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1. Introduccion

El actual Trabajo de Fin de Grado pretende poner el foco en un concepto
bastante extenso y cada vez mas utilizado en la actualidad, tal como lo es la
atencion plena o Mindfulness, pero en este caso, centrado especialmente en
la influencia que posee sobre diferentes caracteristicas psicoldgicas en el

ambito deportivo.

Para ello se llevarda a cabo un estudio cuantitativo a través del cual se
intentaran establecer relaciones entre diferentes variables demograficas
como la edad y el género, el tipo de deporte practicado, la atencion plena en
la vida cotidiana, diversos aspectos emocionales relacionados con el estrés,
la ansiedad y la depresion, y habilidades de afrontamiento deportivo.
Ademads, a nivel descriptivo se recogera informacion tal como el nivel
educativo, la presencia de lesiones y su recuperacion y los conocimientos

sobre Mindfulness o meditacion.

La eleccién del tema radica, por un lado, en el interés por estudiar la
integracidn existente de la meditacion basada en el Mindfulness en la vida de
los deportistas y por el otro, en la intencién de abordar lo que se podria
considerar una competencia de la Psicologia del Deporte, como lo es ahora el
efecto de las variables mencionadas anteriormente sobre el rendimiento

deportivo.

Ademas, partiendo desde la hipdtesis en la que la meditacion basada en el
Mindfulness es considerada una potente herramienta para el bienestar de la
poblacion, este estudio podria significar un avance en la implementacion de
la atencion plena, no solo en la performance deportiva, sino también en la
cotidianeidad de las personas adultas; convirtiéndose en un tema de interés

propio del ambito de la Psicologia de la Salud.



2. Marco teodrico

2.1. Mindfulness
Jon Kabat-Zinn, fundador del método Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR), define al mindfulness o atencion plena como “prestar atencion de
forma deliberada, en el momento presente y sin juzgar” (Kabat-Zinn, 2009;
pag. 18). Alrededor de este concepto ha aparecido un conjunto de técnicas
y/o actividades que, a diferencia de otras intervenciones para el
entrenamiento de habilidades psicolégicas, no se enfocan en cambiar aquellos
pensamientos o emociones que puedan impactar negativamente sobre la
persona. Sino mas bien, en cambiar la relacidn que la persona tiene con
dichos pensamientos y emociones. En otras palabras, lo que quieren es

potenciar el estado de conciencia plena o Mindfulness.

Lo cierto es que, a pesar de que se trata de un concepto que ha ido cobrando
importancia a partir de 1980, sus raices se situan en el Budismo del siglo V
A.C. (Kabat-zZinn, 2009) ya que podemos encontrar similitudes con las
técnicas de meditacion Vipassana (observar las cosas tal y como son, para
acceder al estado de nirvana) o la meditacion Zen (basada en la respiracion
y la posicion del cuerpo). Actualmente, dentro del enfoque cognitivo-
conductual, existen terapias de 32 generacidon que se basan en el Mindfulness
y se consideran una forma de complementar la salud a través de diversas
practicas como la meditacién, cursos en Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR), la terapia cognitiva basada en mindfulness (MBCT), técnicas
metacognitivas, el escaner corporal, la relajaciéon progresiva, y actividades

como el yoga, el taichi, o el chi kung (Simonsson et al., 2020).

Aunque la evidencia de calidad aun se estd desarrollando, diversas
investigaciones sugieren que la practica del mindfulness puede ser efectiva
para muchas enfermedades o trastornos, incluyendo el dolor crénico, la
depresién, la ansiedad (Raski, 2015), y para promover la resiliencia y la
empatia, asi como también disminuir el estrés o incrementar las estrategias

de afrontamiento (Didonna, 2011).

A través de la adopcion de determinados principios tales como, “conectar con
n A\Y n A\Y

lo que hay”, “aceptarlo y afrontarlo”, “atender de manera intencionada sin

juzgar”, “aceptar y dejar pasar”, y convirtiéndonos en observadores de
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nuestros pensamientos y emociones, podemos obtener una inmensidad de
beneficios: reducir la reactividad emocional excesiva, tener mas tolerancia,
relajarnos, ser mas objetivos, alcanzar una mayor flexibilidad cognitiva,
emocional y conductual, activar mecanismos de afrontamiento mas eficaces,
incrementar la capacidad atencional, y ademas, mejorar habilidades
prosociales como la paciencia, la empatia y el interés por el bienestar de los
demas (Kabat-Zinn, 2009).

2.2. Mindfulness, deporte y malestar
Kabat-Zinn, en su obra “Vivir con plenitud las crisis” (Kabat-Zinn, 2013), se
enfoca en la importancia de la “conexién mente-cuerpo” y la creencia de que
la salud mental y emocional puede tener efecto significativo tanto de manera
positiva como negativa en nuestra salud fisica, especialmente en el estrés, e
incluso en la capacidad para recuperarse de enfermedades o lesiones. Dicha
afirmacion se puede extrapolar a su uso coloquial enfocado sobre todo en el
rendimiento deportivo, ya que de manera frecuente podemos escuchar desde
entrenadores personales hasta deportistas aficionados hablar de la “conexién
mente-musculo” al practicar el levantamiento de pesas, o un tiro libre en

basquet, una acrobacia en gimnasia, o un salto en patinaje artistico.

Las Intervenciones basadas en el Mindfulness y la Aceptacién se han
extendido en el ambito deportivo a lo largo de las ultimas décadas y su
principal objetivo es el de impulsar la atencidn de las experiencias propias y
modificar la relacién entre uno mismo y sus experiencias internas (Lindsay &
Creswell, 2017). Dichas intervenciones se prevén como un enfoque
prometedor para el desarrollo de habilidades psicoldgicas, ya que diversos
estudios han demostrado que son capaces de mejorar las variables vinculadas
al rendimiento psicolégico, como lo son ahora la regulacién de la atencién
(Mardon et al., 2016), la regulacion emocional (Josefsson et al., 2019) y la
reduccién de la ansiedad (Scott-Hamilton & Schutte, 2016).

Si bien el mindfulness o atencidn plena se estd implementando
progresivamente en deportes de equipo, su adopcion es menos extendida que

en el caso de deportes individuales, ya que en el primero la prioridad se



encuentra en trabajar sobre la cohesiéon grupal, la comunicaciéon y en
estrategias colectivas, mientras que en el segundo suele haber una mayor
relevancia de aspectos introspectivos y personales, y ademas, presentan
mejores condiciones para una implementacion efectiva de técnicas concretas
de mindfulness (Birrer et al., 2012). No obstante, no se descarta la posibilidad
de adaptar y extrapolar los programas a contextos grupales (Kaufman et al.,
2018).

También es importante aclarar, y que los deportistas entiendan, que una
actitud de aceptacion sin juicios hace referencia al reconocimiento de las
circunstancias presentes y/o a la atencidn a las reacciones mentales o
emocionales a las presentes circunstancias, y no a sucumbir ante la

adversidad (Birrer et al., 2012), como se suele malinterpretar.

