Olimpiadas”, los ajedrecistas verbalizaron: “llevaremos las historietas
con las reflexiones para la vida, los ejercicios de relajacion y respiracion, las habilidades para
expresar emociones, el autocontrol, la mdsica y los automandatos”; al respecto BRJ enfatizaba “no
llevaria conmigo jamas la ansiedad, la ira, los pensamientos negativos, la frustracion, el pesimismo;
en cambio llevaria conmigo las historietas, esas jamas las dejaria, me relajan y me ensefian, el
autocontrol, los ejercicios de respiracion, la mdsica con video, las estrategias para encontrarse uno

mismo Yy una pelota para relajarme y relajar a mis comparieros”.

Al visualizar “La 6ta ronda” se aprecia un clima total de respeto y optimismo por la futura
competencia, cada uno emitio sus criterios sobre el orden de los tableros, reflejando modificaciones
en relacion con los elementos que fueron estimulados a través de las diferentes sesiones y su
repercusion en la regulacion del control emocional. En general, hemos vivenciado una actitud
reflexiva y de confianza en los ajedrecistas, los cuales emiten criterios valorativos y aportan
transformaciones en las representaciones de los demas. En las dramatizaciones, a partir del impacto
de la relacion inter-intrapsiquico se promueven reflexiones que expresan la implicacion consciente

en las representaciones de los participantes acerca de la ubicacion del 3er y 4to tableros.

Seguidamente se realiza un balance individual de la aplicacion del programa a través del PNI, donde

predominan criterios favorables a la actividad: "aprendi a resolver mis problemas”; aprendi que
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nunca es tarde para aprender”; “aprendi que no se nace como uno es, uno puede cambiar". El
balance grupal resulta muy positivo, las valoraciones aportan sugerencias que trascienden la
situacion concreta: “trabajar con los muchachos de otras categorias, sobre todo escolares, para que
no pasen tanto trabajo”. Como negativo sefialaron la corta duracion del programa y la necesidad de

realizar al menos un concentrado en el afio con temas de preparacion psicolégica.
Fase Ill Evaluacion post-experimental

La evaluacion post-experimental se realiza a partir de la comparacion de los resultados obtenidos al
aplicar los mismos métodos, técnicas e instrumentos antes y después de la implementacion del

programa de orientacion psicoldgica.

Se constata en la evaluacion inicial que existian algunas dificultades en la autoconciencia emocional,
donde el 69,2 % (9) refirio un estado emocional positivo, expresado en una tendencia a polarizar su
estado emocional en vivencias de placer y displacer, logrando focalizar las causas en términos de
situaciones y la repercusion que tienen en su vida. Otro elemento explorado fue la identificacion de
las situaciones de la vida que generaban emociones displacenteras, apreciandose una tendencia a
identificarlas por lo que significan por su nombre mas que por su significado personal, nétese en
BRJ: “me pone muy ansioso saber que tengo problemas con la comisién”, y DLP: “me molesta que
me interrumpan cuando entreno, eso me irrita”. Un aspecto a destacar es que no se constataron
dificultades en el reconocimiento de las emociones ajenas, el problema radicaba en los significados
personales, no obstante si reconocieron limitaciones para comprenderlas, admitiendo que en
ocasiones eso les ha generado dificultades en las relaciones con la familia y las amistades,

refiriendo ARH: “a veces creo que estan bravos y yo no he hecho nada”.

Teniendo en cuenta lo anterior, a lo largo del programa se estimuld el autoconocimiento de las
emociones propias, desde la perspectiva de las implicaciones y lo que significaba cada vivencia
experimentada en cada uno de ellos para el ajedrez y para su vida, en aras de lograr una mejor
calidad de vida, asi apréciese en JDH: “me pone muy ansioso saber que tengo problemas con la
comision, sin embargo me he percatado de que eso me afecta a mi, afecta mi desarrollo en el juego
y mi cardcter, el problema se resuelve si es importante sino veremos qué pasa, pero lo que sé es
que mis resultados decayeron después del Carlos Torre Repetto”. En cuanto a las emociones ajenas
se dio una situacion en la sesion 6 donde JDP afirmaba: “mi familia siempre me preguntaba si
estaba bravo o si habia sucedido algo, mi respuesta siempre era que nada, solo que queria que no

me hablaran...ahora me doy cuenta de que se preocupaban por mi estado de animo y que
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reconocian algo desagradable en mis expresiones, mi comportamiento; fui injusto en no compartir
mis preocupaciones por el entrenamiento y lo mas interesante fue que al leer el plegable me lo
manifestaron”. Por otra parte ARH plantea: “después de compartir el plegable con mi familia intenté
que se percataran de sus estados de animo y su constante preocupacion con mi entrenamiento, les
hice ver que a veces no se ayuda imponiendo y que eso genera estados de ansiedad y de ira”. Estas

verbalizaciones apuntan hacia la necesidad de compartir un espacio con la familia.

Un 76,9 % (10) de ellos reconoce que en determinadas situaciones suelen reprimir la expresion de

sus emociones Yy lograr mayor percepcion de control de sus estados emocionales.

El componente del afrontamiento emocional llevo a dificultades al inicio del programa, expresadas en
la tendencia a emplear estrategias de afrontamiento con procesos valorativos insuficientes. A través
de las sesiones los ajedrecistas lograron un proceso mas reflexivo en el afrontamiento emocional
desde el andlisis de la situacion y los recursos; las situaciones generadoras y las consecuencias de
las estrategias de afrontamiento utilizadas. De esta forma, la evaluacion de este componente al
concluir el programa mostraba cambios favorables que resultaban significativos (0,0200 < 0,05) por
lo que la flexibilidad en el proceso de afrontamiento permite abrir el camino a nuevos significados
expresados por Gonzalez, F. y Mitjans (1983), lo que permite una mejor adaptacion del ajedrecista y

un nivel minimo de malestar psicoldgico.

La expresion emocional también presentd dificultades al inicio del programa, con una tendencia a
reprimir la expresion de las respuestas emocionales, fundamentalmente la frustracion y la ira. Al
concluir la experiencia se constataron cambios en este indicador (0,0030 < 0,05), se logré estimular
que los ajedrecistas tomaran conciencia de que controlar o reprimir la expresion de una emocion,

significa no experimentarla. Se estimul a la reflexion a partir de las técnicas empleadas.

El control emocional percibido fue otro componente evaluado, expresado por Molerio (2004) como la
creencia acerca del grado de seguridad que se tiene para alcanzar un resultado favorable y dominar
el proceso necesario para conseguirlo. Este componente suele presentarse desde la perspectiva del
control rigido de la respuesta emocional que observamos en el estilo represivo o en la tendencia a
asumir un control absoluto. En los ajedrecistas estudiados predominé la planificacion, de ahi que
cuando aparecia algo nuevo, no ajustado con anterioridad, entraban en contradiccion ellos mismos.
En la evaluacion inicial este aspecto se comporto relacionado con un control rigido de la respuesta
emocional, que se manifiesta en una tendencia a evitar con mecanismos defensivos las vivencias de

frustracion y la ira, véase en JDP: “me preparé para ganar o al menos hacer tablas, soy bueno en
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ese final, ahora no podré estar en la final y no quiero hablar con nadie, me siento mal”.

Con la aplicacion del programa los ajedrecistas aprendieron a controlar el impulso inicial de la
emocion y a significar la situacion en términos mas reflexivos, valorativos y calmados a través de los
recursos de que disponia para afrontarlos, nétese en CJC: “perdi la partida pero no el torneo,
todavia tengo chance, estuve un poco intranquilo al principio, la perdi bien porque mi contrario se
prepard al igual que yo, ademas no soy muy bueno con negras, pero respiré, traté de relajarme y no
mirar el reloj, ya habia consumido mucho tiempo en la apertura... felicité a mi contrario y analicé la
partida, realmente no estuve bien desde el principio”. Al concluir el programa se aprecié un cambio
muy favorable (0,0020 < 0,05).

El analisis de los indicadores del autocontrol emocional antes y después de la implementacion del
programa nos permite afirmar que se logr6 estimular la capacidad de autocontrol emocional, aspecto

que se refleja en la tabla siguiente:

Tabla 5. Significacion de los cambios en los indicadores del autocontrol emocional antes y después

de la aplicacion del programa. N=13 ao = 0.05

COMPONENTES Significacion de los cambios
Autoconciencia Emocional 0,0040 **
Afrontamiento Emocional 0,0200 *
Expresion Emocional 0,0030 **

Control Emocional 0,0020 **
Leyenda:

¥ Cambios muy significativos

* Cambios significativos

En sentido general, se constatd que los ajedrecistas aprendieron a autorregular sus respuestas
emocionales. En sus expresiones se refleja un mayor control de sus emociones y una expresion de

actitud y confianza frente a las situaciones cotidianas y a si mismo. Esto apunta a que se fomenten

cambios favorables en el bienestar emocional de los ajedrecistas.

El bienestar emocional es otra de las variables dependientes del programa y se define en el mismo
como el resultado del autocontrol emocional. Se expresa en el predominio de emociones positivas y

en la baja intensidad de estados emocionales negativos.
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Al evaluar el bienestar emocional, en la etapa inicial se constataron estados emocionales negativos
como la ansiedad, la ira y la frustracion, analizados a través de las técnicas psicolégicas aplicadas y

cuyo analisis aparece a continuacion:

En el Anexo 24 en las tablas 1, 2 y 3 aparecen los datos registrados individualmente de los 13
ajedrecistas después de la implementacion del programa y en el Anexo 25 se resumen los

resultados del grupo.

Se realizan las comparaciones horizontales entre el estado inicial y estado final para de esta manera
establecer la tendencia individual de los cambios y su significacion. Los resultados del tests no
paramétrico de rangos sefialados de Wilcoxon, y de Mc Nemar para el caso del test de tablero de

clavo se presentan en el Anexo 26.

Se producen cambios muy significativos en el IDARE-Estado y en el IDARE-Rasgo, (a<0,01)
congruente con los hallazgos encontrados en investigaciones anteriores, en el tema de la ansiedad

competitiva descrita por Gonzélez, L. G. (2004)

En el caso de los resultados del ISRA-B, en las sub-escalas Cognitivo, Motora y las sub-escalas de
ansiedad ante Situaciones Interpersonales se constatan cambios significativos (0,01<a<0,05), en
cuanto a las sub-escalas ante Situaciones de Evaluacion y Situaciones Cotidianas los cambios son
muy significativos (a<0,01) y no son significativos (0,05<a) en la sub-escala Fisioldgica, en el rasgo
total y en la sub-escala de Situaciones Fdbicas.

El Inventario STAXI-2 mostré cambios significativos en las sub-escalas: expresion externa de la ira,
expresion interna de la ira, control externo de la ira y control interno de ira (0,01<a<0,05). El indice
de expresion arrojo cambios muy significativos (a<0,01) y no se produjeron cambios significativos en
el STAXI estado y rasgo (0,05<a).

En el Tablero de Clavos los resultados de actitud ante el fracaso y autovaloracion reflejan cambios
favorables y significativos. (0,01<a<0,05).

Es importante destacar que se erradicaron en gran medida la intranquilidad y las sudoraciones en
las manos, sintiéndose méas confiados con el programa. Estos resultados evidencian la efectividad
del programa en la estimulacion del control emocional como proceso que propicia el bienestar
emocional, al disminuir de forma significativa sus manifestaciones, lo que se expresa en la reduccion

de las emociones negativas y en vivencias placenteras con afrontamientos emocionales adecuados
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y un mejor control y expresion de la respuesta emocional a partir de la utilizacion de los recursos y

las técnicas aprendidas.
Analisis individual de los resultados

El estudio intensivo de uno de los 13 atletas se presenta en el Anexo 27 con vistas a ilustrar la

manera en que el mismo se realiz6 para cada ajedrecista que participa en el experimento.
3.3 Andlisis integral de los resultados

El disefio del Programa de orientacién psicoldgica para estimular el autocontrol emocional en
ajedrecistas, partio de la caracterizacion de los estados emocionales de los mismos y el diagndstico
de las necesidades educativas, asi como del criterio de los expertos, lo que posibilitd garantizar su
pertinencia y aplicacion.

El empleo de técnicas reflexivo-vivenciales, de expresion corporal, cognitivas y de desactivacion
fisiologica a partir del trabajo individual y en grupo, concebidas en el disefio l6gico y metodoldgico
del Programa, resultaron suficientes para el logro de sus objetivos especificos y fomentaron el
bienestar emocional del deportista a través de las vivencias como unidad de lo cognitivo y lo

afectivo.

Los contratos personales permitieron que los ajedrecistas se comprometieran con las alternativas de
comportamiento para enfrentar desde posiciones diferentes las problematicas del contexto en que se

encuentran.

La estimulacion de la autoconciencia emocional condujo al descubrimiento de las emociones propias
y llevé a los ajedrecistas a la reflexion del significado personal sobre el cual se ha construido cada

emocion. Este proceso de reflexion propicié a su vez una mejor comprension de sus emociones.

La seleccidn reflexiva de una u otra estrategia de afrontamiento condicioné una expresion emocional
adaptada a las circunstancias generadoras, asi como una percepcion adecuada de las posibilidades
que tenian los ajedrecistas de controlar esa situacion en funcién no solo de sus demandas, sino

también de sus recursos.

En las sesiones del programa se valoraron como las emociones podian afectar el rendimiento
competitivo y se plantearon las soluciones desde el equipo, que es quien conoce su realidad y
condiciones para su desenvolvimiento. En las sesiones se logra accionar al equipo como un todo,
teniendo en cuenta la unidad de lo afectivo y lo cognitivo “en un auténtico proceso de

intercomunicacion donde todos emiten y reciben” (Alvarez, M. I., 1996: 259)
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Esta situacion es comprensible segin lo planteado por Cafiizares, donde refiere: “Los afectos
ocurren aqui, no como manifestaciones irracionalmente emocionales, sino como consecuencia de la
atraccion interpersonal que se consolida en la medida que las relaciones interpersonales producen y
repiten relaciones satisfactorias” (Cafiizares, M., 2004: 95)

Las nuevas representaciones que los ajedrecistas construyeron sobre su vida emocional propiciaron
una reorganizacion interna de las mismas a partir del proceso de aprendizaje que se generd y
permitieron descubrir las contradicciones que estan en la base de estados emocionales como la
ansiedad, la frustracion y la ira. A su vez el acatamiento de los estados emocionales negativos
implicd un mejoramiento en el bienestar emocional de los ajedrecistas, estimulando una actitud

positiva ante su vida.

La transferencia a otros contextos de las técnicas y recursos que se abordaron en las sesiones, les
posibilitd resolver algunas de las situaciones generadoras de emociones negativas. En este sentido,
los logros se fueron alcanzando en la medida en que las sesiones avanzaban y a través de los
agentes de socializacion, convertidos en elementos mediatizadores que sirvieron de refuerzo de los

cambios que progresivamente fueron obteniendo.

Con la ayuda del autorregistro vivencial y el registro sistematico de las sesiones se aprecio como se
iba recobrando el control de sus estados emocionales a través de la significacion y el sentido que le
imprimian a las situaciones al clarificar sus vivencias, en una relacion méas coherente entre el

acatamiento y la intencionalidad, que se fue logrando en la persona de sesion en sesion.

De este modo el programa contribuye a humanizar el entrenamiento deportivo. Al estimular el
funcionamiento del equipo se incentiva a reflexionar sobre la importancia de desarrollar acciones que
no solo se proyecten a disminuir las emociones negativas, sino que incluyan acciones preventivas
con recursos para el autocontrol emocional, las cuales desarrollen la capacidad del individuo de
regular de manera consciente y efectiva sus respuestas emocionales, permitiendo una mejor

adaptacion e influyendo en su bienestar emocional.

A manera de resumen se puede decir que el programa cumplié con la finalidad propuesta al propiciar
el desarrollo de capacidades para el autocontrol emocional mediante técnicas y recursos
psicoldgicos que influyen en el bienestar emocional del ajedrecista.

