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Resumen: el objetivo de este estudio fue investigar la influencia del autodialogo sobre el
rendimiento deportivo, a través de las necesidades psicologicas béasicas, la motivacion y el flow.
Para ello se utilizé una muestra de 31 nadadores, con edades comprendidas entre los 11 y 23
afios. Los andlisis estadisticos de los resultados se realizaron con una correlacion de Pearson
con las variables pre y post intervencion y un anélisis de covarianza entre el grupo experimental
y el control. En los resultados correlacionales obtenidos destaca una relacion significativa entre
competencia, autodialogo positivo y flow y en el andlisis de covarianza mejoras sutiles en la
competencia y relacion con los demas en el grupo experimental. En conclusion, el autodidlogo

positivo reporta mejoras en la percepcién de competencia en los deportistas.

Palabras clave: autodialogo, necesidades psicoldgicas bésicas, motivacion, flow vy

rendimiento.
1. Introduccion

El rendimiento deportivo es uno de los aspectos gque suscitan mas interés en la psicologia
del deporte. Poder identificar cuales son las variables que influyen en la mejora de los resultados
deportivos, asi como en el bienestar de los atletas, supone uno de los principales objetivos de
estudio con la finalidad de desarrollar diversas intervenciones psicoldgicas (Nicholls, Andrew,

Carson, Thompson. y Perry, 2016).

La utilidad de complementar el entrenamiento fisico con técnicas psicoldgicas reside en
los efectos positivos sobre los deportistas como son el aumento de la autoconfianza, direccion
del foco atencional, control de pensamientos disruptivos (Ellis, 1957; Turner, Kirkham y Wood,
2018) adherencia, perseverancia, resistencia a la fatiga (Stephen, Taylor, Meijen, y Passfield,
2016), regulacion emocional, bienestar personal y disfrute de la actividad (Howells y Lucassen,
2018).

En la revision de la literatura, la Teoria de la Autodeterminacion, la satisfaccion de las
Necesidades Psicologicas Basicas, la motivacion y el estado de Flow (Csikszentmihalyi, 1990)
son aspectos que han sido estudiados a la hora de desarrollar estrategias psicologicas para
deportistas y entrenadores, como es el caso del autodidlogo (Karamitrou, Comoutos,
Hatzigeorgiadis y Theodorakis, 2017), la visualizacion y el mindfulness (Birrer, Réthlin y
Morgan, 2012; Latinjak et al., 2018; Nicholls et al., 2016)



2. Marco tedrico.
2.1. Teoria de la Autodeterminacion (TAD) y Necesidades Psicoldgicas Béasicas (NPB).

La TAD es un marco tedrico de la motivacion humana en la cual se destaca la
importancia de los recursos psicologicos implicados en el inherente desarrollo personal
humano y en la satisfaccion de tres necesidades psicoldgicas basicas necesarias para la
motivacion y el bienestar psicologico y fisico de las personas, haciendo énfasis en como el
contexto social donde se desarrollan pueden facilitar o frustrar estas tres necesidades
psicologicas de autonomia, competencia y relacion con los demas (Deci y Ryan, 2000, 2012).

La necesidad de autonomia hace referencia a la libertad para poder elegir las tareas y
experiencias que el individuo voluntariamente desee vivir, de manera que mediante estas
vivencias el individuo se autorrealiza y desarrolla (Korthagen y Evelein, 2016). La percepcion
de competencia se define como la creencia en las propias habilidades para intervenir en el
contexto social con el fin de conseguir las metas personales (Olefir, 2018) y por ultimo, la
necesidad de relacion con los demés se corresponde con el sentimiento de pertenencia e
identidad a un grupo con cuyos miembros existen redes de apoyo y de afecto (Ryan y Deci
2000).

En esta teoria se establece que para que una persona viva en un estado de bienestar
optimo, han de satisfacerse las tres necesidades a la vez. Cuando esto ocurre, se desarrolla la
motivacidn intrinseca o autodeterminada, es decir, la persona elige las actividades por propia
voluntad, se siente capaz de llevarlas a cabo y cuenta con apoyo social, experimenta satisfaccion
por la tarea en si misma, sin necesidad de reforzadores externos (Ryan y Deci, 2000, 2012).

La motivacion humana se constituye a lo largo de un continuo: en un extremo se sitGa
la amotivacion o falta de interés absoluto por una tarea y en el extremo opuesto la motivacion
autodeterminada o intrinseca, en la cual la realizacion de la tarea motivante resulta ser
gratificante en si misma. Entre estos dos polos se encuentran varios tipos de motivacion que
varian en el grado de locus de control por parte del sujeto, pudiendo ser motivacion extrinseca
(cuando se buscan recompensas externas o0 bien se evitan consecuencias negativas) o
motivacion intrinseca (cuando lo que se hace es de acuerdo a al propio interés y principios).

