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RESUMEN

El siguiente trabajo pretende solucionar la necesidad del Club Deportivo Profesional
Independiente del Valle de evaluar el bienestar emocional en el staff deportivo. Ademas, de
requerir un manual que permita al Departamento de Psicologia potencializar la resiliencia y

habilidades de afrontamiento ante la incertidumbre y estresores laborales.

La solucién propuesta fue el desarrollo e implementacién de un cuestionario denominado
“Cuestionario de Bienestar” el cual tiene como objetivo medir el desgaste profesional, el estrés
percibido y la intolerancia a la incertidumbre del staff deportivo del Independiente del Valle.
Este instrumento esta sustentado y modificado en base a tres cuestionarios: Cuestionario de
Maslach Burnout Inventory (MBI), La Escala de Intolerancia a la Incertidumbre (Ell) y La
Escala de Estrés Percibido (EEP). A través de la implementacion de este instrumento se
pretende identificar la variacion en los niveles de bienestar emocional del staff deportivo

durante todo el campeonato deportivo.

Ademas, se disefié un Manual de Habilidades de Afrontamiento contallerespracticosy ludicos
para desarrollar la resilienciay la regulacion emocional. Este manual sera aplicado a lo largo

de las diferentes etapas del campeonato deportivo.

Este trabajo se realiz6 en colaboracion con: Ana Carolina Lara, Ariana Mufioz, Yhael Roldan

y Monserrat Villacreés.

Palabras claves: ansiedad, bienestar, entrenador, estrés, futbol, Independiente del Valle

(IDV), staff deportivo.



ABSTRACT
T he following project addresses a specific need of Club Deportivo Profesional Independiente
del Valle which seeksto be able to evaluate emotional wellbeing and also to have a tool that
enables the Psychology Department, to develop resilience and coping skills when facing
uncertainty and work stressors, to work with their sports staff’s. T he proposed solution was the
development and implementation of a Wellbeing Questionnaire, which it’s goal is to measure
the professional burnout, perceived stress, and tolerance to uncertainty, by the sports staff of
Independiente del Valle. T hisinstrument was based on the Maslach Burnout Inventory (MBI),
Intolerance of Uncertainty Scale (1US) and the Perceived Stress Scale (PSS). By applyingthis
questionnaire, we seize to identify the variability on wellbeing levels of the sports staff
throughout the competitive season. Additionally, a Manual of Coping Skillswas created, which
has practical workshops for developing resilience and emotional regulation skills. T he Manual

will be applied throughout the different stages of the competitive season.

Thisproject was made in collaboration with: Ana Carolina Lara, Ariana Mufioz, Yhael Roldan

and Monserrat Villacrés.

Keywords: anxiety, coach, Independiente del Valle (IDV), sportsstaff, stress, soccer,

wellbeing



TABLADE CONTENIDO

RESUMEN ...ttt ettt et et e e et e e enbe e e enteeanbeeabeeareeas 5
A B ST R A C T e ettt e e e e e e e e e e et 6
TABLADE CONTENIDO. ...ttt ettt nneeeanes 7
INDICE DE TABLAS ... oottt ettt n sttt er st en s 9
INDICE DE FIGURAS.. ..ottt ettt 10
DESCRIPCION DEL RETO Y DE LOS INTERESADOS..........ccooeieeeeieeeeeeeeeieenens 11
Solicitud de 1a 0rganiZacCiON.............coiiuurrieee e e e e e e e e e e e e 11
Descripcion de 1a 0rganizaCion ..............cooiiiiieie i 11
DESCRIPCION DEL PROBLEMA O LA NECESIDAD.........c.cccoiviieieeieeiee e, 13
Naturaleza del problEmMa...........coooiiiiiii e 13

L To=T (1o U ] o] (PRSP PR PPPRRTRP 13
Motivacion y naturaleza de la profesion...........ccooceeiiieiiiiiiiieie e 14

[T [T =V o [0 PSSR USPPPRR 14
Afectados por el problema...........ooiiiiii 15
SEAfT AEPOMIVO ... e 15
JUGATOTES. <. ———————————— 15
Factores que contribuyen al problema............ccooiiiiiiiiii 16
Influencia de [0S MEIOS. .......coiiiiiiiiiiie e 16
FaCtOres SOCIO-ECONOMICOS. ....vieiirrieiiiieeiiieeeaiteeeestbe e e s ibe e e s bt e e sstb e e e s anbeeeaanbeeeesnbeeens 16
Pandemia POr COVIA-19. ..ot 17
Conflicto trabajo-familia.............ccouveiiiiii e 18
Trabajo enfocado en resultados. ...........oooiiiiiiiiiiii e 19
BUIMOUL. ... e e e e e e e e e et et e e bbb s 19
EStréS PErCIDIAOD. . .oviiiiiieiie e 20
Intoleranciaa laincertidumbre. ............ooviiiii 20
EStrategias @MPIEAGAS ..........viiiiiiei et 20
PR O PUE S T A i e e et e ettt a e e e e aaaas 22
ODJETIVO GENETAL ..o 22
ODbJetiVOS BSPECTTICOS .. .vviiiee e e 22

ProdUCLOS 0 ACHIVIAUES ... .cee et e e 22



CUESLIONAIIO 08 BIBNESTAN. ...eoiiiiieiiiiie e 22
Manual de Habilidades de Afrontamiento............ooeviiiiiiiiiiiiiiiiic e 23
PLAN DE IMPLEMENTACION. ....c.ooiiiiiiteieeies ettt n e 26
Papel de Cad@ ACLOT......uuiiiiiiiiie e e e 26
ESTUTIANTES. ..t e e e e et e e s st e e e e s arba e e e e e e 26

(O 01T 4- o1 (o 1 PSP PO PRP PR 26
Participacion de la comunidad/benefiCiarios...........cccouvveeeiiiiiiii i 27
SEATT DEPOITIVO. ...ttt 27

(@ o] o]0 [ =10 o - VPP PPPPPPPPPPPN 27
Evaluacion de reSUIAAOS ........ccuvieiiiiee ettt e stee e snree e snaee e 29
Anélisis de datos de la primera implementacion del Cuestionario de Bienestar............. 29
RESUITATODS. ...t 30
Demo del Manual de Habilidades de Afrontamiento. ..........c.ccovvveeiiiiiiiiiieeniiiieeeee 31
CONCLUSIONES......ooiiie ettt e st et e et e e anbeeenes 32
REFLEXION PERSONAL ..ottt ettt ettt sttt 34
REFERENCIAS ...ttt et et e et e e e neeeenes 36
ANEXOS ..ot aes 44
ANexo 1. Cuestionario de BIENESAN ............ueiiei ittt e e 45
La Escala de Intoleranciaa la Incertidumbre (E..........c.ooeeeiiiiiiiiee e 45
Escala de estrés percibido (EEP). ........ccuvviiiiiiiiiice et 48
Cuestionario Maslach Burnout Inventory (MBI). .......cccvvvvviiiiiieiiiiiiiiiiiiiiieer e 50

Anexo 2. Manual de Habilidades de Afrontamiento.........ooveeeeeeeeeiie e eee s 52



INDICE DE TABLAS

Tabla 1 Estructura de talleres del Manual de Habilidades de Afrontamiento .......................

Tabla 2 Cronograma tentativo de actividades.........................
Tabla 3 Resultados de las puntuaciones directas de la muestra



INDICE DE FIGURAS

Figura 1 Organigrama general y organigrama del &rea de Desarrollo Humano

10


file:///C:/Users/HP/Downloads/borrador%20FINAL%20propuesta%20(1).docx%23_Toc103337423

11

DESCRIPCION DEL RETO Y DE LOS INTERESADOS

Solicitud de la organizacion

Este reto fue planteado por el Club de Alto Rendimiento Especializado Independiente
del Valle (IDV). El IDV ha identificado que durante los ultimos meses de temporada su staff
deportivo a cargo de las seis categorias formativasdel club experimentaun desbalance en su
bienestar emocional. Esta situacion inherente a la profesion amenaza al desempefio laboral y
profesional del staff deportivo a lo largo de la temporada deportiva. Para mitigar estos efectos
de la profesion el Departamento Psicologico del Club esta interesado en evaluar y disefiar un

programa de intervencion que les permita afrontar de mejor manerael estrés percibido.

Descripcion de laorganizacion

La informacion a continuacion fue recabada de la Memoria de Sostenibilidad 2020-
2021, facilitada por la organizacion. EI IDV se constituy 6 oficialmente el 16 de julio de 2014.
Sus instalaciones estan ubicadas en la calle Chillo Jijén, en Quito, Provincia de Pichincha.
Esta, es una institucién sin fines de lucro que forma jugadores en el &mbito deportivo y en su
desarrollo personal, con la finalidad de que formen parte de equipos de alto rendimiento y

compitan en campeonatosa nivel nacional e internacional.

A lo largo de su historia, IDV no ha parado de conseguir logros. En el afio 2007, dejo
la Segunda Division para entrar en la Primera Categoria B del futbol ecuatoriano. Méas tarde,
en 2010, ascenderia a la Primera Divisién. En 2013, comenz0 a representar a Ecuador en
torneosinternacionales, como la CONMEBOL, logrando en el 2016 ser finalista de la Copa
Libertadores y Campeonesde la Copa Conmebol Sudamericana en 2019. Durante el periodo
2020-2021, el principal logro de Independiente del Valle fue obtener el titulo de Campedn de
la Copa Libertadores Sub-20.

El principal objetivo del IDV es transformar el futbol ecuatoriano, siendo un referente

de superacion, humildad e integridad. Ademas, pretenden formar, cuidar y empoderar a las
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personas para construir equipos capaces de romper los limites hasta alcanzar resultados
extraordinarios. Esta filosofia e ideales estan basados en los valores de la organizacion:

disciplina, respeto, responsabilidad, compafierismo, liderazgo y honradez.

La razon de ser del Club va mas all4 de lo estrictamente deportivo, El Independiente
del Valle busca asumir retos que se alinean con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS)
planteados por la Organizacion de las Naciones Unidas (ONU). Entre ellos, el trabajo por la
superacion de la pobreza, la promocion de la salud, el bienestar, la equidad de género, el
trabajo decente y la educacion de calidad en sus colaboradoresy entorno; ademas de apuntar

aun crecimiento economico y la accién por el cambio climético.

A continuacion, en la figura 1 se presenta el organigrama general y del rea de

Desarrollo Humano del IDV.

Figura 1 Organigrama general y organigrama del area de Desarrollo Humano
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Nota. La figura 1 fue proporcionado por el Departamento de Recursos Humanosdel Club de

Alto Rendimiento Independiente del Valle.
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DESCRIPCION DEL PROBLEMA O LA NECESIDAD

Naturaleza del problema

Dentro de las instituciones deportivas, el bienestar general es una base fundamental para el
buen rendimiento, no solo de los deportistas si no también del personal deportivo; el cual cumple un
papel primordial en la formacion y desarrollo de los jugadores. Sin embargo, el staff deportivo como
los tiene un rol donde el rendimiento de su trabajo se basa en resultados, estos dependen del
desempefio de los jugadores. Esta dependencia de los resultados deportivos es una de las razones por
las que los entrenadores se encuentran en constante presion y estrés. Los directivos del equipo, los
medios de comunicacion y la aficion del deporte cumplen un rol estresor en la vida de quienes
trabajan en instituciones dedicadas al deporte (Knight, 2016). Lo cual puede traer como consecuencia
estrés laboral, bajo rendimiento en el trabajo, deterioro de la salud mental y malas relaciones
interpersonales tanto dentro como fuera del @ambito laboral (International Stress Managment
Association [ISMA]). En un estudio de la Universidad del Sur de Wales, en el Reino Unido, Baldok
propone que el estrés psicoloégico que experimentan los entrenadores encargados de equipos de elite
involucra pensamientos negativos, ansiedad, enojo desproporcionado e inclusive los puede afectar
fisicamente (2020). Ademas, explican que los jugadores bajo el cargo de estos entrenadores
encuentran complicado el poder comunicarse efectivamente con ellos debido al temor del tipo de
respuesta que pueden tener, desarrollando una percepcion negativa hacia los entrenadores y sus

habilidades para solucionar problemas (Baldok, 2020).