Teniendo en cuenta la informacion ofrecida por los ajedrecistas, los profesores y los propios

familiares se requiere de una labor sistemética de orientacion psicologica a los familiares mas
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cercanos de los deportistas, con el objetivo de que los mismos contribuyan en el logro de la mayor
estabilidad emocional posible de los ajedrecistas. En este caso las orientaciones partieron de las
necesidades individuales, centrdndose las acciones en el fortalecimiento de la confianza en sus
posibilidades, en el reforzamiento de la autoestima, la seguridad y la capacidad de reflexion. Con
los familiares se insisti6 en la importancia de las expectativas familiares y la necesidad de sacar lo
positivo de los fracasos. Es de significar que en el medio familiar de los ajedrecistas se genera un
clima de ansiedad y tensién en relacion con los resultados que se van obteniendo durante los
torneos y en muchas ocasiones se incide negativamente en el sujeto, no ofreciéndole el apoyo y
estabilidad emocional adecuado. Llamé la atencién que en ocasiones los familiares mas cercanos
transmiten informacion sobre sucesos y situaciones de la vida familiar que se convierten en fuente
de preocupacion para el ajedrecista e interfiere en su control emocional, quedando demostrado que
la labor del psicologo deportivo en aras de favorecer el autocontrol emocional debe contemplar la

orientacién a la familia.

La evaluacion realizada del programa en su proceso de implementacion y desarrollo, asi como
realidad llevada a cabo, mediante el experimento descrito, corrobora el planteamiento hipotético de
nuestra investigacion, por lo que podemos confirmar que la aplicacion de un programa de
orientacion psicoldgica mediante el empleo de técnicas reflexivo-vivenciales, de expresion
corporal, cognitivas, de relajacion y de desactivacion fisiologica, permite estimular el

autocontrol emocional de ajedrecistas de alto rendimiento.
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CONCLUSIONES
Del proceso investigativo desarrollado se derivan las conclusiones siguientes:

En los ajedrecistas de alto rendimiento estudiados se detectaron dificultades en el
autocontrol emocional, generadas por la presencia de emociones negativas, por un bajo
nivel de concientizacion de sus significados personales, dificultades en la expresion
emocional y una percepcion rigida en el control de sus emociones, las cuales dan lugar a

estados emocionales negativos como la ansiedad, la frustracion y la ira.

En los ajedrecistas, profesores y familiares insertados en el contexto en el que se realiza la
investigacion se identifica la necesidad de orientacion en temas referidos a la preparacion

psicoldgica, especialmente en el control de las emociones de ansiedad, frustracion e ira.

La estructura y contenido del programa de orientacion psicologica para estimular el
autocontrol emocional en ajedrecistas de alto rendimiento se determinan a partir de su
concepcion tedrico-metodoldgica sustentada en los postulados vigotskianos de las vivencias
como unidad de lo cognitivo y lo afectivo y la zona de desarrollo proximo, asi como en la
modelacion de la orientacion psicoldgica a traves del grupo de ajedrecistas como mediador
del impacto de las influencias estructuradas que se individualizan a partir de la posicion
activa, intencional y reflexiva del ajedrecista. Se evallan sus necesidades y se valora la
relacion existente entre las demandas del contexto deportivo y las condiciones internas del

sujeto.

El programa de orientacion psicoldgica disefiado propicia el desarrollo de capacidades para
el autocontrol emocional mediante técnicas y recursos psicologicos que influyen en el
bienestar emocional del ajedrecista, estimula la reflexion consciente del ajedrecista sobre su
realidad personal en relacion con el autocontrol emocional, le facilita técnicas y recursos,
potencia el autocontrol emocional, o que propicia que disminuyan los estados emocionales
negativos que experimentan (ansiedad, frustracion e ira) y satisface las necesidades de los

ajedrecistas y el profesorado.

La evaluacion del programa en su disefio revela que existe coherencia entre los
fundamentos tedricos y la implementacion metodoldgica de la propuesta, asi como calidad
formal de sus componentes. En la evaluacién de la implementaciéon del programa se

corrobora que las actividades extrasesion contribuyen a la creacion de espacios
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intersubjetivos entre el ajedrecista y los otros (ajedrecistas, amigos, familia) como agentes
de socializacion y de cambio, lo que permite lograr acercamientos compartidos y clarificacion
de las vivencias que comunican el sentido personal e incitan al sujeto no solo a
experimentar, sino también a expresarse, a comportarse de modo eficaz mediante una
actitud reflexiva, intencional y activa frente a los deméas y a si mismo. La evaluacion de los

resultados del programa pone de manifiesto que se logra estimular el autocontrol emocional.

El programa de orientacion psicologica para estimular el autocontrol emocional en
ajedrecistas de alto rendimiento constituye un instrumento para el ajedrecista y el profesor,
susceptible de ser insertado en el entrenamiento deportivo, ajustado a las caracteristicas de
los estados emocionales y al diagnostico de necesidades.
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RECOMENDACIONES

Teniendo en cuenta los resultados obtenidos en la investigacion se considera pertinente ofrecer las

recomendaciones siguientes:

Valorar la implementacion del disefio I6gico del programa de orientacion para el autocontrol
emocional en la preparacion psicoldgica de ajedrecistas escolares, juveniles, asi como en otros
deportes, haciendo los ajustes pertinentes de acuerdo con la situacion social del desarrollo y las
exigencias de cada deporte.

Continuar realizando investigaciones en torno al tema del autocontrol emocional, dada la

novedad y actualidad de este tema y su importancia en el bienestar del deportista.

Sistematizar el uso de programas de orientacion como método educativo en la preparacion del

deportista.

Se requiere valorar el posible perfeccionamiento del programa de preparacion del deportista

de ajedrez.
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ANEXO 1

Distribucion de la muestra de la primera fase

ajedrecistas edad Experiencia como ajedrecista
22-35 afios (afios)
1 22 16
2 22 14
3 27 19
4 25 18
5 25 19
6 25 18
7 22 13
8 23 16
9 24 14
10 30 25
11 22 14
12 31 25
13 30 21
14 34 26
15 32 20
16 31 19
17 33 22
18 32 22
19 35 28
20 22 12
21 24 13
22 27 18
23 23 15
Promedio 27 18
Profesores | Experiencia como profesor
1 10
2 12
3 15
4 10
5 12
6 15
7 5
8 3
promedio 10 afios




ANEXO 2

Atributos de la muestra experimental

Ajedrecista Integra la Afios de experiencia Titulo ajedrecistico Disposicion y

preseleccion ajedrecistica Gran Maestro posibilidad real

Maestro internacional de participar
JLM si 16 X Si
JDH si 14 X si
AHP si 19 X Si
JRE Si 18 X Si
IMP Si 19 X Si
BRP Si 18 X Si
ARH si 13 X si
JDP si 16 X Si
RRE si 25 X Si
DLP Si 16 X Si
cJC Si 14 X Si
BRJ si 19 X si
MMP Si 25 X Si




ANEXO 3

Guia de entrevista semiestructurada al ajedrecista

Indicadores a evaluar:

Caracteristicas de personalidad: necesidades, intereses, metas, estilo de vida, relaciones

interpersonales y capacidad de autorregulacion

Comportamiento emocional: autoconciencia emocional, contenido emocional, nivel de
expresion emocional, situaciones generadoras de emociones, fuentes de estrés, cogniciones
y vivencias asociadas, estrategias de afrontamiento y antecedentes de alteraciones
psicoldgicas.

Expectativas que tiene el ajedrecista con el Programa de Orientacion para el Autocontrol

Emocional.



ANEXO 4
Contrato de ayuda para el ajedrecista

Objetivo: Influir en el autocontrol emocional del comportamiento del ajedrecista
Desarrollo:

A cada ajedrecista se le reparte una hoja para que establezcan su compromiso con el proceso de
orientacion. En la planilla apareceran los siguientes datos:

Contrato de ayuda para el ajedrecista
Objetivo: Propiciar el desarrollo de capacidades para el autocontrol emocional mediante técnicas y

recursos psicoldgicos que influyan en el bienestar emocional del ajedrecista

El mismo se concreta a su vez en los objetivos especificos siguientes que se les informaran a los

ajedrecistas:

Estimular la reflexion consciente del ajedrecista sobre su realidad personal en relacion con el

autocontrol emocional y su capacidad para el afrontamiento al estrés competitivo.
Facilitar técnicas y recursos para el autocontrol emocional.

Potenciar el autocontrol emocional propiciando que disminuyan los estados emocionales

negativos que experimentan (ansiedad, frustracion e ira).

Determinar el grado de satisfaccion en la aplicacion del programa por parte del alumnado y

el profesorado.
Implicaciones personales:

1. Cada ajedrecista es responsable de su cambio, en las tomas de decisiones y en la
eleccion de las alternativas de comportamiento.

2. Los objetivos especificos se sustentan en el analisis critico del comportamiento de los
ajedrecistas en situaciones del deporte y la vida diaria.

3. Entodo momento debe primar el respeto y la reflexion consciente e intencional.

4. La orientacion se desarrollard en 4 semanas. Las sesiones serén de 3 frecuencias
semanales y no excederan de 2 horas de duracion.

5. Elhorario se conveniara en cada sesion para el desarrollo de la siguiente.

6. Los profesores colaborardn con el orientador durante todo el proceso.

Orientador: Ajedrecista:







ANEXO 5

Entrevista cualitativa (semiestructurada) sobre las valoraciones de ajedrecistas, profesores y

familia con relacién a la atencion psicoldgica que se le brinda al ajedrecista.

Temas:
1. Ideas que se manejan respecto a la atencion que se le brinda al ajedrecista desde el punto
de vista psicoldgico.
2. Lapercepcion del proceso de preparacion psicoldgica.
3. Conocimiento de vias para llevar a cabo la preparacion psicologica.
4. Valoracion personal acerca de este proceso y necesidad de un programa o guia para llevarlo

a cabo.



ANEXO 6

Entrevista cualitativa (focalizada) a familias con relacion a la atencién psicoldgica que se

Temas:

1.

2.

le brinda al ajedrecista'y compromiso de colaboracion con el programa.

ldeas que se manejan respecto a la atencion que se le brinda al ajedrecista desde el
punto de vista psicoldgico.

Valoracion personal acerca de este proceso y necesidad de un programa o guia para

llevarlo a caho.

Compromiso de colaboracién de la familia con el programa
Fecha: Orientador:

1. El objetivo principal del programa de orientacion estara encaminado a estimular el
autocontrol emocional en ajedrecistas de alto rendimiento.

2. El papel principal de la familia es facilitar y guiar la experiencia, para ello debe
atender y comprender al ajedrecista

3. La familia deberé interiorizar que cada ajedrecista es responsable de su cambio,
en las tomas de decisiones y en la eleccion de las alternativas de comportamiento

4. La orientacion se desarrollara mediante concentrados programados por la
comision nacional y en momentos que el orientador estime conveniente.

5. Las sesiones para los ajedrecistas seran 4 veces por semana con dos horas de
duracion aproximadamente.

6. La orientacion sesionaré en el mismo local donde se desarrolla el entrenamiento
ajedrecistico.

7. El orientador, el profesor, la familia y el ajedrecista se retroalimentaran con las
acciones que se desarrollen en le proceso de orientacion.

8. El horario se conveniara en cada sesion.

9. la familia colaborara con el orientador, ajedrecista y profesor durante todo el

proceso.

Orientador: Familiar;




ANEXO 7
ESCALA DE ANSIEDAD RASGO Y ESTADO
ESCALA de C. D. Spielberger (Estado)

Nombre: Fecha:
Deporte: Fase:
INSTRUCCIONES:
Algunas expresiones que las personas usan para describirse aparecen abajo.
Lea cada frase y llene con un circulo el nimero que indique como se siente AHORA MISMO, o sea,
en este momento. No hay respuestas buenas o malas. No emplee mucho tiempo en cada frase, pero
trate de dar la respuesta que mejor describa sus sentimientos AHORA.

Noenlo Un poco Bastante Mucho
absoluto
1. Me siento calmado 1 2 3 4
2. Me siento seguro 1 2 3 4
3. Estoy tenso 1 2 3 4
4. Estoy contrariado 1 2 3 4
5. Estoy a gusto 1 2 3 4
6. Me siento alterado 1 2 3 4
7. Estoy preocupado 1 2 3 4
actualmente por algin posible
contratiempo
8. Me siento descansado 1 2 3 4
9. Me siento ansioso 1 2 3 4
10. Me siento comodo 1 2 3 4
11. Me siento con confianza en 1 2 3 4
mi mismo
12. Me siento nervioso 1 2 3 4
13. Me siento agitado 1 2 3 4
14. Me siento "a punto de 1 3 4
explotar”
15. Me siento reposado 1 2 3 4
16. Me siento satisfecho 1 2 3 4
17. Estoy preocupado 1 2 3 4
18. Me siento muy excitado y 1 2 3 4
aturdido
19. Me siento alegre 1 2 3 4
20. Me siento bien 1 2 3 4




IDARE (CONTINUACION)
ESCALA de C. D. Spielberger (Rasgo)

Nombre: Fecha:

INSTRUCCIONES:

Algunas expresiones que las personas usan para describirse aparecen abajo.

Lea cada frase y llene con un circulo el nimero que indique como se siente GENERALMENTE. No
hay respuestas buenas o0 malas. No emplee mucho tiempo en cada frase, pero trate de dar la
respuesta que mejor lo describa.

Casi | Alguna | Frecuent Casi

nunca|sveces| emente | siempre
21. Me siento bien 1 2 3 4
22. Me siento cansado répidamente 1 2 3 4
23. Siento ganas de llorar 1 2 3 4
24. Quisiera ser tan feliz como otros parecen serlo 1 2 3 4
25. Pierdo oportunidades por no poder decidirme| 1 2 3 4
rapidamente
26. Me siento descansado 1 2 3 4
27. Soy una persona "tranquila, serena, sosegada” 1 2 3 4
28. Siento que las dificultades se me amontonan al| 1 3 4
punto de no poder superarlas
29. Me preocupo demasiado por cosas sin importancia | 1 2 3 4
30. Soy feliz 1 2 3 4
31. Tomo las cosas muy a pecho 1 2 3 4
32. Me falta confianza en mi mismo 1 2 3 4
33. Me siento seguro 1 2 3 4
34. Trato de sacarle el cuerpo a las crisis y dificultades 1 2 3 4
35. Me siento melancdlico 1 2 3 4
36. Me siento satisfecho 1 2 3 4
37. Algunas ideas poco importantes pasan por mi| 1 2 3 4
mente y me molestan
38. Me afectan tanto los desengafios que no me los| 1 2 3 4
puede quitar de la cabeza
39. Soy una persona estable 1 2 3 4
40. Cuando pienso en los asuntos que tengo entre| 1 2 3 4
manos me porgo tenso y alterado




Anexo 8 I.SRA. (RS)

ISRA Puntuaciones directas

Nombre: Apellidos: Edad: Id:
Profesion: Centro: Sexo: Vo M |Fecha:
Nivel estudios: Curso/puesto: |Otros datos:
P.Direct.|C: F: M: T: F1: F2: F3: F4.:
P.Centil |C: F: M: T: F1: F2: F3: F4.:

INSTRUCCIONES
A continuacion encontrara descritos algunos pensamientos y diversas formas de reaccionar. Lea cada frase y valore
la frecuencia con que Ud. tiene esas reacciones o pensamientos, en general, en diferentes momentos de su vida.

escala:

2: UNAS VECES S,

0: CASI NUNCA 1: POCAS VECES OTRAS VECES NO

3: MUCHAS VECES

4: CASI SIEMPRE

Lea cada cuestion y responda como piensa o reacciona Ud, en general. Por favor responda TODAS las preguntas

C:
1 |Me preocupo facilmente. 0O 1,2 |3 |4
2 Tengo pensamientos o sentimientos negativos sobre mi, tales como "inferior" a los demas, o 11213 a
"torpe" etc.
3 |Me siento inseguro 0O 1,2 |3 |4
4 |Doy demasiadas vueltas a las cosas sin llegar a decidirme. 0O 1,2 |3\ 4
5 |Siento miedo 0 1,23 |4
6 |Me cuesta concentrarme 0O 1,2 )|3)|4
7 |Pienso que la gente se dara cuenta de mis problemas o de la torpeza de mis actos. 0O 1,2 |3\ 4
F:
8 |Siento molestias en el estomago. 0O 1,2 |3\ 4
9 |Me sudan las manos u otras partes del cuerpo hasta en dias frios. 0O 1,2 |3 |4
10 [Me tiemblan las manos o las piernas 0O 1,2 |3 |4
11 |Me duele la cabeza. 0 1,23 |4
12 |Mi cuerpo esta en tension. 0O 1,2 |3\ 4
13 |Tengo palpitaciones, el corazén me late muy aprisa. 0O 1,2 |3\ 4
14 |Me falta el aire y mi respiracion es muy agitada. 0O 1,2 |3 |4
15 |Siento nduseas 0 mareo. 0 1,23 |4
16 |Se me seca la boca y tengo dificultades para tragar 0O 1,2 |3\ 4
17 |Tengo escalofrios y comienzo a titiritar aunque no haga mucho frio 0O 1,2 |3\ 4
M:
18 |Lloro con facilidad 0 1,23 |4
19 Real_iZ(_) movimient_os repetiti_vos con alguna parte de mi cuerpo (rascarme, tocarme, o 11213 a
movimientos ritmicos con pies y manos)
20 | Fumo, como o bebo demasiado. 0O 1|23 4
21 | Trato de evitar o rehuir las situaciones que pueden producir tension. 0O 1,2 |3\ 4
22 | Me muevo y hago cosas sin una finalidad concreta. 0O 1,2 |3 |4
23 | Quedo paralizado o mis movimientos son torpes. 0O 1,2 |3 |4
24 | Tartamudeo o tengo otras dificultades de expresion verbal. 0O 1,2 |3\ 4




|.S.R.A. (Continuacion)

INSTRUCCIONES

A continuacion encontrara descritas diferentes situaciones que pueden producir inquietud, preocupacion,

nerviosismo, o tension. Lea cada una de ellasy valore el grado en que cada situacion le produce esa sensacion de

nerviosismo o tension. Para ello rodee en un circulo uno de
derecha de cada situacion. Cada numero indica una intensidad o grado segun la siguiente escala:

los cinco nimeros (0,1, 2,3,4) que aparecenala

0: NADA 1: UN POCO 2: BASTANTE 3: MUCHO

4: MUCHISIMO

Lea cada situacion y valore el grado de tensién o nerviosismo que le produce. Por favor responda TODAS las preguntas

ANS. SIT.