Estudios como el de Tang, Y. y colaboradores, ademas, nos hablan de la
influencia del mindfulness, la capacidad de estar centrado en el momento
presente, en el estado de ansiedad competitiva y el burnout tras una lesién
deportiva, siendo claves la regulacion emocional y el mantenimiento de una
actitud positiva acompafiadas de una buena percepcién de autoeficacia y
autoconfianza. Los atletas con altos niveles de mindfulness muestran una
mejor gestién emocional, lo que reduce su ansiedad y les ayuda a afrontar
mejor el proceso de recuperacién y por lo tanto, de readaptacion al deporte
(Tang et al., 2022).

En 2020, Foster y Chow mostraron que los componentes del mindfulness,
particularmente el de ausencia de juicios, actuaba como un predictor del
incremento del bienestar en atletas universitarios. Es mas, examinando las
puntuaciones obtenidas, el componente ausencia de juicios estaba altamente
correlacionado con la variable de bienestar (r = 0.91), tanto que los autores
llegaron a afirmar que la relacion era tan fuerte que ambos conceptos casi

miden lo mismo.

Como bien sabemos, el bienestar global estd influenciado por estados
mentales, y la practica de mindfulness puede reducir la incidencia de los
estados mentales que llevan hacia la ansiedad y/o la depresién (Dahl et al.,
2020). Por ejemplo, reducir la rumiaciéon se encuentra entre los muchos

mecanismos propuestos para beneficiar el bienestar y el rendimiento de los
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atletas (Birrer et al.,, 2012), asi como también el no identificarse con los
pensamientos negativos, reduciendo la probabilidad de reaccionar de manera
desadaptativa ante emociones y pensamientos negativos y por lo tanto,

reduciendo la incidencia del distrés (Réthlin et al., 2016).

En la actualidad, se ha incrementado el reconocimiento del burnout en atletas
como un problema importante, sobre todo en jévenes atletas, ya que
repercute en el abandono del deporte socavando los beneficios tanto
mentales como fisicos propios de la participacién en el deporte (Li et al.,
2019). Por lo que, optar por estrategias de mindfulness podria ser un buen
método para reducir la incidencia del burnout, mientras que a su vez reduce
los sintomas de ansiedad, tal como se demuestra en el estudio de Scott-
Hamilton et al. (2016), el cual nos habla de la repercusién que tienen las
intervenciones basadas en el mindfulness sobre el incremento del estado de

Flow y de la disminucidn del pesimismo.

Por otro lado, nos encontramos con que la fortaleza mental se considera una
caracteristica psicoldgica estrechamente relacionada con los resultados
positivos en deportes de élite (Kristjansdottir et al., 2018). La fortaleza
mental se define como las habilidades de los atletas para recuperarse del
fracaso, hacer frente a la presion y afrontar la adversidad, y diversos estudios
han demostrado que jovenes atletas, quienes reportaron mayor fortaleza
mental, son mas propensos a experimentar un nivel menor de ansiedad
(Kristjansdottir et al., 2018) y a efectuar respuestas mas efectivas al lidiar

con situaciones estresantes (Gordon et al., 2017).

Estudios como el de Chih-Han Wu et al. (2021), examinaron la relacion entre
la tendencia-rasgo al mindfulness y las habilidades psicoldgicas de
afrontamiento deportivo, asi como también la relaciéon entre la tendencia-
rasgo al mindfulness y la fortaleza mental de los deportistas y encontraron,

que en ambos casos, existia una relacién positiva.

Otro concepto sobre el cual se observé influencia positiva del mindfulness y
que también esta relacionado con el rendimiento deportivo es el Flow,
definido como una sensaciéon de mayor funcionamiento fisico y psicoldgico,
una sensacion de libertad derivada de la ausencia de pensamientos negativos

y autoevaluacién (Jackson, 2000), y una experiencia autotélica (Nakamura &
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Csikszentmihalyi, 2005), que esta vinculado o puede acompanar al
rendimiento maximo (Jackson & Csikszentmihalyi, 1999; Schiiler & Brunner,
2009). Los procesos cognitivos que implican la atencion y la conciencia son
la base de la experiencia de Flow en atletas (Swann et al., 2012) y como ya
se ha mencionado anteriormente, también lo son en el caso del mindfulness.
Es mas, una investigacion realizada por Cathcart et al. (2014), encontré que
los atletas de élite con un nivel mayor de mindfulness disposicional eran mas

propensos a experimentar el Flow.

En conclusidn, nos encontramos con una extensa bibliografia que nos habla
acerca de la influencia del mindfulness en torno a una mejora del bienestar
y/o una reduccién del malestar, y de los beneficios trae consigo en cuanto al
rendimiento deportivo, centrandose sobre todo en la atenciéon al momento y

la conciencia plena de las sensaciones corporales.

2.3. Mindfulness en funcion del género y la edad
En cuanto a diferencias entre géneros, articulos como el de Amemiya &
Sakairi, realizado en el afo 2020, y estudios de metaanalisis (Neff, 2003;
Yarnell et al., 2015) concluyeron en que las mujeres suelen presentar un nivel
menor de “autocompasién” (variable asociada al mindfulness) proveniente de
la constante exigencia y las elevadas expectativas a las que estan sometidas
por parte de la sociedad actual, que a su vez puede repercutir en un alto nivel
de agotamiento, mientras que en los atletas masculinos el resultado es el

opuesto, presentan un mayor nivel de autocompasion.

No obstante, un estudio enfocado en la influencia de la regulacién emocional
y la autorregulacion sobre las habilidades psicoldgicas de los atletas
(Rogowska & Tataruch, 2024) encontré que el género tiene una relacidon
minima con las habilidades mentales para el éxito deportivo y practicamente
no tiene relacion con el estado de mindfulness en actividad fisica. En este
caso, las mujeres estdn mas comprometidas en actividades deportivas y mas
conscientes a nivel emocional de sus sefales interoceptivas que los hombres.
Mientras que los hombres son mejores en no preocuparse por su técnica

deportiva y en confiar en sus cuerpos. La explicacion de este resultado puede



deberse a factores bioldgicos sobre la estructura y la funcionalidad cerebral
relacionada con el procesamiento emocional (Alfano et al., 2023) o también
a factores sociales y culturales ya que, desde siempre, la socializacién ha

estado sujeta a roles y normas género-especificas.

Por lo que concluir en los resultados que se pueden esperar de acuerdo con
el género de los atletas es complicado, debido a que las diferencias estan

muy condicionadas por diferencias individuales.

Con relacion a la edad, un programa para la mejora del rendimiento deportivo
basado en el mindfulness (Tebourski et al., 2022) demostré que dicha
intervencion era mas efectiva en adultos, y no tanto en jovenes atletas. Este
resultado se explicé por la falta de adherencia al programa por parte de los
jovenes que a su vez puede deberse a la falta de autonomia en aspectos como

la planificacidon de objetivos y acciones.

Ahora bien, si en lugar de referirnos a una intervencién formal de mindfulness
en atletas nos centramos en la puesta en practica de mindfulness en la vida
cotidiana, nos encontramos con que los adultos jovenes y de mediana edad,
es decir entre los 20 y 40 afos, tienen una mayor tendencia a ello, y no tanto

los adultos mayores (Clarke et al., 2018; Orlygsdottir, 2021).



