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Resumen

INTRODUCCION: La ansiedad es un factor decisivo en los fracasos de la élite deportiva, cuyas causas se
manifiestan en instancias previas a la competencia y afectan al atleta desde origenes diversos. A pesar de su
gravedad, los deportistas de alto rendimiento son reticentes a pedir ayuda profesional y tampoco reciben
respaldo institucional. Es tiempo de construir un nuevo paradigma apoyado sobre un abordaje
multidimensional. MATERIALES Y METODOS: La presente tesis se basa en el Andlisis de variables fisioldgicas,
psicoldgicas y socioecondmicas y la proyeccion del andlisis sobre deportistas encuestados y entrevistados.
Teniendo en cuenta Atletas afincados en la Argentina, 18 a 25 afios de edad, abocados a competencias de alto
rendimiento. Entorno: Ambito universitario por la Universidad Abierta Interamericana y deportivo por el
CeNARD. Intervenciones: Extraccion, andlisis y evaluacion de calidad de datos. RESULTADOS: Se procedio al
andlisis por separado de las variables fisiologicas-somdticas-orgdnicas, por un lado, de las psicolégicas-
conductuales, por otro, y de las ambientales-socioeconédmicas. Mientras las primeras se apoyan en la
maduracidn cronoldgica y la VFC para demostrar su incidencia, las segundas exigen gestionar la presion con
ayuda terapéutica para fortalecer la autoestima, mientras que las ultimas apuntan a una "desintoxicacion
digital" para superar la ansiedad desde la pre-competencia. CONCLUSION: La concurrencia de factores
heterogéneos exige un abordaje multidimensional de la ansiedad deportiva, para cuya prevencion y/o
tratamiento resultan indispensables los esfuerzos mancomunados de profesionales de la salud, de la
comunicacion y cuerpo técnico, por un cambio de paradigma.

Palabras Clave: Sport, Anxiety, Performance, Multidimensionality, "Choking".

Nota: El presente texto es un breve resumen de la tesis y no contiene todos los detalles y hallazgos del estudio.



Abstract

INTRODUCTION: Anxiety is a decisive factor in the failures of elite athletes, with its causes manifesting in the
instances leading up to competition and affecting athletes from various origins. Despite its seriousness, high-
performance athletes are reluctant to seek professional help and do not receive institutional support. It is time to
build a new paradigm supported by a multidimensional approach. MATERIALS AND METHODS: This thesis is
based on the analysis of physiological, psychological, and socioeconomic variables, and the projection of the
analysis onto surveyed and interviewed athletes. Considering athletes based in Argentina, aged 18 to 25,
dedicated to high-performance competitions. Context: University environment at the Inter-American Open
University and sports-related at the CeNARD. Interventions: Data extraction, analysis, and quality assessment.
RESULTS: The analysis was conducted separately for physiological-somatic-organic variables on one hand,
psychological-behavioral variables on the other, and environmental-socioeconomic variables. While the former
rely on chronological maturation and heart rate variability (HRV) to demonstrate their impact, the latter require
managing pressure with therapeutic assistance to strengthen self-esteem, while the last ones aim at "digital
detox" to overcome pre-competition anxiety. CONCLUSION: The convergence of heterogeneous factors demands
a multidimensional approach to sports anxiety, for which prevention and/or treatment necessitate collaborative
efforts from healthcare professionals, communication experts, and coaching staff, aiming for a paradigm shift.

Keywords: Sport, Anxiety, Performance, Multidimensionality, "Choking".

Note: The present text is a brief summary of the thesis and does not contain all the details and findings of the

study.

INTRODUCCION

Durante muchos afios, las enfermedades mentales
permanecieron ocultas por prejuicios sociales, hasta que
surgié la necesidad de visibilizarse y encarar SU
SEGUIMIENTO Y CONTROL. Aunque las investigaciones se
comenzaron a profundizar en los afios '60, los '90 fueron
declarados como "la década del cerebro”, cuando los
estudios sobre dichas afecciones se ampliaron y
aceleraron. En tal sentido, los Juegos Olimpicos de Tokio
2021 fueron declarados "Los Juegos de la Salud Mental"
porque, como nunca antes, grandes figuras del deporte de
élite expusieron publicamente sus problemas a la hora de
competir, para explicar la merma en su rendimiento.
La ansiedad deportiva se ha convertido en un factor
gravitante en fracasos de la élite, de modo que las Ciencias
de la Salud enfrentan la necesidad de "gestionar la
presion", de sacar del desinterés a la dirigencia y los
cuerpos técnicos. La multidimensionalidad del problema
asume un cardcter multifactorial y exige una perspectiva
multidisciplinar, donde se recibe, ademds, el aporte de Las
Ciencias Sociales. En estos tiempos, el deporte de alto
rendimiento experimenta la peligrosidad de las redes
sociales, instrumentos del conglomerado medidtico y la
mercantilizacion de la informacion, entre otras causas. Lo
material y lo afectivo acentuan las presiones de la alta
competencia y no aparecen soluciones definitivas.
En consecuencia, la problemdtica del entrenamiento
deportivo requiere un abordaje multidimensional, con
vistas a lograr un cambio de paradigma, un replanteo del