1

Ante un examen en el que me juego mucho, o si voy a ser entrevistado para un trabajo
importante

o

N
w
N

Cuando voy a llegar a una cita

Cuando pienso en las muchas cosas que tengo que hacer.

A la hora de tomar una decision o resolver un problema dificil

En mi trabajo o cuando estudio

Cuando espero a alguien en un lugar concurrido

Rk | Rk

N oo WODN

Si una persona del otro sexo esta muy cerca de mi, rozandome, o si estoy en una situacion
sexual Intima

N NN IDNINDN
W W W W w w

Cuando alguien me molesta o cuando discuto

Cuando soy observado o mi trabajo es supervisado, cuando recibo criticas, 0 siempre que
pueda ser evaluado negativamente

10

Si tengo que hablar en publico

11

Cuando pienso en experiencias recientes en las que me he sentido ridiculo, timido,
humillado solo o rechazado

12

Cuando pienso que tenga que viajar en avion en barco

13

Después de haber cometido algun error

14

Ante la consulta del dentista, las inyecciones, las heridas o la sangre

15

Cuando voy a una cita con una persona del otro sexo

16

Cuando pienso en mi futuro o en dificultades y problemas futuros

17

En medio de multitudes o en espacios cerrados

18

Cuando tengo que asistir a una reunién social o conocer gente nueva

19

En lugares altos o ante aguas profundas

20

Al observar escenas violentas

21

Por nada en concreto

22

A la hora de dormir

O 0Ol 0ojl0oolojlojojlojojojl ool ool oj]ojlo|o|o| o

RPlRr|lRr|Rr|IRPR|RP|RPR|IRP|R|R|R

E e A A T B i B T ST T T T S~ S O~ I - B -~ B S

NIDNIDNININININIDNDNMNDNDDNDDNDDN
W W W W W W W wWw w w w|l w| w

23

Otras situaciones ¢ Cuales?

ISRA (original). Puntuaciones directas

lc:

F: M: T: F1: F2: F3:

F4: I




Anexo 9 STAX| -2

Nombre: Sexo:

Edad:

A continuacién se presentan una serie de afirmaciones que la gente usa para describirse a si misma.
Lea cada afirmacion y rodee con un circulo una de las letras que encontrara ala derecha, laletra que
mejor indiqgue, COMO SE SIENTE AHORA MISMO, utilizando la siguiente escala de valoracion:

A: NO EN ABSOLUTO B: ALGO C: MODERADAMENTE D:  MUCHO
COMO ME SIENTO EN ESTE MOMENTO
1 | Estoy furioso A B C D
2 | Me siento irritado A B C D
3 | Me siento enfadado A B C D
4 | Le pegaria a alguien A B C D
5 |Estoy alterado A B C D
6 |Me gustaria decir "malas palabras" A B C D
7 | Estoy molesto A B C D
8 | Me gustaria dar pufietazos a la pared A B C D
9 | Me dan ganas de maldecir a gritos A B C D
10 | Me dan ganas de gritarle a alguien A B C D
11 | Quiero romper algo A B C D
12 | Me dan ganas de gritar A B C D
13 | Letiraria algo a alguien A B C D
14 | Tengo ganas de abofetear a alguien A B C D
15 | Me gustaria hecharle la bronca a alguien A B C D

PARTE - 2
INSTRUCCIONES

A continuacién se presentan una serie de afirmaciones que la gente usa para describirse a si misma.
Lea cada afirmacion y rodee con un circulo una de las letras que encontrara ala derecha, laletra que
mejor indigue, COMO SE SIENTE NORMALMENTE, utilizando la siguiente escala de valoracion:

A: CASINUNCA B: ALGUNAS VECES C: A MENUDO D: SIEMPRE
COMO ME SIENTO NORMALMENTE
16 | Me encolerizo rapidamente A B C D
17 | Tengo un caracter irritable A B C D
18 | Soy una persona exaltada A B C D
19 | Me molesta cuando hago algo bien y no me lo reconocen A B C D
20 | Tiendo a perder los estribos A B C D
21 | Me pone furioso que me critiquen delante de los demas A B C D
22 | Me siento furioso cuando hago algun buen trabajo y se me valora poco A B C D
23 | Me molesto con facilidad A B C D
24 | Me enfado si ni me salen las cosas como tenia previsto A B C D




STAXI-2 (Continuacion)

PARTE - 3
INSTRUCCIONES
A continuacién se presentan una serie de afirmaciones que la gente usa para describirse sus reacciones
cuando se siente enfadada. Lea cada afirmacion y rodee con un circulo la letra que mejor indique
COMO REACCIONA O SE COMPORTA CUANDO ESTA ENFADADO O FURIOSO, utilizando la siguient
escala:

[A: CASI NUNCA ] [B: ALGUNAS VECES ] [C A MENUDO ][ D: cAsI SIEMPRE ]

CUANDO ME ENFADO O ENFUREZCO
26 | Controlo mi temperamento

27 | Expreso miira

28 { Me guardo para mi lo que siento

29 { Hago comentarios irénicos a los demas

30 | Mantengo la calma

31 | Hago cosas como dar portazos

32 | Ardo por dentro aunque no lo demuestro

33 | Controlo mi comportamiento

34 i Discuto con los demas

35 [ Tiendo a tener rencores que no cuento a nadie

ZIDI>I>IPI>>>>>>
W00, 00;00{0|0;0;0{W0]I
O0I0I0I0I0I00 000
0{0{0!0|0i{0|0:0:0!0{0

36 | Puedo controlarme y no perder los estribos

38 | Digo barbaridades

39 { Me irrito mas de lo que la gente se cree

40  Pierdo la paciencia

41 i Controlo mis sentimientos de enfado

42 | Rehuyo encararme con aquello que me enfada

43 i Controlo el impulso de expresar mis sentimientos de ira

44 i Respiro profundamente y me relajo

46 i} Trato de relajarme

47 i Hago algo sosegado para calmarme

A B
A B
A B
45 | Hago cosas como contar hasta diez A B
A B
A B
A B

48 | Intento distraerme para que se me pase el enfado

49 i Pienso en algo agradable para tranquilizarme

>
w
@)
O




ANEXO 10
TABLERO DE CLAVOS

La prueba consiste en colocar 15 clavos en el tablero de izquierda a derecha y de arriba hacia abajo.
Esta colocacion puede realizarse en tres alternativas de diferente complejidad:

1. el sujeto puede colocar quince clavos en diez segundos (alta complejidad).
2. el sujeto puede colocar quince clavos en quince segundos (mediana complejidad).
3. el sujeto puede colocar quince clavos en veinte segundos (baja complejidad).

Seguidamente se le da la posibilidad de elegir por cual tarea va a comenzar valorandose asi el nivel
de pretensiones- nivel de logros. A la par se le van dando consignas frustrantes para ver la actitud
ante el fracaso, asi como la reduccién del tiempo si es necesario. De acuerdo con el pilotaje
realizado a esta variante se conoce que es dificil ejecutar la tarea en el tiempo prefijado por mucha
habilidad y destreza que pueda tener el deportista, por tanto, es necesario destacar que no nos
interesa el resultado como tal de la prueba sino cumplir los objetivos anteriormente expuestos,

aspectos que desconoce totalmente el deportista.

Para cada sujeto existe un protocolo, donde se sefiala por cual tarea comienza, si este retrocede a
una tarea facil; si continua después de fracasos a una tarea mas dificil o si renuncia a continuar la
aplicacion de la prueba. Se control ademés del tiempo con el crondmetro, el resultado, registrdndose

las expresiones verbales y de otro tipo que realiza el deportista durante el experimento.

El experimento tiene en cuenta también si el nivel de pretensiones esta por debajo o por encima del
nivel de logros, o si es adecuado, si hay fluctuaciones en la autovaloracion o si el fracaso lo

descompensa. Para la clasificacion de los deportistas se utilizaron los siguientes criterios:

1. Sobrevaloracion: Se da en sujetos que manifiestan un elevado nivel de pretensiones; o sea, que
a pesar de fracasar, eligen tareas de mayor complejidad. En estas personas se observa

claramente un nivel de pretensiones mayor que el nivel de logros.

2. Subvaloracion: Tendencia propia de aquellos sujetos que con extraordinaria cautela avanzan de
tarea en tarea y a pesar de los éxitos logrados, si fracasan desisten de continuar el experimento,

teniendo posibilidades de tener ain mejores resultados.

3. Los individuos con una adecuada correspondencia nivel de pretensiones = nivel de logros eligen
tareas acordes con su nivel, con posterioridad a los éxitos se dirigen a tareas de menor
complejidad, estableciendo siempre un equilibrio entre el nivel de pretensiones y el nivel de

logros.



ANEXO 11

DIEZ DESEOQOS

Compafiero(a): Escriba las aspiraciones que UD. anhela o quisiera lograr en su vida presente y
futura y que considere debe reportarle felicidad personal, familiar o social. Escribala en un orden

jerarquico o de prioridad hasta un namero de diez.

1. Yo deseo:

Yo deseo:

Yo deseo:

Yo deseo:

Yo deseo:

Yo deseo:

N o oA W N

Yo deseo:

©

Yo deseo:

©

Yo deseo:

10. Yo deseo:




ANEXO 12

TECNICA DE COMPLETAMIENTO DE FRASES.
Te presentamos un conjunto de frases incompletas. Trata de concluirlas con lo primero que pienses

al leerlas. Responde répido, y teniendo en cuenta tus actividades en el deporte.

1).- Mis objetivos como deportista...................

N

- Enelequipo..............

w

- Lomejor.......cceueneeee

o

- Para lograr las metas del equipo, yo..................

o Ol

- Lomés importante en el deporte .........cc......

-~

- Mis compafieros de equipo piensan...................

(o]

)
)
)
)
).- Me gustaria que mi equipo .........cccceuune.
)
)
).- Creo que el entrenamiento....................

)

({e]

- Mi mayor aspiracion es...................

[N

0
1
2
3
4
15
6).-

).-Para lograr resultados en el equipo...................

)--

)--

)--

)--

)--

)
7).-Pienso que mis Companeros..................

)

)

)

)

)

)

)

)

[BRN

El objetivo fundamental de mi equipo........cccccvvevee.

[BRN

YO QUISIENa...c.vevreeennes

[BRN

El deporte........ccc......

[ERN

Cuando hay problemas en el equipo.............c......

Aveces quisiera.............oune.

[BRN

Las metas de mi equipo..........c.ceeeee.

e

8).-
9).-
0).-
1
2).-
3
4).-
25).-

N

Elegi este deporte porque.............ceuen..

N

-En las competencias nuestro equipo...........c..c.....

N

El momento mas feliz....................

N

.-Lo principal para mi equipo..................

N

Para el prximo evento yo...................



ANEXO 13

Cuestionario aplicado a los expertos para determinar su coeficiente de competencia en la
tematica abordada en la investigacion.
Compariero:
Teniendo en cuenta su experiencia, cualidades profesionales, asi como sus caracteristicas
personales, se necesita que colabore en una investigacion que se realiza con ajedrecistas de
lato rendimiento referente a la elaboracién de un programa para estimular el autocontrol
emocional en ajedrecistas de alto rendimiento. Por esta razon le pedimos que responda lo
siguiente.

Gracias.
Nombre y apellidos:
Profesion:
Ocupacion:
Afios de experiencia en la preparacion psicolégica de atletas:
Categoria docente:
Grado cientifico: categoria académica:
Centro de trabajo:

Provincia:

Marque con una (X), en una escala creciente de 0 a 10 el valor que se corresponda con el grado

de conocimiento e informacion que usted tiene sobre el tema objeto de investigacion.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Segun la tabla que a continuacion se le ofrece de las fuentes de argumentacion sobre el tema que
se investiga, realice una autovaloracion y marque con una (X) el nivel en que considere se

encuentra.

Fuentes de Argumentacion. Alto Medio Bajo

Andlisis tedricos realizados por usted.

Experiencia Practica.

Estudio de Investigaciones de Autores Nacionales.

Estudio de Investigaciones de Autores Extranjeros.

Intuicion







CARACTERIZACION DEL GRUPO DE EXPERTOS

ANEXO 14

ATRIBUTOS CANTIDAD
Coeficiente de competencia Alto 9
Medio 1
Profesion Licenciado en Psicologia 10
Con Grado Cientifico Doctor en Ciencias Psicolégicas 4
Doctor en Ciencias de la Cultura 3
Fisica
Sin Grado Cientifico Méster 2
Licenciado 1
Experiencia laboral Més de 10 afios 10
Con experiencia laboral como psicélogo de equipos nacionales 10




ANEXO 15
Encuesta aplicada a los expertos para evaluar el programa propuesto.

Compariero:

Le facilitamos con anterioridad el programa de orientacién que se propone para estimular el autocontrol
emocional en ajedrecistas de lato rendimiento. Con respecto a la propuesta le agradeceriamos sus valiosos
criterios en cuanto a los pardmetros que a parecen a continuacion o sobre otros aspectos que usted
considere.

Indicadores de evaluacion:

Muy adecuado (MA): el pardmetro es evaluado de excelente

Bastante adecuado (BA): el parametro es evaluado adecuadamente

Adecuada (A): el pardmetro es evaluado con algunas limitaciones.

Poco adecuado (PA): el pardmetro tiene escasas posibilidades de ser adecuado.
No adecuado (NA): el pardmetro no tiene posibilidades de ser adecuado

Pardmetros MA BA A PA NA Argumentos

El programa responde a las necesidades
de los ajedrecistas de alto rendimiento

El programa explica de manera
satisfactoria el proceso de influencias para
estimular el autocontrol emocional en
ajedrecistas de alto rendimiento.

El programa tiene posibilidades reales de
ser aplicado a los ajedrecistas de alto
rendimiento.

Su concepcion responde al desarrollo de
los componentes definidos para estimular
el autocontrol emocional contribuyendo a la
autoestimulacion  del ajedrecista para
provocar el cambio.

Son  pertinentes las  orientaciones
metodoldgicas para estimular el autocontrol
emocional en ajedrecistas de alto
rendimiento.

La propuesta es novedosa y de gran
significacion en el proceso pedagogico del
entrenamiento deportivo

Es flexible en su instrumentacion, brinda
una concepcion integral, que puede
generalizarse segln las necesidades
detectadas.

Otra consideracion que considere oportuna

Otros criterios al respecto:




ANEXO 16
Guia de Observacion

Nombre del ajedrecista: Sesion Nro.