Cada uno de los niveles de motivacion dan lugar a distintas consecuencias especificas en el



aprendizaje, desempefio y experiencias personales (Deci y Ryan, 1985; Ryan y Deci ,2000,
2012).

Desde el punto de vista del contexto deportivo, es necesario analizar y entender los
procesos motivacionales, cognitivos y afectivos involucrados en la actividad fisica dado que el
grado de satisfaccion de las tres Necesidades Psicologicas Basicas es determinante en la
adherencia, perseverancia, implicacion y experiencias placenteras de cualquier actividad (Deci
y Ryan, 2012; Moreno, Lopez, Martinez, Alonso y Gonzélez-Cutre, 2008), es decir, influye
sobre el rendimiento deportivo al generar una actitud de compromiso, esfuerzo o de fortaleza
mental, a cual se ha visto que es muy comun en deportistas de élite (Alvarez, Walker y Castillo,
2018; Gucciardi, 2017).

En el caso contrario, cuando un atleta se encuentra sometido a altos niveles de estrés
por la demanda de la tarea y presion social por parte del entrenador y de los propios comparfieros
durante un largo periodo de tiempo, esto puede dar lugar a que el atleta pierda motivacién por
su deporte, al actuar mas por presion externa que por propia voluntad, lo cual da lugar a
conductas de evitacion, perdida de la autoconfianza o competencia en sus habilidades,
disminucion del esfuerzo y en casos extremos, sindrome de burnout y retirada del deporte

(Gustafsson, Defreese y Madigan, 2017).

La calidad de las relaciones sociales dentro de los equipos deportivos, asi como el estilo
educativo del entrenador, resulta determinante tanto en la posibilidad de satisfaccion de las tres
NPB y por tanto el rendimiento deportivo (Delrue, Soenens, Morbée, Vansteenkiste, y Haerens,
2019). Un estilo controlador y de implicacion al ego, basado en no tener en cuenta la opinion
del deportista y en la orientacion al ego en lugar de orientacion a la tarea repercute en una
motivacion menos autodeterminada en el atleta, dado que se premia el éxito y no tanto el
aprendizaje, de manera que finalmente el deportista tiende a trabajar por evitar castigos o
penalizaciones, siendo frecuente los sentimientos de culpa y una percepcion disminuida de la
competencia (Korthagen y Evelein, 2016; Sweet et al., 2012); en cambio, un estilo de apoyo a
la autonomia genera un clima motivacional de empoderamiento, promoviendo la participacion
del deportista en la toma de decisiones, trabajando la autoconfianza usando reforzadores e
interviniendo en la regulacién emocional que en consecuencia global de todo lo anterior, da
lugar a conductas adaptativas y experiencias de disfrute en el atleta (Appleton, Ntoumanis,
Quested, Viladrich y Duda, 2015; Cano, Montero, Cervell6 y Moreno-Murcia, 2017). La



frustracion de las NPB por parte del entrenador se ha visto que correlaciona positivamente con
conductas de conflicto, bloqueo y abandono y negativamente con la vitalidad (Korthagen y
Evelein, 2016). De manera inversa, cuando el entrenador no percibe apoyo por el equipo y no
se siente lo suficientemente competente este experimenta la frustracion de sus BPN, influyendo
en su estilo educativo y en el rendimiento de sus deportistas (Bullis, Bge, Asnaani y Hofmann,
2014; Korthagen y Evelein, 2016).

2.2. Autodialogo.

Las estrategias que involucran los procesos mentales se aplican con el fin de la
regulacién de los pensamientos y emociones, asi como para modificar sistemas de creencias
desadaptativos por otros mas saludables que permitan el buen funcionamiento psicolégico

(Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Mpoumpaki y Theodorakis, 2009).

Con el fin de aumentar el rendimiento deportivo, son numerosos los estudios que
coinciden en la eficacia de las técnicas psicoldgicas, como es el caso del autodialogo, ya que se
ha visto que su uso ayuda a mejorar la capacidad de control atencional, el manejo del estrés y
la capacidad de autocontrol emocional y conductual (Hatzigeorgiadis y Galanis, 2017; Wilson,
Bennett, Mosewich, Faulkner y Crocker, 2019) autoconfianza y motivacién (Latinjak et al.,
2018), es decir, son técnicas destinadas a retrasar los efectos de la pérdida de autocontrol en
detrimento del del rendimiento.