alto rendimiento. La ansiedad como patologia, diferente
de la depresion, se agrava también por el empeoramiento
de la salud mental que dejo la pandemia de COVID-19 y el
ciberacoso incesante, actuando sobre el gran componente
psicopatoldgico del alto rendimiento.
Dado que el ejercicio fisico es beneficioso para la salud, su
prdctica intensiva no deberia afectar al deportista de élite
pero lo perjudica seriamente, sobre todo a través de la
ansiedad, con dafos multiples en su salud fisica y mental.
Por todo ello, el objetivo del presente trabajo es verificar
el deterioro por la ansiedad deportiva en el alto
rendimiento, para prevenir sus causas o aliviar sus efectos.
Las variables sobre las cuales se apoya la investigacion,
tienen en cuenta tanto la constitucion genética (género,
edad) como el estimulo ambiental, lo cual motiva la
perspectiva  multidisciplinar. Cuentan entonces la
experiencia, el auto-concepto del deportista, la estructura
competitiva. Si la Medicina se interesa por los indices
cardiovasculares y la capacidad pulmonar del atleta, la
Psicologia estudia el perjuicio de la ansiedad
precompetitiva sobre la vitalidad subjetiva, entre otros
factores. Las Ciencias de la Comunicacion, el desgaste del
poder medidtico. La Economia, la incidencia del
capitalismo global en la alta competencia. La Sociologia,
las relaciones humanas o vinculos del atleta con sus
allegados y su entorno.
Es imprescindible construir un nuevo contexto para el
deporte de élite, tanto en disciplinas individuales como
colectivas, para acabar con consecuencias indeseadas
como el "Sindrome de burnout”, el "choking" o asfixia



psicoldgica y el suicidio, para instalar el valor del
autoconocimiento y una gestion eficaz de las multiples
presiones.

MATERIALES Y METODOS

El presente estudio implicard una recopilacion y andlisis
de material periodistico sobre la incidencia de la
ansiedad deportiva entre los atletas de élite, lectura y
andlisis de textos académicos que estudian la ansiedad
deportiva desde diferentes perspectivas, produccion de
encuestas y/o entrevistas entre atletas de alto
rendimiento en la Argentina. Se seguird la siguiente
metodologia:

-Estrategia de busqueda: Se realizard una busqueda
exhaustiva de bases de datos electronicas como PubMed,
Cochrane Library, Embase y Google scholar para
identificar articulos relevantes. Los términos de busqueda

"

incluirén "ansiedad", "alto rendimiento", "choking ",

"non

"sport"”, "anxiety" y performance.

-Criterios de inclusion: Los criterios de inclusion se
basardn en los siguientes aspectos:

e Idioma (inglés y espariol)

e Disefio del estudio (ensayos controlados
aleatorios, metandlisis, revisiones sistematicas)

e Dedicacién permanente al entrenamiento y la
alta competencia.

e No atravesando situaciones de estrés
momentdneo fuera de lo relacionado con lo
deportivo.

e Articulos sobre estrés/ansiedad/depresion en
deportistas.

e Pacientes entre 18 y 25 afios, cualquier sexo,
raza y religion.

-Criterios de Exclusién: Los criterios de exclusion se
basardn en los siguientes aspectos:
e Deportistas no profesionales, mayores de 25 y
menores de 18.
e Sin participacion en la alta competencia.
e Deportistas con enfermedades psicoldgicas -
psiquidtricas persistentes
e Deportistas que no atraviesen situaciones de
ansiedad y estrés fisioldgicas en el momento
de la entrevista (fallecimiento de un ser
querido, cursando enfermedad actual, etc.).
e  [Estudios que no estén disponibles en texto
completo.

-Extraccion de datos: Se extraerdn datos de los articulos
seleccionados, incluyendo el disefio del estudio, las
caracteristicas demogrdficas de los pacientes, los
protocolos de intervencion y las medidas de resultado.