Expresion Facial:
Positiva
Neutra
Inexpresiva
Movimientos corporales que expresan intranquilidad
Movimientos de los pies
Ademanes con brazos y manos (rascarse, pasarse la mano por la cabeza)
Cambios posturales
Mira el reloj
Nivel de participacion en las sesiones
Alto
Medio
Bajo
Implicacion personal en las actividades de las sesiones
Alta
Media
Baja
Contenido emocional de sus intervenciones
Positivo
Neutro
Negativo
Relaciones con los deméas miembros del equipo
Interactta favorablemente con el equipo
En ocasiones interactlia con alguien especifico del equipo
Se mantiene aislado del resto del equipo
Grado de concentracion durante los ejercicios de relajacion.
Concentrado
Parcialmente Concentrado
No Concentrado
Disposicion a rendir
Elevada disposicion
En ocasiones se muestra dispuesto
no muestra disposicion

Observaciones:




ANEXO 17

AUTORREPORTE VIVENCIAL

Mis propositos:

¢, Qué he logrado?

Lo importante de hoy:

No me gusto:



ANEXO 18
Ciclo de intervencion, formas de evaluacion y juicios valorativos
(Ferndndez Ballesteros, 1992)

CONTEXTO CICLO DE INTERVENCION TIPOS DE EVALUACION JUICIOS
> NECESIDADES ,
CES EVALUACION DE > PERTINENCIA
NECESIDADES |
. OBJETIVOS — 2
ANALISIS DE %
R PRE-EVALUACION OBJETIVOS E — SUFICIENCIA
ANALISIS DEL 2
IDEOLOGIA [ CIENCIA | PROGRAMA e
POLITICA g ) ] w
- ANALISIS DE LA — PROGRESO
> IMPLEMENTACION IMPLEMENTACION J
- EVALUACION DE
. EVALUACION PROCESO
EVALUACION DE _ EFECTIVIDAD
| TOMA DE DECISIONES RESULTADO > EFICACIA
> EFICIENCIA

|

VALOR




Anexo 19

Técnicas empleadas en la obtencion de informacion para el diagnéstico de las necesidades

del autocontrol emocional en los ajedrecistas.

Técnicas Objetivos Fuentes

Entrevista Deteccion e identificacion  de | Profesores, Familia y Deportistas
necesidades

Andlisis de documentos | Deteccion e identificacion de | Programa vigente de preparacion del

oficiales necesidades deportista

Triangulacion ~ por  las | Interpretar y  contrastar  las | Profesores, Familia, Deportistas,

fuentes informaciones aportadas por dos o | Programa vigente de preparacion del

mas fuentes para la deteccion e
identificacion de necesidades.

deportista

Test IDARE (Inventario de | Evaluar dos dimensiones de | Deportistas
Ansiedad Rasgo y Estado) | ansiedad (Rasgo y Estado)
Inventario de Situaciones y | Evaluar sistemas de respuestas de | Deportistas
Respuestas de ansiedad | ansiedad afectados y tipo de
(ISRA - B). situaciones generadoras de
ansiedad
Inventario de expresion de | Evaluar la ira como Rasgo, como | Deportistas
la ira estado- rasgo (STAXI- | Estado y las facetas de expresion.
2).
Tablero de clavos. Variante | Provocar estados de frustracion y | Deportistas
de la metddica de Hoppe. | conocer correspondencia 0 no entre
el nivel de pretensiones y de logros.
Test de los 10 deseos Desarrollo de los motivos, su | Deportistas
jerarquia
Completamiento de frases | Revelar factores motivacionales | Deportistas
deportivos y proyecciones generales
del atleta hacia las metas de grupo.
Composicion Analizar el contenido expresado y | Deportistas

los indices de manipulacion activa
del sujeto sobre los contenidos.




Anexo 20

Sesiones del Programa de Orientacion psicoldgica para estimular el autocontrol emocional de ajedrecistas

de alto rendimiento

Al estructurar las acciones y tareas del programa para desarrollar el proceso de orientacion se tiene en cuenta por

sesiones en el marco del entrenamiento deportivo conveniado con los ajedrecistas y profesores con anterioridad.
Sesion 1
Objetivo:

Crear un clima motivacional favorable para la conformacion del grupo que favorezca la orientacion y propicie

relaciones interpersonales adecuadas.
Método: Didlogo
Participan: Deportistas, profesores y orientador
Acciones:
Motivar a los ajedrecistas y profesores en el proceso de la Orientacion Psicoldgica.
Elaborar entre todos las normas de trabajo en grupo y deteccion de las expectativas.
Crear un contrato de cooperacion entre deportistas y profesores.
Identificar estados emocionales, motivaciones, aspiraciones y estilos de afrontamientos.
Técnica de animacion: “Bienvenidos”
Técnica: Elaboracion conjunta de las normas de trabajo en grupo.
Técnica de cierre: “Asamblea de Herramientas”
Orientacion de la actividad extra-sesion
Materiales:
Historieta “Asamblea de herramientas”
Tablero de ajedrez con las piezas
Orientaciones Metodoldgicas

Se hace necesario partir de la idea de que en la situacion de orientacion deben existir formas de relacionarse el
orientador con el orientando, en este sentido aceptamos las orientaciones manifiestas por Calvifio (2000),
donde declara que para favorecer la tarea comUn entre ambos debe crearse un clima de seguridad y confianza,
se debe aceptar el cliente tal como es, debe haber una comprension empatica, existir congruencia, ser
auténticos e incondicionales al proceso de orientacion. Estas formas propician la discusion, las reflexiones y
deben partir de un acuerdo o contrato que se establece en la relacion de compromisos en la que cada uno de

los miembros intenta hacer lo que le corresponde para avanzar en la relacion.

En esta fase se procede a explicar a los participantes el objetivo del programa de orientacion y sus premisas.
Se trabajan diferentes situaciones que se le presentan en entrenamientos y competencias, enfatizando en la

preparacion individual.



El orientador sugiere que se sienten en circulo deportistas y profesores, seguidamente se explica de forma
general el trabajo a realizar y su importancia, dada la necesidad de estimular el autocontrol emocional y su
repercusion en el proceso de preparacion del deportista. Para ello se les solicita que respondan individualmente

las preguntas siguientes:

¢Qué debe aportarme el programa?

¢Qué me gustaria me sucediera en esta experiencia?
¢Hasta qué punto deseo cooperar? ¢,Por qué?

¢Qué situaciones provocan en mi vivencias desagradables?

Al responder estas preguntas, las mismas son compartidas mediante reflexiones entre cada uno de los

participantes y se conforman las expectativas e intenciones del grupo.

Seguidamente, el orientador explica a los deportistas y profesores las caracterisiticas del trabajo en equipo, su
papel como orientador y el de los demas participantes y la necesidad de establecer entre todos un acuerdo o
contrato que recoja las normas de trabajo en grupo. En este caso se brinda la posibilidad a cada uno de dar sus

opiniones y puntos de vista acerca del mismo.

De esta manera se definen las formas de accionar durante la intervencién y se toman decisiones organizativas
(tiempos de encuentros, horas de comienzo y terminacion, condiciones para el trabajo, etc.) y se decide como
objeto de influencia psicoldgica el trabajo en equipo por la individualidad y rivalidad existente entre cada atleta y
la necesidad de conformacion de un equipo, no obstante el orientador valora la necesidad de atencion

individual a los casos que se considere necesarios.

El orientador explica que la finalidad del proceso de orientacion es lograr en cada ajedrecista una estabilidad
personal que le permita enfrentarse a situaciones dificiles que suelen presentarse tanto en entrenamientos,
competencias, como en la vida personal con mayor independencia, responsabilidad y de una manera mas

organizada, independiente y de integracion personal.

Se enfatiza en la idea de que para lograr la efectividad del proceso de orientacion debe primar entre cada uno

de los participantes el respeto, el compromiso, el intercambio y la responsabilidad.

Se debe indicar la importancia de socializar lo aprendido en las sesiones con la familia y emplear posiciones
ajedrecisticas que propicien la discusion y el andlisis.

Técnica de cierre: “Asamblea de Herramientas”

Objetivo: Propiciar la reflexion sobre los valores individuales y del grupo vinculada a una posicion ajedrecistica.

El orientador entrega una historieta a cada participante y pide un compafiero que dé lectura a la historieta,
seguidamente se propicia la reflexion del valor de cada herramienta asumido individualmente como miembros
del grupo y luego el valor de la accién conjunta. Se presenta una posicion que se analiza en duos, después
cada pareja reflexiona sobre sus experiencias en situaciones similares partiendo de la premisa de que cuando
en un hogar, institucion, deporte u organizacion sus miembros gastan su tiempo y esfuerzo en buscar los

defectos de los demas, la situacion se vuelve tensa, negativa y rumbo al caos.
Actividad extra-sesion

Socializar la historieta con la familia y/o amigos: “Asamblea de Herramientas”.



Sesion 2
Objetivos:

Estimular al sujeto para que identifique vivencias afectivas (positivas y negativas) y cdmo estas

influyen en la regulacién de su comportamiento.
Acciones
Sistematizar lo aprendido en la sesién anterior

Fomentar la ventilacion de vivencias afectivas (positivas y negativas) asociadas a la situacion
deportiva. Reconocer las vivencias expresadas y estilos de vida y de afrontamientos en los

ajedrecistas.

Ofrecer conocimientos generales sobre la respiracion y su importancia para el deporte, asi como

el conocimiento de técnicas para mejorar la calidad de la misma.
Entrenar a los ajedrecistas en el control de la respiracion diafragmatica.
Actividades
Técnica participativa: Ejercicios de contacto interpersonal
Ejercicios de respiracion
Técnica de cierre “Los colores en mi”
Orientacidn de actividades extra-sesion
Participan: deportistas, profesor y orientador.
Materiales:
Grabadora y casete con musica ecoldgica de fondo.
Plegable# 1 ¢ Cémo se manifiestan las emociones?
Orientaciones Metodoldgicas

El orientador explica a los participantes la importancia de este momento, enfatizando en la necesidad de

colaboracion y en la existencia de un clima de respeto y confianza.

Para favorecer la activacion del grupo se realiza un ejercicio de contacto interpersonal con misica ecoldgica de
fondo, donde se solicita a los participantes que se pongan de pie, en duo, situdndose uno frente al otro, se les
pide que cierren los ojos y extiendan los brazos al frente de manera que queden en contacto las palmas de las
manos. El orientador les solicita que se concentren y traten de trasmitir a su compafiero una vivencia positiva.
Se recogen las impresiones de cada uno mediante la conversacion heurisitica, facilitadora de la accion de
orientacion: ¢Qué sentiste?; ¢ Qué vivencias trataste de dar a tu compafiero?.

A partir de las respuestas emitidas se demuestra el efecto positivo que tiene el contacto entre los demas y la
interaccion entre los iguales en el bienestar personal y emocional.

Seguidamente se introduce el tema de la respiracion y su importancia para enfrentar el entrenamiento deportivo
y para la vida diaria. Se le explica a los orientandos la repercusion que tiene para el organismo estar sometidos

a situaciones que exigen una sobre-excitacion emocional y de estrés, asi como las reacciones fisiologicas



asociadas a ellas, entre las que se encuentra la aceleracion del ritmo respiratorio conjuntamente con el ritmo

cardiaco y la presion sanguinea.

Se les orienta realizar un ejercicio de respiracion sencillo que permite demostrar a los sujetos cémo las
personas respiran de forma incompleta e insuficiente, aspecto desconocido por el hombre con mucha
frecuencia. Esta actividad facilita introducir el tema del autocontrol y vincularlo con él conocimiento corporal.
“No se puede controlar ni ejercer alguna funcion sobre lo que se desconoce". De forma general se aborda el
tema de la importancia de la respiracién para el organismo. Se brinda la respiracion profunda y completa con

todas las ventajas que esta ofrece y se comienza con el aprendizaje de ejercicios respiratorios.

Se entrena a los sujetos en el control de la respiracion diafragmatica como estrategia de manipulacion de la
activacion fisiologica, orientandoles que deben sentarse con la espalda derecha, relajar los hombros y los
brazos, seguidamentre deben poner las manos en la zona del ombligo y concentrar su atencion en esa zona,
inspirar profundamente expandiendo el vientre tanto como puedan, seguidamente espiran el aire durante el
triple del tiempo que han inspirado, contrayendo los musculos abdominales, las manos en el abdomen y hacer
movimientos de contraccion y relajacion del abdomen a la misma vez que hacemos la respiracion, el abdomen
se infla al inspirar y desinfla al espirar, se orienta que deben continuar respirando de esta manera durante unos
cuantos minutos, al comenzar el ejercicio aparece una mdsica instrumental de fondo suave, melédica. Se
insiste en el estado de relajacion que va logrando el individuo mediante la respiracion. Al concluir el ejercicio se

les pide que autoevallen el nivel de relajacion conseguido en una escala de 1 a 5.

Seguidamente se cierra la sesion con una Técnica de caldeamiento donde se les pide a los participantes que
cada uno identifique el color que prefiere para ilustrar su estado emocional. Este cierre puede estar presente al
finalizar cada sesion de trabajo, en dependencia de cémo se sientan en ese momento, los orientados deben
expresar al grupo la tonalidad del color y el porqué de la eleccion de ese color en su estado de animo. Se hace
una valoracion del estado general del grupo y se orienta a los participantes practicar la respiracion
sistematicamente y llevar por escrito para la proxima sesion frases acerca de cdmo se han sentido; se les
entrega el plegable # 1: ;Coémo se manifiestan las emaciones?, con el objetivo de socializar lo aprendido
durante la sesion con familiares y amistades cercanos al sujeto, ello propicia que los otros se conviertan en

agentes de cambio a los objetivos del programa.
Actividades extra-sesion:
Revision en el hogar del plegable #1: ¢ Cdmo se manifiestan las emociones?

Préactica sistemaética de los ejercicios de respiracion.



Sesion 3

Objetivos:
Facilitar la reflexion del sujeto sobre sus caracteristicas personales en relacion con los eventos mas
importantes de su vida.
Contribuir al desarrollo de habilidades en el entrenamiento en relajacion muscular.

Acciones:

Facilitar la reflexion consciente de los sujetos mediante discusiones, ideas y valoraciones propias acerca del

reconocimiento de las emociones propias y la de los otros.

Ofrecer conocimientos tedricos acerca de como se manifiestan las emociones y el estrés desde el punto de

vista psicoldgico y fisioldgico, y la importancia de su autocontrol.
Desarrollar habilidades en ejercicios de relajacion muscular progresiva de Jacobson (Parte ).

Actividades:

Balance de la sesion anterior y discusion del plegable # 1

Técnica de animacion: ¢Quién soy?

Sistematizacion de los ejercicios de respiracion

Ejercicios de relajacion muscular progresiva de Jacobson (Parte I).

Técnica de cierre

Materiales:

Grabadora con casete con los ejercicios de relajacion.

Plegable # 1

Tablero de ajedrez y piezas

Orientaciones Metodolégicas

En esta sesion se considera oportuno que el orientador explique a los profesores el abordaje metodoldgico y los
aspectos organizativos, ya que el mismo exige la creacion de un clima adecuado de aceptacion entre el atleta y los
otros, los profesores y el orientador y exige ademas la responsabilidad del cambio entre cada uno de los actores del
proceso, como propios agentes de cambio, lo que conlleva a la necesidad de conformar una actitud positiva y de
solucion de problemas que permita modificar patrones o comportamientos inadecuados con los cuales enfrentamos

nuestras interacciones cotidianas.

Se debe trabajar en todo momento bajo el principio de la colaboracion, lo que no descarta que en alguna situacion
haya que proceder individualizadamente. Se incluye la actividad fisica a través de juegos pre-deportivos que

permitan la oxigenacion para enfrentar partidas largas y se fomente las relaciones entre los miembros del grupo.

Tomando como punto de partida las caracteristicas de los deportistas evaluados se puede brindar informacion
acerca de la evaluacion de las técnicas aplicadas, sus estados emocionales, los niveles de estrés competitivo, sus
principales estilos de enfrentamiento y afrontamiento y lograr compromisos con alternativas de comportamiento para

afrontar desde diversas situaciones los problemas que se presentan en el entrenamiento y la vida diaria.



