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1. Contextualizacion

La resiliencia estd comunmente definida como la capacidad de un individuo para hacer
frente y adaptarse a una situacion adversa de una manera positiva. El concepto de resiliencia ha
experimentado grandes cambios desde la década de los afios 60, ya que primeramente se
entendid como un talento innato, algo que no se podia modificar, para mas tarde enfocarse en
factores familiares y comunitarios, hasta llegar al factor considerado mds importante
actualmente, el cultural.

La resiliencia es la habilidad para lidiar con una crisis de manera exitosa y volver
rdpidamente al estado anterior a la crisis (De Terte, lan, Stephens y Christine, 2014). La
resiliencia existe cuando la persona usa “procesos mentales y conductas para potenciar las
virtudes personales y protegerse a si misma de los potenciales efectos negativos de los factores
estresantes externos” (Curran y Thomas, 2015; Robertson, Cooper, Sarkar y Mustafa, 2015). En
términos mas sencillos, la resiliencia se da en aquellas personas que desarrollan capacidades
conductuales y psicolégicas que les permiten mantener la calma durante situaciones de crisis o
caos y seguir adelante tras el incidente sin sufrir consecuencias negativas a corto o largo plazo.
Se trata de una ventaja evolutiva que la mayor parte de la poblaciéon posee en mayor o menor
medida y usa para controlar factores estresantes normales.

La resiliencia es una virtud de vital importancia tanto en la vida diaria como en el ambito
deportivo y competitivo. A pesar de dicha importancia, suele ser una caracteristica pasada por
alto en el campo de la filosofia del deporte y las teorias contemporaneas de la virtud. Sin
embargo, si que ha recibido una gran atencidn en otros campos de estudio.

La investigacion de la naturaleza de la resiliencia en el deporte también puede
ayudarnos a comprender mejor la contribucién del deporte a la cultura y el bienestar de las
personas.

El terreno de competicidn representa un “laboratorio natural” que ofrece la
oportunidad de analizar cdmo cada individuo actua y reacciona ante circunstancias adversas que
requieren un alto grado de esfuerzo y rendimiento. El deporte de alto nivel se caracteriza por la
habilidad que posee un determinado atleta para utilizar y optimizar un abanico de habilidades
psicoldgicas para soportar la presidn a la que son sometidos por la competicién, los fans,
entrenadores y los medios de comunicacién (Fletcher y Sarkar, 2012; Gould, Dieffenbach, y
Moffett, 2002).

A lo largo de las ultimas décadas, varios investigadores han identificado numerosos
factores estresantes que los deportistas se encuentran en una determinada actividad (McKay,
Niven, Lavallee y White, 2008; Scanlan, Stein y Ravizza, 1991) y han explorado el papel que
desempenan las caracteristicas psicoldgicas ayudando a adaptarse a los deportistas de élite ante
las transiciones y contratiempos que se hallan en el camino a la excelencia deportiva
(MacNamara, Button y Collins, 2010a, 2010b).

La influencia de los factores psicolégicos dentro del contexto del proceso del estrés esta
ampliamente conceptualizada como la “resiliencia psicolégica” (Fletcher y Sarkar, 2013).

Por otro lado nos encontramos con otro concepto algo mas amplio; la fortaleza mental,
definida como una coleccidn de valores inherentes al deporte en general y especifico, actitudes,
emociones y cogniciones desarrollados a través de la experiencia que influencian la manera en
la que un individuo afronta, aprecia y responde a presiones positivas o negativas, asi como retos
o adversidades para conseguir sus objetivos de manera consistente (Gucciardi, Gordon y
Dimmock, 2009).



Los factores psicolégicos han sido considerados un ingrediente esencial para la
excelencia en el rendimiento y el bienestar en un gran nimero de aspectos de la vida. Dentro
del campo del deporte, la fortaleza mental es el término “paraguas” que tanto deportistas como
entrenadores, incluso los medios de comunicacién emplean cuando se refieren a la receta de
factores psicoldgicos que aparentemente diferencian a los atletas “buenos” de los “excelentes”
(Gucciardi et al., 2009)

Informacién cualitativa obtenida de atletas, entrenadores y psicélogos deportivos
indica que, aunque casi todas las caracteristicas psicolégicas deseadas que estdn en conexién
con el éxito han sido asociadas con la fortaleza mental, aparecen varios componentes comunes
en los deportes estudiados hasta la fecha, como son la confianza en uno mismo, el control
atencional, motivacién intrinseca, actitud positiva, disfrute y gestion de la presiéon, mentalidad
ganadora, fortaleza fisica, ética de trabajo, preparacién de calidad y resiliencia. Estos resultados
sugieren que un conjunto de caracteristicas psicolédgicas principales pueda ser util para la
mayoria de deportes (Coulter, Mallet y Gucciardi, 2010).