-Evaluacion de calidad: La calidad de los articulos
seleccionados se evaluard utilizando la herramienta de
riesgo de sesgo de Cochrane y la escala de Jadad.

-Andlisis de datos: Los datos se analizardn utilizando un
enfoque de sintesis narrativa, y se realizaran metaandlisis
cuando sea apropiado.

-Ambito del estudio: Ambito universitario por la
Universidad Abierta Interamericana y deportivo por el
CeNARD.

Al utilizar un enfoque sistemdtico y exhaustivo para
revisar la literatura actual, esta tesis tiene como objetivo
proporcionar una vision objetiva y completa del estado
actual de la ansiedad en el alto rendimiento deportivo.

RESULTADOS

Las publicaciones consultadas coinciden en caracterizar a
la ansiedad deportiva como un trastorno multicausal, que
exige un abordaje multidimensional y que ya se presenta
como un factor limitante desde la pre-competencia. El
ejercicio fisico tiene repercusion psicoldgica, lo cual es
siempre favorable para los deportistas
recreacionales, pero puede volverse altamente perjudicial
en la esfera del alto rendimiento, dadas las penurias del
atleta de élite, expuesto constantemente a presiones
multiples, diversas. Sin duda, el profesionalismo es hoy un
factor de riesgo donde convergen variables fisiologicas-
somdticas-orgdnicas, psicoldgicas-conductuales y
ambientales-socioeconémicas; todas ellas respaldan la
multidimensionalidad del problema. La ansiedad es un
componente psicopatoldgico directamente proporcional
al rendimiento deportivo, que, segun las fuentes
examinadas, demanda un triple sistema de respuestas
para mecanismos afectados. En los ultimos afos, los
estudios sobre la ansiedad han crecido y se han
profundizado, para descubrir que los trastornos del estado
de dnimo se cuentan entre las principales causas de
incapacidad, a escala planetaria. El deporte de alto
rendimiento no es ajeno a ello. Por demasiado tiempo, los
deportistas de élite han ocultado sus padecimientos en la
alta competencia. No obstante, va en ascenso la denuncia
de abusos como causantes del bajo rendimiento. Esta
circunstancia demanda soluciones urgentes y efectivas,
para crear conciencia sobre el cuidado de la salud mental
en el dmbito deportivo, aunque persiste un obstdculo: la
baja confiabilidad y validez exhibidas por los instrumentos
de medicion.

FACTORES FISIOLOGICOS-SOMATICOS-ORGANICOS

El rendimiento deportivo se define como "resultado de
una actividad deportiva, dentro del deporte de
competicion, segun unas reglas previamente
establecidas" . Su dominio es el del alto rendimiento, por



lo cual engloba preparacion fisica, técnica, factica e
incluso psicoldgica. Asimismo, es un concepto
multidimensional, que exige encarar estrategias
tendientes a optimizar el desempefio del atleta en la
competencia de alto nivel. El entrenamiento de un atleta
de élite implica una problemdtica donde convergen la
exigencia de éxito, la adaptacion del deportista a la
circunstancia, presionado por factores multiples y
diversos, junto con el estrés continuo. Esos factores son
los que otorgan el cardcter multifactorial, porque se
manifiestan como biomecdnicos o bien psicoldgicos o
bien técnico-tdcticos. Su abordaje debe entonces
practicarse desde una perspectiva multidisciplinaria.

Es imprescindible que el deportista de élite se sienta
seguro de si mismo y confie en sus posibilidades de
triunfo. De lo contrario, la ansiedad lo puede afectar,
frente a la incertidumbre de los resultados deportivos.
Semejante alteracion deteriora la concentracion y la
autoconfianza. Un atleta se ve sometido a presiones
permanentes y acumula cargas tanto fisicas como
neuropsiquicas de consideracion, durante las sesiones de
entrenamiento y la competicion de alto nivel. Se
establecen tres interrelaciones que primero conducen a
cambios fisiolégicos, para modificar luego la conducta.
Por otra parte, el cardcter multidimensional del
rendimiento deportivo involucra otros factores como
determinantes del desempefio: la edad cronoldgica y la
capacidad cardiovascular, en asociacion con la ansiedad
y otras variables psicoldgicas. En primer lugar, la fecha
de nacimiento se define como el factor que determina el
acceso de los sujetos a niveles concretos de edad, de
suerte que se constituyen grupos caracterizados por su
heterogeneidad en diversos ambitos y por diferencia de
meses. La disparidad es conocida como "efecto de la
edad relativa" (RAE, Relative Age Effect). El género puede
estar comprendido en este factor. En verdad, al presente
son escasas las investigaciones en torno de la influencia
del RAE sobre los procesos de seleccion. Al igual que en el
ambito escolar, en el dmbito deportivo se adoptan
sistemas de agrupacion para facilitar la igualdad de
oportunidades en el periodo de formacion. Las fechas
pueden incidir en la relacion de las capacidades fisicas
(funcionales y antropométricas) con el éxito deportivo,
con el ritmo madurativo. Surgirdn ventajas de unos
atletas sobre otros, dependiendo de las fechas. En
deportes de grupo, como el futbol o el hockey sobre hielo,
con un seguimiento de esta indole, el deportista alcanza
la élite, al tiempo que disminuyen los niveles de
abandono deportivo. El RAE puede verse potenciado por
el incremento del nivel competitivo, la temprana
especializacion y la popularidad del deporte, componente
que tiene sus riesgos en la esfera de lo profesional, como
quedard demostrado mds adelante. Por el momento,
conviene mencionar el "efecto discriminatorio”, capaz de
dar lugar al desaliento, a atletas con un futuro
supuestamente promisorio. El sexo masculino, segun
algunas estadisticas, parece mds sensible a la influencia
del RAE que el femenino. En deportes como el atletismo,
la natacion y el esqui alpino, el RAE influye en modo