Posteriormente se le presentan conocimientos tedricos acerca de las emociones y el estrés en un lenguaje
comprensible enfatizando en su repercusion para el entrenamiento y la vida diaria, después se propician reflexiones
con cada uno de los participantes y se les da la oportunidad de comentar experiencias propias, asi como otras de
familiares y amigos cercanos que aparecieron en la socializacion del plegable #1 (tarea de la sesién anterior). En
este sentido se va desarrollando en el ajedrecista la capacidad de reconocer sus propias emaociones y las ajenas a
través de su experiencia consciente y la reflexion de los otros, de gran importancia para el logro de su autocontrol,
donde coincidentemente los procesos de valoracion afectiva determinan tanto los contenidos de la experiencia
consciente, como los procesos estructurales que organizan la informacion y representaciones de si mismo y de los

otros (Damasio, 1995).

A continuacion se ilustra una posicion ajedrecistica que evidencia como las emaciones negativas inciden en nuestro

comportamiento; con esta situacion se estimula el reconocimiento emocional del otro.

Se sistematizan los ejercicios de respiracion y se le orienta a los ajedrecistas la importancia de exteriorizarlos en su

comportamiento diario.
Técnica: Ejercicios de Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson, Parte .

Objetivos: propiciar el autocontrol emocional a través del entrenamiento en relajacion muscular progresiva como

recurso psicoldgico y reducir el nivel de activacion psicofisioldgica mediante ejercicios de tension- distension.

Se procede explicando en qué consisten los ejercicios de relajacion, enfatizando en su importancia y el papel del
entrenamiento para lograrlo. Se ofrecen las instrucciones generales para la realizacion de la técnica orientandoles la
posicion que deben adoptar y se les orienta que se comenzard por la parte #1 centrada en la relajacion de los

musculos de la mano, el antebrazo y los biceps.
Cada ajedrecista socializara la experiencia durante el ejercicio, de manera que descubran los signos de relajacion.
Técnica de cierre: valoracion personal de los ejercicios:

Aprendi:

Me hubiera gustado:

Actividades extra—sesion:

Préctica sistematica de los ejercicios de Relajacién Muscular Progresiva de Jacobson (Parte I)



Sesion # 4
Objetivos:

Propiciar la implicacion personal del sujeto como premisa para el autocontrol emocional.
Acciones

Reconocer y legitimar las vivencias expresadas en la sesién anterior.

Identificar las emociones que aparecen como consecuencia del estrés y las alternativas de los modos de

accionar posibles.

Enfatizar en la importancia del autocontrol emocional y la responsabilidad del ajedrecista para lograrlo

ante situaciones dificiles.
Desarrollar habilidades en la relajacion muscular y la respiracion
Actividades:
Técnica Reflexivo-vivencial: “El elastico de mi vida”.
Ejercicios de relajacion muscular progresiva de Jacobson, Parte II.
Técnica de cierre
Materiales:
Grabadora con casete con los ejercicios de relajacion.
Trozos de elasticos de diferentes cualidades: viejos, nuevos, dafiados, gruesos, delgados, etc.
Pancarta donde aparecen descritas las diferentes estrategias de afrontamiento.
Orientaciones metodoldgicas generales:

Esta sesion supone el andlisis de posibilidades de cada sujeto. Se trata de que la persona sea capaz de elaborar
posibilidades de eleccidn para conseguir los objetivos que se han planteado. Para elegir necesita informacion sobre
si mismo, el entorno, sus recursos, dificultades y obstaculos. La interaccion del sujeto con el ambiente implica una
gradual diferenciacion entre si mismo y el resto de los objetos y fenémenos que lo rodean.

El orientador debe ayudar a considerar los posibles modos de actuar, ver costos o consecuencias, planear la accion,
llevarla a cabo y evaluarla en los sujetos. Las técnicas reflexivas- vivenciales son muy Utiles aqui.

Técnica reflexivo-vivencial: “El elastico de mi vida”.

Objetivos: Comprender mediante una experiencia practica qué es el estrés y las variables psicoldgicas y fisiolégicas
que modulan la respuesta del organismo al estrés y sus consecuencias.

Identificar las fuentes de estrés y las consecuencias personales del estrés en cada ajedrecista desde el punto de
vista emocional, fisiologico y social.

Enfatizar en la necesidad del autocontrol emocional.

Seguidamente se les pide a los miembros del grupo que compartan con su pareja qué situaciones de la vida
cotidiana son las que actualmente mas le estresan, como reaccionan ante ellas y qué sintomas o signos de estrés
los afectan. Una vez mas se socializan las experiencias y se reflexiona en torno a los elementos abordados. Al
finalizar se lleva a reflexionar como ante una misma situacion ellos enfrentaron la tarea de diferentes formas:

algunos con un estilo confrontativo mantenido, otros desistieron muy rapidamente (evitacion), otros pedian ayuda



(apoyo social), etc. El resultado no fue el mismo en todos los casos y el nivel de malestar y/o bienestar emocional

final tampoco, aln cuando la situacion problémica era la misma.

Luego, a través de una pancarta se les muestran diversas estrategias de afrontamiento y se les invita al grupo a que

cada uno reflexione sobre las que utiliza con mas frecuencia y sus consecuencias mas directas.

Finalmente se valora como la forma en que afrontamos las situaciones de la vida influye en nuestras emociones, por
lo que se concluye la importancia del afrontamiento en el autocontrol emocional. Se explica al grupo que una de las
alternativas para el autocontrol emocional es la reduccion de la activacion fisiologica que se genera mediante los

gjercicios de relajacion.
Técnica: Ejercicios de Relajacion muscular progresiva de Jacobson (Parte II).

En este caso se le orienta que el objetivo es similar a la sesidn anterior, pues se encamina a reducir el nivel de

activacion psicofisiologica mediante ejercicios de tension-distension.

Para proceder se les explica a los ajedrecistas que el procedimiento es igual a la parte anterior descrita
anteriormente, solo que esta segunda parte se centra en la relajacion de los mdsculos del area facial, la nuca, los

hombros y la parte posterior de la espalda.
Técnica de cierre:
Valoracion personal de los participantes sobre los ejercicios realizados.

Aprendi

Todavia tengo dudas

Preferiria

Ejercicios de expresion corporal
Actividad extra-sesion:

Préactica sistematica de los ejercicios en Relajacion Muscular Progresiva (Parte 1)



Sesion 5
Objetivos:

Contribuir al desarrollo de habilidades en los ajedrecistas para la solucion de situaciones dificiles y

conflictos cotidianos.
Estimular el autocontrol emocional ante la solucion de situaciones dificiles.
Acciones
Sistematizar los conocimientos alcanzados en la sesion anterior.
Entrenar a los ajedrecistas en identificar la estrategia personal para la solucion de situaciones cotidianas.
Consolidar habilidades en la relajacion muscular y la respiracion
Actividades:
Técnica de discusion grupal: “Buscando soluciones a vivencias dificiles”
Juego de roles
Ejercicios de relajacion muscular progresiva de Jacobson (Parte Ill).
Técnica de cierre: Juego de colores
Actividad extra-sesion
Orientaciones metodoldgicas:

Al estar el ajedrecista constantemente implicado en la bisqueda de soluciones ante la diversidad de variantes
planteadas dadas por la riqueza de la actividad ajedrecistica, se hace necesario en los entrenamientos situaciones
problémicas que impliquen al ajedrecista en un proceso de blisqueda de alternativas de solucion asociadas a sus
motivaciones. A nuestro criterio esto facilita el autocontrol, mediante la autoestimulacion, en la identificacion de las
posibles alternativas de actuacion, donde el individuo debe buscar mecanismos que le permitan valorar las
consecuencias y evaluar los resultados. La autoestimulacion constituye una forma de manifestacion de la influencia
social dentro de la personalidad (Vigotski, 1987).

En este sentido la identificacion de las posibles alternativas de actuacion resulta una condicion necesaria para que
la decision sea efectiva, en tanto que el sujeto logra una imagen completa de las variantes de comportamiento que
él tiene, dado por el nivel de informacion que posee.

Todo esto facilita la toma de decisiones que se ha de realizar en todo el proceso de orientacion con el ajedrecista,
se deben combinar las técnicas de solucion de problemas a partir de lo reflexivo vivencial del sujeto, registrando a

través de observaciones continuas.

Técnica: “Buscando soluciones a situaciones dificiles”.

Objetivo: Desarrollar habilidades en la solucién de problemas y la toma de decisiones.
Proceder metodoldgico: A través del didlogo estimular a los ajedrecistas a identificar:
¢ Qué es una situacion dificil?

¢Como actuamos ante situaciones dificiles?

¢Qué exigen de nosotros las situaciones dificiles?

¢Qué es lo mas dificil a la hora de enfrentarlas?



Las respuestas a cada una de las preguntas se discutirdn en dios y posteriormente se presentan al grupo,
determinando cdmo no siempre la personalidad esta preparada para enfrentar situaciones dificiles y cdmo el sujeto

puede entrenarse para enfrentarlas de la manera mas adecuada.

Seguidamente se presenta una situacion problémica comun, identificada en la primera sesion cuando se dialogaba
en la busqueda de situaciones que provocaban vivencias desagradables y se les solicita que ofrezcan algunas

soluciones a la misma.

Se divide al grupo en dos subgrupos y se les entrega unas tarjetas con las etapas de la técnica para que las

ordenen a su modo de ver; se puede ofrecer niveles de ayuda ajustados a través de interrogantes.

A los cinco minutos se discute en el grupo el orden de las tarjetas y posteriormente el orientador explica las etapas
de la técnica de solucion de problemas. Se orienta a los equipos que tomando en consideracion las etapas de la
técnica de solucion de problemas nuevamente reflexionen sobre el problema tratado con anterioridad y las apliquen
en la solucidn del problema planteado. Al finalizar cada grupo presenta su analisis y se discute reflexivamente el

proceso seguido y las soluciones buscadas.

Técnica: Juego de roles

Objetivo: entrenar en posiciones ajedrecisticas complejas mediante el juego de roles.
Proceder:

Un miembro del grupo modelara como profesor y aplicara un test pedagdgico a los demas miembros que consiste
en aplicar posiciones de diferente grado de complejidad que pueden presentarse en competencia y emanan de un
proceso de toma de decisiones ante diferentes alternativas de solucion y un tiempo determinado. Estas posiciones
permiten, ademas de entrenar la concentracion de la atencién, el sentido del tiempo y la posicion en el espacio; el
conocimiento del otro (valoracién) como el autoconocimiento para la futura competencia.

Para ello se distribuiran en parejas y el ajedrecista que actGia en rol de profesor orienta aplicar en la posicion
sefialada los pasos para la solucion del problema planteado; el tiempo maximo para solucionar las posiciones es de
10 segundos. Seguidamente el deportista en el rol de profesor propicia la reflexion y discusion de las posibles
alternativas ante cada posicion planteada primero en ddos y después en grupos de cuatro. Al terminar cada uno
expresara las vivencias y dramatizara mediante el cuerpo el resultado del test aplicado.

En estas situaciones es vital la posicion individualizada del sujeto ante situaciones dificiles que emanan de un
proceso de adaptacion, donde las variantes de cada uno bien fundamentadas resultan fundamentales en la creacion
de las zonas de desarrollo proximo.

Técnica:

Ejercicios de Relajacion muscular progresiva de Jacobson (Parte Ill).

Objetivos:

Reducir el nivel de activacion psicofisioldgica mediante ejercicios de tension-distension.

Consolidar los logros obtenidos en el entrenamiento de relajacion.

Se les explica a los ajedrecistas que mantenemos el mismo proceder, solo que esta tercera parte se centra en la

relajacion del pecho, estomago y vientre, brindando las instrucciones correspondientes a la parte Ill.

Técnica de cierre: juego de colores (segun las orientaciones dadas en la sesion # 2).
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- Se le informa, ademas, que deben traer para la proxima sesion el plegable # 1. ¢Cémo se manifiestan las

emociones?

- Se le hace entrega a los participantes de la historieta “La casa de los 1000 espejos”

Actividad Extra-sesion:

Préactica sistematica de los ejercicios de Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson (Parte 11).

Aplicacion de la técnica de solucién de problemas a una situacion problémica en el ajedrez y otra de la vida

cotidiana con apoyo de la familia.

Socializar en el contexto familiar la historieta “La casa de los 1000 espejos”
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Sesion 6
Objetivos:
Analizar qué son las emociones y su influencia en el deporte.

Identificar las emociones ajenas a partir de la observacion de la expresion facial, la comunicacion y el

comportamiento del individuo.
Acciones:
Sistematizar los conocimientos alcanzados en la sesion anterior.

Valorar el papel de las emociones en el proceso de adaptacion, la comunicacion y para el desarrollo

personal del deportista.
Consolidar habilidades en la relajacion muscular y la respiracion.
Actividades:
Técnica de trabajo en grupo reflexivo-vivencial; “Una posicion que vive en m{”
Ejercicios de Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson (Parte 1V)
Técnica de cierre
Orientacidn de la actividad extra-sesion
Materiales:
Papel y lapiz
Plegable # 1
Grabadora y casete con ejercicios de relajacion y cancion “Una emocion para recordar .
6 Tableros de ajedrez con piezas
Orientaciones metodoldgicas

Se comienza la sesion analizando qué es una emocion, para ello el orientador parte del plegable # 1 que la describe
y enfatiza acerca de su importante papel en el proceso de adaptacion y para la comunicacion, distinguiendo
caracteristicas de las emociones positivas y negativas. El orientador estimula a los miembros para que reflexionen
acerca de cada una de ellas y algunas vivencias de otros mas cercanos partiendo de situaciones propias del
entrenamiento deportivo, con el objetivo de reconocer lo perjudicial de las emociones negativas para la actuacion del
deportista, en tanto son inhibidoras de su comportamiento. Desde aqui se enfatiza en la importancia de su control
para la regulacion de la conducta y el importante papel de la personalidad en la autorregulacion del comportamiento
del ajedrecista mediado por su sentido de la vida, sus proyectos, sus metas, nivel de aspiraciones, el nivel de
informacion entre otros aspectos de gran trascendencia que provocan la aparicion de emociones y lo primario para

lograr un autocontrol de ellas es conociéndolas.

En el plegable #1 entregado aparecen tres tipos de emociones descritas: la ansiedad, la frustracion y la ira. Se
dividira el grupo en tres subgrupos donde cada uno trabajara una emocion, para ello describirdn en una hoja las

situaciones que comunmente las generan y las vivencias que las caracterizan.

Al terminar cada equipo construira una “posicion que vive en mi” representando esa emocion y reflexionard sobre

sus elementos distintivos.
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Al terminar la técnica se pide a cada miembro del grupo que se incorpore a la “posicion que vive en mi” que mas se
identifique con la emocién que hace algln tiempo esta experimentando. Seguidamente cada uno representara las
emociones que mas se asocian al autocontrol emocional en la partida ajedrecistica y explicara el porqué de su

representacion.

Al terminar el orientador interpretara los comentarios resumiendo los componentes del autocontrol emaocional y sus

beneficios para la actividad y la vida diaria.

Posteriormente el orientador solicita a un miembro del grupo que dé lectura a la historieta “La casa de los 1000
espejos” con el objetivo de corroborar la responsabilidad individual en la proyeccion de nuestras emociones y se
explica que como todos los rostros del mundo son espejos porque el reflejo de nuestros gestos y acciones lo

proyectamos ante los demas.

Con esta historieta proyectiva y una posicion ajedrecistica mostrada se estimula el reconocimiento y comprension de
las emaciones de los otros a través de la observacion y se debate acerca de reflexiones y vivencias de la historieta
con la familia. El orientador al finalizar reflexiona sobre la necesidad de prestar mayor atencion a las

manifestaciones (tono de la voz, gestos, el rostro) que utilizamos para expresar nuestras emociones y las ajenas.
Técnica: Ejercicios de Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson (Parte IV) combinandolo con la respiracion.
Objetivos:

Reducir el nivel de activacion psicofisioldgica mediante ejercicios de tension-distension.

Consolidar los logros obtenidos en el entrenamiento de relajacion.

Para el proceder metodoldgico se les explica a los ajedrecistas que mantenemos el mismo proceder, solo que esta
cuarta parte se centra en la relajacion de las caderas, muslos y pantorrillas, seguida de una relajacion completa en

todo el cuerpo. Se brindan las instrucciones correspondientes a la parte IV.
Técnica de cierre: “Una emocion para recordar”

Esta técnica es mediante una cancion, donde la letra es entregada a cada miembro del grupo, propiciando que se
identifiquen con ella y reflexionen sobre cémo se sintieron al escucharla, para lo cual pueden expresar con una
frase. Se estimula a escuchar musica agradable, melodias en la preparacion ajedrecistica y antes de las partidas

como estimulo en dependencia de los gustos y preferencias.
Actividad extra-sesion
Préctica sistematica de los ejercicios de Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson (Parte 1V).