Incertidumbre.

Existen factores personales que pueden afectar el desempefio del staff deportivo en su trabajo.
Uno de estos es la incertidumbre, la cual es “la falta de certeza que ocasiona duda o indecision en las
cosas” (Real Academia Espafiola, sf). Al aplicar este término en las instituciones deportivas, podemos
relacionarlo con la constante duda de los resultados que se van a obtener en un partido de futbol,
ademas de las interrogantes de si los directivos y los auspiciantes van a estar satisfechos conel

rendimiento del equipo. Para Romero Cerezo (2005), los entrenadores de fatbol tienen que encargarse
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de brindar herramientas adecuadas para la competicion, estos resultados se miden en el rendimiento
del equipo; por lo que el entrenamiento integral conlleva la parte fisica, técnica, tactica y psicolégica.
También explica que el futbol es un deporte donde el estrés que perciben e interpretan los jugadores
se da en el momento que estan compitiendo, por lo que la toma de decisiones y la resolucién de
problemas se dan en situaciones de tension y los entrenadores deben capacitar a los jugadores en
trabajar con la incertidumbre. Sin embargo, los entrenadores y el staff deportivo de los equipos de
fatbol también experimentan una constante sensacion de incertidumbre ya que su trabajo consiste en
confiar en que los jugadores se desenvuelvan correctamente en los partidos para asi obtener los

mejores resultados deportivos.

Motivaciony naturaleza de la profesion.

Los entrenadores deben alcanzar el éxito con sus equipos, sin olvidar sus propias necesidades
como individuos. Puesto que la motivacion es sumamente importante, la perdida de esta puede afectar
el desempefio de los jugadores y como consecuencia desencadenar bajo rendimiento en sus encuentros
deportivos (Clarke, 2017). Para Clarke (2017), el entrenador tiene que mantener a los jugadores
motivados, tener una energia positiva, pensar en posibles cambios dentro de los partidos y encargarse
de nuevos jugadores. Sin embargo, la cargay la naturaleza de la profesion a su vez, puede desmotivar
significativamente a quienes estan dentro de instituciones deportivas. Un ejemplo de esto es la baja
seguridad laboral, que se da a partir de la competitividad interna y como fue antes mencionado, la
motivacion tiene que permanecer alta para no afectar la actuacion de los jugadores de quienes los

entrenadores estan a cargo (Leonard, 2018).

Liderazgo.

El liderazgo del staff deportivo puede verse afectado si los resultados del equipo no
corresponden a las expectativas de los fanaticos y los directivos del equipo. Ademas, que el fracaso
llega a ser un temor constante en la vida de quienes tienen que confiar en el trabajo de otros para

conservar sus propios puestos laborales (Gomez et al., 2021).
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Afectados por el problema

Staff deportivo.

El staff deportivo (SD)son los encargados de preparar y cuidar de los jugadores para
que los mismos estén en 6ptimas condiciones para dar su mejor desempefio en la temporada
deportiva. Segin De Matias (2019), el staff deportivo esun grupo de trabajo que suelen ser
técnicos pero que aplican sus conocimientos en una categoria profesional. Dado que el SD se
encarga de varios aspectos del rendimiento de los jugadores estos pueden encontrarse con
variosestresores que no les permite ejecutar sus funciones de la manera mas 6ptima (Potts et
al., 2018). Como lo expresa Pottset al. (2018), losestresores que contribuyen al desarrollo de
esta problematica son: el miedo al fracaso y sus consecuencias, presion por los resultados,
peligro por su reputacion, el peso de las expectativasy la falta de apoyo laboral. Asi mismo,
segun Fletchery Scott (2010) losestresores que afectan al SD son los plazos de tiempos
demandados, estar al mando del equipo, las expectativas de los resultados de la competencia
y demandas externas propias del perfil laboral (Pottset al., 2018).Adicionalmente, a los
estresores antes mencionados, el ambiente competitivo puede causar tension en el SD, por lo
tanto, la preparacion fisica y emocional de este grupo puede ser determinante para el

bienestar de los individuos y sus equipos (Surcar y Hilton, 2020).

Jugadores.

Para Keany et al. (2018), algunos de los estresores generales con los que se enfrentan
los jugadores son: preocupacion por su dieta diaria, restriccion de actividades de ocio, nivel
de competitividad en el deporte, jornadas de entrenamiento, condiciones adversas del
ambiente (calor, frio, humedad, etc.), problemas de suefio, viajes por trabajo, dindmicay
convivenciacon loscomparieros de equipo y SD. Por otro lado, en los estresores laborales se
destacan la posibilidad de lesiones, la presion competitiva, un bajo rendimiento profesional,
las expectativas, exigencias, rivalidad y no cumplir sus propios objetivos (Sarkar y Fletcher,

2014).
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De la misma manera, como lo expresa Sarkar y Fletcher (2014), en losestresores
personales se evidencian situaciones que generan malestar emocional como desbalance
trabajo-vida, la muerte de un ser querido, problemas familiares, extrafiar su hogar, ajustarse a
la independencia, problemas financieros, conflictos de pareja y la responsabilidad familiar.
Asi mismo, para Cosh y T ully (2015) como parte de los estresores personales, también se
encuentran la relacion de los jugadores entre su compromiso con su profesion y los estudios,
la falta de apoyo de las institucionesacadémicas, sentimientos de incompetencia y falta de

control sobre su vida.

Factores que contribuyen al problema

Influencia de los medios.

En el deporte la influencia mediatica esimportante. Los medios de comunicacion
cumplen el rol de enaltecer el papel que desempefian los futbolistas en la sociedad (Garcia
Pérez, 2019). Sin embargo, para Garcia Pérez el auge mediatico de los Ultimos afios debido a
las nuevas tecnologias ha traido como consecuencia la posibilidad de que la prensa y la
hinchada deportiva tenga una interaccion masdirecta con los deportistasy staff deportivo,
por lo tanto, la critica y comentarios negativos son mas accesibles, lo que afecta de manera
significativa en su bienestar emocional (Pérez, 2019). La critica mediaticaenel SD y
deportistas trae como consecuencia estrés, ansiedad, percepcién devaluada de si mismos,
cambios de humosy falta de concentracion (Scheadler et al., 2008). Finalmente, se debe tener
en cuenta que la mayoria de las criticas, recae en el staff deportivo agravando ain mas los
sintomas negativos, lo cual perjudica su desempefio laboral y relacion con los jugadores

(Weiner, 2021).

Factores socio-econdmicos.

El fatbol genera mucho dinero a nivel mundial, a pesar de no tener cifras exactas, se
sabe que, en el 2005, este deporte generd alrededor de USD $225 mil millonesde délares a

nivel mundial (\Vela, 2006). Sin embargo, esta industria también ha creado muchos puestos de
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trabajo; entre jugadores, entrenadores, gente de organizacion de eventos o servicios de
entretenimiento, utilizacion de escenarios deportivosy comercializacion de equipamiento,
como balones, zapatos e indumentaria (Roggiero, 2012). Se estima que el fatbol moviliza
alrededor del 0,7% del Producto Interno Bruto de la economia ecuatoriana (Lucio-Paredes,
2006). Al ser una industria que mueve tanto dinero, la corrupcion que existe en este medio es

igualmente muy elevada (Bensinger, 2018).

Para Poli et al. (2015), la cultura futbolistica suele ser inestable ya que la mayoria de
clubes a nivel mundial, no cuenta con un plan estratégico a largo plazo, normalmente debido
a que sus dirigencias suelen tener alta rotacion, lo cual, afecta directamente en su desempefio
laboral, sobre todo a jugadores y entrenadores. Estudios realizados, han mostrado que los
equipos que cuentan con equipo de jugadores y staff estable, tienen un mejor rendimiento que
los equipos que tienen cambios constantes en su plantilla deportiva (Polietal., 2018). Sin
embargo, en Ecuador, un entrenador de equipo de Serie A de Liga Pro, permanece en su
trabajo en promedio 374 dias, es decir un poco masde un afio, practicamente una temporada
de competencia (Poli et al., 2020).

Pandemia por Covid-19.

En diciembre del 2019, en la provincia de Wuhan China, la enfermedad por Covid-19
fue detectada por primera vez (Fauci et al., 2020). La emergencia sanitariapor Covid-19 a
nivel mundial ocasion6 grandes pérdidas humanas, crisis econémicasy de salud publica
(Hartley y Perencevich, 2020). Como consecuencia, se evidencié que la enfermedad por
Covid-19, no solo impacta directamente a la salud fisica, sino también, ocasiona graves dafios

hacia la salud mental (T alevi et al., 2022).

Como menciona Pfefferbaum y North (2020), las crisis sanitarias, amenazan el
bienestar y seguridad de las personas, generando asi reaccionesemocionales negativasy
comportamientos no saludables. Por ende, La Organizacion Mundial de la Salud (OMS,

2020), estima que, debido a las nuevas medidas adoptadas por la propagacion de Covid-19,
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talescomo: confinamiento, aislamiento y cambio en la rutina, los niveles de ansiedad, estrés
y Depresion aumentaran en la poblacion. En relacion a esto, Brookset al. (2020) reporta que
las consecuencias por el confinamiento podrian ser ampliasy duraderas. Como se ha podido
evidenciar, esta nueva normalidad afectaa la poblacién en general; por ende, el mundo

deportivo, como lo esel fatbol también ha sido perjudicado.

Bisciotti et al. (2020), evidenciaron que existiran repercusiones importantes en cuanto
a cambios fisiolégicos, disminucion del rendimiento, cambio de estructura del plantel
deportivo y aumento de riesgo de lesiones en la vida de jugadores de fatbol profesionales.
Adicionalmente, Limaet al. (2021), encontraron que contagiarse por Covid-19 impactaba
negativamente en los estados psicoldgicos de los jugadores de fatbol profesional a
comparacion de losque no se han contagiado. Como consecuencia, en el estudio de Madden
etal. (2022), se evidencio6 que debido a los efectos que trajo consigo la pandemia en el
ambito deportivo, losniveles de ansiedad entre los directores técnicos se han exacerbado, sus
estresores han ido incrementado, generando agotamiento emocional y evidenciaron un

impacto negativo en susalud y bienestar.

Conflicto trabajo-familia.

El desbalance entre el trabajo y familia esotro de los factores que contribuyen al
problema. Mazerolle et al. (2015) encontraron que, debido a las amplias demandasy
expectativas laborales que deben cumplir los entrenadores deportivos profesionales, su
relacién familiar se ve afectada. Por ejemplo, lasdemandasde tiempo, en viajes,
entrenamientosy estar disponibles para los jugadores todo el tiempo contribuye a la
problematica (Mazerolle etal., 2018). A suvez, Mazerolle et al. (2015), identificaron que,
tener hijos, estar casado o vivir bajo conflicto familiar son factores que comprometen el

bienestar profesional de los entrenadores. Sin embargo, en el estudio de Kelsey et al. (2022)
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se comprobd que, tener una red de apoyo social (amigos, familia, compafieros de trabajo) es
una variable positiva, la cual, permite a losentrenadores profesionales lograr un equilibrio
entre la vida laboral y personal, ya que esto permite gestionar, distribuir y manejar sus

responsabilidades como padres/esposos y como trabajadores.