notable sobre el rendimiento deportivo en competicion.
Se cuenta entre las variables determinantes del resultado
final en la seleccion y el reconocimiento de talentos, que,
no obstante, ante los malos resultados, conduce a
menudo a la frustracion y el alejamiento. Por ello, es
necesaria la consideracion de factores como la
experiencia, la autoestima y la estructura competitiva. Es
imprescindible evaluar los resultados, no al estado
cronoldgico, sino al estado madurativo del atleta.

En segundo término, es igualmente imprescindible
monitorear la VFC (Variabilidad de frecuencia cardiaca)
adaptdndola a cada sesion de entrenamiento por ser una
herramienta util para evaluar la respuesta del organismo
y optimizacion del rendimiento deportivo.

La VFC es hoy muy estudiada por parte de la Psicologia
del Deporte, aunque no resulta sencillo a veces distinguir
entre los factores fisioldgicos y los psicoldgicos de la
actividad deportiva. Queda clara la relacién de la VFC con
estados de dnimo, la ansiedad o la calidad del suefio, que
gravitan a la hora de la competicién. En consecuencia, la

VFC es el instrumento mds apropiado para optimizar el
entrenamiento a diario y su registro puede combinarse
con el test psicométrico, entre otros métodos de
evaluacién no invasivos.

Para la Psicologia del Deporte, es esencial regular las
emociones, asi en el entrenamiento como en la
competicion, porque el rendimiento deportivo es una
suma de preparacion en lo fisico y en lo mental. En una
situacion de relax, se alcanza la calma y un bienestar

"eudaimonico"”, una forma de felicidad tendiente a
controlar las emociones y mejorar el estado de dnimo. En
conclusion, la prdctica regular del Entrenamiento
Autdégeno trae beneficios multiples.

Por otro lado, los cambios hormonales, fisicos y
psicoldgicos, producidos por el ciclo menstrual, cobran
mayor influencia en los cuerpos de las atletas que
participan en una competencia de alto rendimiento.

En el alto rendimiento existe la "triada de la mujer
deportista", un desbalance energético entre la energia
consumida en la comida y la energia gastada en el
ejercicio. Acarrea consecuencias como la amenorrea y
una fragilidad dsea que abarca desde alteraciones en el
hueso hasta la osteopenia u osteoporosis.

Resulta atil analizar el desempefio del cuerpo técnico que
trabajo con la Seleccion de Futbol de Estados Unidos,
durante el Mundial de Futbol Femenino disputado en
Francia, en 2019. Este cuerpo coordiné el calendario de
entrenamientos con el de cada uno de los ciclos
menstruales de sus 23 jugadores junto a los respectivos
dias de medicacion, usando la App Fit Woman,
confirmando que el momento mds desfavorable para la
prdctica deportiva es la etapa premenstrual, cuando el
cambio hormonal es mucho mayor.

FACTORES PSICOLOGICOS-CONDUCTUALES

El deporte para fines recreacionales no ocasiona
problemas; basta con elegir una actividad deportiva y
dedicarle progresivamente cada vez mds tiempo. En



cambio, los inconvenientes se multiplican en la esfera del
profesionalismo, del alto rendimiento. Contra lo que
pueda suponerse, ni el deporte de alta competencia
asegura una buena salud ni el atleta de élite disfruta a
pleno de prdcticas y competiciones. Si bien es cierto que
el deportista responde a las mayores exigencias con una
preparacion esmerada, segun Andrea Vdzquez afronta
constantemente presiones de auspiciantes, entrenadores,
medios de comunicacion y seguidores: el resultado es
mds importante que el aprendizaje. La psiquis del atleta
es condicionada por el sistema de recompensas.