Socializar en el contexto familiar la cancion: “Una emacion para recordar” con el objetivo de profundizar en los
conocimientos adquiridos en la sesion y continuar sensibilizando a familiares y amigos mas cercanos como agentes

de cambio y de refuerzo de los logros de los ajedrecistas.
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Sesion 7
Objetivo:
Valorar la influencia de nuestros juicios, ideas y pensamientos en nuestras emaociones.
Acciones:
Realizar un balance de la sesion anterior

Identificar vivencias, pensamientos y comportamientos asociados a las emociones de ansiedad y

frustracion.

Consolidar habilidades en la relajacién muscular y la respiracion
Actividades:

Técnica de activacion: “Me preocupa”

Ejercicios de Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson (completa).

Técnica de cierre

Ejercicios de expresion corporal
Orientaciones metodoldgicas:

Se comienza la sesion explicando a los ajedrecistas la veracidad de que todo problema merece cierta preocupacion,
pero lo mas importante es identificar y reflexionar acerca de lo que nos preocupa, unido a ellos conocer qué
emociones nos generan estas preocupaciones, qué vamos a hacer para enfrentarlo y buscar alternativas de
solucion al problema. Para ello el orientador explica como el hombre a través de los procesos autorreflexivos no sélo
logra comprender la determinacion de su conducta, sino que de hecho se prepara y entrena para la regulacion de su

propio comportamiento en el futuro, con ello resalta la necesidad de reflexion en cada uno de nuestros actos.

La actividad psiquica, en términos de pensamientos, fantasias, emociones y expectativas, muy relacionada con las
vivencias de éxito y fracaso, actda predisponiendo al sujeto en la adopcién de una determinada forma de conducta
ante un problema o situacién que ha estado esperando. Todo ese rumiar interior y anticipado llega a constituirse en
un verdadero autoentrenamiento para la accion, que puede resultar favorable o no, en dependencia de la direccion

que tienda a imprimirle a la conducta cuando llega a hacerse realidad las circunstancias antes previstas.

Se le enfatiza como en el deporte de un modo gradual, y apenas perceptible por el propio individuo, esta dinamica
intrapsicoldgica se va incorporando autovalorativamente a su personalidad, y llegado el momento decisivo, hace que el
sujeto valore en términos resolutivos sus posibilidades y la capacidad para vencer la situacion, a través de la actividad
autorreflexiva del sujeto. La autorregulacién del comportamiento del deportista es, sin dudas, algo inherente a la
personalidad, y siempre que se produzca en el nivel consciente la unidad de los datos de la experiencia deportiva y la
orientacion creativa en lo nuevo de la situacidn deportiva, van a existir en el individuo condiciones psicol6gicas para la
autoestimulacion, que pueden ser a partir de los automandatos. Los mismos forman parte integrante de la
representacion (en el componente ldgico-verbal), se reactivan cada vez que recordamos la accion o que la llevamos a la
practica; las auto-6rdenes poseen dentro del modelo interno una responsabilidad reguladora por excelencia (Sainz de la
Torre, 1986).

Este preambulo nos da la medida de como la calidad de los procesos autorreflexivos en el sujeto actiian sobre su
comportamiento, autorreguldndolo y llevandolo hacia nuevas formas de comportamiento hasta que estos se

convierten en estimulos de si mismo.
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A partir de aqui se explica a los ajedrecistas las disimiles preocupaciones por las que atravesamos en determinados
momentos de la vida, de hecho, actualmente somos capaces de recordar las mas significativas aunque haya pasado
mucho tiempo, por lo que asociada a estas preocupaciones la ansiedad, la frustracion y la respuesta de ira son las

mas frecuentes.
Técnica de activacion: “Me preocupa”
Objetivo: Identificar vivencias asociadas a preocupaciones.

Proceder: Se les pide a los miembros del grupo que se dividan en parejas y comenten acerca de sus mayores
preocupaciones a través de la frase: “Me preocupa’, respondiendo a tres preguntas que se formularan a través de la
conversacion heuristica: ¢ Qué me tiene tan preocupado?; ¢Por qué me preocupa tanto esta situacion?; ¢Como me

hace sentir esa preocupacion?

Pasados 15 minutos se invita a los ddos a socializar la experiencia en el grupo, mientras uno ird recogiendo las
principales fuentes de preocupacion, las emociones y vivencias que los mismos generan, asi como las ideas, juicios
y pensamientos asociados a ellas. Seguidamente se incorpora una situacion ajedrecistica que incentiva al riesgo
pero para ello es necesario que haya una valoracion de la situacion, asi como de las particularidades y el estado del

otro.

De esta manera se enfatiza en como la forma en que pensamos y las actitudes que asumimos ante los eventos que
nos suceden pueden convertirse en fuentes de bienestar y/o malestar apareciendo molestias que vivenciamos tanto
desde el punto de vista psicoldgico como fisioldgico. Esta situacion estimula al sacrificio tan importante en el ajedrez

y la vida, asi como a la percepcion y analisis de la situacion.

Se invita a estimular el comportamiento a través de los automandatos internos con frases como “yo si puedo”; “me
siento mejor”; “mi preparacion me lo permite”; “mi nivel de aspiraciones es adecuado a mis posibilidades”; “no tengo
por qué preocuparme”; se incentiva en la dinamica de ir sustituyendo pensamientos negativos por otros que tiendan

a vigorizar al ajedrecista en situaciones de orden dificil y a practicar los ejercicios de respiracion.
Técnica: Ejercicios de Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson completa, combinandolos con la respiracion.
Objetivos:

Reducir el nivel de activacion psicofisioldgica mediante ejercicios de tension-distension.

Para el proceder metodoldgico se les explica a los ajedrecistas que para consolidar el entrenamiento en

relajacion se hara la relajacion completa en todo el cuerpo.
Técnica de cierre:

Para evaluar la sesion cada ajedrecista completara la frase; “la sesién me demostré” y con las reflexiones

abordadas se resumen los temas abordados en la misma.
Actividad extra-sesion:

Para finalizar se invita a socializar la experiencia en el hogar, haciendo su lista de preocupaciones y reflexionando
sobre como sus pensamientos y la disposicion de asumirlo y enfrentarlo influyen en las respuestas emocionales, a

partir de aqui se enfatiza en corregir los pensamientos negativos a través de los automandatos.

Préctica sistematica de los ejercicios de Relajacion Progresiva de Jacobson
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Sesion 8
Objetivo: Valorar la influencia de nuestros juicios, ideas y pensamientos en nuestras emociones.
Acciones:
Realizar un balance de la sesion anterior
Identificacion de vivencias, pensamientos y comportamientos asociados a las emociones de ira
Consolidar habilidades en la relajacién muscular y la respiracion
Actividades:
Técnica: “Lluvia de ideas sobre la ira”
Técnica de activacion: Visualizacion de la situacién “Cuando terminé de jugar” combinado con la expresion corporal.
Ejercicios de Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson completa combinandolo con la respiracion.
Técnica de cierre (reflexivo vivencial): “Como el papel arrugado”
Materiales:
Pizarrén o pancarta en blanco
Material “Como el papel arrugado”
Papel y lapiz
Orientaciones metodoldgicas:

Al'igual que en la sesion anterior se enfatiza en la importancia de las emociones en el proceso de adaptacion para la
comunicacién y para el bienestar del deportista. Se describen las vivencias que generan la aparicion de las
emociones en el deporte y la disposicion con que es capaz de enfrentarlas. Se introduce el tema de la emocion de

ira, através de latécnica de “Lluvia de ideas”.
Técnica: “Lluvia de ideas”

Objetivo: Identificar situaciones en el ajedrez y la vida que generan esta emocion y reflexionar acerca de las

respuestas y consecuencias de la ira mediante vivencias experimentadas.

Se recogen en un pizarrdn o pancarta en blanco los juicios de cada uno acerca de esta emocion y su repercusion
tanto para el deporte como para la vida cotidiana. Se recogen ademas situaciones ajedrecisticas que generalmente
producen esta emocion y las vivencias desagradables asociadas a ella.

Las vivencias son socializadas mediante las situaciones polémicas descritas por cada uno de los miembros del
grupo y se concluye con la generalizacidn de que usualmente ante situaciones de este tipo las personas tienden a
reaccionar con respuestas y conductas agresivas ante el estimulo, se reflexiona acerca de la importancia de
establecer en cada uno de nuestros comportamientos un equilibrio entre nuestras aspiraciones y las posibilidades
reales de alcanzarlas y ademas que debe existir una correspondencia entre lo que se quiere lograr y lo logrado
mediante una conducta asertiva. El orientador insiste en la relacion que se da entre las emociones de ansiedad,
frustracion e ira y como estas Ultimas tienen moviles similares en su aparicion.

Seguidamente se activa al grupo a través de una situacion que aparecio al inicio de la sesion con la lluvia de ideas.

Técnica de activacion: visualizacion de una situacion “Cuando terminé de jugar”.

Objetivo: Contribuir a la concientizacion de la activacion mediante vivencias reales.

16



Proceder: se presenta la situacion al grupo y se reparte papel y lapiz donde cada uno describird lo sucedido al

terminar la partida.

Seguidamente se socializaran las repuestas delimitando cual es el comportamiento a resolver y el que se va a
potenciar; se realizara posteriormente un analisis de la influencia negativa que tiene esta emocion para el otro y
consigo mismo. Nuevamente se enfatiza en la importancia de ensayar frases, palabras e ideas que resulten
adecuadas para mantener un buen nivel de activacion que facilitara una concentracién adecuada y los llevard a

exteriorizar los automandatos que en condiciones de exigencias mayores autoestimularan el comportamiento.
Al terminar se orienta que reflejen con el cuerpo como se sintieron al terminar la partida.

Técnica: Ejercicios de Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson completa combinandolo con la respiracion.
Objetivo: Reducir el nivel de activacion psicofisiologica mediante ejercicios de tension-distension.

Para el proceder metodoldgico se les explica a los ajedrecistas que para consolidar el entrenamiento en relajacion

se haré la relajacion completa en todo el cuerpo.

Técnica de cierre vivencial: “Como el papel arrugado”

Objetivo:

Reflexionar sobre las consecuencias de las respuestas agresivas ante situaciones que generan la emocion de ira.
Proceder:

Se lee la historieta y se debate reflexivamente el mensaje que se quiere transmitir. Se estimula a partir de la
experiencia de la técnica anterior y la vivencia de malestar que pudo ocasionarle al contrario al levantarse
bruscamente y no darle la mano, demostrando también que no todas las situaciones tienen la misma repercusion
para el otro en cuanto a la respuesta de ira presente, en unos casos se rompe el papel, otro fue duro y solo lo
estrujo, otro pudo cortarlo y alguno hasta lo perdié. Se demuestra como este tipo de conductas quedan grabadas y
se estimula hacia la reflexion y la comprension antes de actuar y hablar; podemos manifestarnos molestos, con ira,

pero de una manera asertiva y no agresiva que deje huellas que seran imborrables.
Actividad extra-sesion:

Socializar la historieta “como el papel arrugado” en el hogar y reflexionar sobre sus consecuencias para el otro y

€oNsigo mismo.

Préctica sistematica de la Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson combinandola con la respiracion.
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Sesion 9
Objetivo: Contribuir al desarrollo de habilidades en la comunicacién asertiva para un afrontamiento emocional
adecuado.
Acciones:
Realizar un balance de la sesion anterior
Identificar estilos asertivos, agresivos y pasivos en vivencias y comportamientos interactivos.
Estimular la expresion emocional
Consolidar habilidades en la relajacién muscular y la respiracion
Actividades:
Técnica: “Expresando emociones”
Técnica de comunicacion asertiva
Técnica de relajacion en pareja "manos sobre hombros"
Técnica de cierre
Actividad extra-sesion
Materiales:
Tarjetas con situaciones “Expresando emociones”
Grabadora y casete con musica instrumental y ejercicios de relajacion muscular
Orientaciones metodoldgicas:

La sesion anterior sirvio de predmbulo a esta, al identificar algunas expresiones de la ira con conductas agresivas,
para ello el orientador comienza la sesién brindando una panoramica acerca de la asertividad y su importancia para

la vida y el deporte.
Técnica “Expresando emociones”
Objetivo: Estimular en los ajedrecistas la capacidad de expresar y recibir emociones positivas y negativas

Proceder: se dividen en parejas y se le entrega un material que contienen diversas situaciones interpersonales con
un contenido emacional positivo y negativo. Las parejas deben representar la situacion como si la estuvieran
vivenciando y seguidamente en el grupo se discuten las respuestas emocionales unidas a las vivencias que generd

cada situacion.

Seguidamente se debaten las soluciones a las situaciones mediante las expresiones que en el orden emocional las
provocaron y se enfatiza en la importancia de la expresion emocional distinguiendo la existencia de un polo

represivo y otro expresivo.

En cada representacion se debe estimular la expresion emocional y para ello se retoman algunas representaciones
en las que se presentaron dificultades en la expresividad y se ensayan nuevas formas de expresion emocional, se

debate sobre este propésito a través de reflexiones y comportamientos.
Técnica de activacion: Visualizacion “para una comunicacion asertiva”

Objetivo: Reducir el estrés y el impacto emocional adverso, ensefiando a defender los legitimos derechos sin agredir

ni ser agredido.
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Proceder:

El orientador explica como la forma de interaccionar con los demas puede convertirse en una fuente considerable de
estrés en la vida, para ello introduce el tema de la asertividad en la expresion emocional y para su afrontamiento a
las diversas situaciones que se presentan en la competicion y en la vida. Aborda los estilos basicos posibles en el
comportamiento interpersonal y valora a la conducta asertiva como una conducta intermedia entre la conducta
agresiva y la pasiva como estilos. Para ello se le presenta al grupo algunos ejemplos identificando las caracteristicas
de cada estilo y se sefiala como la conducta asertiva incluye un plan de actuacion y la posibilidad de negociar de
mutuo acuerdo con la solucién de la situacion.

Esto es activado a través de la visualizacion de tres situaciones “técnica de expresion asertiva”, donde se divide al
grupo en parejas y se le entrega una situacion a cada subgrupo para que emita tres posibles respuestas donde se
aprecie el estilo agresivo, pasivo y el asertivo; esta debe ser representada (verbal, facial, postural) por cada
miembro de las parejas generandose unareflexion a nivel grupal.

Técnica de cierre: “manos sobre hombros"

Se culmina la sesién con una técnica de relajacion en pareja. Se utiliza aqui la técnica de "manos sobre hombros",
con una musica instrumental de fondo.

Objetivo: Reducir el nivel de activacion psicofisiologica mediante ejercicios de apoyo al otro.

Esta técnica ademas de relajar, le permite a los sujetos conocer modalidades para aliviar al otro, que puede ser un
compafiero, familiar o pareja.

Materiales:

Actividad extra-sesion:

Préactica de la relajacion en parejas

Préctica sistematica de los ejercicios de relajacion progresiva.
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Sesion 10
Objetivo: Propiciar la reflexion de los ajedrecistas acerca de las metas para el desarrollo personal
Acciones:
Sistematizar los conocimientos alcanzados en la sesion anterior
Establecimiento de metas individuales y grupales de perfeccionamiento tactico-estratégico y personal.
Consolidacion de habilidades en la relajacion muscular y la respiracion
Actividades:
Técnica: “Mis propdsitos”
Técnica vivencial: “Equipo en la selva”
Técnica de cierre: juego recreativo con pelotas
Participan: ajedrecistas y comision técnica
Materiales:
Pelotas de tenis de campo
Orientaciones metodoldgicas:

Se orienta a los participantes a expresar con una palabra lo que mas le gusto de lo que sucedio en la sesion anterior

y se hace una ronda.

Seguidamente el orientador parte de los resultados manifiestos en la triada motivacional, realizada antes de la

implementacion del programa.
Técnica: “Mis propdsitos”
Objetivo: entrenar a los ajedrecistas en identificar la estrategia personal para el planteamiento de metas.

Proceder: se le pide a los ajedrecistas determinar, en relacion con el ajedrez ¢.cudl es su principal propésito en el dia
de hoy?

Se hace una ronda de respuestas individuales y se establece un didlogo sobre el planeamiento de metas, sus
caracteristicas (duracion, complejidad, etc.). Posteriormente se orienta a los participantes responder el siguiente

protocolo sobre sus metas a corto plazo.