Trabajo enfocado en resultados.

Cuando nos referimosa institucionesy equipos deportivosel trabajo enfocado en
resultados es sumamente importante (Gomez Ortiz, 2008). Losentrenadoresy el staff
deportivo tienen consigo la responsabilidad de formar jévenescon valores, con alta calidad
en experiencia deportivay ética profesional dentro del campo de futbol (Maestre et al., 2018),
sin embargo, estos jovenestambién cargan consigo repercusion social, econdmicay presion
mediatica, lo que puede afectar el ambiente y losresultados que se esperan bajo el liderazgo

del entrenador.

Burnout.

En una investigacion de Moralese Hidalgo, se citd que el sindrome de Burnout, seguin
la Organizacién Mundial de la Salud [OMS] “esun factor de riesgo laboral por su capacidad
para afectar la calidad de vida, salud mental e incluso hasta poner en riesgo la vida de las
personas” (2015, pp. 14). Segtin el Departamento de Salud y Servicios Humanos de Estados
Unidos [HHS], Mental Health, el 46% de la poblacion sufre de nivelesaltos de estrés (2021).

El Burnout, también llamado Sindrome de Desgaste Profesional esconsiderado un estado de
agotamiento tanto fisico y emocional (HHS, 2021; OMS, 2019). Esto ocurre cuando una
persona experimenta estrés laboral cronico durante un largo periodo de tiempo. El estrés
laboral puede darse tanto en puestosactivos como futbolistas, entrenadores deportivosy staff
deportivo, de la misma manera en puestos administrativos como gerentes, oficinistas, entre
otros. Para Moralese Hidalgo (2015), este sindrome se compone por tres dimensiones

principales: cansancio emocional, sentimientos negativos en relacion al trabajo y
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despersonalizacion. Estostres componentes se pueden presentar varias veces en diferentes
épocasde la vida y en diferentestrabajos. La herramienta méas utilizada para diagnosticar esta
condicidn es la prueba Maslach Burnout Inventory, la misma que consta de 22 enunciados

sobre pensamientosy sentimientosen relacion al trabajo (Morales e Hidalgo, 2015).

Estrés percibido.

El nivel de estrés percibido corresponde al grado en que las personas perciben ciertas
situacionesde su vida como incontrolables, impredecibles o agotadoras (Barray Vaccaro,
2013; Cozzo y Reich, 2016). En base a esto, es importante mencionar que la Escala de Estres
Percibido (EEP) es una de las herramientas que se utiliza para la cuantificacion de estrés
emocional y esaplicable en investigacionesclinicasy epidemioldgicas (Campos, Celina y

Herazo, 2014).

Intolerancia a la incertidumbre.

La intoleranciaa la incertidumbre se define como la predisposicion a sobreestimar
amenazas, conjunto de pensamientos negativos sobre la incertidumbre o situacionesinciertas
(Rodriguez y Brenlla, 2015). Generalmente, las personas que presentan intolerancia a la
incertidumbre consideran inaceptable que pueda suceder un evento negativo, aun cuando la
probabilidad de que ocurra sea minima (Rodriguez y Brenlla, 2015; Del Valle et al., 2020).
La Escala de Intolerancia a la Incertidumbre (EII) esta compuesta por 27 preguntas, su
objetivo esreflejar el desagrado de un individuo ante situaciones inciertas. Esta escala (EIl)
es contestada con un formato tipo Likert de cinco opciones de respuesta. Siendo 1: Nada
caracteristico de miy 5: Muy caracteristico de mi (Rodriguez y Brenlla, 2015; Del Valle et

al., 2020).

Estrategias empleadas

En la actualidad dentro del ambiente deportivo se ha evidenciado que los deportistas

son susceptibles a desarrollar trastornos mentales talescomo depresion, ansiedad, estrés
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postraumatico, trastornos del suefio y trastornosalimenticios (Gabana et al., 2020). Segun
Haaget al., (2016), estos desordenes son generados en los deportistas por condiciones
ambientalesy personalestales como presion por resultados, sobre entrenamiento, lesionesy
transiciones laborales. Sin embargo, aunque hoy en dia se sabe de la importancia de la salud
mental dentro del ambito deportivo, este temasigue sin recibir la atencidn necesaria; lo cual

dificulta que los deportistas no busquen ayuda profesional.

En la actualidad, la Federacién Europea de Psicologia del Deporte (2019), declar6 que
dentro del ambiente deportivo son necesarios modelos de atencidn de salud mental que estén
basados en evidencia cientifica e incluyan profesionales capacitados. En algunos paises la
implementacion de programas de desarrollo que tengan como objetivo fomentar la salud
mental, el tratamiento eficaz de las enfermedades mentalesy mejorar el rendimiento

deportivo han sido aplicados (Olmedillo et al., 2017; Gabana et al., 2020).

Existen varios grupos que han tomado posiciones para proteger la salud mental de los
deportistascomo la Sociedad Internacional de Psicologia del Deporte y la Asociacion
Nacional de Atletismo Colegiado (SIBD, 2013; NCAA, 2020). Segun Singerland et al.
(2019), estos grupos se enfocaron en tratar sintomasclinicosy no clinicos de los deportistas
de élite, generar modelos de tratamiento 6ptimos e intervencionesaplicablesa nivel
individual y grupal. Sin embargo, no abordaron cambios para reducir el estigma, mejorar la

busqueda de ayuda y aumentar la seguridad psicolégica.

Por otro lado, en paisescomo Canada, se han presentado solucionesa los desafios
actualesdentro del ambito deportivo, unificando a la salud mental y a la comunidad deportiva
(Gabana et al., 2020). Implementaron una terminologia que busca reducir la estigmatizacién
sobre la salud mental en el &mbito deportivo, esta se utiliza para desarrollar programas
efectivosde atencidn de salud mental para deportistas de alto rendimiento (Singerland et al.,

2019; Haaget al., 2016).
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PROPUESTA

Objetivo general

Evaluar los nivelesde bienestar emocional del staff deportivo del IDV, con la
finalidad de disefiar un manual de habilidades de afrontamiento. Este serd compuesto por
talleres ludicos y participativos que seran aplicados por el Departamento de Psicologia del

IDV.

Obijetivos especificos

1. Cenerar e implementar un cuestionario al staff deportivo del IDV, el cual mida sus
niveles de bienestar emocional al inicio de la temporada competitiva.

2. Enbase alos resultados de la encuesta, elaborar un manual ludico y dindmico sobre
habilidades de afrontamiento, destinado para la implementacion por parte del

Departamento de Psicologia del IDV

Productos o actividades

Cuestionario de Bienestar.

Se aplico “El Cuestionario de Bienestar” el cual tiene como objetivo medir el desgaste
profesional, el estrés percibido e intolerancia a la incertidumbre del staff deportivo del IDV.
Este instrumento constade 64 preguntas extraidas de los cuestionarios de Maslach Burnout
Inventory (MBI), la Escala de Intolerancia a la Incertidumbre (EIl) y la Escala de Estrés
Percibido (EEP). El rango de tiempo para completar el cuestionario esde 10 a 15 minutosy
esta escrito en espafiol. La versidn de este cuestionario es de forma online, creada por Google

Forms.
El MBI esta constituido por 22 itemsen forma de afirmaciones, pretende medir el
desgaste profesional y la frecuencia de intensidad con la que se sufre el Burnout la persona

(Maslach, 1986). Por otro lado, la Ell evalta hasta qué punto cada una de las siguientes
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frases describen la forma en que usted piensa o se comporta ante ciertas situaciones (Cohen et
al., 1983). Por dltimo, la EEP evalua los sentimientosy pensamientos que las personas

experimentan durante el tltimo mes (Norton y Asmundson, 2007).

Manual de Habilidades de Afrontamiento.

El Manual de Habilidades de Afrontamiento tiene como objetivo proporcionar al
Departamento de Psicologia del IDV talleres practicosy ludicos para desarrollar la resiliencia

y habilidades de afrontamiento en el staff deportivo del club.

El manual fue construido en base a la literatura relevante y las puntuaciones obtenidas
en el “Cuestionario de Bienestar” ademads, se diagramo en el programa de edicion Canva 'y
esta escrito en idioma espafiol. Esta herramienta contiene cuatro talleres, esta compuesto por
dieciséis actividades, ocho hojasde trabajo y una hoja informativa. Se lo puede encontrar en

dos versionesde presentacion (fisicay en linea).

En la Tabla 1 se detalla los objetivosy las actividades de los talleresdel Manual de

Habilidades de Afrontamiento realizado en Canva.

Tablal

Estructura de Talleres del Manual de Habilidades de Afrontamiento

Taller1 Taller 2 Taller3 Taller 4

Tema Regulacién de Regulacion Bienestar Resiliencia
Ansiedad y Estrés emocional




Identificar Reconocer Mejorar la Hacer una
situaciones cada una de sensacionde  breve
(controlablesvsno las diferentes  bienestarde  recapitulacio
controlables) que emocionesy  los n de las
generan ansiedaden el procesoen empleados habilidades y
el staff deportivo como son del IDV herramientas
Reconocer sintomas  provocadas. durante los aprendidas en
fisicos generadospor Identificarla  dltimos los talleres
ansiedad laboral intensidadde  meses del anterioresy;
Reflexionary lasemociones campeonato  Aplicarlasen
reconocer los enmomentos enfocadoen la realizacion
pensamientos de crisis. las relaciones de un
automaticos que Obtener de familiay  psicodrama.
causan en el staff ejercicios, comparieros
deportivo ansiedady habilidades o de trabajo
estrés laboral herramientas  Permitira
Aprender técnicasy  parael cada
estrategiasde manejo de individuo
afrontamientopara  emociones. reconocer en
Objetivos  regulacién de qué areas de
ansiedad y estrés que su vida estan
puedan ser aplicados satisfechosy
en el entorno laboral en cuéales no.
como personal Enfocarse en
valores,
principiosy
creencias
como parte
de la propia
conciencia
para latoma
de decisiones
y mejorar su
bienestar
Actividades Reconociendo Rompe hielo: Rueda dela  Video
situaciones Midiendo mis vida
emociones Psicodrama
Relajacion
progresiva de Atlas Autonomia:  Reflexion
Jacobson emocional Estoy acargo final
Metafora de mis
“Sosteniendo un Reconocimien emociones
boligrafo” tode
emociones
Metafora “Tus
manos como tus Please Skills

pensamientos”
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¢ Qué hubiera
Qué pasaria vs Qué hecho?
pasara

Metafora “Palasy
escaleras”
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PLAN DE IMPLEMENTACION

Papel de cada actor

Estudiantes.

El disefio del Cuestionario de Bienestar y el Manual de Habilidades de Afrontamiento
estuvo a cargo de un grupo de estudiantesde la clase de Proyecto Integrador de la carrera de
Psicologia de la USFQ. En primer lugar, se realizé una revision exhaustiva de literatura sobre
los temasa incluir, asi como de las metodologias efectivas para la implementacion de ambas
herramientas. En segundo lugar, se implemento el Cuestionario de Bienestar al staff
deportivo del Independiente del Valle. A continuacion, se evaluaron los resultados del
Cuestionario de Bienestar para disefiar el Manual de Herramientas de Afrontamiento, en
conjunto con sus respectivostalleres. Finalmente, se convocé una reunion conel
Departamento de Psicologia del IDV para explicar a los trabajadores las instrucciones de

implementacion del manual.