A la vez, Dolores Alvarez Prado suma a la competencia
despiadada, el desarraigo, la soledad, los paréntesis
ocasionados por lesiones graves, la amenaza del retiro,
con la incertidumbre de la reconversion laboral. A todo lo
cual, afiade Aragon Arjona la fuerte presion del publico
como otra causa de estrés elevado, puesto que no hay
espectadores pasivos en el dmbito deportivo. Asi, el
deportista vive en un "ambiente de competicion
continua", para quedar "perdido" fuera del paradigma,
concluye Alvarez Prado.

El concepto de ansiedad es un constructo
multidimensional, pues implica discernir entre ansiedad
precompetitiva, ansiedad competitiva y post-
competicion, entre ansiedad -rasgo y ansiedad-estado,
entre ansiedad somdtica y ansiedad cognitiva. El cuerpo
del atleta estd familiarizado con la ansiedad, gracias a
una liberacion natural de adrenalina que, en cantidades
adecuadas, resulta vital pero que en exceso se torna
destructiva. Se generan emociones negativas, antes,
durante y después de la competencia, con el peligro de
acceder a un circulo vicioso, compuesto por una situacion
de estrés competitivo, causal de sintomas de ansiedad,
que empeoran y retroalimentan el estrés.

De modo que surge una segunda definicion de ansiedad,
en estrecha relacion con la competicion deportiva de alto
nivel: "Estado emocional negativo que incluye
sensaciones de nerviosismo, preocupacion y aprension,
relacionadas con la activacion del organismo...Tiene un
componente de pensamiento (‘preocupacion/aprension)
llamada ansiedad cognitiva y un componente de
ansiedad somdtica, que constituye el grado de activacion
fisica percibida.

De inmediato afiade factores personales-situacionales,
entre los cuales se cuentan la autoestima, la importancia
del evento, los cambios en la situacion habitual, la
informacion insuficiente o errénea y la falta de habilidad
para controlar la situacion.

Asimismo, deben considerarse los trastornos del dormir
en los deportistas de élite, puesto que el suefio es una via
esencial de recuperacion.

Los deportistas de alta competencia ocupan la mayor
parte del dia, con un entrenamiento intensivo que
demanda tanto un esfuerzo fisico como psicolégico (20).
Aunque, en verdad, las causas de depresion en el
deportista son concurrencia de multiples factores, no hay
un solo desencadenante: entrenar sin control, dar asidero
a pensamientos negativos, generar expectativas
demasiado ambiciosas, estar lejos de la familia y los

amigos (no necesariamente en otro pais), padecer la
barrera del idioma o de la cultura. (21). Los atletas se
exponen constantemente a periodos de estrés
ocasionados por la exigencia desmedida de buen
rendimiento o las presiones de dirigentes, cuerpo técnico
y simpatizantes. Duermen poco, viajan mucho para
padecer cambios de horarios. En ese sentido, las
perturbaciones mds diagnosticadas son el insomnio, las
pesadillas, las alteraciones del ritmo bioldgico, el exceso
de rendimiento y el jet-lag.

Molina Dotor reconoce variables psicoldgicas para
optimizar el rendimiento deportivo, para actuar como
escudos protectores frente a la amenaza del deterioro
acentuado. La primera de las variables negativas consiste
en el miedo a los sintomas de ansiedad, atribuyéndoles
un poder predictivo para el fracaso, estimulando
sintomas fisiolégicos como la aceleracion de la frecuencia
cardiaca. La segunda lucha contra la fobia social,
mostrando la impotencia de la autoconciencia publica
frente a los resultados inesperados. La tercera causa
preocupacion al acentuarse en situaciones de alta
presion deportiva, a punto tal de hacer caer tanto el
rendimiento, que aparecen el choking (asfixia
psicoldgica) o el sindrome de burnout. En cuarto lugar,
aparecen factores de una predisposicion capaz de
reconocer a sujetos sensibles a experimentar "evitacion
interoceptiva", miedo o ansiedad a sintomas somdticos
relacionados con el esfuerzo durante el ejercicio fisico y el
rendimiento deportivo.

