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1. CONTEXTUALIZACION.

En la actualidad, se reconoce cada vez mas la importancia de atender a aspectos
psicoldgicos, como el auto didlogo, para mejorar el rendimiento deportivo (Birrer et al., 2010).
El auto didlogo o dialogo interno consiste en palabras o frases dirigidas a uno mismo, que se
pueden expresar en voz alta o en silencio. Estas expresiones pueden tener un tono positivo o
negativo y cumplen funciones motivacionales o instructivas (Schinke et al., 2016).

Una distincién fundamental para comprender el didlogo interno radica en su
contenido y funcién. El contenido se refiere a si el didlogo es positivo o negativo y suele surgir
de manera espontanea en los deportistas (Latinjak et al., 2019). Por su parte, la funcién puede
ser facilitadora, ayudando al rendimiento, o debilitadora, perjudicandolo. (Latinjak et al.,
2018). Sin embargo, a veces es dificil separar contenido y funcion, ya que un didlogo interno
negativo puede tener efectos positivos en el rendimiento. Para evitar confusiones, Hardy et al.
(2001), sugieren clasificar el didlogo interno como positivo o negativo segun el contenido de
las afirmaciones, sin considerar su efecto. Ademas, las expresiones del didlogo interno pueden
tener un contenido emocional con una valencia positiva (como optimismo o disfrute), negativa
(como preocupacién o malestar) o neutral. (Santos-Rosa et al., 2022).

Existen dos corrientes principales que hablan sobre la naturaleza del auto didlogo. La
primera, representada por el autor americano Van Raalte, distingue entre un auto didlogo
espontdneo, el cual surge sin esfuerzo y esta relacionado con las creencias; y entre el
estratégico, que es mas planificado y se asocia al entrenamiento (Van Raalte et al., 2015). Por
otro lado, la escuela griega, liderada por Latinjak, también clasifica el auto didlogo en organico,
similar al espontaneo de Van Raalte, y estratégico. Sin embargo, Latinjak afiade una tercera
categoria dentro del auto didlogo organico: el didlogo interno orientado hacia un objetivo
(Latinjak et al., 2019).

En conclusién, tendriamos tres vertientes en la naturaleza del didlogo interno, la
orgdnica-espontanea, en la que surge el habla interna de forma automatica y esta relacionada
con las creencias; la rama organica dirigida a objetivos, centrada en un auto didlogo
intencional, dirigido a responder racionalmente los pensamientos espontaneos; y la rama
estratégica, donde ya no se da un proceso cognitivo, sino la conducta de repeticién de palabras
clave con el objetivo de la mejora del rendimiento (Latinjak et al., 2019).

Se puede entender esta idea también en el contexto del discurso presentado por
Daniel Kahneman, quien recibié el Premio Nobel en 2003. Kahneman (2003), describe un
modelo que se basa en dos sistemas que interactian para convertir la informacién del entorno
en contenido cognitivo. El sistema 1 es el sistema rapido, el cual procesa la informacién de
manera automatica y sin requerir esfuerzo consciente. Por otro lado, el sistema 2 es mas lento
y demanda un mayor esfuerzo, ya que implica interpretacidén y control consciente.

En este sentido, el didlogo interno de ambos sistemas desempenia roles distintos. El
didlogo interno del sistema 1 ocurre de manera automatica, y puede ser considerado por el
sistema 2 de manera ldgica, reconstruyendo las experiencias generadas por el sistema 1 para
orientarlas hacia un pensamiento mas racional y deliberado. En otras palabras, y retornando al
enfoque anterior, el primer sistema estaria relacionado con el dialogo interno orgéanico, que
emerge de manera espontanea, mientras que el segundo sistema estaria vinculado al auto
didlogo estratégico, mas planificado y el cual se puede entrenar (Van Raalte et al., 2015).

No obstante, la utilizacién prolongada del didlogo interno del sistema 2 puede
consumir en exceso los recursos mentales, lo que podria llevar a depender mas de las
reacciones emocionales del sistema 1, suprimiendo los beneficios esperados del didlogo
interno del sistema 2 (Frankish & Evans, 2009). El didlogo interno correctamente utilizado, y
gue no sobrecargue el segundo sistema, resulta mas efectivo para la mejora del rendimiento



en comparacion con un didlogo interno recién adquirido, o que no se practica con regularidad
(Hatzigeorgiadis et al.,2011).