Los objetivos mas inmediatos que me propongo

Con respecto a uno de los objetivos que me he propuesto:

a) Lo que realmente me impulsa a plantearlo es:

b) Para lograrlo he planificado hacer;

c) Espero como resultados:

d) Se me pueden presentar en el camino obstaculos y dificultades tales como:

e) Posibilidades para lograrlo tengo:

f)  Silogro realizarlo:

Seguidamente se divide en dos subgrupos y se analizan las estrategias personales para el planteamiento de

metas, para ello se trazan las interrogantes siguientes:
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¢Qué son las metas?

¢Por qué nos planteamos metas?

¢Qué es lo que impulsa hacerlo?

¢Qué aspectos personales y sociales valoramos cuando nos planteamos una meta?
¢Resulta posible o no planificar la vida?

¢Nos comprometemos igualmente con cada una de nuestras metas?

¢Qué metas asumimos con mayores Compromisos?

¢Qué factores determinan nuestra vida cuando no somos capaces de proyectarla?

Posteriormente se incentiva la discusion de las metas del equipo, se enfatiza en esta necesidad para su
eficiente actuacion en las Olimpiadas, donde ya la meta es el resultado por equipo para el pais y no individual

como estaban acostumbrados.
Técnica vivencial: “Equipo en la selva”
Objetivo: Incentivar la reflexion de la unidad del equipo para el logro de las metas colectivas.
Técnica de cierre: Juego recreativo con pelotas

Objetivo: contribuir al desarrollo de capacidades que permitan la oxigenacion y las relaciones interpersonales entre

los miembros del equipo a través de los masajes corporales.

Se orienta la realizacién de un juego recreativo con pelotas donde se respire un clima de confianza y seguridad, se
dividen en duos y se les orienta utilizar la pelota como medio de masaje al otro por diferentes partes de la espalda y

los brazos, transmitiendo relajacion y bienestar.
Al terminar se orienta la realizacion de los ejercicios de relajacion.
Actividad extra-sesion:

Familiarizar la historieta “Equipo en la selva” con el objetivo de apovechar las cualidades y los puntos fuertes de los

demaés y enfocarlos a logros extraordinarios como equipo.
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Sesion 11

Objetivo:

Reforzar la necesidad de continuar aplicando las técnicas de autocontrol emacional en futuras situaciones.
Valorar en conjunto la importancia préctica del trabajo realizado desde una concepcion integradora y humanista
Acciones:

Sistematizar lo aprendido en sesiones anteriores

Actividades:

Técnica vivencial: “Salimos para las Olimpiadas”

Técnica de visualizacion “la 3ra Ronda”

Aplicacion de la técnica PNI

Técnica de cierre y evaluacion: Discusion grupal: “Balance de cierre

Materiales:

Hoja en blanco y lapiz

Técnica reflexivo-vivencial; “Salimos para las Olimpiadas”

Objetivo:

Reflexionar sobre el valor de la experiencia significando aquellos recursos, técnicas o vivencias que le resultaron

mas enriquecedores.
Proceder:

El orientador le plantea al grupo que como ellos conocen salen al otro dia para las Olimpiadas, cita de suma
importancia para ellos y el pais y deben preparar el equipaje. Se les indica que en una hoja de papel deben escribir
los recursos, técnicas o vivencias compartidas durante las sesiones que echarian en su maletin para garantizar su

bienestar en la competencia. Seguidamente se les pregunta:
¢Qué llevan en su maleta?
¢Qué no llevarian?

Y posteriormente se debaten en el grupo las experiencias, enfatizando en qué consiste para cada uno de ellos el

autocontrol emocional.

Seguidamente se les pide que visualicen la situacion “la 6ta Ronda”
Objetivo:

Identificar los tableros que competiran en la 5ta ronda de las olimpiadas

Se somete al equipo a un juicio de valor donde cada miembro teniendo en cuenta la situacion de los tableros en la
4ta y 5ta rondas visualizara que el 3er y 4to tableros estan presentando dificultades no esperadas y la competencia

esta refiida. ¢Quién ocuparé el 3er tablero?
¢Mantendremos al jugador en el 2do tablero?
¢Los problemas que se le han presentado han sido de rendimiento?

¢Estard el jugador del 3er tablero aspirando a medallas y por eso se manifestd tan presionado en la 5ta partida?
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Posteriormente se debaten en el grupo las respuestas a través de reflexiones individuales y se valora si mantienen

al 3er y 4to tableros. Se solicita que los jugadores dramaticen la situacion vivencialmente.

Estas actividades preparan al equipo para la futura competencia y permiten describir situaciones reales por las que
atraviesa el ajedrecista en actuaciones por equipo, donde su actuacion individual puede ser significativa para €l y no

para los resultados por equipo.
Técnica de Positivo, Negativo e Interesante:

Se entrega a los participantes una hoja de papel donde cada uno valorara de forma anénima la experiencia
resaltando en ella lo positivo, negativo e interesante. Luego de recogerlas se comentan en el grupo las ideas

expresadas

Al culminar el balance de las ideas expresadas se agradece a los ajedrecistas y profesores por su paciencia y
dedicacion con el programa y se les felicita por los logros alcanzados, se les reafirma la necesidad de continuar
incorporando los recursos y técnicas aprendidas sistematicamente, se les entrega un material de Reflexiones para la
vida, que recoge una serie de historietas de la vida, muy perceptibles de aplicar ante situaciones de éxito y fracaso.
El orientador deja abierta la posibilidad de nuevos encuentros, si fuese necesario, tanto individuales como

colectivos.
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Anexo 21

Criterios emitidos sobre el programa por los 10 expertos

Parametros

Muy Aceptable

Bastante aceptable

El programa responde a las necesidades de los

ajedrecistas de alto rendimiento

10

El programa explica de manera satisfactoria el
proceso de influencias para estimular el autocontrol

emocional en ajedrecistas de alto rendimiento.

El programa tiene posibilidades reales de ser aplicado

a los ajedrecistas de alto rendimiento.

10

Su concepcion responde al desarrollo de los
componentes definidos para estimular el autocontrol
emocional contribuyendo a la autoestimulacion del

ajedrecista para provocar el cambio.

Son pertinentes las orientaciones metodoldgicas para
estimular el autocontrol emocional en ajedrecistas de

alto rendimiento.

10

La propuesta es novedosa y de gran significacion en

el proceso pedagdgico del entrenamiento deportivo

10

Es flexible en su instrumentacion, brinda una
concepcion integral, que puede generalizarse segun

las necesidades detectadas.

10




Anexo 22

TABLA 1. Resultados de los indicadores en la entrevista semiestructurada

Indicadores cantidad %
Presencia de estrés cotidiano 22 95%
Predominio del empleo del 18
afrontamiento centrado en el 78%
problema
Predominio del empleo del 5 22%
afrontamiento centrado en la
emocion
Predominio de vivencias positivas 10 43%
Predominio de vivencias 13 56%
negativas
Expresion abierta de afectos y 9 39%
emociones
Represion de la respuesta 17 74%
emocional
Percepcion de control de su 18 78%
estado emocional

Fuente: entrevista semi- estructurada
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Resultados de los Inventarios y Test del Grupo Experimental

Tabla 1. Comportamiento de la Ansiedad Estado- Rasgo (Antes)

Sujetos Inventario IDARE
IDARE-Estado IDARE-Rasgo
Baja | Media | Alta | Baja | Media | Alta
1-JLM 2 2
2-JDH 2 2
3-AHP 3 2
4-JRE 2 2
5-IMP 2 2
6-BRP 2 3
7-ARH 2 2
8-JDP 2 2
9-RRE 2 2
10-DLP 3 3
11-CJC 2 2
12-BRJ 3 2
13-MMP 3 2
TOTAL 9 4 11 2

Tabla 2. Resultados de las sub-escalas de Ansiedad Rasgo y Situaciones de Ansiedad -

ISRA-B (Antes)

Sujetos

Sub-escalas de Ansiedad Rasgo

Sub-escala de Situaciones de Ansiedad

Cognitivo

Fisiologico | Motor

Total de

Rasgo | Situaciones

Evaluacién

Situaciones
Interpersonales

Situaciones
Fobicas

Situaciones
Cotidianas

1-JLM

2-JDH

3-AHP

4-JRE

o>-IMP

6-BRP

7-ARH

8-JDP

9-RRE

10-DLP

11-CJC

12-BRJ

13-
MMP
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Escala:

1- Ausencia
2- Moderada
3- Severa

4- Extrema




Tabla3. Resultados de las sub-escalas de expresion y control de la ira -STAXI-2 (Antes)

Sujetos | Estado | Rasgo | Expresion | Expresion | Control | Control | indice de
externa | internade | externo | interno | expresion
deira ira deira | deira deira
1-JLM | 2 1 2 1 2 2 2
2-JDH |1 1 2 1 2 2 2
3-AHP |1 1 2 2 2 2 2
4-JRE | 1 1 2 1 2 1 1
5IMP |1 1 2 1 2 2 2
6-BRP |1 1 2 2 2 2 2
7-ARH |1 1 2 1 2 2 2
8-JDP |1 1 2 1 2 2 2
9-RRE |1 1 2 1 2 2 2
10-DLP | 2 1 2 2 2 2 2
11-CJC | 2 1 2 1 2 2 2
12-BRJ | 1 1 2 2 2 2 2
13- |1 2 2 2 2 1 2
MMP
Escala:
1- Normal

2- Alto
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Resultados de los Inventarios y Test del Grupo Experimental

Comportamiento de la Ansiedad Estado- Rasgo (Después)

Sujetos Inventario IDARE
IDARE-Estado IDARE-Rasgo
Baja | Media | Alta | Baja | Media | Alta

1-JLM 2 2
2-JDH 1 2
3-AHP 2 2
4-JRE 1 1
5-IMP 1 1

6-BRP 1 2
7-ARH 2 2
8-JDP 1 2
9-RRE 2 2
10-DLP 2 2
11-CJC 1 1

12-BRJ 2 1

13-MMP 1 1

Resultados de las sub-escalas de Ansiedad Rasgo y Situaciones de Ansiedad - ISRA-B

(Después)

Sujetos

Sub-escalas de Ansiedad Rasgo

Sub-escala de Situaciones de Ansiedad

Cognitivo

Fisiologico | Motor

Rasgo
Total

Situaciones
de
Evaluacién

Situaciones
Interpersonales

Situaciones
Fobicas

Situaciones
Cotidianas

1-JLM

2-JDH

3-AHP

4-JRE

o>-IMP

6-BRP

7-ARH

8-JDP

9-RRE

10-DLP

11-CJC

12-BRJ

13-
MMP
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Resultados de las sub-escalas de expresion y control de la ira -STAXI-2 (Después)

Sujetos | Estado | Rasgo | Expresion | Expresion | Control | Control | indice de
externa | internade | externo | interno | expresion
deira ira deira | deira deira
1-JLM |1 1 2 1 2 2 2
2-JDH |1 1 1 1 1 1 1
3-AHP |1 1 2 1 2 2 2
4-JRE |1 1 2 1 2 1 1
5IMP |1 1 2 1 1 1 1
6-BRP |1 1 2 2 2 2 2
7-ARH |1 1 2 1 1 1 1
8-JDP |1 1 1 1 1 1 1
9-RRE |1 1 1 1 1 2 1
10-DLP | 1 1 2 1 2 2 2
11-CJC | 1 1 2 1 2 1 1
12-BRJ | 1 1 1 1 1 2 1
13- |1 2 2 1 2 1 2
MMP
Escala:
1- Normal

2- Alto







Tabla 1. Comportamiento de la Ansiedad Estado- Rasgo

Anexo 25
Resultados del grupo experimental segun los inventarios y test aplicados a los
ajedrecistas (Después)

CATEGORIA
Baja Media Alta
IDARE Cantidad % Cantidad % Cantidad | %
IDARE-Estado 7 53.8 6 46.2 0 0.0
IDARE-Rasgo S 384 8 615 0 0.0
Fuente: Inventario de Ansiedad IDARE
Tabla 2. Resultados de las sub-escalas de Ansiedad Rasgo y Situaciones de Ansiedad
CATEGORIA
ISRA-B Ausencia Moderada Severa Extrema
Cantidad | % | Cantidad | % | Cantidad | % | Cantidad | %
Sub- Cognitivo 13 100 5 38.5 1 1.7
escalas de | Fisiologico 11 [ 846 2 15.4
Ansiedad | potor 10 |769] 3 [231
Rasgo Rasgo Total 12 923 1 7.7
subescala | Situacionesde |5 769 3 | 231
e Evaluacion
2(':“30'0”95 Situaciones 5 46.2 ; 38
. Interpersonales
Ansiedad Situaciones
L 11 84.6 2 154
Fobicas
Situaciones 10 769 2 |154| 1 |77
Cotidianas
Fuente: Inventario ISRA-B
Tabla 3. Resultados de las sub-escalas de expresion y control de la ira
Categoria
STAXI-2 Normal Alto
Cantidad % Cantidad %
Estado 13 100.0 0 0.0
Rasgo 12 923 1 7.7
Expresion externa de ira 4 30.8 9 69.2
Expresion interna de ira 12 92.3 1 38.5
Control externo de ira 6 46.2 7 53.8
Control interno de ira 7 53.8 6 46.2
indice de expresion de ira 8 61.5 5 38.5

Fuente: inventario STAXI-2




Anexo 26

COMPARACION ANTES Y DESPUES DE APLICAR EL PROGRAMA

(RESULTADOS DE LA PRUEBA DE RANGOS SENALADOS DE WILCOXON)

N=13 a0 =0.05

Prueba Cambian Sin cambios Significacion de

favorablemente los cambios
IDARE-Estado 10 3 0.002**
IDARE-Rasgo 7 6 0.008 * *
ISRA-Cognitivo 6 7 0.0200*
ISRA-Fisiologico 5 7 0.102 -
ISRA-Motora 5 8 0.0250*
ISRA-Total 3 10 0.0830 -
ISRA- Situaciones de 9 4 0.004**
Evaluacion
ISRA-Situaciones 4 9 0.0460 *
Interpersonales
ISRA-Situaciones Fdbicas 4 9 0.0630 -
ISRA-Situaciones Cotidianas 7 6 0.0110*
STAXI-Estado 10 0.0830 -
STAXI-Rasgo 0 13 1.000 -
Expresion externa de ira 4 9 0.0460 *
Expresion interna de ira 4 9 0.0460 *
Control externo de ira 6 7 0.0140 *
Control interno de ira 5 8 0.0250 *
indice de expresion de ira 7 6 0.0080 **

Leyenda:
** Cambios muy significativos
* Cambios significativos

- Cambios no significativos




COMPARACION ANTES Y DESPUES DE APLICAR EL PROGRAMA
(RESULTADOS DE LA PRUEBA DE MC NEMAR)

N=13 ag=0.05
ACTITUD ANTE EL FRACASO
ANTES DESPUES
ADECUADA INADECUADA
ADECUADA 7 0
INADECUADA 4 2
TOTAL 11 2
a=0.046 *
AUTOVALORACION
ANTES DESPUES
ADECUADA INADECUADA
ADECUADA 8 0
INADECUADA 5 0
TOTAL 13 0

a=0.025 *



ANEXO 27

Presentacién del caso

JDH, aprende los movimientos basicos del ajedrez a la edad de 4 afios por inclinacion de su papa y su
tio. A los 6 afios es captado para la Academia por su talento; tiene una experiencia ajedrecistica de 14
afos vinculado al alto rendimiento, en estos momentos, 22 afios de edad, alcanzé hace 4 afios el titulo de
Gran Maestro Internacional otorgado por la FIDE. Ha participado en innumerables competencias
nacionales e internacionales. Ha sido campedn nacional escolar, juvenil y tercer lugar de mayores en
Cuba, en la arena internacional ganador de torneos importantes, integrante del equipo olimpico cubano
que intervino en la Olimpiada Mundial celebrada en Calvia, Espafia, el cual obtiene la mejor actuacion de

Cuba de todos los tiempos al ubicarse en la 7ma posicién del mundo, actualmente integra el equipo.

Para comenzar el estudio del caso se recoge su disposicion para participar en la investigacion.

Aplicacién de Instrumentos:
Mediante la aplicacion del test de IDARE se comprob6 una ansiedad media como estado y como rasgo.