Con respecto a las variables positivas, la primera es un
factor clave a trabajar, pues actua como factor protector,
estd en correlacion no tanto con la ansiedad-estado
como con la autoconfianza. El afecto positivo es otro
factor protector, que comprende desde la motivacion
hasta el sentimiento de dominio, amortiguando el estrés
diario. La autoconfianza obra efectos semejantes en la
salud mental del competidor, que aprovecha sus
destrezas con autocontrol para un rendimiento
satisfactorio. El narcisismo contribuye a mostrar solidez
frente a la presion manipulada por el publico. La
autoconciencia debe alcanzar un alto grado de firmeza
en la competencia, porque de lo contrario abre la puerta
al choking. En ultimo lugar, el afrontamiento es el
proceso de adaptacion y ajuste frente a una amenaza
percibida, que tampoco debe faltar, para evitar la asfixia
psicoldgica.

Es una serie de reacciones adversas que comprende lo
psicosomadtico, lo conductual, lo emocional y hasta lo
defensivo, porque el deportista afectado puede caer en
una negacion de la situacion vivida. Las primeras
consecuencias directas son las lesiones reiteradas y el
abandono repentino del entrenamiento. No obstante,
existen formas de superar esta adversidad. La
"difusion cognitiva" es un paso que se da para
distanciarse de aquellos pensamientos negativos
tomados como certezas, pues no necesariamente son
fieles a la realidad. Las expectativas por demds
ambiciosas se pueden manejar con técnicas tendientes a
fijar objetivos realistas, alcanzables.



Un caso de gran repercusion fue el del futbolista
brasilefio Adriano Leite Ribeiro, goleador de excepcion,
multicampedn con equipos brasilefios y europeos, asi
como con el seleccionado de su pais. Segun sus propias
palabras, "Lo tenia todo después de crecer sin zapatos".
Sin embargo, la causa principal de su declive fue la
muerte de su padre, ocurrida mientras él jugaba en Italia.
No solamente cayo en el alcohol y la indisciplina, sino que
no tardo en sentirse acabado fisicamente, se negaba a
concurrir a los entrenamientos, solamente queria
recluirse en su casa. Se le produjo una grave lesion en un
tobillo, pese a lo cual rechazo las operaciones y las
rehabilitaciones. En 2009, su retiro fue temporal; en
2016, definitivo.

Ciertamente, muchos individuos afectados por trastornos
de ansiedad no reciben el diagndstico pertinente en el
momento justo. "La resiliencia es la capacidad que nos
ayuda a mantener nuestra salud mental y equilibrio
emocional ante las adversidades, a adaptarnos a los
cambios y a salir reforzados de estas situaciones”.

La neurociencia ha encontrado un camino para paliar las
afecciones mentales de los atletas de élite. La
demostracion se basa sobre el andlisis neurocientifico del
tenista espafiol Rafael Nadal y su rendimiento deportivo,
hecho a partir de 2017 por la Universidad de Columbia.
La investigacion demuestra que el tenista ha generado
tanto una "especie de resistencia propia" como una
"capacidad innata de anticipacion". Tres pilares
sostienen a este atleta. Uno es bioldgico, debido a sus
condiciones fisicas innatas, potenciadas por el
entrenamiento. Otro es psicoldgico, pues consiste en su
capacidad para superar adversidades. El ultimo es social,
atribuido a la interpretacion de emociones durante el
transcurso del partido, que Rafael aprovecha en su favor.
Ademads, su poder de anticipacion ha sido estimulado
desde la nifiez, al permitirle potenciar su creatividad en el
proceso de ensefianza, asi como también fomentar la
empatia. Este ejemplo significa una salida de tantas
adversidades, para descubrir lo mucho que hay en el
cerebro de todo ser humano. A diferencia de los deportes
colectivos, en los deportes individuales debe observarse
el cerebro de otra forma, aplicar a la disciplina,
herramientas de inteligencia ambiental, social y
emocional. Rafael Nadal es un referente aspiracional, por
sus capacidades fisicas y técnicas.

FACTORES AMBIENTALES-SOCIOECONOMICOS

La ansiedad del deportista de élite también se vuelve
patoldgica bajo la presion de las redes sociales. En
efecto, entre las consecuencias del avance de la cultura
digital, aparecen las redes, transformadas en espacios
donde interactuan los hdbitos sociales como la amistad,
el uso tecnoldgico del mercado y su necesidad de
involucrar a los consumidores para vender cada vez mds.
La prdctica deportiva se ve invadida por la I6gica
mercantil, hace falta un respaldo econdmico sustentable.
Todas las industrias aceptan la circunstancia y el deporte
no puede ser la excepcion. Hasta la intimidad del

deportista se convierte en una mercancia para loEntre las
consecuencias del avance de la cultura digital, aparecen
las redes, transformadas en espacios donde interactuan
los habitos sociales como la amistad, el uso tecnoldgico
del mercado. La prdctica deportiva se ve invadida por la
I6gica mercantil. Hasta la intimidad del deportista se
convierte en una mercancia para los medios de
comunicacion.