El autodialogo se define como una conversacidn interna, consciente o inconsciente, que
el individuo mantiene consigo mismo durante la realizacion de una tarea, siendo el contenido
de los mensajes resultado de experiencias, creencias, y sentimientos, los cuales estan en
constante interaccion y que dan lugar a una determinada conducta (Ellis, 1957; Hatzigeorgiadis,
Zourbanos, Galanis, y Theodorakis, 2011; Van Raalte, Vincent y Brewer, 2016, 2017).

Dentro del autodialogo, es necesario distinguir entre dos tipos: el autodidlogo
automatico y el autodialogo intencional o estratégico, siendo este Gltimo el que se pretende
desarrollar en los entrenamientos por sus beneficios sobre el rendimiento (Karamitrou,
Comoutos, Hatzigeorgiadis y Theodorakis, 2017; Van Raalte, et al., 2016, 2017). El
autodialogo automatico se caracteriza por ser rapido, espontaneo e incluso inconsciente, con
alto contenido emocional y utiliza pocos recursos cognitivos para su aparicion; por el contrario,

el autodialogo estratégico requiere de un procesamiento l4gico previo respecto a la conducta o



gesto técnico que se quiera ejecutar, interviene en la planificacién, control emocional y en el
foco atencional y se considera por tanto, como mas lento y laborioso cognitivamente
(Kahneman, 2011; Van Raalte, et al., 2016, 2017). En resumen, el entrenamiento basado en
autodialogo estratégico ayuda a controlar los aspectos técnicos que una practica deportiva
requiere, asi como para intervenir sobre el propio pensamiento, sustituyendo automensajes
desadaptativos e irracionales por otros més l6gicos y saludables (Brick, Maclntyre y Campbell,
2016; Hatzigeorgiadisy Galanis, 2017).

La funcion del autodialogo estratégico puede ser doble: instruccional y motivacional.
En el instruccional se utilizan palabras clave dirigidas a controlar la técnica (ej., “’arriba y
desliza’’, “’alarga el brazo y golpea’’, etc) y este tipo parece ser mas eficaz en personas que
estan aprendiendo una técnica y en aquellos deportes que requieran precision (ej., golf, tenis,
tiro con arco, etc.). El autodidlogo motivacional se caracteriza por la preparacion mental ante
las demandas de la competicion (ej.: ’quiero dar lo mejor’’, “’siento la energia’’, etc) aumento
de la fortaleza mental, autoregulacion, aumento de los niveles de energia y retraso de la
percepcion de fatiga y mejor gestion del estrés (McCormick, Meijen y Marcora, 2015;
Hatzigeorgiadis et al., 2009; Hatzigeorgiadis et al., 2011; Gucciardi, 2017); Van Raalte, et al.,
2016, 2017). Este ultimo tipo, el autodialogo motivacional, parece mejorar significativamente
el rendimiento en deportes de resistencia como atletismo, natacion y ciclismo (Hatzigeorgiadis
et al., 2011; Latinjak et al., 2018; McCormick et al., 2015). Por ultimo, tanto el autodiadlogo
automatico pueden tener una valencia positiva (gj., *’jpuedo hacerlo!”’, “’jya queda menos!”’,
etc) o negativa (ej., “’jno puedo mas!”’, jqué torpe!”’, <’jesto es imposible!”’, etc.) 0 neutra (ej.,
“’tengo hambre’’, cantar canciones, etc.) (Van Raalte et al., 2016, 2017). Teniendo en cuenta
las distintas subcategorias del autodialogo, numerosos estudios encuentran el autodidlogo
motivacional positivo asociado con la mejora del rendimiento, mejores experiencias deportivas,
mayores niveles de esfuerzo, adherencia, menores pensamientos disruptivos, facilidad en el
mantenimiento del foco atencional (Brick et al., 2016) y menor ansiedad precompetitiva
(Hatzigeorgiadis et al., 2009).

2.3. Autodialogo, Necesidades Psicoldgicas Basicas y Flow.

Segun revisién de literatura, la satisfaccion de la necesidad psicoldgica basica de
competencia parece ser clave en el rendimiento deportivo ya que se ha visto que correlaciona

negativamente con la ansiedad precompetitiva y con el miedo al fracaso (Stephen et al., 2016).