Organizacion.

El Departamento de Psicologia del IDV, estuvo a cargo de la entrega de informacion
relevante para el disefio de los productosy actividades. Por otra parte, estuvo a cargo de la
difusion y seguimiento de la implementacion del “Cuestionario de Bienestar” para el staff
deportivo. Una vez sea entregado el Manual de Habilidades de Afrontamiento, este
departamento sera encargado de implementar e impartir dicho programa. Posterior a su
aplicacion, se recomienda que se haga un retest del “Cuestionario de Bienestar” al staff
deportivo, de esta manera se podra comparar los resultados del cuestionario, luego de que los
colaboradores hayan realizado lostalleresindicados en el Manual de Habilidades de

Afrontamiento.
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Participacion de la comunidad/be neficiarios

Staff Deportivo.

Los beneficiarios son el staff deportivo del IDV. Desde un inicio los beneficiarios
deben completar el primer “Cuestionario de Bienestar” para evaluar sus niveles de burnout,
intolerancia a la incertidumbre y estrés percibido al comenzar la temporada deportiva.
Posteriormente, deberan asistir a la primera implementacion de lostalleres del “Manual de
Habilidades de Afrontamiento”. Se recomienda que al inicio de la temporada se implemente
el taller de regulacién de ansiedad y estrés con sus respectivasactividades. A mitad de
temporada realizar lostalleres de Regulacion emocional y Bienestar, ademas, se sugiere que
al finalizar estostalleres se re evalle al staff deportivo con el Cuestionario de Bienestar con
la finalidad de medir los cambiosen sus nivelesde burnout, intolerancia a la incertidumbre,
estrés percibido y verificar que se estdn cumpliendo los objetivos del Manual de Habilidades
de Afrontamiento. Al finalizar la temporada competitiva, el staff deportivo debera recibir el
taller de Resiliencia, con el fin de consolidar el aprendizaje y objetivos planteados de los
talleres previos. Finalmente, se espera efectuar la tltima implementacidn del Cuestionario de
Bienestar en el staff deportivo, con el objetivo de evidenciar loscambiosen sus niveles de
burnout, intolerancia a la incertidumbre, estrés percibido desde el inicio de latemporada

competitiva hastasu finalizacion.

Cronograma.

En la Tabla 2 se presenta un cronograma tentativo como resumen de la ejecucion del
proyectoen el tiempo, el cual guarda secuencia logica de los plazosen los que se estimaria
realizar los talleres del Manual de Habilidades de afrontamientoy la aplicacion del
“Cuestionario de Bienestar” a lo largo de la temporada deportiva. Se destaca que los talleres

del manual fueron disefiados para ser implementados en base a la disposicion y organizacion
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del Departamento de Psicologia del IDV, es decir, en base a la disponibilidad y organizacion

del club. EI cronograma puede ser adaptado en base a las necesidades que les competanen el

momento. Ademas, se puede realizar adiciones o cambios en el material del Manual de

Habilidades de Afrontamiento de ser necesario.

Tabla 2

Cronograma tentativo de actividades

Actividades Responsables  Lugar Inicio de temporada Mitad de Final de
competitiva temporada temporada
(enero-mayo) competitiva competitiva
(junio-octubre) (noviembre-
diciembre)

Primera Departamento On line

Implementacién  de Psicologia

del Cuestionario  del IDV

de Bienestar

Taller de Departamento Presencial

regulacion de de Psicologia

ansiedad y estrés  del IDV

Taller de Departamento Presencial

regulacion de Psicologia

emocional del IDV

Segunda Departamento On line

Implementacién de Psicologia

del Cuestionario  del IDV

de Bienestar

Taller de Departamento Presencial

Bienestar de Psicologia

del IDV




Taller de Departamento Presencial
Resiliencia de Psicologia

del IDV
Tercera Departamento On line

Implementacion
del Cuestionario
de Bienestar

de Psicologia
del IDV
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Evaluacion de resultados

Andlisis de datos de laprimera implementacion del Cuestionario de Bienestar.

Se implementd el Cuestionario de Bienestar el cual, esta conformado por el Maslach

Burnout Inventory, la Escala de Estrés Percibido y la Escala de Intolerancia a la

Incertidumbre. La muestra de la poblacion que realizo el cuestionario fue de 31 adultos

hombresen un rango de edad de 25y 50 afios, lo cuales, actualmente forman parte del Staff

Deportivo del Independiente del Valle (director técnico, asistente técnico, preparador fisico,

preparador de arqueros, un médico y un fisioterapista). T odos los participantes fueron

informadosal iniciar el cuestionario sobre el propdsito de esta investigacion y decidieron

participar de forma andnimay voluntaria.

Los resultados del Cuestionario de Bienestar se resumen en la T abla 3.

Tabla 3

Resultados de las puntuaciones directas de la muestra
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Pruebas Media DE
MBI

Cansancio emocional 11.07 8.11
Despersonalizacién 3.58 3.69
Realizacion Personal 41.55 8.461
Ell 43.36 13.24
EEP 16.25 7.91

Nota. M: media, DE: Deviacion Estandar

Resultados.

MBI.

Trasel andlisis de la prueba se identifico que, el staff deportivo del Club de Alto
Rendimiento Independiente del Valle, al inicio de la temporada competitiva, no tuvo indicios
de Burnout o desgaste profesional. Se obtuvieron puntajesbajosen las medias de las
subescalas de Cansancio Emocional 11.07 (DE=8.11) y Despersonalizacién 3.58 (DE=3.69).
Sin embargo, en la subescala de Realizacion Personal se obtuvieron puntajesaltosen la

media 41.55 (DE=8.46)

ElI.

Segun los resultados de la Escala de Intolerancia a la Incertidumbre, los puntajes del
staff deportivo tienen una media de 43.36 (DE=13.24) lo que indica bajos niveles de
incertidumbre, lo que muestra que los individuos no encuentran a los eventos futuros como

amenazantes, molestos o indeseables.
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EEP.

Trasel andlisis de la prueba se identifico que, el staff deportivo del IDV, al inicio de
la temporada competitiva, obtuvo nivelesbajosen la media de la escala de Estrés Percibido
16.25 (DE=7.91) evidenciando que, en el tltimo mesel staff deportivo registrd de vez en

cuando percibir estrés.

Demo del Manual de Habilidades de Afrontamiento.

Al finalizar la edicion del Manual de Habilidades de Afrontamiento, se llevé a cabo
un demo demostrativo con el Departamento de Psicologia del IDV. El objetivo fue presentar
la herramientaa los psicdlogos deportivos, con la finalidad de que se familiaricen con la
metodologia e implementacion de lostalleres correspondientes. Ademas, se esperaba recibir
retroalimentacion paraaplicarla en la edicion final del manual. Por parte del Departamento
de Psicologia del IDV se recibi6 una retroalimentacion positiva hacia la estructura y
contenido del Manual de Habilidades de Afrontamiento. Se destacé la importancia de tener
actividades participativasy dinamicas para implementarlas con el staff deportivoy, la
necesidad de que esta herramienta pueda ser aplicada de manera flexible cuando la vayan a
implementar. Por ultimo, se observo la importancia de tener la version del manual de forma
fisica y virtual puesto que, después de su primera aplicacion se corregiran y modificaran las
actividades de los talleresen base a las necesidades y sugerencias del Departamento de

Psicologia.
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CONCLUSIONES

El programa conformado por el Manual de Habilidades de Afrontamiento y el
Cuestionario de Bienestar es la primera estrategia impulsada por el IDV hacia su staff
deportivo. Inicialmente tomando en cuenta los resultados del levantamiento de informaciény
la aplicacion del Cuestionario de Bienestar a los entrenadoresy staff deportivo, se pudo
observar que, en el periodo de la temporada deportiva actual, esta poblacién no presenta
nivelesde Burnout, Intoleranciaa la incertidumbre y Estrés percibido; es decir no se
encuentran indicadores negativos de bienestar emocional. Previo a la aplicacion del
cuestionario se estim@ este resultado, puesto que, segun la literaturay la informacion
brindada por el IDV, los nivelesde bienestar emocional tienden a elevarse durante el Gltimo
trimestre de la temporada competitiva, donde lostorneosya se encuentran en instancias

importantesy finales.

Por la naturaleza de la profesion, la cual esta basada en resultados, se ha evidenciado
que el staff deportivo presentaraniveles bajos de motivaciény rendimiento si los resultados
de la temporada competitivano son losesperados. Otro factor que contribuira al deterioro del

bienestar emocional es la inestabilidad laboral como consecuencia a los resultados obtenidos.

Asi mismo, con la informacion recabada, se ha reconfirmado que la industria del
fatbol es una industria inestable para las partes que la componen, por lo tanto, se demostro
que existe una amplia oportunidad para que la psicologia 'y el ambiente deportivo se vinculen.
Igualmente, se evidencio la necesidad de que se priorice la investigacion académica en este
campo, debido a que actualmente hay una cantidad limitada de informacion entorno al ambito
deportivo del Ecuador, trayendo como consecuencia la inexistencia de programas formativos
que precautelen el bienestar de los actoresen esta industria, especialmente el staff de los
clubes de futbol. Por esta razon, esnecesario que profesionales de la salud mental tomenen
cuenta el campo deportivo paraejercer su practica profesional. Como recomendacion se
puede destacar el uso de cuestionariosde evaluacion, los cuales mediran el bienestar

emocional de manera continua en el staff deportivo de los diferentes equipos deportivos del
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pais. De esta forma se motiva a las instituciones deportivas a que no se enfoquen Unicamente

en el bienestar fisico, sino también en el bienestar mental de sus trabajadores
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REFLEXION PERSONAL

Para mi, el paso por la carrera de psicologia ha sido un largo y gratificante camino
que el dia de hoy se ve culminado. Llegue a esta carrera con toda la motivacion, curiosidad y

deseo de convertirme en una profesional.

Mi camino comienza cuando decidi cambiarme en el primer semestre de relaciones
internacionales a la carrera de psicologia. El tomar esta decisidon me permitioé encontrarme
con una carrera que, si bien no fue mi primera opcién, desde la primera clase me senti

bienvenida y a gusto, lista para convertir a la psicologia en parte de mi vida profesional.

El crecimiento que he tenido a lo largo de los afios mientras estudiaba mi carrera
universitaria me hace sentir orgullosa, no solo de mis capacidades, si no de la calidad de
educacion que recibi. Cada uno de los profesores, comparierosy autoridades de la
universidad forman parte de miy el proceso en el que he venido trabajando para convertirme

en una profesional con ética laboral y calidad humana.

A lo largo del tiempo existieron varios obstaculosen mi vida personal, entre estos
retirarme por circunstancias médicas, que, si bien modificaron los planes que tenia hasta ese
momento, me permitid regresar a la universidad para encontrarme con nuevos comparieros,

nuevos profesoresy ahora desde la virtualidad.

El trabajo de titulacion justamente fue un reto dado a que lo trabaje en linea. El
adaptarme a realizar este trabajo en grupo a partir de reuniones virtuales fue una un beneficio
que me permitia ser flexible con las horas que demandaba la universidad y también flexible
con el tiempo de mis compafieras. El trabajo en equipo fue una de las actividades mas
gratificantes durante este proyecto integrador y agradezco infinitamente a mis comparieras

por la paciencia, la dedicacidén y el compromiso para realizar este proyecto.
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Durante el desarrollo de este reto comprendi sobre la psicologia y el deporte, un area
poco explorada en el Ecuador, pero que afortunadamente cada dia las instituciones deportivas

la aplican en sus colaboradores como fue el Club Independiente del Valle.