Las redes pueden ayudar al deportista a socializar, a
fortalecer sus motivaciones para entrenar, a superar
malos momentos o tomar conciencia de los progresos
deportivos, gracias al apoyo o incluso a los consejos de
los sequidores. Ahora bien, las redes han sido disefiadas
para resultar adictivas e imprescindibles para construir la
imagen publica del atleta y cubrir las exigencias de los
patrocinadores. Por todo ello, muchas veces se hace
imposible detener sus efectos nocivos.

El problema se profundiza aun mds, cuando el objeto de
mercantilizacion es el cuerpo femenino, o sea que se
opacan los logros de la deportista por convertirla en un
ideal de belleza que promueve consumos masivos. De lo
contrario, una atleta puede ser victima de la
marginalizacion y la estigmatizacion social.

En resumen, los deportistas de élite, tanto hombres como
mujeres, consiguen que el usuario se involucre mds con la
marca, gracias al prestigio logrado en competencia. La
combinacion "redes sociales + deportes" es hoy la mds
efectiva para atraer a los seguidores digitales.

El mundo digitalizado acarrea "riesgos toxicos" al
deporte. Tan urgente como imprescindible, es educar a
los deportistas con médicos deportdlogos, psicélogos
deportivos y especialistas en redes. Hay atletas que se
conectan a Facebook hasta dos horas antes de la
competicion o incluso en el transcurso del evento
deportivo. El celular es alienante, debilita las relaciones
sociales que se establecen de manera fisica, cercana
(10). Fabiola Cuevas sostiene que, a pesar de reforzar la
pertenencia y la aprobacion social, tanto los celulares
como las redes perjudican la salud mental, al extremo de
crear peligros antes inexistentes.

Al respecto, Vanesa Vecino sostiene que "las redes no
son el lugar para juzgar el propio rendimiento deportivo”,
aunque el atleta de alto nivel reconoce la utilidad de la
red social para contactarse con sus seguidores, adelantar
su calendario de competiciones y ser la cara visible de
sus sponsors. Hay que permanecer en la red sdlo si el
deportista como figura publica se siente comodo y
manifiesta la intolerancia absoluta a la agresién. Ante el
ciberacoso manifiesto, la ayuda profesional aconseja
respuestas terminantes dirigidas a los odiadores, asi
como borrar tuits ofensivos, borrar comunicaciones,
denunciar las agresiones en la red misma 'y recurrir a
instancias legales, en situaciones extremas.
Paralelamente, seria aconsejable que todos los atletas de
alto rendimiento contasen con un entrenamiento
permanente en lo cognitivo y con un manejo firme de sus
emociones, a fin de que la fortaleza interna no decaiga
ante los resultados adversos. Es prioritaria la propia
salud mental; solamente una actitud fuerte y terminante



puede respaldarla. El trabajo interno puede combatir el
demérito, resultado indeseable de poner el foco en el
desarrollo ajeno, antes que en el propio. En ultima
instancia, se sugiere establecer "periodos de abstinencia"
digital.

El caso de Delfina Pignatiello, nadadora argentina, es
elocuente con respecto a las dificultades y presiones a
que se exponen los atletas de élite frente a las redes
digitales. Delfina acusé un golpe en su fortaleza mental,
al ser descalificada y, de inmediato, pasar a recibir duras
criticas en las redes, a punto tal que cambid la alta
competencia por la fotografia (B). En los Juegos
Olimpicos de Tokio, por causas similares, la atleta Simone
Biles (C) y la tenista Naomi Osaka (D) dieron un paso al
costado. Las deportistas extranjeras dejaron un mensaje
claro, conciso: la persona estd primero; el deporte de
élite viene después.