Los deportistas de éxito suelen poseer una serie de caracteristicas psicoldgicas que los
distingue de la media, como concluyeron en su estudio Fletcher y Sarkar (2012). Los medallistas
de oro olimpicos poseian numerosas caracteristicas de personalidad positiva, tales como
apertura a nuevas experiencias, escrupulosidad, innovacion, extraversién, emocionalmente
estable, optimismo y proactividad, que influyen en los mecanismos de valoracion del desafio y
metacognicién. La siguiente cita ilustra cdmo un campedn evalud perderse en la seleccidn para
una competicién internacional de manera positiva, debido a su cardcter optimista y proactivo:

“Habia cuatro de nosotros compitiendo por estos dos ultimos lugares, y me dijeron que
estaba en la lista de reserva. Y en el momento era devastador pero es una de esas cosas; si no
coges una papeleta para el sorteo, nunca vas a ganar un premio. Asi que tienes que coger esa
papeleta. Eso es parte de la vida y te hace pensar, bueno, ¢ qué puedo hacer de manera diferente
para asegurarme de que tenga éxito?"

Dentro de este modelo, los componentes claves de la fortaleza mental son los que
influencian la manera en que un individuo afronta o responde a sucesos con diferentes grados
de adversidad y presion. Diferentes consideraciones importantes para la evolucién conceptual
de la fortaleza mental han sido abordadas en la definicidn y conceptualizacion anteriormente
citada. Sin embargo, para clarificar y avanzar la actual conceptualizacién de la fortaleza mental,
los investigadores deberian centrarse en el entendimiento de la fortaleza mental en el contexto
de su opuesto (la debilidad mental), asi como cuando son requeridas las caracteristicas
principales, y qué ayudan a lograr a un atleta considerado fuerte mentalmente. En adicion,
también se deberia investigar como estas caracteristicas hacen pensar a un atleta, asi como qué
comportamientos muestran los atletas mentalmente fuertes.

Existe una teoria sobre la resiliencia psicolédgica y la fortaleza mental, expuesta en el
articulo “The Rocky road to the top — why talent need trauma”, desarrollado por Dave Collins y
Aine Macnamara, del Institute of Coaching and Performance en la universidad de Lanchashire,
Reino Unido. En este articulo sugieren que hoy en dia, en el mundo del desarrollo del talento
(talent development o TD), se destinan grandes sumas de dinero y esfuerzos otorgando apoyo
a los atletas jovenes y tratando de eliminar estresores externos de la vida diaria, es decir,
hacerles el camino mas facil para que puedan centrarse en su deporte. A primera vista la légica
nos diria que esta es la estrategia adecuada para maximizar el desarrollo del talento, pero los
autores opinan que todos estos esfuerzos pueden estar errdneamente direccionados. Ellos
opinan que, para facilitar el rendimiento deportivo en la edad adulta, puede que sean necesarios
ciertos retos y dificultades que afrontar durante la fase de desarrollo del atleta.



Su argumento se basa en evidencias de que dichas dificultades son mas comunes en
atletas que alcanzan el éxito, en conjuncién con una consideracién critica del modus operandiy
el impacto de las intervenciones centradas en el cardcter como la resiliencia y la fortaleza
mental.

Es algo que se da frecuentemente en deportistas de élite, sobre todo de procedencia
Afroamericana, que a menudo tienen una infancia complicada al vivir en barrios conflictivos y
pertenecer a familias desestructuradas en las que frecuentemente el padre no se hace cargo de
su cuidado y educacién. Ejemplos de algunos de los mejores jugadores de la NBA de la historia
como Lebron James y Kevin Durant, quienes crecieron sin una figura paterna, y aluden a ello en
mas de una ocasion (discursos al recibir el trofeo de MVP, el jugador mejor valorado). Describen
como las dificultades econdmicas que pasaron en su juventud y el hecho de ver a sus madres
trabajando horas extra e incluso dobles turnos, para poder sacarlos adelante y darles una
educacion, les motivaron a esforzarse al maximo para llegar a donde hoy se encuentran.