3. Objetivos

El objetivo principal de este trabajo era estudiar la relacién existente entre la
atencion plena (Mindfulness), el malestar y el rendimiento de deportistas en

la edad adulta.
Para ello, se plantearon los objetivos especificos tales como:

- Explorar la medida en que los sujetos aplican la atencién plena en su
vida cotidiana, asi se trate de manera formal como de informal.

- Explorar los niveles de malestar emocional en los deportistas,
especificamente, el nivel de estrés y ansiedad, y la presencia o
ausencia de sintomas depresivos.

- Examinar la relacién entre la atencidén plena y el malestar emocional
(depresion, ansiedad y estrés).

- Describir los niveles de rendimiento deportivo de los participantes en
el estudio, concretamente mostrando los niveles en las diferentes
variables: establecimiento de objetivos, confianza y motivacion,
concentracidon, entrenabilidad, afrontamiento de l|a adversidad,
rendimiento bajo presion y ausencia de preocupacion.

- Observar la relacién entre la atencion plena y variables de rendimiento
deportivo.

- Comparar la atencion plena segun la edad y el sexo de los
participantes.

- Comparar la atencidén plena entre deportistas segun si practican un

deporte individual o grupal.

La primera hipotesis de resultado que se esperaria confirmar, siguiendo el hilo
de la literatura previamente revisada, seria la de observar una relacién
positiva entre la presencia y/o uso de la atencion plena en la vida cotidiana
del deportista y el rendimiento deportivo del mismo. Es decir, cuanto mayor
sea la practica de la atencién plena en la vida del deportista, mayor sera su

rendimiento deportivo.

La segunda hipdtesis de resultado a confirmar a través de este proyecto, seria
que se observaria una relacién negativa entre la presencia y/o uso de la

atencidn plena en la vida cotidiana del deportista y el malestar emocional.



Con otras palabras, cuanto mayor sea la practica de la atencidn plena en la

vida del deportista, menor sera su malestar emocional.

La tercera hipdtesis por confirmar seria que no se encuentren diferencias
significativas entre la presencia y/o uso de la atencién plena en la vida

cotidiana de hombres y mujeres.

La cuarta hipdtesis que se pretende abordar es que la tendencia a la atencion
plena es mayor en atletas jovenes o de mediana edad y no tanto en atletas

adultos mayores.

Por ultimo, la quinta hipdotesis que se pondra a prueba es la de que los
individuos que practican deportes individuales tendran una mayor tendencia

a la atencion plena que los que practican deportes grupales.



4. Metodologia
4.1. Muestra

La muestra del estudio se recogié a partir de una convocatoria a través de
redes sociales y de la divulgacion de carteles en la ciudad de Tarragona, por
lo que estaba invitado a participar cualquier deportista que: (1) tuviera como
minimo 18 afios; (2) practicara deporte en la actualidad; (3) estuviera de
acuerdo con la clausula de consentimiento informado. Ya que uno de los
objetivos del estudio era comparar los resultados obtenidos por los diferentes
grupos de deportistas conforme practicaban un deporte individual o grupal,
la recogida de datos no se limitd exclusivamente a uno de ellos, asi como

tampoco se establecieron otros criterios de exclusion.

Por lo que, finalmente, participaron un total de 64 adultos deportistas en
edades comprendidas entre los 18 y los 52 afos, entre los cuales se
encontraban mujeres (N=28), hombres (N=35) y una persona identificada
con el género no binario (N=1). Ademas, los deportes practicados por los
sujetos de este estudio fueron los siguientes: Voleibol (N=13), Running
(N=9), Baloncesto (N= 8), Artes Marciales (N=6), Roller Derby (N=6),
Culturismo (N=5), Powerlifting (N=5), Padel (N=4), Ciclismo (N=2), Natacién
(N=2), Rugby (N=2), Twirling (N=1) y Patinaje (N= 1).

4.2. Procedimiento
El primer paso fue elegir los instrumentos de evaluacion adecuados a la
finalidad del estudio para asi poder integrarlos dentro de un uUnico formulario
de acceso publico. El formulario, ademas, abarcaria la recogida de una serie
datos demograficos relevantes para el anadlisis y una clausula de
consentimiento conforme los participantes estaban de acuerdo con su
participacion anéonima. La plataforma a través de la que cual se desarrolld y

distribuyé el formulario fue Microsoft Forms.

La difusion del formulario se realizé a través de las redes sociales (Instagram,
Whatsapp...) y del reparto de carteles en el campus universitario y en el

centro de la ciudad, ya que la intencion principal era recoger una muestra lo
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mas amplia y heterogénea posible con tal de obtener resultados

generalizables a toda la poblacién adulta deportista.

Como paso previo a la difusién del formulario y con tal de valorar las
implicaciones éticas del presente trabajo, se informé a la Comision Etica de
Investigacidon e Innovacién acerca de las caracteristicas del proyecto, la cual
aprob el procedimiento como competencia del Comité Etico de Investigacion
en Personas, Sociedad y Medio Ambiente (CEIPSA).

4.3. Medidas

Datos sociodemograficos

Se pregunté por la edad, el género, el pais de residencia y el nivel educativo
de los participantes. Asi como también el conocimiento sobre la atencién
plena o Mindfulness o la puesta en practica de técnicas de meditacién. En
este Ultimo caso, la consigna consistia en puntuar la practica de meditacién
entre 0 = Nunca he meditado, 1 = Alguna vez he meditado, 2 = Medito de

vez en cuando y 3 = Medito de manera frecuente.

Variables sobre la practica de deporte

Se solicitd informacidn sobre el tipo de deporte practicado, la frecuencia de
los entrenamientos, las horas de entrenamiento y la antigliedad (en afios) en
el deporte de los participantes. Asi como también sobre la presencia de
lesiones y su respectiva recuperacién; para valorar la recuperacion tras una
lesién deportiva se tuvo en cuenta la propia percepcidon del sujeto acerca del
curso de la misma, indicandose: 0 = Peor de lo que se esperaba, 1 = Tal como

se esperaba y 2 = Mejor de lo que se esperaba.

Atencion plena: Five Facets of Mindfulness Questionnaire (FFMQ; Baer
et al., 2008)

Se trata de un cuestionario para la medicion de mindfulness como un rasgo
0 una tendencia general a ser “mindful” en el dia a dia y estd compuesto por

39 items que los participantes valoran a través de una escala Likert desde 1
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(Nunca o Muy Raramente verdad) a 5 (Muy a menudo o Siempre verdad).
Los factores que evalla son: Observacion incluye la capacidad de notar o
atender a experiencias internas y externas como sensaciones, pensamientos
o0 emociones. Describir se refiere a la capacidad de etiquetar experiencias
internas con palabras. Actuar con conciencia incluye ser capaz de enfocarse
en las actividades del momento en lugar de comportarse de manera
mecanica. No juzgar la experiencia interna se refiere a tomar una postura no-
evaluativa ante pensamientos y sentimientos; y finalmente, No reaccionar a
la experiencia interna es la habilidad de permitir que los pensamientos y
sentimientos vayan y vengan, sin dejarse atrapar ni dejarse llevar por ellos.
En este caso se utilizod la version validada en espanol, desarrollada por Cebolla
et al. (2012), la cual obtuvo, para las cinco dimensiones, coeficientes de Alfa
de Cronbach que oscilan entre .80 y .91, lo que indica una buena fiabilidad;
por otro lado, el analisis factorial confirmatorio, las correlaciones significativas
con otras medidas y la amplitud de la muestra indican la existencia de una
buena validez de constructo asi como también buena validez convergente y

ecoldgica.