Finalmente, quisiera reflexionar sobre la importancia de que el realizar este proyecto
integrador no solo permanecié en a la teoria, sino que es un trabajo listo para aplicarlo y
compartirlo con la comunidad. El esfuerzo que colocamosen cada una de las actividades del
manual de habilidades de afrontamiento esta disefiado para contribuir con el bienestar

emocional de personas que dia a dia trabajan bajo la presion de su carrera.

Quedo agradecida con la USFQ, mis padres, mi hermano y todos quienes han

compartido conmigo estos afios de formacion universitaria. Fue una etapa maravillosa en mi

vida.
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Anexo 1. Cuestionario de Bienestar

La Escala de Intoleranciaa la Incertidumbre (EII).

Esta escala evalta hasta qué punto cada una de las siguientes frases describen la forma

en que usted piensa o0 se comporta ante ciertassituaciones

A continuacion, marque una sola respuesta por cada pregunta presentada.

La incertidumbre me
impide tener una opinion
firme.

Estar inseguro/a sobre algo
me desorganiza.

La incertidumbre hace
intolerable la vida.

Es injusto no tener garantias
de que las cosas vayan a
salir bien en la vida.

No puedo estar tranquilo/a
mientrasno sepa lo que vaa
suceder al dia siguiente.

La incertidumbre me
produce inquietud, ansiedad
0 estrés.

Los imprevistos me
molestan mucho.

Es frustrante para mi no
tener toda la informacion
que necesito.

La incertidumbre me
impide disfrutar plenamente
de la vida.

Nada Un poco Algo Muy T otalmente
caracteristico caracteristicoa caracteristico caracteristico caracteristico
ami mi ami ami ami



Se deberia prevertodo para
evitar lassorpresas.

Un pequefio imprevisto
puede arruinarlo todo,
incluso con la mejor de las
planeaciones.

Cuando llega el momento
de actuar, la incertidumbre
me paraliza.

Estar inseguro/a implica no
poder figurar entre los
mejores.

Cuando estoy indeciso/a no
puedo seguir adelante.

Cuando estoy indeciso/a no
puedo funcionar muy bien.

A diferencia de mi, los
demas siempre parecen
saber hacia donde dirigen
sus vidas.

La incertidumbre me hace
vulnerable, infeliz o triste.

Quiero saber siempre que
me depara el futuro.

No soporto que me cojan
por sorpresa.

La masminima duda me
puede impedir actuar.

Tendria que ser capaz de
organizar todo de
antemano.

La incertidumbre me
produce falta de confianza
en mi mismo.

No entiendo como otras
personas parecen tan segura
y decididas acerca de su
futuro.
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La incertidumbre me
impide
dormir bien.

Debo alejarme de toda
situacion incierta.

Las ambigtiedades de la
vida me causan estrés.

No soporto estar indeciso/a
acerca de mi futuro.
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Escalade estrés percibido (EEP).

Las preguntas de la Escala de Estrés Percibido (EEP) hacen referenciaa sus

sentimientosy pensamientos durante el Gltimo mes.

A continuacion, marque una sola respuesta por cada pregunta presentada

En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia
ha estado afectado por algo que ha
ocurrido inesperadamente?

En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia
se ha sentido incapaz de controlar las
cosas importantesen su vida?

En el altimo mes, ¢con qué frecuencia
se ha sentido nervioso o estresado?

En el altimo mes, ¢con qué frecuencia
ha manejado con éxito los pequefios
problemasirritantesde la vida?

En el altimo mes, ¢con qué frecuencia
ha sentido que ha afrontado
efectivamente los cambios importantes
que han estado ocurriendo en su vida?

En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia
ha estado seguro sobre su capacidad
para manejar sus problemas personales?

En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia
ha sentido que las cosas le van bien?

En el altimo mes, ¢con qué frecuencia
ha sentido que no podia afrontar todas
las cosas que tenia que hacer?

En el altimo mes, ¢con qué frecuencia
ha podido controlar las dificultades de
su vida?

En el altimo mes, ¢ con que frecuencia
se ha sentido que tenia todo bajo
control?

En el altimo mes, ¢con qué frecuencia
ha estado enfadado porque las cosas que

Nunca

Casi
Nunca

De vez en
cuando

A menudo
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Muy a
menudo



le han ocurrido estaban fuera de su
control?

En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia
ha pensado sobre las cosas que le
quedan por hacer

En el altimo mes, ¢con queé frecuencia
ha podido controlar la forma de pasar el
tiempo?

En el altimo mes, ¢con qué frecuencia
ha sentido que las dificultades se
acumulan tanto que no puede
superarlas?
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Cuestionario Maslach Burnout Inventory (MBI).

El cuestionario Maslach Burnout Inventory (MBI) esta constituido por 22 itemsen

forma de afirmaciones. Este test pretende medir el desgaste profesional y la frecuencia de

intensidad con la que se sufre el Burnout.

A continuacion, marque una sola respuesta por cada pregunta presentada

Debido a mi trabajo me siento
emocionalmente agotado

Al final de la jornada me siento
agotado

Me encuentro cansado cuando me
levanto por lasmafianasy tengo
que enfrentarme a otro dia de
trabajo

Puedo entender con facilidad lo que
piensan mis jugadores

Creo que trato a algunos jugadores
como si fueran objetos

Trabajar con los jugadores todos
dias es tensionante para mi

Me enfrento muy bien con los
problemas que me presentan mis
jugadores.

Me siento “quemado” por el trabajo

Siento que mediante mi trabajo
estoy influyendo positivamente en
la vida de otros

Creo que tengo un comportamiento
mas insensible con la gente desde
que estoy en este trabajo

Me preocupa que mi trabajo me
esté endureciendo emocionalmente

Pocas Una Unas Unavez Pocas Todos
vecesal vezal pocas ala vecesa los
afio o mes o veces  semana la dias
menos menos  al mes semana



Me encuentro con mucha vitalidad
Me siento frustrado por mi trabajo

Siento que estoy haciendo un
trabajo demasiado duro

Realmente no me importalo que les
ocurrira a algunos de los jugadores
con los que trabajo

Trabajar en contacto directo con los
jugadores me produce bastante
estrés

Tengo facilidad para crear una
atmosfera relajada para mis
jugadores

Me encuentro animado después de
trabajar con los jugadores

He realizado muchas cosas que
valen la pena en este trabajo

En el trabajo siento que estoy al
limite de mis posibilidades

Siento que sé tratar de forma
adecuada los problemas
emocionalesen el trabajo

Siento que los jugadores me culpan
de algunos de sus problemas
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Anexo 2. Manual de Habilidades de Afrontamiento.
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LEER LA SECCION INTRODUCTORIA DEL APARTADO
DEL MANUAL PARA COMPRENDER E INTERIORIZAR
LAS "HABILIDADES PARA LA VIDA"

Fa 3
‘i;-z’ REPASAR LA SECCION DE METODOLOGIAS
L DE FORMACION

=

£ REFORZAR LOS PUNTOS CLAVE AL FINAL DE CADA

1 ACTIVIDAD PARA ASEGURARSE DE QUE SE HAN
v ALCANZADO LOS OBJETIVOS

APLICAR UN PROCESO DE RETROALIMENTACION
CONTINUA DE COMENTARIOS DE LOS
PARTICIPANTES DURANTE TODO EL PROGRAMA

INICIAR CADA ACTIVIDAD CON ENTUSIASMO Y
MANTER UN ENTORNO DE APRENDIZAJE
COLABORATIVO

ANTES DE EMPEZAR UNA SECCION, REPASAR
DETENIDAMENTE EL RESUMEN Y LOS
OBJETIVOS DE APRENDIZAJE DE CADA TALLER
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INTRODUCCION

¢ QUE SON LAS HABILIDADES BLANDAS ?

Podemos reconocer a las habilidades blandas como las destrezas que se asocian a la
inteligencia emocional y su capacidad para interactuar de manera efectiva a nivel personal y
profesional. En el campo laboral, el poder desarrollar habilidades blandas contribuyen, no solo
al éxito de un individuo, sino de toda una organizacién que contard con colaboradores
altamente profesionales con preparacién emocional.

¢POR QUE ES IMPORTANTE DESARROLLAR HABILIDADES BLANDAS?

Las habilidades blandas son importantes, porque permite a las personas desarrollar actitudes y
comportamientos, que contribuyen a formar ambientes productivos y exitosos. Ademas,
desarrollar estas habilidades, permite que los individuos se muestren como personas
preparadas y motivadas para las funciones que se les asigne en sus lugares de trabajo.

¢{COMO PODEMOS DESARROLLARLAS?

Desarrollar habilidades blandas, es un proceso que se trabaja dia a dia. Son tareas de
autorreflexién, inteligencia emocional y disposicién al aprendizaje

ESTRATEGIAS DE HABILIDADES BLANDAS

REGULACIGN DE
ANSIEDAD Y REGULACION BIENESTAR RESILIENCIA
e EMOCIONAL

IDENTIFICACION PROCESOS RESOLUCION CONDUCTA
DE SITUACIONES EMOCIONALES DE PROBLEMAS ADAPTATIVA
TECNICAS DE ESTADOS TOMA DE '"Ligmgﬁ’zgf
RELAJACION EMOCIONALES DECISIONES 1 ADAS
HABITOS DE
“f,isgg,s’g,‘;fgfr’g" REGULACION AUTONOMIA
EMOCIONAL
HERRAMIENTAS DE HERRAM'ENT%s
DE REGULACION
ENFRENTAMIENTO ARG
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Regulacion de Ansiedad y Estrés

Identificacion de situaciones

Que un factor estresante sea visto como negativo o positivo depende de la percepcion
de la situacion del individuo.

Técnicas de relajacion

El estrés y la ansiedad provocan sintomas fisicos. Las técnicas de relajacién nos
ayudan a ser consciente de cada parte de nuestro cuerpo y relajarlo al maximo.
Reestructuracion de pensamiento

Aprender a modificar pensamientos distorsionados, por unos mas adaptativos, es una
estrategia cognitiva para combatir la ansiedad y estrés.

Herramientas de afrontamiento

Cuando nos encontramos en una situacién complicada, siempre la afrontamos ya sea
de una manera negativa o positiva. Lo ideal, es alinearnos con herramientas de
afrontamiento positivas para conseguir una solucién adecuada.

Regulacion Emocional

Procesos emocionales

Es el proceso en que se causa la emocién, en coémo lo procesa y lo muestra el cuerpo 'y
la mente para, al final, dar como resultado una reaccién o respuesta.

Estados emocionales

Reconocer la emocidén exacta que se esta sintiendo, que lo diferencia de las otras, en
qué momento y cdmo es que la persona las experimenta y como lo experimentan los
demas.

Habitos de regulacion emocional

Habitos en los que si se practica, pueden potenciar las emociones positivas y control
de las emociones, de ser puestos en practica en la vida de las personas.
Herramientas de regulaciéon emocional

Ejercicios que pueden ser ejecutados en el momento de una crisis emocional, para
volver a tener control sobre nuestras emociones.

Los facilitadores tienen que
cumplir con las siguientes

-Ser objetivo y sin prejuicios
-Ser mnovad@res

incentiven a lo 105 demas a partlgpar
-Tener escucha activa y ser




Bienestar

Resolucion de problemas

Proceso en el que un individuo realiza una eleccion entre opciones presentadas. Formas
de resolver una situacion en la vida diaria.