En otro articulo, en este caso de comentario, “The stress test: Does what doesn’t kill me
make me a super elite athlete?”, lan H. Robertson, del Trinity College de Dublin, Irlanda,
diferencia entre atletas de élite y atletas de super élite. Expone que los atletas de super élite
logran el éxito deportivo en parte por a) dificultades anteriores generan resiliencia, b) el éxito
genera éxito, y c) pueden renombrar la ansiedad como excitacidon. Es poco probable que la
mayor parte de su éxito se deba a mecanismos psicodindmicos compensatorios. En su
comentario, lan H. Robertson considera tres de los factores que Hardy y sus colegas identifican
en su excelente articulo que distinguen a los deportistas de élite con los de mayor grado. Estos
factores son a) la experiencia de una experiencia vital fundamental negativa combinada con una
experiencia positiva en el deporte, b) la necesidad de éxito, y c) el rol de actitudes counterphobic
Lo que hace Robertson es tomar una perspectiva neurocientifica para complementar y testear
la perspectiva psicodinamica de los autores.

Un ejemplo de una experiencia vital negativa combinada con un resultado positivo en el
deporte podria ser cuando el jugador de baloncesto Chris Paul anoté 61 puntos en un partido
del instituto para honrar la muerte de su abuelo que habia fallecido recientemente a la edad de
61 afos. En este caso una experiencia tan traumatica como la pérdida de un familiar motivo
enormemente a un joven deportista a tener un gran resultado en el deporte.

En el articulo “Understanding mental toughness in Australian soccer: Perceptions of
players, parents, and coaches”, redactado por Tristan J. Coulter y otros, de la universidad de
Queensland, Australia, se utilizé un enfoque algo distinto al que se venia empleando
anteriormente en cuanto a la recogida de informacién se refiere. Las opiniones subjetivas de
multiples perspectivas, incluyendo jugadores, padres y entrenadores fueron recogidas para
aumentar el rigor cientifico del estudio (Jones, Hanton y Connaughton, 2007). Este articulo
resulta interesante porque incluye informacién recogida de los padres de los atletas, que fue
considerada una adicidon importante a la vez que inusual en los estudios sobre la fortaleza
mental, aunque investigadores como por ejemplo Jones et al. (2007), ya han utilizado
previamente numerosos puntos de vista dentro del disefio del estudio. Los progenitores de los
deportistas tienen un conocimiento que relaciona directamente con el caracter y la
individualidad de sus hijos durante su desarrollo, ademas, conocen bastante bien los ambientes
en los que crecen y las experiencias a las que son expuestos durante su infancia y adolescencia
y en su carrera como deportistas (Horn y Horn, 2007). Ademas, al contrario de los entrenadores,
ya que un deportista tendra varios a lo largo de su carrera, los padres estaran presentes de
manera consistente durante los primeros eventos deportivos y experiencias vitales de la vida de
los atletas.



Por esta razén parece légico tener en cuenta a los padres como una rica fuente de
informacidn junto con las perspectivas de los entrenadores y atletas que relacione no solo con
nuestro conocimiento de la fortaleza mental sino con el desarrollo de la misma (Coulter et al.,
2010).

Por todo ello, el objetivo de este trabajo es analizar mediante una revision bibliografica
de la literatura actual tanto los efectos como el alcance que tienen la resiliencia psicolégica y la
fortaleza mental en el rendimiento deportivo en deportistas de élite, analizando los estudios y
resultados que nos presentan las publicaciones expuestas anteriormente.

2. Procedimiento de revision (metodologia)

Para la presente revision bibliografica se procedié a una rigurosa busqueda en diferentes
bases de datos de interés cientifico como PubMed y Scopus.