En el presente estudio las puntuaciones obtenidas en el FFMQ indican una
fiabilidad que oscila entre .72 y .88 en valores de Alfa de Cronbach,

considerandose una buena fiabilidad.

Sintomas depresivos, ansiedad y estrés: Depression Anxiety and
Stress Scale -21 (DASS-21; Antony et al., 1998)

Es un cuestionario de 21 items que describen estados emocionales negativos
y en el que se pide a los que contestan que evallen cada item en funcién de
si han experimentado esos estados en la Ultima semana con 4 alternativas de
respuesta tipo Likert (0 = No me ha ocurrido, 1 = Me ha ocurrido un poco, 2
= Me ha ocurrido bastante, 3 = Me ha ocurrido la mayor parte del tiempo).
Los items se agrupan en tres subescalas que son: Depresion (Ej. He sentido
que no habia nada que me ilusionara), Ansiedad (Ej. Tuve miedo sin razén) y

Estrés (Ej. Reaccioné exageradamente en ciertas situaciones).
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En el estudio de validacion al espafiol desarrollado por Ruiz et al. (2017),
utilizado para la realizacidén del presente estudio, los coeficientes de Alfa de
Cronbach para las tres subescalas oscilan entre .80 y .92, indicando una
buena fiabilidad; mientras que el anélisis factorial confirmatorio, la invarianza
factorial en las medidas de diferentes paises y tipos de muestra, y la
correlacion con otras medidas de sintomas emocionales confirman la

existencia de buena validez de constructo y convergente.

En el presente estudio los coeficientes Alfa de Cronbach obtenidos tras las
puntuaciones de las diferentes escalas oscilan entre .71 y .86, considerandose

una fiabilidad aceptable.

Habilidades de afrontamiento en el deporte: Athletic Coping Skills
Inventory (ACSI-28; Smith et al., 1995)

Consiste en un cuestionario para evaluar habilidades psicoldgicas de
afrontamiento en el deporte y esta compuesto por 28 items de respuesta tipo
Likert (desde 1= Casi nunca a 4= Casi siempre) relacionados con el
comportamiento del atleta tanto en la competicién como en el entrenamiento.
A su vez, los items se agrupan en 7 subescalas: Afrontamiento de la
Adversidad (Ej. Cuando me siento tenso, rapidamente me relajo y me calmo),
Rendimiento Bajo Presion (Ej. Juego mejor bajo presion porque lo veo todo
mas claramente), Establecimiento de Objetivos (Ej. Suelo hacer diferentes
planes sobre como alcanzar mis objetivos), Confianza y Motivacion (Ej.
Consigo que salgan al exterior mi talento y mis posibilidades), Entrenabilidad
(Ej. Me hunde que el que el entrenador me critique, en vez de ayudarme),
Concentracién (Ej. Cuando practico mi deporte, me concentro y bloqueo todo
lo que pueda distraerme) y Ausencia de Preocupacion (Ej. Me preocupo

pensando en cédmo rendiré).

La fiabilidad del instrumento en su versién espafola, desarrollada por
Graupera et al. (2011) y utilizada en el presente estudio, oscila valores desde
.52 hasta .82 para el coeficiente Alfa de Cronbach y de .70 hasta .83 para
coeficientes test-retest. Ademas, nos encontramos con una buena validez de

constructo determinada mediante analisis factorial confirmatorio e invarianza
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factorial, y una buena validez convergente y discriminante tras la correlacion
entre algunas subescalas del ACSI-28 y otras variables como autoeficacia,

autoestima, control emocional y ansiedad ante el rendimiento deportivo.

En el presente estudio las puntuaciones obtenidas en el ACSI-28 indican una
fiabilidad que oscila entre .60 y .77 en Alfa de Cronbach, tratandose de

valores un tanto cuestionables pero que pueden llegar a ser aceptables.

4.4. Analisis de datos
Una vez recogidas todas las respuestas se introdujeron en el programa de
analisis estadistico IBM SPSS Statistics con tal de realizar las pruebas
pertinentes. En primer lugar, se calcularon para describir las caracteristicas
de la muestra los porcentajes para las variables Género y Deporte, las medias
y desviaciones estandar para las variables Edad, Subescalas de FFMQ (nivel
de atencion plena), Subescalas de DASS-21 (nivel de malestar) y Subescala
de ACSI-28 (habilidades de afrontamiento deportivo) con la finalidad de
explorar la presencia de dichas variables en los deportistas participantes.
Después se evalué si las variables estudiadas seguian una distribucion normal
mediante ver si la simetria y curtosis eran inferiores a 1 y -1 en valor
absoluto; sometiéndolas también a la prueba de normalidad Shapiro-Wilk,
considerada la mas adecuada y potente en este caso, donde la muestra es
mediana, mas no grande. Ademas, se calculd el indice de Alfa de Cronbach

para establecer la fiabilidad de los instrumentos utilizados en el estudio.

Debido a que los resultados de la prueba de Shapiro-Wilk indicaron una
distribucién no normal en diversas de las subescalas de las variables
numeéricas, se optd por utilizar pruebas no paramétricas en la realizacién de
los analisis pertinentes para la comprobacion de las diferentes hipdtesis

planteadas.

Para probar la primera hipdtesis, la cual nos dice que existe una relacién
positiva entre el nivel de atencién plena del deportista y su rendimiento
deportivo, se realizé una correlacion Rho de Spearman entre las subescalas
de FFMQ vy las subescalas de ACSI-28.
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La segunda hipétesis, la cual nos dice que se observaria una relaciéon negativa
entre el nivel de atencién plena del deportista y su malestar emocional,
también se puso a prueba a través de la correlacion Rho de Spearman entre

las subescalas de FFMQ y las subescalas de DASS-21.

Para probar la tercera hipétesis, en la que no se espera encontrar diferencias
significativas entre la atencién plena en la vida cotidiana de hombres y
mujeres, se compard la media de las puntuaciones de FFMQ obtenidas por
ambos grupos utilizando la prueba U de Mann-Whithney para muestras
independientes. En este analisis comparativo entre hombres y mujeres se
excluyd el caso no binario debido a que no se contaba con una muestra

suficiente para representarlo como un tercer grupo comparativo valido.

En relacion con la cuarta hipdtesis, que plantea que la tendencia a la atencidn
plena es mayor en atletas jovenes que en adultos mayores, el primer paso
fue crear una nueva variable denominada Franja de edad. Para ello, se
definieron dos grupos: el primero comprendia participantes de entre 18 y 30
afos, y el segundo, de entre 31 y 52 afios. Posteriormente, se compararon
las puntuaciones obtenidas por ambos grupos en la escala FFMQ mediante la

prueba U de Mann-Whitney para muestras independientes.