Ademaés, aquellos contextos sociales donde se percibe el apoyo a la autonomia por parte del
grupo se asocia con altos niveles de compromiso por la tarea, motivacion intrinseca,
autodialogo positivo y motivacional y bienestar (Appleton et al., 2015; Delrue et al., 2019;
Moreno Murcia et al., 2008; Stephen et al., 2016; Van Raalte, 2016) coincidiendo estos
resultados con los efectos de bienestar psicologico derivado de las satisfaccion de las tres
necesidades psicoldgicas basicas (Deci y Ryan, 2000, 2012; Nicholls et al., 2016).

Anteriormente se ha mencionado como la implementacidn de técnicas psicolégicas en
los entrenamientos mejoran significativamente el desempefio de los atletas en las diversas
tareas, mejorando la capacidad de concentracién, autoconfianza, motivacion intrinseca,
adherencia y autorregulacion (Brick et al., 2016; Latinjak et al., 2018; Mowlaie, Ali Besharat y
Azizi, 2011). En el caso del autodialogo, se trata de una técnica de afrontamiento y gestion de
las altas exigencias fisicas y psicoldgicas que suponen las competiciones a nivel de élite, ya
que, al intervenir en como evalUa el deportista su ejecucidn durante el momento presente de la
competicion (Turner et al., 2018) mediante el uso de palabras clave de caracter instruccional o
motivacional, lo cual reporta mayores niveles de competencia, percepcion de control y
bienestar y un estado psicoldgico 6ptimo de disfrute o estado de flow (Hatzigeorgiadis et al.,
2017; Miller Taylor, Brinthaupt y Pennigton, 2018; Nicholls et al.,2016; Van Raalte, 2016,
2017, ). De hecho, se ha encontrado que el uso de autodialogo motivacional correlaciona
negativamente con la percepcion de fatiga, ansiedad precometitiva y positivamente con la
concentracion y la sensacion de disfrute con la tarea tras el esfuerzo (Hatzigeorgiadis et al.,
2009, 2017; Jackman, Swann y Crust, 2016) a su vez que el autodialogo negativo se relaciona
estrechamente con la disminucién de competencia y el desarrollo de burnout (Chang, Wu, Kuo
y Chen, 2018). Por otro lado, en algunos estudios se ha visto que el autodidlogo instruccional
parece interferir en la ejecucion del movimiento en situaciones de ansiedad precompetitiva, ya
que, el deportista al centrar su atencién en la técnica , no experimenta el estado de
automatizacion del ejercicio e incrementa la percepcion de fatiga (Hatzigeorgiadis et al., 2011;
Miller Taylor et al., 2018).

Entender como desarrollar experiencias gratificantes y motivantes es muy importante
para hacer frente a tareas altamente complejas, ya que esto permite una menor percepcion de
esfuerzo y adherencia a medio y largo plazo (Jackman, Swann y Crust, 2016). En relacién con
esto, destaca el concepto de Flow, el cual se define como un estado psicologico optimo en el

desempefio de una tarea donde el sujeto se encuentra totalmente inmerso y concentrado en la



actividad, siendo esta en si misma gratificante puesto que tiene un alto valor personal
(Csikszentmihalyi, 1990). Adicionalmente, esta tarea motivante debe suponer un reto para la
persona, de manera que esta perciba que es lo suficientemente competente para culminarla pero
no lo demasiado demandante para que pueda generar frustracion (Csikszentmihalyi, 1990;
Swann et al., 2018). Lo caracteristico del Flow dentro del deporte es que los deportistas que
mas reportan experiencias de este estado psicologico son aquellos que presentan mejores
resultados, perciben menos fatiga, mas confianza en si mismos y alta motivacion intrinseca y
bienestar y suelen utilizar un autodialogo positivo (Fernandez Marin, Martin Javato. y Gonzélez
Ordi, 2011; Karamitrou et al., 2017). De hecho, se enfatiza la estrecha correlacion entre
percepcion de la necesidad psicologica de competencia con mas experiencias de flow,
conductas autodeterminadas y motivacion intrinseca (Montero Carretero, Moreno Murcia,
Gonzalez Cutre y Cervellé Gimeno, 2013; Sweet, Fortier, Blanchard y Strachan, 2012).En el
caso de deportistas en natacion, se ha visto como la satisfaccion de las tres necesidades
psicoldgicas bésicas es un fuerte precursor para la aparicion del estado de flow, primando la
competencia y autonomia (Kowal y Fortier, 1999). A su vez, las relaciones sociales y un estilo
educativo de apoyo a la autonomia correlacionan positivamente con este estado (Cano et al.,
2017; Gucciardi et al; 2017).