” n 7 n

Inicialmente, se usaron las siguientes palabras clave; “sport”,” psychology”,” resilience”
y “competitive”. Debido a la gran cantidad de articulos encontrados inicialmente, se definieron
criterios de inclusion y exclusidon de articulos. Se excluyeron todos aquellos articulos que
estuviesen publicados con fecha previa a 2010, ademas, se descartaron todos los articulos que
no dejasen claro que el estudio se realizd con deportistas que compitan en su modalidad.
También se descartaron revisiones bibliograficas y articulos de estudios sobre deportistas
militares, deportistas en formacién y deportistas amateur. Los criterios de inclusidon fueron
similares. Se seleccionaron articulos que estuvieran disponibles de forma gratuita, asi como que
estuvieran en inglés o en espafiol y que no contuviera ninguno de los criterios de exclusion
anteriormente mencionados (Tabla 1).

De todos los articulos encontrados en las bases de datos, se seleccionaron un total de 7
articulos cientificos relacionados con la resiliencia psicolégica y fortaleza mental y su efecto en
el rendimiento deportivo en competicion. De estos articulos, 4 fueron encontrados en la base
de datos Scopus y 3 en PubMed.

Mas tarde, con la intencién de profundizar mas en el tema, pues los siete articulos
seleccionados inicialmente no cubrian todo lo que se buscaba, se realizd una nueva busqueda,
esta vez en Google académico. Las palabras clave fueron “how resilience affects sport
performance”. Tras esta nueva bulsqueda se seleccionaron nuevos articulos.

Posteriormente, se realizé una comparacion de todos los articulos encontrados con el
objetivo de llegar a unas conclusiones con la informacién de los ultimos afos sobre el tema
seleccionado.

Todo el procedimiento de la busqueda y seleccion de articulos se realizé en base a los
criterios establecidos por la declaracién PRISMA.



3. Revision bibliografica (desarrollo)

A continuaciéon, se presentan los articulos que cumplian los criterios de inclusidn
anteriormente mencionados objeto de estudio de la presente revisidon y quedan sintetizados en
la siguiente tabla 1.

Tabla 1. Articulos representativos objetivo de estudio de la presente revision bibliografica.

Autor y afio

Objetivo

Método

Instrumentos

Conclusiones

Collins,D.
MacNamara, A.,

Estudiar hasta qué
punto es necesario

Articulo de opinidn,
revision de otros

El camino hacia el
desarrollo del talento

2012 enfrentarse a articulos y bases de no deberia ser facil y
adversidades para datos. comodo, sino
desarrollar el conformarse de
talento. lecciones que

aprender.

Coulter, T.J. et al., Mejorar 4 entrenadores, 6 Entrevistas El estudio contribuye a

2010 entendimiento de atletas y 5 madres y cualitativas. una definicion mas
los procesos para padres fueron refinada de la fortaleza
lidiar con entrevistados. mental, asi como
situaciones que cogniciones clave
demandan asociadas a ella.
fortaleza mental.

Cowden, R.G. et Averiguar hastaqué Analisis de regresion “Sport mental Los recursos

al.,, 2014 punto la ansiedad de los participantes; 8 toughness aprendidos fueron
competitiva y los jugadores y 8 questionnaire”. determinados como
recursos jugadoras de tenis. los principales
aprendidos son predictores de
predictores de la fortaleza mental.
fortaleza mental.

Fletcher, D., Explorar y explicar 12 campeones Enfoque de teoria Varios factores

Sarkar, M., 2010 la relacion entre la olimpicos fueron fundamentada para psicolégicos protegen
resiliencia entrevistados sobre la recoleccion de a los mejores atletas
psicolégica y el sus experiencias datos a través de del mundo de los
rendimiento aguantando la presidon entrevistas. estresores que pueden

deportivo éptimo.

de la competicion.

causar un detrimento
en el rendimiento a la
hora de afrontar
situaciones
competitivas.




Giles, B. et al.,
2017

Llevar a cabo una
réplica conceptual

38 jugadores de futbol
hicieron un sprint de

Cuestionario online
de fortaleza mental.

En situaciones de
fatiga, el efecto de la

de la proposicion 20 m en condiciones fortaleza mental es
Instrumentos  para
de que la fortaleza normales y luego en . superado por una
’ . ] medir vo2max. _ e
mental estd condiciones de fatiga. mejor condicion fisica.
asociada
positivamente con
la  perseverancia
comportamental.
Gucciardi, D.F., Desarrollar una 333 jugadores de Cuestionarios: Ambos cuestionarios
2012 linea de futbol de entre 15y 18 “Psychological demostraron ser
investigacion que afos que llevaban Performance efectivos pero cayeron
explore las compitiendo entre 2 y Inventory (PPI)” y por debajo de .70 de
propiedades 11 anos. “Psychological fiabilidad
psicométricas  del Performance recomendada por lo

PPI y el PPI-A, los
cuales son medidas
multidimensionales

Inventory-A (PPI-A).

que se deberia
investigar mas  al
respecto.