Toma de decisiones

Serie de pasos que toma un individuo para resolver cual es la mejor opcién para
satisfacer sus necesidades.

Autonomia

Autonomia se refiere a la regulacion de la conducta por normas que surgen del propio
individuo.

Resiliencia

Conducta adaptativa

Conjunto de habilidades conceptuales, sociales y practicas que el individuo ha
aprendido y que le permiten responder a las circunstancias de la vida diaria.
Integracion de habilidades blandas

Poder compaginar y aplicar todas las habilidades aprendidas a lo largo de los talleres.
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METODOLOGIA

TECNICA DESCRIPCIONES

ACTIVIDAD ROMPE Dinamica inicial para activacion de participantes.
HIELO

Actividad que requerira que los participantes tengan que pararse,
ACTIVIDAD DINAMICA acostarse en el piso, moverse por todo el espacio donde sea dictado
el taller.

Historia que sera utilizada para invitar a los participantes a la
METAFORA reflexién y a hacer conexion con la metafora y lo realizado en el
taller

HOJAS DE TRABAJO Material de trat?ajo complementario a ser utilizado en el taller o para
llevarse al finalizar el taller.

Momento en que los participantes pueden comentar sus
observaciones o ideas generadas a partir del material revisado

DISCUSION

Momento para sintetizar lo aprendido y trasladarlo a nuestra vida
REFLEXION diaria, reflexionando sobre los temas tratados en el taller.

Actividades donde se requerira que los participantes formen grupos

TRABAJO EN EQUIPO de trabajo.

Dramatizacion que realizaran los participantes con situaciones
PSICODRAMA asignadas por el facilitador.

VIDEOS Videos que se utilizaran durante los talleres para reforzar los temas
que se estan tratando.

LLUVIA DE IDEAS Herramienta para facilitar el surgimiento de nuevas ideas.

Actuacion que deberan realizar los participantes sin utilizar sonidos.

MiMICA




1. REGULACION ANSIEDAD Y ESTRES
2. REGULACION EMOCIONAL

3. BIENESTAR

4. RESILIENCIA

s
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DEFINICIONES

ANSIEDAD

Mecanismo adaptativo caracterizado por sentimientos de tension,
pensamientos angustiantes y cambios fisicos, como el aumento de la
presién arterial. La ansiedad permite ponernos alerta ante sucesos
comprometidos.

ESTRES

Respuesta fisica, mental, emocional y conductual ante estimulos del entorno.
Ocurre cuando una situacion, reto o problema sobrepasa las habilidades de
afrontamiento de la persona.

OBJETIVOS

« Identificar situaciones (controlables vs no controlables) que generan ansiedad
en el staff deportivo.

» Reconocer sintomas fisicos generados por ansiedad laboral.

» Reflexionar y reconocer los pensamientos automaticos que causan en el staff
deportivo ansiedad y estrés laboral.

» Aprender técnicas y estrategias de afrontamiento para regulacién de ansiedad
y estrés, que puedan ser aplicadas en el entorno laboral y personal.




« Reconocer qué situaciones le producen ansiedad al staff deportivo.
« Reconocer situaciones que se pueden controlar en el ambiente laboral.
« Reconocer situaciones que no se pueden controlar en el ambiente laboral.

Empezar con una pregunta de reflexién ;Qué situaciones te producen
ansiedad laboral?

Dar paso a que cada miembro del taller explique una situacién y dé una
corta reflexién sobre la misma; ademds pida a los participantes que
reconozcan si pueden o no controlar dicha situacion.

Pregunte a los participantes ; COmo reaccionan ante las situaciones que
les causan ansiedad? ¢Sus reacciones son diferentes ante una situacién
que pueden controlar y ante las que no? ;Se puede reaccionar de la misma
forma en situaciones que se pueden controlar y en las que no? ;Por qué?

NOTA AL % R
FACILITADOR

« Dar seguimiento a la actividad. TIEMPO

« Facilitar el didlogo entre participantes. No aplica
MATERIALES

10 minutos

*
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Para este ejercicio se espera que los participantes se encuentren con un estrés
manejable. Se realizan ejercicios de tensién y relajacion de todos los musculos.

e | Ay ™AL

« |dentificar los sintomas fisicos ocasionados por el estrés y la ansiedad.
« Aprender técnicas de relajacién para el control de estrés y ansiedad, las
mismas que puedan ser implementadas durante sus entrenamientos.

Dar apertura a la actividad preguntando a los participantes, qué
sensaciones fisicas presentan cuando tienen ansiedad o estrés (dolor de
cabeza, tensién muscular).

Conexion con pensamiento estresante (Ej: perdieron una final de
temporada).

¢Coémo les hace sentir esta situacién, qué sensaciones experimentan?

Sesiones de la técnica de relajacion: (Las técnicas se adjuntan en la

siguiente pagina)
N
NOTA AL

FACILITADOR TIEMPO

10 minutos

e Se recomienda que el facilitador realice
estas  actividades antes que los _—
participantes para que de esta manera los
participantes puedan aprender.

No aplica

*




¢ Sesion 1: Entrenamiento de relajacion y tensién de manos, antebrazos y
biceps

Brazo derecho: Hacer pufio, notar la tensién en brazos, antebrazos y manos y
relajar progresivamente. Repetir el mismo procedimiento con el brazo
izquierdo.

e Sesion 2: Entrenamiento en la relajacién y tension de térax, estémago y
zona lumbar.

Espalda: Brazos en cruz y llevar hombros hacia atrds, notar la tensién en
espalda y hombros. Relajar progresivamente.

Térax: Inspirar y retener el aire durante unos segundos, notar la tension en el
pecho, relajar progresivamente.

Estémago: Tensar estdmago y relajar progresivamente

* Sesion 3: Tension y relajacion de cabeza, cara, cuello, hombros, frente,
mandibulas y labios.

Cabeza y cuello: Lleva la cabeza hacia atrds y regresa a la posicién inicial
lentamente.

Hombros: Eleva los hombros contra el cuello y relaja progresivamente.

Frente: Arruga tu frente y relaja progresivamente.

Labios: Arruga como cuando das un beso y relaja progresivamente.

Mandibula: Presiona los dientes notando la tensién en las partes laterales de la
cara y relaja progresivamente.

e Sesion 4: Aplicacion de la técnica en muslos, pantorrillas, pies y una
relajacion total de todo el cuerpo.

Levantar pierna derecha mandando el pie hacia arriba (flex), notar la tension en
piernas, muslo, rodilla, pantorrilla y pie. Relajar progresivamente. Repetir el
mismo procedimiento con la pierna izquierda.
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ACTIVIDAD 3

DESCRIPCION

Ejercicio apropiado para situaciones en las que la persona esta realizando un
esfuerzo significativo, tanto mental como conductual, para resolver un problema
externo, pero la naturaleza del problema es tal, que el resultado no es lo esperado y
ademads, no estd bajo su control.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

» Aprender sobre la aceptacion.
« ldentificar cdmo reaccionamos a situaciones que no podemos controlar.

PROCESO

« Se adjunta el proceso en la siguiente pdagina.

NOTA AL
FACILITADOR

o Explique la metafora

Sostener con mucha fuerza el boligrafo hace

referencia a cémo reaccionamos ante las

situaciones que nos generan ansiedad. Muchas

veces nos aferramos a ellas pensando que .

mientras mds energia y fuerza invirtamos en %

resolverlas mejor nos ird, aunque la realidad es que

terminaremos agotados y no siempre con el TIEMPO

resultado que esperamos. Por eso, cuando 7 minutos

encontramos un equilibrio para resolver estas

situaciones, nos volvemos mds eficaces y MATER’AL,E.S
Esfero o lapiz

préacticos.




Pida a los participantes sacar un esfero o boligrafo.

Pedir a los participantes que recuerden los ejemplos de situaciones que
estdn y no estan bajo su control y les genera ansiedad en su contexto
laboral.

Pida a los participantes que escojan la situacion que mas les genera
ansiedad y que esta simule ser el lapiz o boligrafo.

Pregunte a dos participantes ;cuanto esfuerzo y energia dedica a resolver
esta situacion en su dia a dia?

Pida a los participantes que cojan su esfero o boligrafo y lo sostengan en
su mano.

Pida a los participantes que sostengan el boligrafo con tanta fuerza como
ellos tratan de resolver esa situacion.

*Recalque que reflexionen en todo el tiempo, esfuerzo y deseo que hayan
dedicado a resolver esta situacion*

Pregunte a los participantes ¢Del 1 al 10 con qué fuerza estan sosteniendo
el esfero? Siendo el 10 el nivel mas fuerte.

Pida ahora a los participantes si es que pueden sostener el esfero con un
nivel 5 de fuerza.

Pida ahora a los participantes que reduzcan el nivel 5 y sostengan el esfero
Gnicamente utilizando la fuerza necesaria.

(Dé unos segundos a las personas para lograrlo).

Recalque a los participantes cdmo, aunque no es un 10 de fuerza, todavia
se sostiene el boligrafo y no se ha caido al suelo.

Explique la metéfora: Lo mismo sucede con las situaciones que les
generan ansiedad, muchas veces nos aferramos a ellas pensando que
mientras mas energia y fuerza invirtamos en resolverlas mejor nos ir3,
aunque la realidad es que terminaremos agotados y no siempre con el
resultado que esperamos. Por eso, cuando encontramos un equilibrio para
resolver estas situaciones, nos volvemos mas eficaces y précticos.
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DESCRIPCION

Técnica de reestructuracion de pensamiento para afrontar de mejor manera
situaciones que generan ansiedad en el staff deportivo.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

« Aprender técnica de resolucién de problemas.
o Aprender a visualizar.

PROCESO

» Pida a los participantes que imaginen que, por un momento sus manos
son sus pensamientos (situaciones laborales que les causan ansiedad. Ej:
conflicto trabajo vs familia).

» (Las técnicas se adjuntan en la siguiente pagina).

NOTA AL FACILITADOR

o Explique reflexion

Estar con las manos tapandoles los ojos hace

referencia a cuando las personas se obsesionan

con sus preocupaciones y es lo Unico que ven en su S\\§ Y
diario vivir "vision tunel". Esto ocasiona que se

vuelvan personas poco productivas y sus niveles de

ansiedad y estrés aumentan. TIEMPO
Destaparnos los ojos lentamente, hace referencia a 6 minutos

la claridad que tenemos cuando no nos ofuscamos MATERIALES
con nuestras preocupaciones. A medida que bajas No aplica

las manos, tus pensamientos no desaparecen, pero

separarte un poco, te permite evaluar la situacion

desde una mejor perspectiva. ‘




Pida que mantengan las manos juntas, con las palmas abiertas, como si
fueran las pdginas de un libro abierto.

Luego, pida que mantengan las manos juntas, con las palmas abiertas,
como si fueran las pdginas de un libro abierto.

Luego, lentamente y de manera constante, deben levantar las manos hacia
su cara. Deben continuar hasta que sus manos le cubran los ojos.

Pida a los participantes que se tomen unos segundos para mirar el mundo
que les rodea a través de los espacios entre sus dedos y observen como
esto les afecta su vision del mundo.

Pregunte ;Como seria andar todo el dia con las manos cubriéndose los
ojos de esta manera? ;Cuanto les limitaria? ;Cuanto se perderian? ;Como
reduciria su capacidad de responder al mundo que le rodea.

Luego, lentamente y de manera constante, deben levantar las manos hacia
su cara hasta que sus manos le cubran los ojos.