DISCUSION

Sobre la base de la investigacion desarrollada, resulta
evidente que el caracter saludable del ejercicio fisico se
diluye frente a las grandes exigencias del deporte
profesional. El alto rendimiento necesita un replanteo
urgente. Con la influencia creciente de la economia
globalizada y la esfera digital, se han producido cambios
en la concepcion de la actividad deportiva, con las
consecuentes repercusiones en los ambitos cientifico,
social y cultural. Al replantear el alto rendimiento, se
vuelve imprescindible extender los cuidados de la salud
con apoyo psicoldgico, para manejar el estrés y la
ansiedad. Simultdneamente, debe aprenderse a
contrarrestar mensajes dafiinos y distorsionados desde
el dmbito comunicacional, en consonancia con la
valoracién creciente del factor mental en la Medicina del
Deporte. Sin embargo, a pesar del reconocimiento
evidente de tantos escollos, todo esta por hacerse. En
primer lugar, la salud mental es un tema tabu: hay una
gran reticencia de los deportistas a consultar
profesionales en salud mental. La presente tiene el
propdsito de concientizar a los atletas de élite sobre la
importancia de una buena salud mental y propone
formas de ayuda para optimizar un rendimiento
deportivo, para garantizar el éxito en competencia. Falta
buscar mas atletas de élite sometidos a niveles de estrés
superiores tanto como edificar una cultura organizativa
de apoyo a nivel internacional.

El apoyo al atleta de élite no es lo sélido que se
necesitaria, porque las investigaciones cientificas serias
llevan apenas unas tres décadas; la confrontacion de
teorias es permanente y la incidencia del mundo digital
aun no ha sido lo suficientemente explorada (écomo
proceder satisfactoriamente a una "desintoxicacion
digital"?). Es menester la complementariedad entre
disciplinas cientificas, ya que es dificil conciliar enfoques
tedricos. En resumen, existe una sucesion de teorias que
parten desde la relacion lineal y directa entre la ansiedad
y el rendimiento deportivo, para adoptar luego diversas

derivaciones, en un proceso de complejizarian, el cual
incorpora variables psicoldgicas-conductuales. El futuro
se abre a nuevas hipdtesis, con presupuestos tedricos
basados en los medios de comunicacion y la economia.
Al respecto, el estudio del "choking" esta aln en fase
experimental, con una primera evaluacion de rasgos de
personalidad, apoyada en cuestionarios cientificamente
validados y otra posterior de las situaciones motrices que
un atleta genera en un deporte determinado.

Por otro lado, los profesionales sanitarios son
personajes-clave en la concientizacion. Lo mismo vale
para un triple sistema de respuestas motoras, fisioldgicas
y psicoldgicas. Es muy necesario seguir investigando el
estado de ansiedad precompetitiva, tanto en su
intensidad como en su direccionalidad, una
interpretacién hecha por el deportista de los sintomas de
sus experiencias, prestando atencion a si ellos facilitan o
afectan el rendimiento deportivo.

Por otra parte, no estd todo dicho sobre la validez de los
instrumentos de medicidn. Su efectividad se halla bajo
un cuestionamiento permanente. Deben acompafar
tanto los aspectos fisicos como psicoldgicos, ya durante
las sesiones de entrenamiento, y ser seleccionados por
consenso entre el cuerpo médico, el cuerpo técnico y los
deportistas, una vez demostrado el caracter indiscutible
de un enfoque multidisciplinar. La fortaleza mental es
tan importante como la fortaleza fisica, pero es un
objetivo para cuyo alcance se debe seguir trabajando.
Con los debidos recaudos, prevalece la aceptacion de
ansioliticos y antidepresivos para tratar tanto la ansiedad
como la depresion en los deportistas de élite. El riesgo
de transgredir las reglas antidopaje es facilmente
evitable gracias a las férreas disposiciones vigentes que
prohiben terminantemente ciertas sustancias y métodos,
si bien la lista hace concesiones en competencia, asi
como en ciertos deportes. El rendimiento se potencializa
con una preparacién adecuada tanto de la mente como
del cuerpo, para mantener en reserva un tratamiento
psicoterapéutico o psicofarmacoldgico y casos
justificables. Asimismo, es incuestionable el papel clave
de la serotonina y la adrenalina.

Una ultima dificultad por superar: la limitacién que
significa el tamafio de la muestra; resulta insuficiente el
numero de atletas evaluados, para representar a todos
los deportistas de alto rendimiento.

Entre practicas contemplativas y técnicas respiratorias,
aparecen propuestas para gestionar la presion o el
estrés: mindfulness (atencidn consciente al momento
que se vive) o bien priming (reparacion

mental), "protocolo de rutinas que preparan la mente y
el cuerpo para rendir en su mejor version, estar en lo que
se conoce como 'la zona', propiciando la concentracion,
la autoconfianza". Asimismo, la "economia del
comportamiento" significa la convergencia de la
Psicologia y las Ciencias Econdmicas, para orientar la
toma de decisiones en el deporte de alto rendimiento y
alcanzar el "flujo perfecto", el entendimiento sin fisuras
del cuerpo con la mente.
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