En relacion con el estado psicoldgico 6ptimo, de disfrute de la tarea o Flow con respecto
a su influencia sobre el rendimiento deportivo y el autodialogo motivacional positivo, se ha
encontrado que esta técnica correlaciona positivamente con la experiencia de Flow por la
disminucion de los pensamientos disruptivos, por el aumento de la concentracion en la tarea y
por la percepcion de competencia del atleta y el bienestar durante la tarea (Miller Taylor et al.,
2018). Ademas, el Flow se encuentra asociado negativamente con la aparicion de los sintomas
del sindrome de burnout (devaluacion de las propias habilidades, afecto negativo, ansiedad
precompetitiva, pérdida de confianza, sensibilidad a la fatiga, perdida de motivacion intrinseca
y abandono) dado que este estado aparece cuando el atleta percibe autonomia y competencia

durante los entrenamientos (Gustafsson et al., 2017; Sweet et al., 2019)

Asi el objetivo de este trabajo fue estudiar, en primer lugar, las relaciones que se
establecen entre la motivacién autodeterminada, las necesidades psicoldgicas basicas el
autodialogo y el estado de flow, y por otra parte comprobar si la realizacién de un programa de
intervencion en autodidlogo, influye en la mejora de la motivacion mas intrinseca, la

satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas y el estado de flow. Tras las relaciones



encontradas en la revisién de bibliografia entre el Necesidades Psicologicas Basicas,
autodidlogo y Flow, en el siguiente trabajo se proponen las siguientes hipotesis:

Respecto al primer objetivo del trabajo; (H1).se encontraran relaciones positivas entre
la motivacion intrinseca, las tres necesidades psicoldgicas bésicas y el flow y la dimension de
autodiélogo positivo.

Respecto al segundo objetivo del trabajo (H2), esperamos que el grupo experimental
obtenga mayores y significativas puntuaciones en motivacion intrinseca, satisfaccion de las
necesidades psicoldgicas basicas, dimensiones de autodiélogo positivo y flow que el grupo de
no intervencion (control) y menores puntuaciones en las dimensiones negativas del autodialogo

negativo y amotivacion.
3. Método
3.1. Participantes:

La muestra estuvo compuesta por 31 sujetos pertenecientes al Club de Natacion de Elche (18
chicas y 13 chicos), con edades comprendidas desde los 11 hasta los 23 (M= 13.74; SD = 2.47)
El grupo experimental estuvo compuesto por 14 sujetos y el control por 17.

En la fase pre-test la muestra de participantes fueron de 38 sujetos (16 en el grupo experimental
y 22 en el grupo de control). Se registraron un total de 7 muertes experimentales al final de la
intervencion o fase post-test (2 en el grupo experimental por no asistir a las sesiones y 5 en el

grupo control por no cumplimentar los cuestionarios de medida post intervencion).

Finalmente, se trabaj6 con una muestra total de 31 sujetos (14 grupo experimental y 17 en el
grupo de control).

3.2. Procedimiento

Para reclutar la muestra, se procedi6 a ponerse en contacto con el Club de Natacién de Elche y
concertar una reunion con el entrenador principal de dicho club. Tras explicar las caracteristicas

de la intervencion, se obtuvo la aprobacion por parte del club.

El siguiente paso fue la suministracion del consentimiento informado destinado a los
padres/madres o tutores legales de los participantes menores de 18 afios. Una vez obtenidos los

consentimientos, se planifico con el entrenador los dias para pasar la bateria de test pre y post



intervencion a la muestra total (grupo control y experimental) asi como el nimero de sesiones

de intervencion requeridas.

Para que la muestra de nadadores realizara los cuestionarios (cinco), se dedico una hora en un
aula facilitada por las instalaciones del club. Se informo que los cuestionarios son de caracter
anonimos con fines académicos. Este procedimiento se realizo de igual forma durante la fase

pre intervencion y post.

La intervencién con autodialogo destinada a mejorar el rendimiento deportivo en el grupo
experimental se Ilevo a cabo durante 11 sesiones, 2 veces en semana de una hora de duracion

cada una de ellas.

En el primer dia de intervencion, la fase educativa, se explicd a los alumnos/as en qué consiste
el autodialogo vy los efectos que puede tener durante la actividad deportiva. En el resto de las
sesiones se procedi6 a identificar, en colaboracion conjunta del alumnado con los entrenadores,
los momentos mas criticos durante los entrenamientos para aplicar el autodialogo en dichas

situaciones con el fin de gestionar mejor la resistencia y la experiencia deportiva (Anexo ).
3.3. Instrumentos de medida:
3.3.1. Autodialogo:

Se utiliz6 el cuestionario ° The Automatic Self-Talk questionnaire for Sports
(ASTQS)’’ de Zourbanos, Antonis, Chroni, Theodorakis y Papaioannou (2009) en su version
validada al espariol por Latinjak, Viladrich, Alcaraz y Torregrosa, 2016.

