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¿El deporte es naturalmente bueno?
SI

• Bienestar
• Reducción de ansiedad y estrés
• Función social
• Vitalidad
• Placer
• Diversión
• Pertenencia
• Satisfacción con la vida
• Menor depresión
• Sentido de comunidad

NO
• Presión
• Distrés (estrés desadaptativo)
• Sobreentrenamiento
• Burnout
• Lesiones
• Exigencias desmedidas
• Ambientes invalidantes
• Fomento de rivalidad y conflicto

Comencemos con unas interrogantes



¿El deporte es naturalmente potenciador de algo bueno?

“El aspecto crítico se convierte 
entonces en identificar las 
características de la actividad, el 
liderazgo, las condiciones 
organizacionales y ambientales 
que son requisitos previos para 
facilitar resultados positivos”

La pregunta correcta sería



Es tener la ventaja psicológica, natural o adquirida, que 
permite que una persona sobrelleve mejor que sus 

oponentes las numerosas exigencias que impone el deporte 
a quien lo practica; y sea mas constante y mejor que sus 
oponentes en mantener la determinación, concentración, 

confianza y el control en situaciones de presión (Jones et. al., 2002)

¿Cómo sobrellevar las Exigencias que impone el Deporte?

Fortaleza Mental



¿qué hace que las 
personas sean 
saludables?

¿Cómo afecta la 
experiencia del estrés 
a la formación de los 
recursos de 
resistencia?  

Antonovsky, en su libro de 1979 Health, Stress 
and Coping, introduce el enfoque del Modelo de 
Salutogénesis como un propuesta diferente al 
paradigma dominante con énfasis en la 
enfermedad.



• 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 
tensión con éxito.

Modelo de Salutogénesis



. . . una orientación global que 
expresa hasta qué punto uno 
tiene un sentimiento de 
confianza generalizado, 
duradero aunque dinámico, de 
que 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, pág. 123).

Sentido de Coherencia. Comprensibilidad



Resulta vital desarrollar la 
capacidad de administrar los 
recursos disponibles para afrontar 
las demandas del ambiente. 
“la creencia de que no sólo se 
entiende el problema [crisis o 
adversidad], sino que se posee los 
recursos necesarios para hacer 
frente al problema con éxito, y 
[esos recursos] están a su 
disposición" (Antonovsky, 1990, p. 7) 

Sentido de Coherencia. Manejabilidad

“no habrá una sensación de ser víctima o de ser 
tratado injustamente por la vida”



Sentido de Coherencia. Significativo

• Es la cara emocional y motivacional del modelo
• Implica sentir que la vida vale la pena y, por tanto, se tiene 

la energía emocional necesaria para hacer frente a los 
problemas, crisis y adversidades. 

• … “se reconoce que en la vida se tendrán esas demandas 
pero se percibirán como desafíos, pues si la vida importa, 
es digna de afrontar los desafíos con energía y 
compromiso” (Antonovsky, 1984, p. 19) 



Las experiencias deportivas son un 
entorno físico y social mediador que 
puede facilitar el afrontamiento
Se desarrolla Recursos de Resistencia 
con los factores estresantes 
(1)Aunque no sea definidos como 

estresantes
(2)Aquellos manejados y superados
(3)Los que provocan tensión que luego 

se manejan con éxito
(4)Los que provocan tensión y no se 

manejan con éxito … el malestar no 
es duradero

Deporte como Recurso de Resistencia

“la pregunta no es ¿Cómo podemos erradicar este o aquel
factor estresante? sino ¿Cómo podemos aprender a vivir bien
con estresores?, y posiblemente incluso convertir su
existencia a nuestra ventaja" (Antonovsky, 1984, pág. 116).



La resistencia se refiere a la capacidad del individuo para resistir el estrés 
de todo tipo y para mantener el equilibrio y el bienestar físico y psicológico. 
(Kobasa, 1979) 

Resistencia Mental. Hardiness

La resistencia se ha 
propuesto como el 
camino hacia la 
resiliencia en situaciones 
de estrés. (Bonanno 2004; 
Maddi 2005) 



Persona Hardy (Tiene las 3 “C”)

Compromiso
:

Tendencia a involucrarse en los 
aspectos o áreas de la vida que 
considera valiosos así como la 
tendencia a identificarse con lo 

que hace.

Control:

Convencimiento de poder 
intervenir en los episodios que 

le rodean, modificando o 
alterando el curso de los mismos. 
De todas las situaciones podrán, 
por lo tanto, aprender u obtener 

algún beneficio. 

Challenge
Reto:

El cambio es una oportunidad de 
crecimiento personal, un desafío 
al que enfrentarse, no como algo 

amenazante. 



Implica continuas adaptaciones y ajustes (“transaciones”) entre
 sujeto y 
 entorno

 Es un proceso en el cual el sujeto es un agente activo que 
puede modificar el impacto del estresor a través de estrategias

 conductuales 
 cognitivas

 afectivas

Reconceptualizar al Estrés 

Exigencias 
Escolares

Exigencias 
económicas

TIEMPO

Exigencias 
laborales

Exigencias 
Personales

EXPECTATIVAS

Respuesta 
Psicológica
•conductas, 
pensamientos, 
emociones de 
inquietud... 

Respuesta 
Corporal 

• elevación del 
arousal (taquicardia, 
sudación, sequedad 

de boca...) 

VALORACIÓN

REPERTORIO DE RECURSOS GENERALES DE RESISTENCIA

ADAPTACIÓN Y AJUSTE



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

Estrés y Recursos Generales de Resistencia

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



AFRONTAR AL ESTRÉS. COPING 



Recomendaciones para el Estudiante-Deportista

• La resistencia mental se puede entrenar en cualquier 
momento de la vida. Hoy es un buen momento para 
entrenar.

• Reconocer que es un proceso “cuesta arriba”
• Los Recursos de Resistencia vienen del interior y del 

exterior. Énfasis en la Valoración.



¿Cómo 
“titularías” 
este video si 
fuera tu 
anécdota? 



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

• La misión del entrenador es la de formar 
personas

• Ser o convertise en un recurso de resistencia 
para sus deportistas implica ser coherente

• Involucre en su planificación 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

Recomendaciones para el Entrenador



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 educación superior.
• El deporte porporciona experiencias consistentes 

para desarrollar recursos de resistencia
• A mayor apoyo social, mayor recursos de resistencia
• ¿se están haciendo las preguntas correctas?

Recomendaciones para Directores y Profesores

Comprensible

ManejableSignificativo



Salutogenesis 
Umbrella
• Proporciona 

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

El modelo Salutogenisis como Marco Conceptual



¿Se puede aprender tanto de los fracasos como de los éxitos?

Terminemos con interrogantes

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

¿Se puede crear en el deporte las oportunidades para el crecimiento?

¿Se puede convertir el estrés en oportunidades de crecimiento?



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

(Alderman, 1987)

GRACIAS
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