Morgan, P. et al.,

de la fortaleza
mental en el
deporte.

Desarrollar una

31 participantes de 5

Se usdé un analisis

La resiliencia grupal se

2013 definicion de la equipos de élite se tematico defini6 como un
resiliencia grupal e sometieron a un interpretativo proceso dindmico vy
identificar las estudio cualitativo. usando un psicosocial que
caracteristicas de la razonamiento protege a los
resiliencia en inductivo y deductivo miembros de un grupo
equipos de élite. para analizar los de las adversidades a

datos que se las que se pueden
extrajeron de enfrentar de manera
conversaciones colectiva.

grupales.

Megsgs, J. et al,, Estudiar la relacion 105 atletas Sport Mental La fortaleza mental

2013 entre las compitiendo a toughness global fue asociada con
diferencias distintos niveles questionnaire la  positividad de
individuales en formaron parte de un autoconcepto, que era
auto organizacién estudio online en el alta en individuos con
evaluativa y que respondieron a un alta autoorganizacion.

fortaleza mental.

cuestionario.




Robertson, I.H., Tomar una Comentario. Articulo Personas que habian

2017

perspectiva de opinion. tenido moderados
neurocientifica niveles

para complementar adversidades

y probar la mayor

perspectiva emocional
psicodindmica de aquellos que habian
Hardy y sus tenido niveles
companeros. bajos o muy altos.

4. Discusion

El objetivo de este trabajo consistié en realizar una revisidn bibliografica sobre las
publicaciones cientificas publicadas en los ultimos afios que tratan la importancia de la
resiliencia y la fortaleza mental en el rendimiento deportivo. Las investigaciones encontradas al
respecto confirman que ambos constructos son claves en la consecucién de buenos resultados
en competiciones.

En cuanto a la resiliencia, Dave Collins y Aine McNamara (2012) llegaron a la conclusién
de que la explotacién directa de eventos vitales que suponian un reto para la persona y los
generados artificialmente tenian un buen caso cuando se veia apropiado para el desarrollo del
talento. Describieron que el camino hacia el éxito deportivo no deberia ser cémodo, sino que
deberia plantear una serie de retos que lleven a lecciones que aprender mediante medios
explicitos e implicitos. Es esencial la provisién de habilidades, ensefiadas formalmente pero
también desarrolladas a través de rutas que interactian paralelamente como el entrenamiento
por modelacién estructuras TDE y competicidn. Este desarrollo no deberia dejarse al azar o en
las manos de entornos acogedores en los hogares de los deportistas. Finalmente, mencionaron
que el apoyo durante las fases iniciales, asi como test de confianza y construccién de habilidades
posteriores, ayudara a optimizar el desarrollo, aunque la importancia de hacer esto en una base
individual es obvia. Segun los autores, la implicacién mas obvia de sus sugestiones es la
necesidad de profundizar en la investigacién confirmatoria en academias de talento y en
sistemas escolares.

En el estudio que llevaron a cabo Tristan y Coulter et al. en 2010 titulado “Understanding
mental toughness in Australian soccer: perceptions of players, parents and coaches”, todos los
participantes enfatizaron que una mentalidad ganadora y deseo de ganar eran caracteristicas
fundamentales que describian la personalidad de un jugador mentalmente fuerte, lo cual es una
adicion clave a la literatura sobre los atributos de la fortaleza mental. Uno de los participantes
articuld esta postura bastante bien cuando se le pregunté:

“Tienes que tener esa mentalidad ganadora y el deseo de ganar para ser considerado un
deportista mentalmente fuerte. Es esa hambre de victoria y de continuamente luchar el partido
en la busqueda del éxito lo que separa a los jugadores mentalmente fuertes del resto. Sin
importar su rendimiento en el momento o el resultado final, los jugadores con este estado
mental no le tienen miedo a la derrota, sino que se enorgullecen en el principio del esfuerzo, y
mas importantemente en su necesidad de constantemente aplicarse a su causa sin importar la
situacion.