El cuestionario ASTQS mide la frecuencia con la que los atletas se dirigen hacia si
mismos mensajes 0 pensamientos de tipo positivo (fuerza o preparacion psicolégica, confianza,
control ansiedad, concentracion y control de ansiedad), negativo (preocupacion, retirada y
fatiga somatica) y neutral (pensamientos irrelevantes) durante una actividad o deporte

especifico representados en 40 items.

Este test comienza con el siguiente enunciado: “’Indica con qué frecuencia sueles tener
los siguientes pensamientos antes y durante las competiciones’’. Cada uno de los items se

puntua de 0 a 4, siendo 0 igual a “’nada de acuerdo’’ y 4 igual a “’totalmente de acuerdo’’.

Se compone de 40 items o ejemplos de mensajes de autodialogo que se encuentran

agrupados en las siguientes subescalas: Fuerza (items 1, 5, 9, 14, 16), control ansiedad (2, 8,



11, 17), confianza (3, 6, 12, 15, 19), concentracion (4, 7, 10, 13, 18), preocupacion (22, 24, 27,
32,33, 35, 39), retirada (21, 28, 34, 36, 40), fatiga somatica (23, 25, 29, 31, 33) y pensamiento
irrelevantes (20, 26, 30, 38). En el caso de este estudio, estas ocho subescalas se agruparon en
tres: autodidlogo positivo (fuerza, control ansiedad, confianza y concentracién), autodialogo

negativo (preocupacion, retirada y fatiga somatica) y neutral (pensamientos irrelevantes).

Ejemplos de items de cada una de las ocho subescalas son: “’poder’” (subescala de
fuerza), ‘’no te enfades’’ (control ansiedad), ‘’me siento fuerte’’ (confianza), ‘’concéntrate en
tu técnica’’ (concentracion), <’ voy a perder’’ (preocupacion), ‘’quiero salir de aqui’’ (retirada),

> hoy no puedo con mi alma’’ (fatiga somatica), *’ tengo hambre’’ (pensamientos irrelevantes).

Cada uno de los items se puntua de 0 a 4, siendo 0 igual a “’nada de acuerdo’’ y 4 igual

a “’totalmente de acuerdo’’.
3.3.2. Necesidades psicoldgicas basicas:

Para medir esta variable se utiliz6 la Escala de las Necesidades Psicoldgicas Basicas en
el Ejercicio (BPNES) validada y traducida al espafiol por Moreno, Gonzalez-Cutre, Chillén, y
Parra (2008). La version original corresponde a Basic Psychological Needs in Exercise Scale
(Vlachopoulos y Michailidou, 2006).

Este cuestionario mide el grado de satisfaccion de las tres necesidades psicoldgicas

basicas y universales en el contexto deportivo.

Este test se compone de un total de 12 items divididos en tres subescalas que se
corresponden con las Tres Necesidades Béasicas: Autonomia (items 1, 4, 7, 10), competencia
(2, 5, 8, 11) y relacion con los demas (3, 6, 9, 12).

La puntuacion del cuestionario es mediante una escala tipo Likert que va desde 1 a 5,

siendo 1 igual a “’totalmente en desacuerdo’ y 5 “’totalmente de acuerdo’’.

El enunciado del comienza con la frase ‘’en los entrenamientos’’ y debajo del mismo se
despliegan los distintos items. Ejemplos de estos items: “’los ejercicios que realizo se ajustan a
mis intereses’’ (subescala de autonomia), ‘’realizo los ejercicios adecuadamente’’ (subescala
de competencia), ‘’‘me siento muy comodo/a con los/as compafieros/as’’ (relacion con los

demas).

3.3.3. Medida de la motivacion



Para medir esta variable se utiliz6 la escala de Sport Motivation Scale (SMS) en la
traduccidn al castellano por Balaguer, Castillo y Duda (2007) y adaptada a la Educacion Fisica.
La escala original se corresponde con Echelle de Motivation dans le Sports (EMS, Briére et al.,
1995) y posteriormente traducida al inglés por Pelletier et al., (1995). Originalmente consta de
28 items que miden los diferentes tipos de motivacion derivados de la Teoria de la
Autodeterminacion (Deci y Ryan, 1985).

Este cuestionario mide el grado de motivacion intrinseca, extrinseca y amotivacion,

derivados de la Teoria de la Autodeterminacion.