El ISRA-B corrobor6 predominio de ansiedad media tanto en la sub-escala cognitiva como en las sub-

escalas de situaciones de evaluacion, interpersonales y de la vida cotidiana.

- Con la aplicacion del STAXI-2 se aprecié que no existen dificultades en las escalas rasgo y estado de
la ira, mientras que en las sub-escalas del indice de Expresion de la Ira, encontramos un indice alto en

la expresion externa y en el control externo e interno de la ira.

En la aplicacion en la variante del tablero de clavos para analizar la frustracion JDH mostré adecuada
correspondencia entre el nivel de pretensiones y de logros, eligiendo tareas de acuerdo con sus
posibilidades reales, aunque mostré una reaccion afectiva inadecuada ante el fracaso con reacciones
asociadas a la inconformidad ante los resultados, exigiéndose constantemente y retrocediendo a tareas
de menor complejidad, lo que provocé manifestaciones de ansiedad e ira: alteraciones en la

respiracion, movimientos continuos con la cabeza y sudoracion de las manos.
- Aplicacion de la Triada motivacional:

Este ajedrecista presenta una dindmica motivacional relacionada esencialmente con el rendimiento
ajedrecistico, lo cual es importante por ser la meta hacia la que se dirigen los esfuerzos en el alto
rendimiento deportivo. También se integran con fuerza motivaciones relacionadas con el bienestar
familiar y econémico. Teniendo en cuenta el andlisis del tipo de necesidades que predominan en su
jerarquia motivacional, observemos que en la combinacién de las necesidades materiales y espirituales,
estas Ultimas tiene una mayor expresion en la dinamica de su comportamiento, lo cual nos hace pensar
en una personalidad orientada hacia niveles superiores de desarrollo que se proyectan con dimension
futura. Los contenidos motivacionales mencionados se expresan en la posicidn superior de esta jerarquia

y ademas se integran en los otros niveles también, lo cual inferimos como expresion de tendencias



orientadoras de su personalidad hacia el desarrollo ajedrecistico como profesién y la esfera familiar,

conformando lo significativo en él como sentido de vida.

Como expresiones de la autovaloracion llama la atencion la agudeza valorativa de sus representaciones

en diferentes areas, pero todas giran alrededor del ajedrez, por ejemplo:

Me preocupa sentirme emocionalmente bien porque es algo que pocas veces he logrado y el
sentirme bien mejoraria mi ajedrez....; Aspiro a llegar a 2600 de Elo. En el equipo es necesaria la
comunicacion y la ayuda entre todos y eso es una de nuestras fortalezas, aunque casi siempre
somos rivales entre nosotros mismos, por lo general, la olimpiada es un ejemplo de competicion por
equipo.....

Muy integrados a las formaciones motivacionales complejas analizadas, encontramos expresiones del ideal
asociadas también al ajedrez y cuyos contenidos se identifican con aspiraciones a elevar el Elo, por lo que
este ideal se presenta por el empefio y dedicacidn con que se entregan a la practica del ajedrez y por el
significado que este tiene como profesion para su vida, por lo que podemos inferir su papel regulador en su

comportamiento, al cual se integran también las caracteristicas de la autovaloracion ya analizadas.

En cuanto a las relaciones con los miembros del equipo enfatiza en la rivalidad, pues de modo general actian
individualmente, aspecto positivo por la propia naturaleza del ajedrez como deporte individual. Coincidiendo
con Rudik (1988) esta emocion desempefia el papel de motivo directo que incita a la lucha durante las
competencias y a la resolucion de la tarea planteada. También nos hace inferir en la posibilidad de recibir

influencia del grupo y en él como potenciador dentro de este.

Como hemos observado la autorrepresentacion esta muy matizada con ese contenido motivacional que tiene
el ajedrez para JDH, muy vinculado también a su situacion social del desarrollo y con ese nivel de
autoconciencia liberadora que le permite la eficacia y persistencia en el alcance de objetivos, imposibilitindole

la separacion afectivo-cognitiva (Febles, 2001)
Sobre la entrevista al ajedrecista:

Al explorar su estado emocional actual mediante la entrevista, en lo relacionado con vivencias

emocionales negativas se destacan aspectos relacionados con la ansiedad:

“siempre estamos bajo presion, hay partidas y contrarios dificiles”; “la excitacion me quita el
suefio, trato de reducirla”; “en ocasiones siento una picazéon en el cuerpo cuando estoy en el
juego, cuando pasa la competencia se me quita, también me da por pararme a menudo en la
partida, quisiera no hacerlo pero es imposible”; “otras veces me sudan las manos, aunque no
siempre”.

Con estas expresiones se aprecian signos de ansiedad manifiestos y sentidos, corroborados con lo
encontrado en los inventarios antes explorados, ademas de ello se observa cierta intranquilidad ante la
evaluacion, aspecto encontrado en la sub-escala situaciones de evaluacion del ISRA-B y en ocasiones

tendencia a limpiarse las manos en el pantalon, signo fisiolégico manifiesto de la ansiedad .



Al indagar en las vivencias positivas reconoce emociones como satisfaccion, orgullo ante los éxitos en el

ajedrez y con la familia.

Las manifestaciones no verbales y extraverbales observadas corroboran estos analisis:
En ocasiones movimientos estereotipados de pies, observa y se limpia las manos en el pantaldn.
Mantiene contacto visual mientras habla y no vacila al responder las preguntas.

Se manifiesta una tendencia a identificar las situaciones generadoras de displacer por lo que significa
como ajedrecista, a pesar de que hay un nivel medio de clarificacion y elaboracion de los significados
personales. Por lo que inferimos puede estar relacionado con la tendencia a responder
indiferenciadamente con respuestas ansiosas y ha sido descrito al definir la ansiedad-rasgo (Spielberger,
1991). Por otra parte consideramos que estamos en presencia de un sujeto con un alto nivel competitivo
que constantemente se enfrenta a rivales muy fuertes, aspectos asociados a la ansiedad competitiva
(Rost, M. y shermer, F., 1989; Gonzéalez, 2004 y Garcia, F. 2004) y a un modo habitual de reaccionar

frente a los acontecimientos de la vida, aprendido y reforzado en el entrenamiento deportivo.

Se constaté un predomino de estilo represivo, con una tendencia a suprimir las emociones de manera

verbal, fundamentalmente en relacion con laira, asi plantea;

Hay muchas cosas que me molestan y eso me crea problemas internos con el entrenamiento
pero para qué las voy a decir, imaginate si yo siempre le digo a la comision lo que me
molesta, en ocasiones me enfado y eso repercute en mi, quisiera no pensar en eso, pero
viene una y otra vez que me dan deseos de ir para alld y ya sabes....

Con estas verbalizaciones se aprecian indices de expresion interna de la ira que pueden asociarse a un
estado de displacer frustrante provocado por decisiones no discutidas o manejos inadecuados.

Al indagar sobre los aspectos que mas le preocupan nos llama la atencién lo referido a la expresion

siguiente:

No sé por qué, pero mis estadisticas indican que la primera partida siempre la pierdo, no
importa si voy con blancas o negras.

Me preparé para ganar o al menos hacer tablas, soy bueno en ese final, pero la perdi y no
quiero hablar con nadie, me siento mal.

Como hemos observado se aprecia una predisposicidn manifiesta y sentida que esta repercutiendo en su
actuacion. Ademads, se constata un control rigido de la respuesta emocional, que se manifiesta en una
tendencia a evitar con mecanismos defensivos las vivencias de la ira y una expresion de displacer

frustrante.

Alindagar sobre la familia se aprecia una fuerte influencia sobre el gjedrecista:



A veces pierdo y sé que mi familia esta de luto también”; “mi papa creo que juega en el
mismo momento que juego Yo,..a veces no entienden que puedo perder,...
constantemente me preguntan qué me pasa y a veces €so me molesta, claro yo sé que en
ocasiones doy algunas contesticas rapidas no muy buenas para ellos, luego me doy
cuenta pero ya lo dije, es que me gusta que cuando estoy asi me dejen”

Con la entrevista se aprecia una gran sensibilidad ante los estimulos y dificultades en el control emocional
en cuanto a la ansiedad y la ira, lo cual se pudo corroborar a partir de las pruebas empleadas para

evaluar sus estados emocionales.

Sobre la entrevista al profesor:

Es muy callado y respetuoso, siempre cumpliendo con sus horarios y muy rapido en los
analisis ajedrecisticos, proviene de una familia muy vinculada al ajedrez y muy preocupada,
eso es bueno, aunque a veces le exigen mucho, no toleran el fracaso y constantemente estan
encima de él, no es un ajedrecista muy nervioso, aunque en ocasiones se para de la partida y
eso lo desestabiliza. Yo he visto algo que es psicoldgico y es las repetidas derrotas en la 1ra
ronda de los torneos.

Otro aspecto importante es la necesidad de elaborar una guia para el trabajo con ellos desde
la base, esto es muy importante y en el ajedrez no contamos con nada de esto.

La influencia de la familia fue corroborada por las expresiones del sujeto, lo que nos hace inferir que la

familia puede potenciar la influencia como agente socializador.

Lo referido a las derrotas fue corroborado con anterioridad, al igual que los signos de ansiedad
manifiestos. Se corrobora la necesidad de un programa o guia para el trabajo con los ajedrecistas. Los

aspectos anteriormente expuestos sirvieron de base para el disefio del programa.

Aplicacién del programa:

Las sesiones 1 y 2 transcurrieron sin problemas, constatandose que esperaba resultados que
favorecieran su disposicion a trabajar en grupo para estimular el control emocional; reafirmd la necesidad

de que las sesiones fueran motivantes y dinamicas, que aportaran mecanismos que le permitan afrontar

la partida y los entrenamientos.

La Historieta “Asamblea de herramientas” propicid la reflexion y el valor de la accién conjunta, no

obstante planted que en las competencias por equipo se debe confiar en todos.

En los ejercicios de respiracién mostr resistencia pues no comprendia su importancia; no obstante fue
estimulado por ARH 'y JDP.

En la sesién 3 se muestra motivado con los juegos pre-deportivos y verbaliza que no puede respirar sin
proponérselo, que le es dificil dejar de pensar en eso, el orientador le explica y realiza un movimiento de
conformidad con la cabeza que es expresado verbalmente; otros dos compafieros intervienen, él expresa
que a esta altura para qué es importante. Al comenzar con la técnica de relajacion refiere que hay que

respirar para realizar la técnica, eso lo incita y se muestra mas receptivo.



La técnica reflexivo-vivencial El elastico de mi vida fue interesante para él y refirié que lo compartiria con

la familia: “se lo leeré e indagaré en lo que les sucedera si contindan cogiendo lucha con el ajedrez”
Al valorar los ejercicios escribe: “me hubiera gustado haber aprendido a respirar”

A partir de la sesién 5 se muestra mas motivado con el programa y refiere la necesidad de que su familia

se apropie de cada sesion.

En las sesiones siguientes con la influencia del grupo y del orientador ya respiraba e iba realizando
correctamente los ejercicios de respiracion. De igual manera, ante las derrotas compartia vivencias
negativas con la familia, asi como los mecanismos de afrontamiento que utilizaba, en sus anécdotas iba
expresando la respuesta de apoyo que encontraba en la familia; “tengo una relacion y estoy extrafiado de

que no le hayan encontrado defectos”.

A partir de aqui se iba infiriendo en cdmo las vivencias grupales estimulan la relacién de lo interpsiquico y
lo intrapsiquico, predominando los desarrollos esperados y promoviendo transformaciones en las

representaciones.

Los significados emocionales vinculados a determinadas situaciones constituyeron una premisa para
garantizar un afrontamiento adecuado, pues le posibilitd analizar |a situacion emociégena a partir de las
implicaciones que estas tenian. Este proceso de concientizacion de las emociones fue realizado a través
de la valoracién en términos de causas y consecuencias. De igual manera iba corroborando cémo las
posiciones ajedrecisticas le servian para su preparacion psicolégica desde las vivencias que se puede

experimentar en cada una y el andlisis en situaciones de la vida.

Al cierre de la sesién 6 con el empleo de la musica JDH incentivé al grupo desde sus vivencias en
comprobar su eficacia para el entrenamiento diario y para el analisis mental de las posiciones. A partir de
aqui se aprecian elementos que nos conducen a inferir que se va controlando el impulso inicial de la
emocion y a significar la situacion en términos mas reflexivos, valorativos y calmados a través de los

recursos de que disponia para afrontarlos.

El problema de la derrota en la primera partida fue trabajado a través de lo reflexivo-vivencial desde las
primeras sesiones y ya en la sesion 7 se aprecia una férrea sustitucion de pensamientos negativos y una
mejor disposicion para no tener en cuenta esa expresion. Las técnicas se vincularon con la visualizacion
la cual se combiné con el desarrollo de las habilidades de relajacion y la sustitucién de pensamientos y
creencias negativas. Frases como “voy a hacerlo hien, yo si puedo.”; “tengo que estar tranquilo”, “estoy
en mi mejor momento y puedo dominar la partida” resultaron efectivas para el logro del autocontrol en él.
Otro aspecto importante fue cuando expreso: “antes me sudaban las manos ante evaluaciones, €s raro

que ahora me pasa bien poco”.

Tras aplicarse el programa de orientacion en el centro de la dindmica motivacional aparecen nuevos
motivos relacionados con el autoperfeccionamiento técnico y psicoldgico. Se mantiene la aspiracion de

rendimiento, lo cual expresa una reorganizacion en su jerarquia motivacional favorable, pues la via para



garantizar sus proyectos vitales esta asociada a su desarrollo profesional y deportivo. De igual manera se

apreciaba un mejor control en la expresion de la ira.

Se fue estimulando el autoconocimiento de las emociones propias, desde la perspectiva de las
implicaciones y lo que significaba cada vivencia experimentada en cada uno de ellos para el ajedrez y
para su vida, en aras de lograr una mejor calidad de vida, véase por ejemplo: “me pone muy ansioso
saber que tengo problemas con la comision, sin embargo me he percatado de que eso me afecta a mi,
afecta mi desarrollo en el juego y mi caracter, el problema se resuelve si es importante sino veremos qué

pasa, pero lo que sé es que mis resultados decayeron después del Carlos Torre Repetto”

En la sesion 8 logra un proceso mas reflexivo en el afrontamiento emocional desde el andlisis de la
situacion y los recursos; las situaciones generadoras y las consecuencias de las estrategias de
afrontamiento utilizadas. A partir de aqui se aprecia una concientizacion de que reprimir la expresion de
una emocion, significa no experimentarla, refiere la influencia positiva que va alcanzando de la familia: “es
como si mi familia tuviera encuentros con nosotros, bueno ya me estan hasta construyendo mi propio

cuarto de estudio”.

A partir de la sesién 9 hay una realizacién consciente y combinada de los ejercicios de respiracion y
relajacion. Al cierre verbaliza: “me permitié sentirme muy bien y se lo transmiti a mi compafiero. Reafirma
la necesidad de realizar esta experiencia con ajedrecistas de otras categorias por la palabra y la

expresion del cuerpo compartida con el otro.

En la sesion 11 se dramatizé acerca de las olimpiadas y fue acogida por los 13 ajedrecistas. En las
dramatizaciones, a partir del impacto de la relacion inter-intrapsiquico, se promueven reflexiones que
expresan laimplicacién consciente en las representaciones de los participantes acerca de la ubicacion del

3er y 4to tableros.

Evaluacion Post-experimental:

En el anexo 24 aparecen los resultados de los test después de aplicado el programa
Por otro lado se fue erradicando la intranquilidad y las sudoraciones ante la evaluacion

Después de aplicado el programa se aprecian vivencias agradables al palparse resultados satisfactorios
ante las dehilidades en el juego de JDH: se presenté en 5 competencias fundamentales: dos nacionales y
tres internacionales y no fue derrotado en la 1ra ronda. Gand un torneo internacional importante, obtuvo
3er lugar en el campeonato Cuba y en la olimpiada del afio 2006 es designado a tercer tablero, subid a 15

puntos en el Elo.

El gradual proceso de adecuacion del autocontrol es atribuible a la influencia que ejerce el grupo como
mediador de las influencias y en la capacidad de JDH de regular de manera consciente sus respuestas
emocionales, lo que le permite una mayor adaptacion, donde es importante la socializacién de logros y

deficiencias para estimular el ajuste de los comportamientos en aras de un mejor desarrollo humano.
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