En 2012, David Fletcher y Mustafa Sarkar, de la universidad de Loughbourough, UK,
publicaron el articulo “A grounded theory of psychological resilience in Olympic champions”.
Anteriormente el estudio de la resiliencia se habia centrado predominantemente en individuos
que contra su voluntad se habian visto obligados a reaccionar a eventos potencialmente
traumatizantes en sus vidas. Por ello, las teorias sobre la resiliencia habian estado basadas
tipicamente en poblaciones clinicas. (e.g., Denz-Penhey y Murdoch, 2008; Mancini y Bonanno,
2009). Por lo tanto, debido a la especificidad contextual de la resiliencia (Luthar et al., 2000), las
conclusiones de esta investigacidn no son facilmente aplicables a individuos exitosos que buscan
activamente enfrentarse a situaciones desafiantes que les presentan oportunidades para
aumentar su nivel de rendimiento, al contrario que poblaciones clinicas que han sido
esencialmente “forzados” a demostrar cualidades de resiliencia para mantener su
funcionamiento.

En este estudio se entrevistaron a 12 ganadores de medallas de oro en juegos olimpicos,
ya que se ha visto que poseen ciertas caracteristicas psicoldgicas que les diferencian de atletas
menos exitosos a la hora de soportar estresores y adversidades (Gould et al., 2002; Gould y
Maynard, 2009; Hardy et al., 1996; Krane y Williams, 2006).

Los resultados derivados del andlisis de los datos recogidos representaron las respuestas
de los 12 medallistas olimpicos acerca de la relacidon entre la resiliencia psicoldgica y el
rendimiento deportivo dptimo. Los resultados indicaron que numerosos factores psicolégicos
como una personalidad positiva, motivacién, confianza, concentracion y apoyo social protegen
a los mejores atletas del mundo de potencial efecto negativo de los estresores influenciando su
actitud ante los retos y sus metacogniciones. Estos procesos promueven respuestas facilitativas
que preceden al rendimiento éptimo en el deporte. La figura 1 dibuja una representacion
esquemadtica de estos conceptos emergentes e ilustra sus interrelaciones en forma de un
modelo de teoria fundamentada.

En cuanto a la resiliencia psicoldgica, todos los participantes describieron prolongados
periodos de tiempo en sus carreras deportivas durante los cuales debieron soportar las
presiones a las que fueron sometidos. Esto apoya el concepto de resiliencia como un “proceso
dindmico que abarca adaptaciones positivas en el contexto de una adversidad significativa”
(Luthar et al., 2000). En el modelo de teoria fundamentada, la resiliencia psicoldgica esta
representada como un concepto que engloba estresores, meta-cogniciones, factores
psicologicos (personalidad positiva, motivacidn, confianza, concentracién y percepcion de apoyo
social) y respuestas facilitativas.

/ Psychological Resilience \

Challenge Appraisal
and Meta-Cognitions

Facilitative Optimal Sport
Responses Performance

Stressors

Confidence Focus

Perceived
Social
Support

A /

Figura 1. Modelo de Teoria fundamentada de la Resiliencia Psicoldgica.
Fuente: Fletcher y Sarkar (2012).
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Por otro lado, aunque la investigacidon en el campo de la psicologia estd empezando a
arrojar luz sobre las caracteristicas y procesos relacionados con la resiliencia a nivel individual,
la naturaleza de la resiliencia a nivel grupal requiere de examinacidon en el contexto del deporte.

La investigacidon sobre la resiliencia a nivel de equipo no solo puede proporcionar un
conocimiento importante acerca de codmo los equipos resilientes manejan los factores
estresantes distintivos que encuentran a nivel colectivo, sino también sobre su capacidad para
sostener un alto rendimiento a pesar del entorno cambiante y complejo en el que se encuentran
en el deporte de élite.

Basado en esto, Morgan, Fletcher y Sarkar (2013), propusieron que el desarrollo de una
definicion robusta para la resiliencia a nivel de equipo proporcionaria mayor claridad sobre
como se encuentra la resiliencia en los equipos deportivos. De hecho, la resiliencia a nivel de
equipo tiene un papel critico y distintivo para aquellos que funcionan en grupos, como lo
sugirieron West et al. en 2009:

La resiliencia grupal puede demostrar ser una capacidad importante para un equipo, ya
gue ayuda en la reparacidn y rebote cuando se encuentran ante situaciones estresantes. Los
equipos que muestran la habilidad para ya bien prosperar ante situaciones de alta
responsabilidad, improvisar y adaptarse a un cambio o estrés significativo, o simplemente
recuperarse de una experiencia negativa es menos probable que experimenten los efectos
potencialmente dafiinos de las situaciones amenazantes.