Pida a los participantes que se tomen unos segundos para mirar el mundo
que les rodea a través de los espacios entre sus dedos y observen cémo
esto les afecta su visiéon del mundo.

Pregunte ;Como seria andar todo el dia con las manos cubriéndose los
ojos de esta manera? ;Cuanto les limitaria? ;Cudanto se perderian? ;Cémo
reduciria su capacidad de responder al mundo que le rodea?
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ACTIVIDAD 5

QUE PASARA
DESCRIPCION

Cuando uno estd preocupado por algo, es facil imaginar el peor escenario.
Puede que estas preocupaciones sucedan. Pero en realidad, es mas posible que
estas preocupaciones nunca se hagan realidad.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE
« Ensefiar reestructuracion cognitiva.

« Evaluar preocupaciones actuales del staff deportivo.

PROCESC

* Explique como se diferencian la formulacién de pensamiento “Qué podria
pasar vs que es lo que pasara”.

« Entregue a cada participante hoja de trabajo de “Qué podria pasar vs que es
lo que pasard”.

NOTA AL FACILITADOR

o Si es que hay tiempo, pida a los participantes
que llenen la hoja de trabajo ese momento. S\\§ _—

Si desea que los participantes profundicen mds

su nivel de reflexidn, pidales que llenen la hoja TIEMPO

de trabajo en sus hogares y que sean 7 minutos

entregados al departamento de Psicologia MATERIALES

Deportiva. Esfero o ldpiz
Hoja de trabajo

‘
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HOJA DE TRABAJO

QUE PASARIA VS QUE PASARA

« Cuando se esta preocupado, es facil imaginar lo peor que podria pasar y convencernos
a nosotros mismo que pasara. Pero, en realidad, es posible que estas preocupaciones
nunca se hagan realidad.

- Cada vez que empieces a preocuparte, responde estas preguntas:

¢QUE ES ALGO QUE TE PREOCUPA ACTUALMENTE?

¢CUALES SON ALGUNAS PISTAS DE QUE TU PREOCUPACION NO SE HARA REALIDAD?

SI TU PREOCUPACION SE HACE REALIDAD, ;QUE SUCEDERA?

SI TU PREOCUPACION SE HACE REALIDAD, ;COMO LA MANEJARIAS? ;ESTARIAS BIEN?

DESPUES DE RESPONDER ESTAS PREGUNTAS ;COMO HA CAMBIADO TU PREOCUPACION?

20
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« Reconocer qué situaciones le producen ansiedad al staff deportivo.
o Reconocer situaciones que se pueden controlar en el ambiente laboral.
» Reconocer situaciones que no se pueden controlar en el ambiente laboral.

Empezar con una pregunta de reflexién ;Qué situaciones te producen
ansiedad laboral?

Dar paso a que cada miembro del taller explique una situacién y dé una
corta reflexién sobre la misma; ademds pida a los participantes que
reconozcan si pueden o no controlar dicha situacion.

Pregunte a los participantes ;Cémo reaccionan ante las situaciones que les
causan ansiedad? ;Sus reacciones son diferentes ante una situacién que
pueden controlar y ante las que no? ;Se puede reaccionar de la misma
forma en situaciones que se pueden controlar y en las que no? ;Por qué?

S —
TIEMPO
10 minutos

NOTA AL FACILITADOR MATERIALES

; ' Esfero o lapiz
* Revisar las notas adjuntas Hoja de trabajo

‘




NOTAS AL FACILITADOR:
METAFORA "PALAS Y ESCALERAS "

Explicar la metéafora:

A una persona le dan una mochila con herramientas y le mandan a caminar (el
camino es considerado la vida), mientras camina se cae en un hueco.

La persona hace todo lo posible por salir de ese hueco, pero no sabe cémo,
recuerda que tiene la mochila con herramientas que le podrian servir, asi que decide
revisar.

Se encuentra con una pala y una escalera, sin saber como funcionan estas
herramientas, toma la pala y empieza a cavar, pero se da cuenta que cada vez
queda mas lejos de la salida. Decide tomar la escalera y se da cuenta que puede
acercarse a la salida.

El hueco es representado por las situaciones dificiles por las cuales atravesamos.

Las palas son todas aquellas estrategias de afrontamiento negativas que
utilizamos y que realmente no ayudan.

Las escaleras son todas aquellas estrategias de afrontamiento positivas que
utilizamos y que nos ayudan a salir de una situacioén dificil.

Dar ejemplos, en contexto relacionado al trabajo para permitir el didlogo entre los
participantes.

Facilitar reflexion grupal e individual de participantes.
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HOJA DE TRABAJO

ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO
"PALAS Y ESCALERAS™

EJEMPLO
Estrategias de afrontamiento Estrategias de afrontamiento
negativas "Palas" positivas "Escaleras”
Uso de alcohol/drogas Ejercicio

Agresién Alimentacién saludable

Procrastinacién Técnicas de relajacién
Problemas para dormir Técnicas para resolucién de

(demasiado o muy poco) problemas
Retiro social Apoyo social

¢Cuales son tus Palas y Escaleras?

Estrategias de afrontamiento Estrategias de afrontamiento
negativas "Palas" positivas "Escaleras”

23



CONSECUENCIAS DE USAR CONSECUENCIAS DE USAR
Estrategias de afrontamiento Estrategias de afrontamiento
negativas "Palas" negativas "Palas"

¢QUE TE IMPIDE USAR TUS ESCALERAS?
Miedo, conformismo, etc.
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DEFINICIONES
¢Qué es la regulaciéon emocional ?

La regulacion emocional es la capacidad de la persona de controlar sus
emociones de forma adecuada y adaptativa, esto incluye el estar consciente
de la relacién emocién cognicién y comportamiento, y tener estrategias de
afrontamientos frente a crisis y generar emociones positivas.

OBJETIVOS

» Reconocer cada una de las diferentes emociones y el proceso de c6mo son
provocadas.

« |dentificar la intensidad de las emociones en momentos de crisis.

» Obtener ejercicios, habilidades o herramientas para el manejo de emociones.

DESCRIPCION -
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Reconocer el nivel de afrontamiento del staff deportivo ante situaciones que les
generan ansiedad y estrés laboral

Reconocer la intensidad de sus emociones en distintas situaciones de
crisis.

Identificar la cantidad de veces que se siente fuera de control con sus
emociones frente a una crisis.

Se les dard una hoja a los participantes con un dibujo de termémetro, el cual
tiene en el un extremo el nimero cero, en la mitad cinco y al final diez.

Luego se les dara dos colores, uno rojo y uno azul.

El facilitador, debera pensar previo al taller en 5 situaciones laborales
(comunes) que generen ansiedad al staff deportivo, para utilizarlos en la
actividad. Con los colores, marcaran la hoja y el nivel de intensidad de sus
emociones cuando experimentan dichas situaciones.

Los colores seran utilizados en el gjercicio de la siguiente manera: el azul es
para sentimientos de control por debajo del cinco y el rojo para sentimientos
fuera de control encima del 5.

Se les pide que observen sus resultados y marquen si hay mas color rojo o
azul en sus respuestas.

NOTA AL FACILITADOR TIEMPO

5 minutos

e Dejar en claro para qué ocasiones es el color
azul y para cudles el rojo. MATERIA!.ES :
o Permita que observen sus respuestas para que Hoja de situaciones

asi se den cuenta si estdn mds en control o no Hoja de la actividad
de sus emociones. Colores azul y rojo

w
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FL TERMOMETRO DE LA EMOCION

« Instrucciones: Va a escuchar 5 situaciones que le presente el facilitador. En los termémetros
presentados a continuacién, tienen uno por cada situacion. En ellos van a colorear el nivel de
intensidad de la emocién predominante, del 0 al 5 colorea en azul, del 5 al 10 en rojo. En la
parte designada nombre la emocion predominante de esa situacion.

1.Emocion:

O =

—
‘||lll.||

0 5 10
2. Emocion:
j
Cr el |
0 5 10
3. Emocion:

.||l:l_l-_l?

0 5 10

28



4. Emocion:

5. Emocién:

29
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Presentar el “Atlas Emocional” con el siguiente link:
http://atlasofemotions.org/#links/disgust y destacar su importancia como
herramienta y fuente de conocimiento.

o Adquirir un conocimiento general de lo que son las emociones, cémo son
causadas y qué efectos tienen en nuestra vida.

« Destacar la importancia del link como herramienta y fuente de
conocimiento del tema.

e Solo se presentaria la parte del Timeline del Atlas para que las personas
entiendan de dénde vienen las emociones en nosotros, cudles son las
reacciones que experimenta nuestro cuerpo y la psique, y qué respuestas
son las que podemos dar en consecuencia de estas.

Se les explicaria qué otros beneficios les puede dar el Atlas, la experiencia
con cada emocidn, el tipo de respuestas que pueden dar, y las estrategias
que pueden tomar para enfrentarlas.

» Durante toda la presentacién se debe dar espacio para dudas y preguntas.

NOTA AL FACILITADOR %

o Dejar en claro como funciona el link del Atlas y TIEMPO
mencionar que de ser necesario se puede * 7 minutos
acudir a él para mas informacién en el tema. MATERIALES

¢ Link de atlas
e Contestar cualquier duda que puedan tener los de emociones

participantes.
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Reconocer causas, interpretaciones, efectos biolégicos, expresiones/acciones,
de las siguientes emociones: ira, disgusto, miedo, felicidad y tristeza.

Distinguir las emociones que sentimos y poder reconocer las emociones
que sienten las otras personas.

Se les dard a los participantes una hoja de trabajo donde reconoceran
causas, interpretaciones, efectos bioldgicos, expresiones/acciones,
efectos de sus propios sentimientos: ira, disgusto, miedo, felicidad y
tristeza.

Al final realizar una mimica con la audiencia, para que reconozcan a
través de la actuacién, la forma corporal de alguien mas al expresar una
emocion. Se escogera una persona al azar quien interprete una emociény
el resto tendrd que adivinar (hacer una mimica por cada emocién
primaria).

NOTA AL FACILITADOR %

TIEMPO
e 7 minutos

o Use las tarjetas para la actividad de mimica.
 Facilitar disposicion de los participantes para a

ser parte de la actividad de mimica. MATERIALES

¢ Hoja de trabajo
¢ Tarjetas Mimica

w




83

HOJA DE TRABAJO

RECONOCIENDO TUS EMOCIONES

INSTRUCCIONES:

1.Reconocer causas, interpretaciones, efectos bioldgicos, expresiones/acciones, efectos
psicolégicos de las siguientes emociones, en base a su experiencia y con las palabras con
las que se sientan identificados.

2.Asignar una emocién distinta a cinco voluntarios sobre la cual deberan realizar una
interpretacion o actuacién que sera adivinada por el resto de participantes.

DISGUSTO TRISTEZA
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HOJA DE TRABAJO

RECONOCIENDO TUS EMOCIONES

EMOCION  FELICIDAD DISGUSTO MIEDO TRISTEZA IRA

CAUSAS

INTERPRETA
CIONES

EFECTOS
PSICOLOGICOS

EFECTOS
BIOLOGICOS

EXPRESIONES
ACCIONES

33
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Actividad grupal que permite reconocer los PLEASE SKILLS y evaluar la
importancia de reconocer los estados emocionales de las personas.

Identificar el rol que tienen cada una de estas habilidades de “PLEASE
skills” en su regulacion emocional.

Dividir a los participantes en grupos de 5

A cada grupo se les dard una letra de lo que es los “PLEASE skills”
Pedir a los participantes que discutan y analicen por qué estos factores
son importantes para cuidar sus estados emocionales.

