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ﬁﬁ?x'fc%“ Comencemaos con unas interrogantes

¢El deporte es naturalmente bueno?

SI NO
« Bienestar * Presion
« Reduccion de ansiedad y estrés * Distres (estrés desadaptativo)
e Funcién social » Sobreentrenamiento
« Vitalidad * Burnout
e Placer * Lesiones
e Diversion « [Exigencias desmedidas
« Pertenencia * Ambientes invalidantes
« Satisfaccién con la vida « Fomento de rivalidad y conflicto

* Menor depresion
* Sentido de comunidad




ﬁ&gXTC%DE La pregunta correcta seria

¢El deporte es naturalmente potenciador de algo bueno?

. "'

con‘"erte ..........

NC en |dent|f|car las

macterlstlcas de la actividad, el
liderazgo, las condiciones
organizacionales y ambientales
que son requisitos previos para
facilitar resultados positivos”




Ucouooe ¢, Como sobrellevar las Exigencias que impone el Deporte?

MEXICO

Fortaleza Mental




¢qué hace que las Antonovsky, en su libro de 1979 Health, Stress

n a
Personas seadn a

Sal
saludables? 0a
enf

iComo afecta la

experiencia del estrés
a la formacion de los
recursos de

resistencia? Bl 2L
DOLENCIA

Prevencion de la enfermedad, cura y cuidado




ﬁ Modelo de Sa/utogénesis

* Postula que las experiencias de la vida ayudan a moldear el
sentido de coherencia.

* Un fuerte sentido de coherencia ayuda a movilizar recursos
para hacer frente a los factores estresantes y manejar la
tension con éxito.




ﬁcouooe Sentido de Coherencia. Comprensibilidad

MEXICO

.. . una orientacion global que

expresa hasta qué punto uno ‘w} -
tiene un sentimiento de -

confianza generalizado,
duradero aungue dinamico, de
gue los entornos internos y
externos de uno son
predecibles y que existe una
alta probabilidad de que las
cosas salgan tan bien como se

puede esperar razonablemente.
(Antonovsky, 1979, pag. 123).




ﬁcom Sentido de Coherencia. Manejabilidad

MEXICO

Resulta vital desarrollar |a : , g .
] g no habra una sensacion de ser victima o de ser
capacidad de administrar los tratado injustamente por la vida”

recursos disponibles para afrontar
las demandas del ambiente.

“la creencia de que no solo se
entiende el problema [crisis o
adversidad], sino que se posee los
recursos necesarios para hacer
frente al problema con éxito, y
[esos recursos] estan a su
diSpOSiCién" (Antonovsky, 1990, p. 7)







ﬁcouooe Deporte como Recurso de Resistencia

MEXICO

Las experie
entorno fisic
puede facilit:
Participacion en
Se desarroll; toma de decisiones

con los facto
(1)Aungue nf
estresant

(2)Aquellos

(3)Los que

se manejan CGl‘aépXﬁ@unta no es ¢ Cémo podemos erradicar este olaguel:

(4)Los que prravtorasttessited yino SBomo W

Alivio as.e]l Malestar (disease)

manejan cesnéxéresogdsnalgstanpsidiemente incluso convertir su
es durade@q Stenc|a a nuestra Ventaja ( Antggﬁvgkﬁafggg’aﬁg‘_ﬁﬁ@)gores a partir de Mittelmark (Mittelmark, 2017)




MEXICO _l

La resistencia se refiere a la capacidad del individuo para resistir el estrés

de todo tipo y para mantener el equilibrio y el bienestar fisico y psicoldgico.
(Kobasa, 1979)

La resistencia se ha
propuesto como el
camino hacia la

resiliencia en situaciones

de estrés. (Bonanno 2004;
Maddi 2005)




CONDDE
MEXICO

Persona Hardy (Tiene las 3 “C")

Compromiso

Control:

Challenge
Reto:

Tendencia a 1nvolucrarse en los

aspectos o areas de la vida que

considera valiosos asti como la

tendencia a i1dentificarse con lo
que hace.

Convencimiento de poder
intervenir en los episodios que
le rodean, modificando o
alterando el curso de los mismos.
De todas las situaciones podran,
por 1o tanto, aprender u obtener
algun beneficio.

El cambio es una oportunidad de

crecimiento personal, un desafio

al que enfrentarse, no como algo
amenazante.