En el caso de este estudio, el nimero de items ha pasado a ser de 18, tras los ajustes para
mejorar la consistencia interna de los factores, los cuales se reparten en las tres subescalas:
motivacion intrinseca (items del 1-8), extrinseca (9-15) y desmotivacion (16-17). La puntuacion
se rige por una escala tipo Likert del 1 al 7, donde 1 es igual a “’totalmente en desacuerdo’ y 7

“’totalmente de acuerdo’’.

El enunciado para responder al test se expresa de la siguiente manera: ** Indica tu grado

de acuerdo o desacuerdo con las siguientes afirmaciones: practico deporte porque...”’

Algunos ejemplos de dichos items por cada subescala son: “’porque me da placer
aprender mas sobre mi deporte’’ (motivacion intrinseca), ‘’porque defraudaria a la gente que
me importa si no lo practicase’” (motivacion extrinseca), ‘’no lo tengo nada claro, de hecho, no

creo que mu lugar esté en este deporte’’.
3.3.4. Flow:

Para medir esta variable se utilizo el cuestionario Flow State Scale- FSS de Jackson y
Marsh (1996) en su version traducida al castellano por Garcia-Calvo, Jiménez, Santos-Rosa,
Reina y Cervelld, 2008).

Este cuestionario mide el grado en que una persona experimenta el estado psicoldgico
de disfrute o flow durante una actividad concreta.

Consta de 36 items agrupados en 9 subescalas, a saber: equilibrio desafio-habilidad
(items 1, 10, 19, 28), fusion accion-atencion (2, 11, 20, 29), metas claras (3, 12, 21, 30),
feedback sin ambiguedad (4, 13, 22, 31), concentracion en la tarea encomendada (5, 14, 23,



32), sensacion de control (6, 15, 24, 33), pérdida de conciencia del propio ser (7, 16, 25, 34),
transformacion del tiempo (8, 17, 26, 35) y experiencia autotélica (9, 18, 27, 36).

En el caso de este estudio, las 9 subescalas pasaron a evaluarse como una subescala

compuesta por los 36 items del test.
3.5. Analisis de datos

Los analisis estadisticos se realizaron mediante el paquete estadistico para Ciencias
Sociales (IBM SPSS Statistics for Windows, version 25.0; Armonk, NY, USA)

Con este programa, se calcularon los estadisticos descriptivos (media y desviacion
tipica) de cada uno de los items que componen los cuatros cuestionarios utilizados en la
intervencion. Ademas, se calculd la consistencia interna de las variables que contituyen los test

pre intervencidn y post intervencion.

Por ultimo, se realizé un analisis de correlaciones de Pearson y un analisis de

covarianzas para comprobar si hay diferencias antes y después de la intervencion.
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ANEXO I: Resumen de las sesiones durante la intervencion con autodialogo en nadadores

NUmero Objetivo Descripcion de la sesion
de la
sesion
1 Explicacién del autodialogo | Se defini6 qué es esta técnicay en qué consiste, explicando como la sustitucion de pensamientos negativos
como herramienta psicoldgicay | por otros mas adaptativos y motivacionales influye sobre la regulacién emocional, el bienestar psicolégico,
ejemplos de palabras clave para | la motivacion y en el rendimiento deportivo.
usar en situaciones estresantes. | Tras esto, se propuso la identificacion de situaciones estresantes durante las competiciones y los
entrenamientos, reconocer cuales eran los pensamientos méas frecuentes, asi como los mensajes que
podrian aplicarse para reducir el estrés y mejorar la concentracion en la tarea.
2y3 Explicacion de los | En colaboracion conjunta con el grupo, se expusieron varios casos en donde el estrés durante los
pensamientos disruptivos y de | entrenamientos y la competicion daba lugar a pensamientos autodevaluativos, pesimistas, derrotistas y
como afectan a la conducta | rumiaciones. Una vez hecho esto se explicé cdmo estos pensamientos mermaban la ejecucion de la técnica
durante los ejercicios, a la |y el propio disfrute de la tarea dado que el foco atencional se orienta a las sefiales de amenaza o que
motivacion y a la autoconfianza | confirmen el desarrollo poco eficiente de la tarea, lo cual conforma un circulo vicioso y una percepcion
0 percepcién de competencia. | poco realista de la situacion. Tras esto, se propusieron palabras clave a utilizar ante la aparicion de estos
Uso de autodidlogo para | pensamientos, para sustituirlo por automensajes de caracter instruccional o motivacionales, con el fin de
combatir los pensamientos | reducir el agotamiento mental de las frustraciones y el estrés y reportar mas autoconfianza en el propio
negativos deportista y mejorar el afecto positivo hacia el reto.
4y5 Motivacidn, relacién con el | Se preguntd a los participantes porqué practicaban natacién y qué era lo que les mantenia comprometidos
entrenador 'y con  los | con los entrenamientos. A continuacién, se procedié a hablar de cémo la satisfaccion de las tres
comparieros. necesidades psicologicas basicas de autonomia, competencia y relacién con los demas miembros del
equipo daban lugar a la motivacién intrinseca por su deporte y, por tanto, a la adherencia, perseverancia y
experiencia de flow.
Se hizo especial mencién a la relacion con el entrenador y la confianza mutua entre nadador/a y el
entrenador, la libertad para manifestar su opinion de los entrenamientos de forma asertiva y la red de apoyo
mutuo entre los miembros del equipo, dado que una mejor relacion reporta mejor estado de a&nimo y mejor
actitud hacia los entrenamientos.
6 Orientacion al ego, orientacion | Se explico qué es la orientacion al ego y orientacion a la tarea y la diferencia entre ambas. Sé pregunto al