Por altimo, para poner a prueba la quinta hipodtesis, la cual plantea que los
individuos que practican deportes individuales presentan una mayor
tendencia a la atencion plena que los que practican deportes grupales, se
compararon las puntuaciones medias obtenidas en FFMQ entre ambos grupos

mediante la prueba U de Mann-Whitney para muestras independientes.

En paralelo al analisis para la confirmacién y/o rechazo de las hipétesis de
resultado principales, también se aplicd la correlacién de Spearman para
intentar establecer una relacidon entre la practica de meditaciéon y el nivel de
atencion plena, y para establecer una relacién entre el nivel de atencién plena
y la recuperacion tras una lesion deportiva. Al tratarse de medidas subjetivas
y/o sin utilizacién de instrumentos validos o verificados, los resultados

obtenidos tienen mas bien una finalidad exploratoria.
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5. Resultados

Caracteristicas de la muestra y descripcion de las variables

De los 64 adultos deportistas que participaron en el estudio, el 43.8% eran
mujeres, el 54.7% hombres y el 1.6% se identificd con el género no binario.
La media de edad de los participantes fue 28.81 afios (DT = 8.55) en un
rango de 18 a 52 afios. En cuanto al nivel de atencion plena nos encontramos
con una media de 130.56 (DT = 18.66), un nivel de malestar con una media
de 17.20 (DT = 10.01) y habilidades de afrontamiento deportivo con una
media de 74.31 (DT = 11.76). Se pueden visualizar con mayor detalle los

estadisticos descriptivos en |la Tabla 1.

Mientras tanto, en la Tabla 2, se encuentran los resultados de la prueba de
normalidad Shapiro-Wilk, la cual nos indica la necesidad de aplicar pruebas
no paramétricas en el posterior analisis ya que, si bien no todas, la mayoria

de las subescalas indican una distribucién no normal (es decir, p < 0.05).

En cuanto al tipo de deporte practicado, nos encontramos con que el 51.6%
de los sujetos realizan deporte grupal (roller derby, voleibol, basquet, padel
y rugby), mientras que el 48.4% realiza deporte individual (patinaje, artes
marciales, natacion, ciclismo, culturismo, powerlifting, running y twirling).

Véase Figura 1.

ARTES MARCIALES ROLLER DERBY

NATACION

CICLISMO

VOLEIBOL
CULTURISMO

POWERLIFTING

RUNNING

TWIRLING/ RUGBY

Figura 1. Representacion gréfica de la muestra
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Fiabilidad de los instrumentos

Para evaluar la fiabilidad de los instrumentos empleados en el presente

estudio se calculé el indice estadistico Alfa de Cronbach (a) para cada una de

las subescalas y se encontraron fiabilidades que rondan desde .60 hasta .88,

valores que abarcan un rango de consistencia
cuestionable (.60 a .69) hasta buena (.80 a .89). (Véase Tabla 3).

Tabla 1. Estadisticos descriptivos de la muestra

interna que va desde

Variable M/N DT/% Asimetria Curtosis Min. Max.
Edad 28.81 8.55 1.11 0.43 18 52
Franja  jovenes adultos 43 67.2 - - - -
edad
(N, %) Adultos mayores 21 32.8 - - - -
i Hombre 35 54.7 - - - -
G(Enf/:‘; Mujer 28 43.8 - - - -
No binario 1 1.6 - - - -
deT;%‘?te Grupal 33 51.6 - - S
(N, %) Individual 31 48.4 - - - -
Bachillerato / COU 17 26.6 - - - -
Estudios secundarios 3 4.7 - - - -
es'\t‘LV;Ls Formacion profesional 12 18.8 - - - -
(N, %) Diplomatura / Grado /
Licenciatura 26 40.6 - - - -
Master 6 9.4 - - - -
Observar 26.09 5.20 -0.42 1.29 8 38
Describir 28.80 5.60 -0.21 -0.45 16 39
Actuar dandose cuenta 24.92 5.89 0.10 -0.43 14 40
Subescalas
(IEIFNIIDQI') No juzgar la experiencia interna 28.08 5.69 -0.15 0.04 12 40
No reactividad sobre la
experiencia interna 22.67 4.87 -0.43 0.62 7 35
Total subescalas FFMQ 130.56 18.66 -0.03 -0.64 94 173
Depresion 5.00 4.31 0.88 0.04 0 17
SUbescelas Ansiedad 441 320 056 073 0 11
(M, DT)  Estrés 7.80 3.76 -0.26 -1.13 0 14
Total subescalas DASS-21 17.20 10.01 0.53 -0.62 2 39
Establecimiento de objetivos 9.86 2.83 0.34 -0.74 4 16
Confianza y motivacion 10.58 2.25 0.18 -0.40 6 16
Entrenabilidad 12.31 2.44 -0.40 -0.19 6 16
S‘Zbcesslfgg‘s Concentracién 11.06  2.51 0.50 077 7 16
(M, DT) Afrontamiento de la adversidad  10.34 2.50 0.31 -0.35 5 16
Rendimiento bajo presion 9.47 2.78 -0.06 -0.31 4 16
Ausencia de preocupacion 10.69 2.86 -0.05 -0.98 6 16
Total subescalas ACSI-28 74.31 11.76 0.33 -0.57 55 101
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Tabla 2. Prueba de normalidad: Shapiro-Wilk

Shapiro-Wilk
Variable Estadistico gl Sig. (p)
Edad .878 64 .001
Observar .974 64 .190
Describir .978 64 .294
Subescalas Actuar dandose cuenta .979 64 .338
(;ITIVIID(_QI_) No juzgar la experiencia interna .987 64 727
No reactividad sobre la experiencia interna .963 64 .050
Total subescalas FFMQ .985 64 .616
Depresion .906 64 .001
Subescalas Ansiedad 927 64 .001
(M, DT)  Estrés .942 64 .005
Total subescalas DASS-21 .947 64 .008
Establecimiento de objetivos .956 64 .022
Confianza y motivacion .974 64 .192
Entrenabilidad .956 64 .022
Sit(’:esslfglsas Concentracién .928 64 .001
(M, DT)  Afrontamiento de la adversidad .966 64 .071
Rendimiento bajo presidon .967 64 .082
Ausencia de preocupacion .956 64 .024
Total subescalas ACSI-28 .966 64 .079
Tabla 3. Alfa de Cronbach de los instrumentos
Alfa de
N° items Cronbach (a) Interpretacion
Observar 8 .73 Aceptable
Describir 8 .88 Bueno
Subescalas Actuar dandose cuenta 8 .88 Bueno
FFMQ No juzgar la experiencia interna 8 .87 Bueno
No reactividad sobre la experiencia
interna 7 .84 Bueno
Depresion 7 .86 Bueno
S%zesssc_azlis Ansiedad 7 .72 Aceptable
Estrés 7 .81 Bueno
Establecimiento de objetivos 4 .76 Aceptable
Confianza y motivacién 4 .60 Cuestionable
Entrenabilidad 4 .68 Cuestionable
Sitéessl(_:;?s Concentracion 4 .67 Cuestionable
Afrontamiento de la adversidad 4 .76 Aceptable
Rendimiento bajo presion 4 .80 Bueno
Ausencia de preocupacion 4 71 Aceptable
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Relacion entre atencion plena y habilidades de afrontamiento