MEXICO

Uconooe Reconceptualizar al Estrés

Implica continuas adaptaciones y ajustes (“transaciones”) entre

B sujetoy ,
B entorno VALORACION

B E- '~ ~v~ceso en el cual elSujeto esgiirggente ativo gue
pacto ¢zl estreso®a traves de € trategias

puec
IEEXIgelnCIaS Exigencias i Respuesta Respuesta
Scolares laborales Psicoldgica Corporal
econductas, e elevacion del
pensamientos, arousal (taquicardia,
emociones de sudacidn, sequedad
inquietud... de boca...)
Exigencias  Exigencias
Personales  econémicas W\ //(
ENTORNO D . <
ADAPTACION Y AJUSTE
TIEMPO EXPECTATIVAS ! 7 el ‘
e "-: e __-P‘-‘#m' J

REPERTORIO DE RECURSOS GENERALES DE RESISTENCIA



U EstrésyRecursos Generales de Resistencia

Existe un equilibrio entre la naturaleza estresante de la situacion
competitiva y la habilidad percibida del deportista de manejar la
situacion

La clave esta en enfocarse en su
efecto combinado para crear
experiencias de vida que se
caracterizan por la coherencia, el
equilibrio de carga y la participacion
en la toma de decisiones




e e r—— = may

1 Requiere de ciertos esfuerzos Y
Ftahaamiahfzﬂ

2 No establece que el resultado de
cualquier enfrentamiento sea siempre
Pasilziva K

m—

3 Hace énfasis en el enfrenktamiento

w COMO U Proceso que se desarrolla en

el ktiem po




ﬁﬁ%‘:&%"f Recomendaciones para el Estudiante-Deportista

T
= A —
T o

La resistencia mental se puede entrenar en cualquier
momento de la vida. Hoy es un buen momento para
entrenar.
4| * Reconocer que es un proceso “cuesta arriba”
| » Los Recursos de Resistencia vienen del interior y del
. exterior. Enfasis en la Valoracion.



ﬁCONDDE
MEXICO

¢Como
“titularias”
este video si
fuera tu
anecdota?




ﬁcouooe Recomendaciones para el Entrenador

MEXICO

El deporte universitario “es un movil para el
desarrollo humano” (Merodio Reza, CONDDE, 2018)

e La mision del entrenador es la de formar
personas
e Ser 0 convertise en un recurso de resistencia
para sus deportistas implica ser coherente
* Involucre en su planificacion el desarrollo de
la resistencia mental y afrontamiento al estrés
* Redefina el estrés para ti y para tus deportistas

* Redefina el fracaso para ti y para tus deportistas
» Redefina el problema, la crisis y adversidad




ﬁcouooe Recomendaciones para Directores y Profesores

MEXICO

El Deporte garantiza que los estudiantes-deportistas
no solo se involucren, sino que participen activamente
en actividades significativas a lo largo de la
experiencia de la educacion superior.

* El deporte porporciona experiencias consistentes
para desarrollar recursos de resistencia

« A mayor apoyo social, mayor recursos de resisten
e ¢/ Se estan haciendo las preguntas correctas?

Comprensible

Significativo Manejable



CONDDE
MEXICO

Salutogenesis
Umbrella

* Proporciona
ventajas al
desarrollar
programas de
Intervencion que
favorecen el
desarrollo y
bienestar aun en
condiciones de alto
estrés

#
&
T

| Gratitude
| iMcGulicughl

Learned resourcefulness
(R D L

Learned optimism
|Seligiman

Learned hopefulness

Limimermean]

Sence of coherence
Amlanaraiky|

Emaotional intelligence

[Galeman, Akerjordet =f all

r

= e

El modelo Salutogenisis como Marco Conceptual

Salutogenesis

An assets approach

Self-efficacy Hardiness
|B=irecliial [ Ee]a® L]
Cultural capital Social capital
| Bemindieu Pritriamd
Quality of Life Resilience
ILinastrom| I'f¥ermer]
Connectedneis Flaurishing
[Bkirm) (Eages|
Action

compatence

[Brymin Janger)

.
M
™
Humowur B
[Mlartin =

(Fisenbaerg) Coping
—_— [Lazainus)

Empowerment Locus of control
Fraimg iBarer]

Will to meaning Wellbeing

Frankl} (De=ner]

Ecological system theory
[Brceriha i raniet |

Attachment
Interdiciplinarity [Bowiby]
Elein



Ucomme Terminemos con interrogantes

MEXICO

éSe puede convertir el estrés en oportunidades de crecimiento?
éSe puede aprender tanto de los fracasos como de los éxitos?

éSe puede crear en el deporte las oportunidades para el crecimiento?

Reconoce el valor de TODA experiencia
Tener una vision coherente del deporte y la vida



“Aprende a luchar en el campo deportivo
y aprenderas a luchar en la vida real”.

(Alderman, 1987)
CONDDE
MEXICO

#UniversitariosEnMovimiento #SomosCONDDE
“Estrellas Hoy, Lideres Manana”

GRACIAS
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