Cada grupo expone su punto de vista, se da paso a un debate de
opiniones entre grupos.

o PL (Treat PhysicalL Iliness) Cuidar de tu cuerpo.

o E (Balance Eating) Comer balanceado.

o A (Avoid Mood-Altering Substances) Evitar consumir substancias que
alteren el estado de danimo.

o S (Balance Sleep) Tener buenos habitos de suefio

o E (Get Exercise) Hacer ejercicio

NOTA AL FACILITADOR % ol

TIEMPO
¢ 10 minutos

MATERIALES

e Pizarra

¢ Marcadores

¢ Tarjetas PLEASE

«

e Hacer de la palabra PLEASE un acrdstico para
la frase u oracion final.
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HOJA DE TRABAJO

PLEASE SKILLS

« Instrucciones: Cada tarjeta representa una habilidad del PLEASE Skills que se dard a cinco
grupos con la cantidad que crea necesaria de participantes. Cada grupo debe discutir
entre ellos la importancia e influencia de su habilidad para después, exponerla al resto de
grupos. Para finalizar, se hard un acréstico con la palabra PLEASE donde en una frase los
grupos resumen la importancia de su habilidad para la regulacién emocional.

u |
A 4

35
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EL MEIOR METODO

« Técnicas sugeridas para gestionar sus emociones en momentos dificiles.

Diario de Emociones

\

/

Te ayudara a ver desde otra perspectiva las
emociones, con el tiempo notards patrones y
repeticiones alrededor de estas y, con esto,
aprenderas a reconocer esos momentos y a
planear formas de evitarlo o de manejar la
emocion.

Cambia el Foco de tus Pensamientos

%A X #
/ AN
Cuando wuna cadena incontrolable de

pensamientos negativos, se abre paso en
nuestra mente, es bueno tener una palabra
clave con la podamos interrumpir estos
pensamientos como pueden ser “PARA”,
“DETENTE", etc., una vez se interrumpe este
proceso, escribe el o los pensamientos en un
lado y en el otro desarrolla un pensamiento
positivo con el cual puedas cambiarlos.

Permite un tiempo para
Preocuparte

=N

Date un tiempo para preocuparte, escoge de
30 minutos a 1 hora al dia donde le des
permiso a tu mente para preocuparte. Una
vez hecho esto puedes volver a lo que en
realidad importa y al siguiente dia, en el
tiempo designado, puedes Vvolverte a
preocupar.

Busca un espejo

O

W

En cuanto tenga emociones negativas
recurra a un espejo para ver su reflejo y
sonria. Hagalo entre 2 a 5 minutos, la
sonrisa, aunque forzada, libera en el cerebro
endorfinas que lo ayudardn a sentirse mejor.

36



Analizar videos y reflexiéon de situaciones

o Demostrar lo aprendido en este taller.

e Se les presentara un fragmento de los videos a los participantes y se les
pedird que reflexionen sobre por qué se dieron estas reacciones en el staff
deportivo y también cémo hubieran podido reaccionar mejor si regulaban sus
emociones ante estas situaciones.

e Links de videos:

o https://www.youtube.com/watch?v=5mD-1kB9Mhg
o https://www.youtube.com/watch?v=0Fx1tj5ATTA

NOTA AL FACILITADOR

Q|

impulsarlos a la reflexion de su propia

o Facilitar el didlogo entre los participantes e S\\S
perspectiva y conocimientos.

TIEMPO
¢ 10 minutos

MATERIALES

e Computadora
¢ Infocus

88
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BIENESTAR
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DEFINICIONES

BIENESTAR

Se refiere la satisfaccion personal, de comodidad y de confort que considera como
positivos y adecuados aspectos como la salud, el éxito social y econdémico y el
éxito profesional,

AUTONOMIA

Se refiere a la regulacién de la conducta por normas que surgen del propio
individuo. Auténomo es todo aquél que decide conscientemente qué reglas son
las que van a guiar su comportamiento.

OBJETIVOS

* Mejorar la sensacién de bienestar del staff deportivo del IDV durante los
ultimos meses del campeonato, enfocado en las relaciones de familia y
compafieros de trabajo.

« Permitir a cada individuo reconocer en qué areas de su vida estan satisfechos
y en cudles no.

» Enfocarse en valores, principios y creencias como parte de la propia conciencia
para la toma de decisiones y mejorar su bienestar.
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ACTIVIDAD 1

MI BIENESTAR MAS ALLA DE LAS
CANCHAS: RELACIONES POSITIVAS
CON FAMILIA Y AMBIENTE LABORAL

Reconocer los aspectos de la vida de cada individuo , su grado de satisfacciény
equilibrio entre ellos.

« l|dentificar cada drea en la rueda de la vida y cuantificar la satisfaccion de
esta.

« ldentificar la importancia de cada aspecto de la vida y como se siente
respecto a ella.

« Promover la motivacion en los individuos, para mejorar areas donde sientan
gque sea necesario una mejora.

* Se necesitara una hoja de trabajo de la rueda. Entregarla a cada uno de los
participantes.

e Explicar que cada circulo que se ve en la rueda, tiene una puntuacioén que van
del 1 al 10, siendo 10 lo maximo de satisfaccion.

e Analizar el esfuerzo y tiempo que se da a cada uno de los apartados de la
rueda: familia, mente, ocio, economia, amigos, valores e identidad, salud y
trabajo.

e Marcar un punto en cada uno de los circulos dependiendo de la satisfaccion.

» Unir los puntos de cada seccién.

« Si el gréfico es parecido a un circulo se puede concluir que todos esos
aspectos de la vida del individuo van muy bien, sin embargo, si existen picos
altos y bajos se puede notar que hay areas en las que se puede trabajar para

mejorar
=
NOTA AL FACILITADOR TIEMPO
] ! 30 minutos
» Revisar las notas adjuntas
MATERIALES

¢ Hoja de trabajo :
Rueda de la vida
e Lapiz o esfero



HOJA DE TRABAJO

RUEDA DE LA VIDA
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NOTAS AL FACILITADOR:
RUEDA DE LA VIDA

Realizar preguntas de reflexién como:
¢ ¢Estoy satisfecho con cada puntuacién en las dreas que me presentaron?
¢Es importante para mi cambiar las areas donde no estoy satisfecho?

Si es asi, Como lo puedo lograr? ;Necesito ayuda de circulo de apoyo para
lograrlo?

Si todas las dreas estuvieran en lo maximo de satisfaccion ¢Qué tipo de persona
seria?

¢Me llevaria mejor con mi familia? ; Con mis compafieros de trabajo?
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ACTIVIDAD 2

AUTONOMIA: ESTOY A CARGO DE MIS

DECISIONES

Es importante comprender la posicion de autoridad que tiene el cuerpo técnico y
que este debe ser manejado de una manera correcta. El buen manejo de su
actitud y comportamiento ante dificultades en su vida diaria se vera reflejado en
su trabajo.

« Enfocarse en valores, principios y creencias como parte de la propia
conciencia para la toma de decisiones.

« Formar pensamiento critico en los individuos, para mejorar la toma de
decisiones en situaciones de su vida diaria.

* Presentar el video "El valor de la autonomia positiva

Link https://youtu.be/t6LP-ZKIXE
» Realizar las preguntas de discusion

o

o

o

¢Cudl creen que fue el mensaje de este video?

¢Alguna vez se han sentido como el personaje del video?

¢Qué significan los relojes, mas alla de ser un instrumento para visualizar
el tiempo en este video?

¢Estamos siendo responsables de las decisiones que tomamos dia a dia?
¢Cémo nos sentimos cuando algo no va como lo planeamos?

NOTA AL FACILITADOR \\5 —
e Recuerde que esta es una actividad en el que al
aprendizaje se basa en la discusion de las TIEMPO
respuestas de los participantes. 30 minutos
e Mantener escucha activa y crear un espacio MATERIALES
donde todos puedan exponer sus ideas. » Computadora
¢ Infocus



RESILIENCIA



DEFINICIONES

Resiliencia

La capacidad de resurgir de un evento negativo a través de distintas herramientas

psicolégicas.

OBJETIVOS

e Hacer una breve recapitulacion de las habilidades y herramientas aprendidas

en los talleres anteriores y; aplicarlas en la realizacién de un psicodrama.

DESCRIPCION .

96
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ACTIVIDAD 1

Vo

Observar video y conversar acerca de la resiliencia.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

« Reconocer qué situaciones le producen ansiedad al staff deportivo.
« Reconocer situaciones que se pueden controlar en el ambiente laboral.
« Reconocer situaciones que no se pueden controlar en el ambiente laboral.

PROCESO

Empezar observando el video con todos los participantes.

Cuando finalice, preguntar qué caracteristicas piensan que han
desarrollado estas personas/equipos.

Cuando mencionen la resiliencia; profundizar en el concepto y mencionar
cémo las herramientas y estrategias obtenidas en los talleres anteriores,
ayudan a formar una persona resiliente.

¢Qué equipos conocen ellos que son mas resilientes, 0 como se conoce
en el mudo del futbol, tienen "jerarquia"?

Link de video: https://www.youtube.com/watch?v=ADP9EUxdCHo

NOTA AL FACILITADOR %

o Dar seguimiento a la actividad. TIEMPO
/| 10 minutos

 Facilitar el dialogo entre participantes. MATERIALES
Computadora
Infocus
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ACTIVIDAD 2

PSICODRAMA

Los participantes seran divididos en grupos, en los cuales tendran que actuar la
situacién que se les sea asignada, evidenciando cémo actuaria una persona que
NO es resiliente vs. una que Si lo es.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

« Poner en practica las herramientas y habilidades aprendidas en los talleres
anteriores, que estas sean visibles en el psicodrama.

PROCESO

« Dividirse en 5 grupos (revisar cantidad de gente, se recomienda no mas
de 5-6 personas en cada grupo).

Explicar que realizaremos un psicodrama, cada grupo actuard una
situacidn distinta que les sera asignada. Segun la situacién podran
actuar o explicar qué harian en cada caso.

Con la situacién asignada, tendran que actuar dos escenarios; 1) Como
reaccionaria una persona no resiliente y 2) Cémo reaccionaria una
persona resiliente.

Explicar que todos tendrdn 5 minutos para planificar su actuacién para
presentarla posteriormente, la presentacion sera de maximo 3 minutos
por grupo.

Una vez hayan realizado el psicodrama todos los grupos; realizar una
reflexion final sobre la actividad y la importancia de ser una persona

resiliente. %

TIEMPO
20 minutos

NOTA AL FACILITADOR

o Dar seguimiento a la actividad.

o Facilitar el didlogo entre participantes.
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ACTIVIDAD 3

REFLEXION FINAL

DESCRIPCION

Cierre del taller y de todo el programa ejecutado.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

« Reflexionar sobre lo aprendido.
» Analizar y evaluar los resultados obtenidos en el psicodrama.

PROCESO

1.Realizar las siguientes preguntas al grupo:

¢Qué herramientas o estrategias identificaron en los psicodramas?
¢Se les hizo facil indentificarlas? ;Si/No, porqué?

Tuvieron dificultades planificando el psicodrama? ¢Si/No, porqué?
Con lo aprendido y desarrollado en estos talleres, ;Creen que podran
afrontar mejor ciertas situaciones? ;Si/No, porqué?

NOTA AL FACILITADOR

o Afadir las preguntas de reflexion que crea
necesarias, segun como vayan reflexionando

los participantes. %

TIEMPO
5-10 minutos

MATERIALES
No aplica




REFERENCIAS
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