deportivo

En Rho de Spearman se puede observar la existencia de correlaciones
positivas entre todas las subescalas de FFMQ y todas las de ACSI-28, sin
embargo, no todas ellas son estadisticamente significativas (Véase Tabla 4).
A simple vista, la atencién plena como constructo general pareciera estar muy
relacionada con la Concentracion y el Afrontamiento de la adversidad (ambas
significativas con todas las subescalas de atencién plena); un poco
relacionada con la Confianza y motivacion (significativa con Observar,
Describir, Actuar dandose cuenta y No reactividad sobre la experiencia
interna), la Entrenabilidad (significativa con Describir, No juzgar Ila
experiencia interna y No reactividad sobre la experiencia interna) y la
Ausencia de preocupacion (significativa con Actuar dandose cuenta, No juzgar
la experiencia interna y No reactividad sobre la experiencia interna); y no tan
relacionada con el Establecimiento de objetivos (solo significativa con
Describir) y el Rendimiento bajo presion (significativa con Observar y No

juzgar la experiencia interna).

Tabla 4. Correlacion de Spearman entre FFMQ y ACSI-28

Actuar dandose |No juzgar la No reactividad sobre
Rho de Spearman |Observar |Describir |cuenta experiencia interna (la experiencia interna
Establecimiento de
objetivos .206 .330** .178 .028 .193
Confianza y
motivacion .346** 311** .352%* .223 .303*
Entrenabilidad .210 449%* .225 .269% .344**
Concentracion .292%* .363%* .308* L410** .508**
Afrontamiento de la
adversidad .403** .358** .351%* .605** .523**
Rendimiento bajo
presion .285% .109 .234 .385%* .166
Ausencia de
preocupacion .173 .231 .292% .380** .312%*

** Correlacién significativa en el nivel 0,01

* Correlacion significativa en el nivel 0,05
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Relacion entre atencion plena y malestar

Las correlaciones de Spearman demuestran que si existe una relacién
negativa entre la atencién plena y el malestar, y ademas, todas ellas son
significativas exceptuando la relacidn Observar-Ansiedad (p = -.213) y Actuar
dandose cuenta-Ansiedad (p = -.179) que no alcanzan un valor significativo
en el nivel 0,05 (Véase Tabla 5).

Tabla 5. Correlacion de Spearman entre FFMQ y DASS-21

Rho de Spearman |Depresion |Ansiedad |Estrés

Observar -.390** -.213 -.330**
Describir -381** -.268** -.323*%*
Actuar dandose

cuenta -.385%* -.179 -.440**
No juzgar la

experiencia interna | -.453*%* -.270%* -.407**

No reactividad
sobre la experiencia
interna -392** -.459** -403**

** Correlacién significativa en el nivel 0,01
* Correlacion significativa en el nivel 0,05

Diferencias en el nivel de atencion plena segin el sexo, la edad y el

tipo de deporte practicado

Tras la aplicacion de la prueba U de Mann-Whitney para pruebas
independientes, se observd que no existen diferencias significativas entre el
nivel de atencion plena de hombres y mujeres ya que la significacion es mayor
a 0.05 en todas las subescalas, lo que implica aceptar la hipdtesis nula en
todos los casos. Con relacion a la edad, la cual se categorizd en dos grupos:
jovenes adultos (18-30 afios) y adultos mayores (31-52 afios), tampoco se
encontraron diferencias significativas a excepcion de la subescala Actuar
dandose cuenta en la que al parecer si que existen diferencias entre los
grupos. Y, por ultimo, en lo que respecta al tipo de deporte practicado, es
decir, individual o grupal, también se concluye en que no existen diferencias
significativas en el nivel de atencion plena de los diferentes deportistas
(Véase Tabla 6).
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Tabla 6. Comparacion de FFMQ en funcién del sexo, la edad y el tipo de deporte

U de Mann-Whitney

Sexo Edad Tipo de deporte
Subescalas FFMQ p Decision P Decision P Decision

Observar 342 Ho 220 Ho 332 Ho
Describir 724 Ho .699 Ho 115 Ho
Actuar ddndose cuenta 421 Ho .019 H; 144 Ho
No juzgar la experiencia

interna 493 Ho .063 Ho .180 Ho
No reactividad sobre la

experiencia interna 214 Ho 409 Ho .767 Ho

Ho: no hay diferencia significativa entre los grupos

Hi: hay diferencia significativa entre los grupos

Relacion entre la practica de meditacion, el nivel de atencion plena y

la recuperacion tras una lesion deportiva

Se aplicéd la correlacion Rho de Spearman para intentar establecer una
relacién, por un lado, entre la practica de meditacién y el nivel de atencién
plena, y por el otro, entre el nivel de atencién plena y el curso de la
recuperacion tras una lesion deportiva. En este caso, si bien todos los valores
son positivos, se observa que la Unica relacién significativa es la de
Meditacion-Observar (Véase Tabla 7). Esto sugiere que la meditacion, al
igual que la atencion plena, incluye la capacidad de notar o atender a
experiencias internas y externas como sensaciones, pensamientos o

emociones.

Tabla 7. Correlacion de Spearman entre FFMQ, la practica de meditacion y la
recuperacion de una lesion
No juzgar la |No reactividad sobre

Rho de Actuar dandose |experiencia |la experiencia
Spearman |Observar |Describir |cuenta interna interna
Meditacion .275% .169 .125 .151 .014

Recuperacion
de la lesién .201 .071 .180 .033 .055

* Correlacion significativa en el nivel 0,05
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6. Discusion

Como bien se ha mencionado durante el desarrollo de este estudio, los
objetivos fueron diversos: por un lado se pretendia establecer una relacidon
entre la atencion plena y el rendimiento deportivo (centrado especificamente
en las habilidades de afrontamiento deportivo), por otro, se intentd establecer
una relacién entre la atencién plena y el malestar, y por ultimo, determinar si
existen diferencias en el nivel de atencion plena de los individuos en funcién
del sexo, la edad vy el tipo de deporte practicado; siempre enfocandose en

una poblacion especifica de adultos deportistas.