Por otro lado, existen diversas variables que influyen en el auto didlogo. En primer
lugar, las variables contextuales, como el clima motivacional, afectan el didlogo interno de los
deportistas segln la Teoria de Metas de Logro (Ames, 1995; Nicholls, 1989). Un clima enfocado
en la tarea promueve comportamientos adaptativos y un auto didlogo positivo, mientras que
un clima centrado en el ego puede llevar a respuestas desadaptativas y un auto didlogo
negativo (Harwood et al., 2008; Ntoumanis & Biddle, 1999). Es fundamental que los/las
entrenadores/as creen un ambiente motivacional positivo que incluya apoyo emocional y
autonomia para mejorar el didlogo interno (Zourbanos et al., 2011; Zourbanos et al., 2016).

En cuanto a las variables personales, segun indica Van Raalte et al., (2016) la
autoestima y la ansiedad influyen en el auto didlogo espontdneo de los y las deportistas.
Atletas que disponen de una alta motivacién hacia la tarea y moderada hacia el ego tienden a
emplear mds auto didlogo positivo, y por ende pensar con mayor positividad, la cual se
relaciona de manera dptima con la autoestima, la autoeficacia o la resiliencia (Laborde et
al., 2016).

Por ultimo, las variables situacionales también influyen de manera importante en el
auto didlogo. Segun Raglin & Hanin (2000), la ansiedad es un aspecto crucial para comprender
las emociones en el deporte y estd muy relacionada con el rendimiento. El auto didlogo
estratégico positivo puede reducir la ansiedad competitiva (Georgakaki & Karakasidou, 2017;
Hatzigeorgiadis et al., 2009), mientras que el auto didlogo negativo, utilizado en situaciones de
ansiedad, se asocia con un aumento de esta (Latinjak et al., 2016).

Diversos autores como Latinjak, Marjanovic¢, y Van Raalte, han subrayado que, tanto
en el contexto deportivo como en el educativo, el didlogo interno es un proceso mental que
estd intimamente ligado al rendimiento (Santos-Rosa et al., 2022). El auto didlogo manifiesta
sentimientos e ideas, y si se utiliza de la manera correcta, hace posible que de manera eficaz
surja la autorregulacién de nuevas experiencias al relacionarlas con vivencias anteriores. Este
proceso de reinterpretacion puede conducir a formar una perspectiva renovada, donde el
didlogo interno no solo refleje estados emocionales, sino que tenga un papel regulador activo,
orientado a objetivos conscientes (Van Raalte et al., 2015).

En el ambito deportivo, el auto didlogo no solo ayuda a mantener la motivacion y el
enfoque durante la competicion, sino que también desempefia un papel esencial en la gestidn
del estrés y la ansiedad que pueden surgir en momentos criticos (Hardy, 2006). Esto cobra una
relevancia particular en los deportes de resistencia, donde la fortaleza mental es indispensable
para afrontar periodos de esfuerzo prolongados en el tiempo y mantener un rendimiento
Optimo en situaciones de alta exigencia (Van Raalte & Vincent, 2017).

Por lo tanto, debido a la importancia del uso del auto didlogo, el objetivo principal de
este estudio es reunir y analizar informacién acerca de su impacto en los deportes de
resistencia. Entender cémo el auto didlogo influye en el rendimiento de los y las atletas de
resistencia no solo contribuira al conocimiento académico, sino que también ofrecera
herramientas practicas que entrenadores/as y deportistas podran utilizar en su camino hacia la
excelencia deportiva.

2. PROCEDIMIENTO DE REVISION: METODOLOGIA.

El presente Trabajo de Fin de Grado que se presenta ha sido elaborado tras la
asignacion del siguiente Cddigo de Investigacion Responsable (COIR): TFG.GAF.ECG.IAA.



El proceso de revisidn bibliografica se llevd a cabo entre junio y octubre de 2024, utilizando
diversas bases de datos académicas, como PubMed, APA PsycInfo y SportDiscus. De estas, las dos
ultimas fueron las mas determinantes en la seleccién de los articulos adecuados para la revision.

Para llevar a cabo este estudio se han seguido los criterios establecidos por la declaracién
PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Review and Meta-Analysis) (Page et al., 2021).

Para acceder a los articulos pertinentes, se utilizé una serie de palabras clave, entre las
cuales se incluyeron "self-talk", "performance" y "endurance sport". Los resultados iniciales
arrojaron 14 articulos en PubMed, 29 en APA PsyclInfo y 28 en SportDiscus. Se realizé la busqueda
incluyendo todos los términos clave, y se seleccionaron articulos publicados entre el ailo 2000 vy la
fecha actual, con el fin de asegurar una revisién actualizada y relevante.

El objetivo de este procedimiento de busqueda fue obtener articulos directamente
relacionados con el uso del auto didlogo en el contexto de los deportes de resistencia, para analizar
su impacto en el rendimiento de los y las deportistas, los beneficios de su uso y su influencia en
diversas capacidades.