Los objetivos de este estudio fueron desarrollar una definicién de la resistencia grupal e
identificar las caracteristicas resilientes de los equipos deportivos de élite. La definicion que
surgio de los grupos en los que se basé el estudio fue:

"Un proceso psicosocial dindmico que protege a un grupo de individuos del posible
efecto negativo de los factores estresantes que encuentran colectivamente. Se compone de
procesos mediante los cuales los miembros del equipo utilizan sus recursos individuales y
colectivos para adaptarse positivamente cuando experimentan adversidad". En general, esta
definicidn sugiere que la resistencia del equipo es una capacidad importante en el deporte, ya
que permite a los grupos soportar factores estresantes mediante la utilizacién y optimizacion de
factores psicosociales en dos niveles diferentes (es decir, equipo individual). La aparicidn de "un
proceso dinamico" dentro de la definicidn, y los recursos psicosociales identificados por las
cuatro caracteristicas resilientes, sugieren que la resistencia del equipo puede manifestarse y
concebirse de manera diferente en diversas circunstancias. Un mensaje clave que surge de los
hallazgos es que la calidad de las relaciones es critica para la resistencia del equipo y esto fue
evidente a través de las cuatro caracteristicas (estructura grupal, enfoques de dominio, capital
social y eficacia colectiva).

Tras haber estudiado detenidamente los articulos incluidos en esta revision, la principal
limitacion de la investigacion sobre la resiliencia es que se basa en estudios cualitativos,
centrados en opiniones y entrevistas por lo que es complicado cuantificar directamente el
impacto exacto que esta tiene en el rendimiento deportivo a alto nivel, siendo los resultados
menos precisos que los que se podrian dar en otro campo en el que la investigacion fuese de un
corte mas cuantitativo.

A pesar de ello, de los articulos analizados, todos coinciden en la ventaja que da la
mejora de la resiliencia y la fortaleza mental, por lo que podemos extraer la conclusion que estas
cualidades mentales son factores de gran importancia que ayudan a mejorar los resultados
deportivos tanto a nivel individual como grupal, siendo clave para afrontar momentos de alto
estrés y sacar lo mejor de uno mismo, asi como para recuperarse lo mas rapida y eficazmente
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posible tras sufrir un contratiempo importante en el camino deportivo como puede ser una
derrota aplastante o una grave lesion.

Por todo ello cabria destacar que aln no se ha investigado tanto en este campo como
en otros, ya que antiguamente no se sabia tanto de la importancia de las facultades mentales a
la hora de rendir en la competicidn, por lo que se espera que en un futuro cercano la literatura
al respecto sea mucho mds amplia.

La futura linea de investigacion teniendo en cuenta lo leido se presenta de gran interés,
pues los factores psicoldgicos cada vez van a ser mas determinantes a la hora de alcanzar el
éxito, debido a la creciente exposicion mediatica a la que se enfrentan los atletas. En la época
en la que vivimos, en la que todo esta en internet, y los deportistas cada vez son méas famosos y
ganan mas dinero a mas temprana edad.

5. Propuesta de intervencion

La resistencia mental se refiere a la capacidad de usar cualidades personales para
soportar la presion (Fletcher y Sarkar, 2016). Durante los ultimos dos afios, ha habido un
creciente interés en programas basados en evidencia e intervenciones para desarrollar
resiliencia en el lugar de trabajo tanto para mejorar la productividad como para el bienestar.

Uno de estos enfoques que ha comenzado a utilizarse en el deporte de élite es un
programa de entrenamiento de fortaleza mental (Fletcher y Sarkar, 2016). Respaldado por la
investigacion y la teoria relacionadas con la resiliencia, el programa de entrenamiento de la
fortaleza mental se enfoca en tres areas principales (cualidades personales, entorno facilitador
y mentalidad de desafio) para mejorar la capacidad de los deportistas para resistir la presiéon
(Figura 2). Es importante destacar que, en el contexto de la presente propuesta de intervencion,
en lugar de ser considerado como un rasgo fijo, la resiliencia es vista como una capacidad que
puede desarrollarse (a lo largo del tiempo) en el contexto de las interacciones persona-
ambiente.