A partir del analisis de la muestra de este estudio, nos encontramos con cinco
hallazgos principales vinculados a las hipdtesis planteadas inicialmente. En
primer lugar, se encontré que la relacién entre la atencion plena y las
habilidades de afrontamiento deportivo es positiva, es decir, cuanta mayor
sea la tendencia a la atencidon plena, mejores seran las habilidades. Este
resultado va acorde a lo esperado segun la literatura revisada previamente
(Birrer et al., 2012; Mardon et al., 2016). Sin embargo, pareciera que no
todas las habilidades deportivas se ven afectadas por la atencion plena, como
seria el caso del Establecimiento de objetivos, que Unicamente correlaciona
significativamente con Describir, una subescala que hace referencia a la
capacidad de poner etiquetas a sensaciones y emociones. No obstante,
habilidades como la Concentracion y el Afrontamiento de la adversidad
correlacionan de manera muy significativa con todos los aspectos de la
atencidn plena, este resultado también va en la misma linea de los estudios
revisados, ya que la concentracidn se puede extrapolar al control de la
atencidon y la autoconciencia (Mardon et al.,, 2016), mientras que el
afrontamiento de la adversidad se puede extrapolar a la aceptacion sin juicios
de las circunstancias vitales (Birrer et al., 2012), caracteristicas relevantes
de la atencién plena. Si bien apuntan a lo que ya sugeria la literatura, los
resultados no son completamente concluyentes en una relacion positiva, esto
podria deberse a la escasa fiabilidad de algunas subescalas de ACSI-28 o a
las caracteristicas de la muestra. Como segundo hallazgo clave nos
encontramos con que existe una relacién negativa entre la atencién plena y

sintomas de depresién, ansiedad y estrés, confirmando la segunda hipdtesis,
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la cual decia que cuanto menor es la atencién plena, mayor es el malestar
del individuo. Este resultado va de acuerdo con las ideas planteadas en el
marco tedrico del presente estudio (Gordon et al., 2017; Kristjansdottir et al.,
2018), sin embargo, el no haber encontrado una correlacidn total entre las
subescalas de las mediciones realizadas podria deberse a ciertas limitaciones
de la muestra que se mencionaran en el siguiente apartado (Limitaciones).
En el caso de la tercera hipdtesis de resultado planteada, también se han
encontrado los resultados esperados, ya que tal y como se especulaba en el
marco tedrico, no existen diferencias claras entre la tendencia a la atencién
plena en hombres y esta misma tendencia en mujeres. Asumiendo que se

trata de un rasgo presente en las personas indiferentemente de su sexo.

Ahora bien, en contra de lo esperado segun los articulos revisados, los
resultados contradicen tanto a la cuarta como a la quinta hipdtesis de este
estudio. Si bien la expectativa era que los jovenes adultos presentaran una
mayor tendencia a la atencion plena que los adultos mayores, esto no se ha
visto asi en este caso, por lo que concluiriamos en que la tendencia a la
atencion plena aparece en medidas similares en todas las edades dentro de
la poblacion de adultos deportistas. Este resultado también podria deberse al
hecho de que existe cierta asimetria en la muestra utilizada, en la cual el
numero de jévenes es mucho mas elevado que el de adultos mayores,
implicando una menor representatividad. Siguiendo el hilo de las
contrariedades, también se concluye en que los deportistas,
independientemente de si se dedican a un deporte individual como a uno
grupal, presentan una tendencia similar a la atencién plena, lo cual es opuesto
a lo mencionado por Birrer et al. en su estudio (2012). Sin embargo este
hallazgo, mas alla de significar una contradiccion ante la hipétesis propuesta,
evidencia el hecho de que la atencion plena, hoy en dia, es un fendmeno que
puede formar parte de todas las personas y que, en evidencia a lo que ya
referia Kaufman et al. (2018), no se limita exclusivamente a la practica

individual.

De manera adicional, se ha contemplado el papel que puede ocupar la
practica de meditacién (es decir, una aplicacién “formal” del mindfulness)

sobre el nivel de atencidn plena vy, por lo visto, no existe relacion mas alla de
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la observacion de las propias experiencias internas. A pesar de que no se
trata de un resultado con elevado rigor cientifico, podria considerarse un
indicio de que el fendmeno de la atencién plena va mas alla de las practicas
formales y que aun asi estd presente en el dia a dia de los deportistas. Por
ultimo, ya que existen diversos estudios que hacen referencia a que la
atencidn plena influye sobre el curso de las lesiones deportivas incidiendo
positivamente en la recuperacién, se decidié explorar esta variable pero no
se encontrd el resultado esperado, en este sentido, seria necesario realizar
un estudio enfocado concretamente en esta tematica ya que la muestra
utilizada no era lo suficientemente amplia (de los 64 sujetos solo 46 habian
experimentado una lesidén deportiva) y evidentemente, la medida utilizada no

disponia de validez empirica.
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6.1. Limitaciones
Este estudio cuenta con una serie de caracteristicas que pueden haber
incidido en los resultados obtenidos. Una de las principales limitaciones
encontradas es la muestra: en este caso nos encontramos con una muestra
considerada de tamano mediano y bastante homogénea en cuanto a la edad
de los participantes, es decir, poco representativa de la poblacién a estudiar.
Su distribucién no es normal, lo que ha contribuido a la eleccién de pruebas
no paramétricas y, por lo tanto, menos propensas a detectar pequenas
diferencias. Si bien los resultados obtenidos son fiables, ya que se han
utilizado las pruebas adecuadas al tipo de muestra, permanece la duda sobre
si en un futuro, aplicando el mismo analisis, pero en una muestra con
caracteristicas diferentes, extraeriamos las mismas conclusiones. Por otro
lado, otro punto muy importante en cuanto a limitaciones es la fiabilidad de
las subescalas del Athletic Coping Skills Inventory (ACSI-28), ya que valores
cuestionables en algunas de ellas dan lugar a plantearse si realmente se
puede confiar en los resultados, asi se deba a una variabilidad en la
interpretacidon por parte de los participantes o a la manera de formular los
items. Un par de limitaciones no tan relevantes pero que pudieron haber
influenciado al desarrollo de este trabajo son, por un lado, la longitud extensa
del formulario empleado y por otro, la especificidad de la muestra (deportistas
adultos), lo cual implica que la accesibilidad y el interés de los sujetos

disminuya.

Todo lo mencionado anteriormente sugiere la cuestidon de: si la muestra
hubiera sido mas amplia y heterogénea, el instrumento mas fiable y el
cuestionario mas accesible ése habrian obtenido resultados mas uniformes,

claros y consistentes?
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7. Conclusiones e implicaciones futuras

Pese a las limitaciones mencionadas y a que no se trata de un estudio
experimental de causa-efecto, los descubrimientos son estadisticamente
significativos y respaldan la idea de que la atencidon plena podria ser utilizada
como una herramienta para la potenciacion de las habilidades de
afrontamiento deportivo, repercutiendo positivamente en el rendimiento de
los deportistas, asi como también para la disminucion del malestar en
términos de depresién, ansiedad y estrés. Ademas, el hecho de no haber
encontrado diferencias en cuanto a sexo, edad o tipo de deporte practicado
sugiere que se trata de un fendmeno que podria estar presente sin

discriminacion en la cotidianeidad de los deportistas.