hacia la tarea y desarrollo
personal. Uso del autodialogo
para inhibir los pensamientos
sobre los demas y concentrarse

grupo qué opinaban que les ayudaria més a la hora de los entrenamientos y sus resultados. Posteriormente,
se explicd que, segun estudios, la orientacion a la tarea da lugar a mejores resultados, mejor aprendizaje,
mayor motivacion, percepcion de competencia y menores niveles de ansiedad precompetitiva y conductas
mas adaptativas, ya que, dado que lo que méas importa es el propio desarrollo y progreso a nivel individual,
y no tanto la comparacion social y la comprobacion de ser mejor que los demas.




en el desarrollo de la tarea 'y en
el esfuerzo

En esta sesion, en relacion con los pensamientos de preocupacion respecto a la calidad de las habilidades
en comparacién con otros miembros del equipo, se utiliz6 el autodidlogo para dirigir la atencion de las
usuales rumiaciones sobre la opinidn externa y dirigir la concentracion hacia la tarea en si misma.

Explicacion del burnout y del
agotamiento del ego y como
aparece en los deportistas.
Identificar como se relaciona
con la  percepcion  de
competencia, las creencias
hacia uno mismo y el estrés.
Perfeccionismo y  metas
realistas.

Uso de autodidlogo para
manejar los pensamientos que
generan estrés

Se explicd como aparece el sindrome de sobreentrenamiento al no satisfacerse las necesidades
psicoldgicas basicas de autonomia y competencia. Se pregunt6 a los participantes si alguna vez habian
experimentado pensamientos devaluantes sobre las propias habilidades, si consideraban que estaban
sometidos a un estrés constante por la presion de los ejercicios y si alguna vez habian pensado en
abandonar el deporte por cansancio mental. A continuacion, se explicO como deportistas muy
perfeccionistas que estan intrinsicamente motivados por su deporte, dejan de disfrutar de él debido a metas
poco realistas, por una baja tolerancia a la frustraciéon o por valorar los fallos como un signo de
incompetencia y no como proceso necesario en el desarrollo de las habilidades y personal. Por ello, se
incorporo el autodialogo a este respecto con el fin de sustituir pensamientos negativos o catastrofistas en
los momentos en los que se cometia un error, por otros instruccionales o motivacionales (segln preferencia
de los participantes). Tras esto, se comentd la importancia de los errores para el desarrollo personal, el
disfrute por la natacion y por el bienestar psicoldgico.

9,10y
11

Autoconfianza,
motivacion y flow.

autodialogo,

Para finalizar la intervencion, se procedié a debatir como la autoconfianza o percepcién de competencia
influye sobre la motivacion intrinseca, asi como en la adherencia y perseverancia sobre el deporte.
Ademas, se indic6 que cuando esto ocurre, se experimenta el estado de flow, esto es, una experiencia de
disfrute por la tarea y gratificante en si misma. Por ello, se hizo un resumen de como aplicar la técnica
psicoldgica del autodidlogo, por su utilidad sobre el control de los pensamientos disruptivos, la regulacién
emocional y, por tanto, la percepcion de control sobre la propia conducta, mediante el uso de mensajes
motivantes o instruccionales (segun el caso). Para finalizar, se enfatizé la aplicabilidad de las técnicas
psicolégicas por su fin ultimo para disfrutar de la experiencia del deporte, tanto a nivel individual como
grupal.