Sustained Success
Mental Fortitude
Challenge
Mindset
Personal Facilitative
-

Figura 2. Fuente: Componentes de un programa de entrenamiento de la fortaleza
mental para el éxito continuado. Fuente: Fletcher y Sarkar (2016).
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Resiliencia y medio ambiente: desafio y apoyo.

Aunque es tentador centrarse en la capacidad de los individuos para resistir la presién,
alaluz de los problemas culturales y las preocupaciones del deporte de élite antes mencionada,
se debe prestar mas atencién a la creacién de entornos desafiantes en los que los deportistas
puedan prosperar como persona y como competidores. De importancia fundamental para
desarrollar entornos de alto rendimiento son las nociones de desafio y soporte. El desafio
implica tener altas expectativas de las personas y ayuda a inculcar la responsabilidad y la
responsabilidad. Por otro lado, el apoyo se refiere a permitir que las personas desarrollen sus
cualidades personales, y ayuda a promover el aprendizaje y generar confianza. Sobre la base de
las nociones de desafio y apoyo, el entorno que crean los lideres y entrenadores se puede
diferenciar entre cuatro categorias: bajo apoyo- bajo desafio (ambiente estancado); alto apoyo
- bajo desafio (ambiente cdmodo); bajo apoyo — alto desafio (ambiente intransigente); y alto
apoyo - alto desafio (ambiente facilitador, el dptimo para el desarrollo de la resiliencia) (Figura
3). Cada entorno se caracteriza por diferentes caracteristicas, pero para que la resiliencia se
desarrolle para un éxito y bienestar sostenidos, se necesita crear y mantener un entorno
facilitador.

-_~

High Unrelenting : Facilitative

Environment : Environment
Challenge ———l - WL e e
Stagnant Comfortable
S Environment 2 Environment
»
Low Support High

Figura 3. Relacidn entre desafio y apoyo, y los ambientes que se generan. Fuente:
Fletchery Sarkar (2016).

En el contexto de la presente discusion, es importante diferenciar las caracteristicas de
un entorno intransigente y un entorno facilitador. Si se proporciona mucho apoyo y no se
proporciona suficiente desafio, se generara un ambiente demasiado cdémodo en el que los
atletas no se esforzardan lo suficiente y no mejorara el rendimiento.

Por el contrario, si se imponen demasiados desafios y no se brinda suficiente apoyo, el
entorno intransigente va a comprometer el bienestar. El ambiente intransigente se caracteriza
por una competencia insana, lideres que exponen vy ridiculizan a deportistas, una cultura de
culpa cuando no se cumplen los altos estandares, una mentalidad de evitacién debido a las
consecuencias de cometer errores, poca atencion al bienestar, personas que se sienten aisladas,
conflicto potencial, desempefio insostenible, agotamiento potencial y una actitud de “nadar o
hundirse” (Fletcher y Sarkar, 2016). Estas caracteristicas son consistentes con algunos de los
problemas de bienestar del atleta y las preocupaciones que se han planteado e investigado en
los ultimos afios en algunos deportes britanicos.
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Para facilitar tanto el rendimiento éptimo como el bienestar en el deporte de élite, el
entorno debe equilibrar los altos niveles de desafio y apoyo. Este entorno de facilitacion se
caracteriza por el desafio de apoyo hacia una meta, los individuos que participan y se
comprometen los objetivos, los individuos que buscan activamente los desafios a desarrollar, un
feedback constructivo, buenas relaciones entre los deportistas y los lideres o entrenadores, un
entorno psicolégicamente seguro que fomenta la toma de riesgos sensatos, la competicién sana,
todos los atletas se apoyan, aprenden de los errores y reconocen y celebran el éxito, con una
actitud de “estamos en esto juntos” (Fletcher y Sarkar, 2016). Es importante destacar que estas
caracteristicas de un entorno facilitador deben desarrollarse con los principales responsables de
la toma de decisiones (por ejemplo, directores deportivos del club) y personal clave (por
ejemplo, entrenadores) cuyas opiniones probablemente influyan en la posible intervencién (cf.
Sarkar y Fletcher, 2016).
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