Esta claro que aun queda mucho por delante para determinar la manera en
la que las diversas caracteristicas que se engloban dentro de la atencién plena
pueden influir sobre diferentes variables deportivas, emocionales vy
personales, por lo que el presente estudio puede considerarse un punto de
partida que respalde la influencia de la atencién plena en el rendimiento
deportivo y el malestar, y que de alguna manera motive la incorporacion de
la atencién plena de forma mas estructurada como parte de la propia rutina
de entrenamiento de los deportistas. Esto nos permitiria promover la
exploracion y el estudio de sus efectos positivos con la finalidad de determinar
como y cual seria la practica mas adecuada para encontrar el mejor beneficio

en cuestiones de bienestar y habilidades deportivas.
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9. Anexos
9.1. items FFMQ

1. Cuando camino, noto deliberadamente las sensaciones de mi cuerpo al
moverse

2. Se me da bien encontrar las palabras para describir mis sentimientos.

3. Me critico a mi mismo/a por tener emociones irracionales o
inapropiadas.

4. Percibo mis sentimientos y emociones sin tener que reaccionar a ellos.
Cuando hago algo, mi mente divaga y me distraigo facilmente

6. Cuando me ducho o me bafno, estoy atento a las sensaciones del agua
en mi cuerpo.

7. Con facilidad puedo poner en palabras mis creencias, sentimientos y
expectativas.

8. No presto atencidn a lo que hago porque suefio despierto, porque me
preocupo o porque me distraigo.

9. Observo mis sentimientos sin perderme en ellos.

10. Me digo a mi mismo/a que no deberia sentir lo que siento.

11. Noto como los alimentos y las bebidas afectan a mis pensamientos,
sensaciones corporales y emociones.

12. Me es dificil encontrar palabras para describir lo que siento.

13.Me distraigo facilmente

14. Creo que algunos de mis pensamientos no son normales o son malos
y que no deberia pensar asi.

15. Presto atencion a las sensaciones que produce el viento en el pelo o
el sol en la cara.

16. Tengo problemas para pensar en las palabras que expresan
correctamente cdmo me siento

17. Hago juicios sobre si mis pensamientos son buenos o malos.

18.Me es dificil permanecer centrado/a en lo que esta sucediendo en el
presente.

19.Cuando tengo pensamientos o imagenes perturbadoras, soy capaz de
dar un paso atras, y me doy cuenta del pensamiento o la imagen sin

que me atrape.
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20. Presto atencion a sonidos como el tic-tac del reloj, el gorjeo de los
pajaros o los coches que pasan

21.En situaciones dificiles, puedo parar sin reaccionar inmediatamente

22. Cuando tengo sensaciones en el cuerpo es dificil para mi describirlas,
porque no puedo encontrar las palabras adecuadas.

23.Conduzco en “piloto automatico”, sin prestar atencion a lo que hago.

24.Cuando tengo pensamientos o imagenes perturbadoras, me calmo en
poco tiempo.

25.Me digo a mi mismo/a que no deberia pensar como pienso.

26.Percibo el olor y el aroma de las cosas.

27. Incluso cuando estoy muy enfadado, encuentro una forma de
expresarlo con palabras.

28. Hago actividades precipitadamente sin estar de verdad atento/a a
ellas.

29.Cuando tengo pensamientos o imagenes perturbadoras soy capaz de
notarlas sin reaccionar

30. Creo que algunas de mis emociones son malas o inapropiadas y que
no deberia sentirlas.

31. Percibo elementos visuales en la naturaleza o en el arte, como colores,
formas, texturas o patrones de luces y sombras.

32. Mi tendencia natural es poner mis experiencias en palabras.

33.Cuando tengo pensamientos o imagenes perturbadoras, las noto y las
dejo marchar

34. Hago tareas automaticamente, sin ser consciente de lo que hago.

35. Cuando tengo pensamientos o imagenes perturbadoras, me juzgo
como bueno o malo, dependiendo del contenido.

36.Presto atencidn a como mis emociones afectan a mis pensamientos y
a mi conducta

37.Normalmente puedo describir como me siento con considerable detalle.

38. Me sorprendo haciendo cosas sin prestar atencion.

39. Me critico cuando tengo ideas irracionales.
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9.2. items DASS-21

Me ha costado mucho descargar la tension

Me di cuenta que tenia la boca seca

No podia sentir ningun sentimiento positivo

Se me hizo dificil respirar

Se me hizo dificil tomar la iniciativa para hacer cosas
Reaccioné exageradamente en ciertas situaciones
Senti que mis manos temblaban

He sentido que estaba gastando una gran cantidad de energia

oo NOUhA WNRE

Estaba preocupado por situaciones en las cuales podia tener panico o

en las que podria hacer el ridiculo

10.He sentido que no habia nada que me ilusionara

11.Me he sentido inquieto

12.Se me hizo dificil relajarme

13.Me senti triste y deprimido

14.No toleré nada que no me permitiera continuar con lo que estaba
haciendo

15.Senti que estaba al punto de panico

16.No me pude entusiasmar por nada

17.Senti que valia muy poco como persona

18.He tendido a sentirme enfadado con facilidad

19.Senti los latidos de mi corazén a pesar de no haber hecho ningun
esfuerzo fisico

20.Tuve miedo sin razoén

21.Senti que la vida no tenia ningun sentido

9.3. items ACSI-28

1. Diaria o semanalmente, me propongo objetivos especificos que guian
mi vida deportiva

2. Consigo que salgan al exterior mi talento y mis posibilidades.

3. Cuando el entrenador/a me corrige un error, lo tomo como algo

personal y me sabe muy mal
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4. Cuando practico mi deporte, me concentro y bloqueo todo lo que pueda
distraerme.

5. En las competiciones mantengo una actitud positiva y entusiasta a

pesar de cdmo me vayan las cosas.

Juego mejor bajo presidén porque lo veo todo mas claramente.

Me preocupa lo que los demas puedan pensar sobre mi rendimiento

Suelo hacer diferentes planes sobre cdmo alcanzar mis objetivos.

© © N

Sé que soy bueno en mi deporte

10.Me hunde el que el entrenador me critique, en vez de ayudarme.

11.Me resulta facil evitar los pensamientos que puedan distraerme de lo
que estoy viendo o escuchando.

12.Me preocupo demasiado pensando en como rendiré.

13.Establezco mis propios objetivos de rendimiento en cada
entrenamiento.

14.No necesito que me empujen para jugar o competir, ya que siempre
doy el 100%.

15.Si el entrenador me grita o critica, corrijo mis errores y no me siento
mal por ello

16.Las situaciones inesperadas que puedan aparecer en mi deporte,
las manejo bastante bien.

17.Cuando las cosas van mal, me digo a mi mismo “calmate”, y esto me
funciona...

18.Cuanta mas presién hay en el juego o competicién, mejor me siento.

19.Mientras compito, me preocupan los errores que pueda cometer

20.Tengo un plan de juego en mi cabeza funcionando mucho antes de
que el partido comience.

21.Cuando me siento tenso, rapidamente me relajo y me calmo.

22.Para mi, las situaciones de mucha presién las contemplo como retos
que acepto con ganas.

23.Pienso, y me imagino, lo que ocurriria si fallase o me acobardase.

24.Mantengo mi control emocional a pesar de cdmo puedan irme las cosas

25.Para mi es facil dirigir la atencién y focalizarla en una sola cosa o

persona.
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26.Cuando no consigo alcanzar mis objetivos, lo intento con mas
intensidad

27.Mejoro mi rendimiento cuando escucho atentamente los consejos e
instrucciones de mis entrenadores.

28.Cometo pocos errores cuando estoy bajo presion, porque me concentro

mejor.
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