Los criterios de inclusion utilizados para los articulos fueron que evaluasen el rendimiento en
deportes de resistencia; que se centrasen especificamente en el auto didlogo y que fuesen estudios
empiricos y cuantitativos. Otro criterio fue que los articulos estuviesen publicados entre el 2000 y
2024, estableciendo un intervalo de 24 afios con el propdsito de obtener una revisién lo mas
actualizada y completa posible.

Como resultado de la primera blsqueda, se identificaron 71 articulos. De estos, 31 fueron
descartados por encontrarse duplicados entre las bases de datos. Posteriormente, se revisaron los
resimenes de los 40 articulos restantes, excluyéndose 25 por no cumplir con los criterios
establecidos para este estudio. Después de una lectura completa de los 15 articulos seleccionados,
se descartaron 2 por no centrarse en el auto didlogo, otros 2 por emplear una metodologia
cualitativa y 1 mas por no evaluar el rendimiento en deportes de resistencia. Finalmente, se
incluyeron un total de 10 articulos en esta revision bibliografica. Este proceso de busqueda y
seleccidn de los articulos se puede observar de manera mas clara y visual en el diagrama de flujo
mostrado en la figura 1.



Figura 1.

Diagrama de flujo de seleccion de estudios incluidos en esta revision.

[ Identificacion de estudios via bases de datos y archivos ]
'
Publicaciones identificadas de bases
- de datos (n =71): Publicaciones eliminadas
78 Pubmed (n = 14) —» antes del cribado:
& ApaPsyiclnfo (n = 29) Duplicados (n = 31)
€ SPORTDiscus (n = 28)
: '
—/
.
Publicaciones cribadas — > Publicaciones excluidas
(n=40) (n=25)
v
Publicaciones recuperadas para Publicaciones no
evaluacion R recuperadas
(n=15) (n=0)
v
- Publicaciones evaluadas para su Publicaciones excluidas
E elegibilidad = - Nosecentranen el
5 (n=15) auto didlogo
(n=2)

- Son estudios

cualitativos
(n=2)

- Noevaluaba el
rendimiento en
deportes de
resistencia

v (n=1)
N
Fime—20
é Total de estudios incluidos en la
= revision
Q
£ (n=10)

3. REVISION BIBLIOGRAFICA: DESARROLLO.

Una vez realizada la seleccidn de los articulos, se procedié a elaborar un resumen detallado
de cada uno de ellos con el objetivo de presentar de manera clara y estructurada la informacion
relevante. En la Tabla 1 se recogen dichos resimenes, incluyendo datos sobre los participantes de
los estudios, los instrumentos de evaluacién empleados, y los principales resultados y conclusiones

obtenidos.



Tabla 1.
Resumenes de los articulos seleccionados.

RESULTADOS

CONCLUSIONES

AUTORES MUESTRA INSTRUMENTO/S
Barwood et al. Ciclistas - El auto diadlogo se midio
(2015) hombres (n=14) indirectamente evaluando su impacto

en el rendimiento deportivo mediante
una intervencién experimental. Se
formaron dos grupos: uno con auto
didlogo motivacional (M-ST) y otro con
auto didlogo neutral (N-ST). Cada grupo
completé dos pruebas contrarreloj de
10 km. Entre estas pruebas, el grupo
M-ST cred y practico afirmaciones
motivacionales personalizadas,
mientras que el grupo N-ST usd
afirmaciones neutras. Se compararon
el tiempo de finalizacién, potencia, VO,
y esfuerzo percibido (RPE) entre las
pruebas para analizar el efecto del auto
didlogo en el rendimiento.

Improvement of 10-
km time-trial cycling
with motivational
self-talk compared
with neutral self-
talk.

- Escala de Percepcién del Esfuerzo
(RPE) (Borg, 1982). Mide la percepcién
subjetiva del esfuerzo durante cada
kilémetro de la prueba en el ejercicio
de ciclismo en un cicloergémetro.

- Los deportistas del grupo que
emplearon auto didlogo
motivacional (M-ST)
completaron el tiempo de la
prueba en promedio 77 + 53s
mas rapido en comparacién con
el grupo que dio uso al auto
didlogo neutral (N-ST), con
diferencias significativas en el
tiempo de finalizacidn, potencia
de salida y VO..

- Aunque el ritmo fue similar
entre los grupos, el grupo M-ST
mostré un aumento en la
potencia y el VO,. Esto sugiere
gue el didlogo interno
motivacional ayudd a los
participantes a mantener un
esfuerzo mas alto y a superar la
fatiga, particularmente en los
ultimos kildmetros de la
prueba.

- No hubo diferencias
significativas en la percepcion

del esfuerzo (RPE) entre grupos.

- El auto didlogo motivacional
mejora el rendimiento, la potencia
de salida y el ritmo durante una
prueba simulada de 10 km.

- Laintervencion de auto didlogo

neutral no tiene efectos sobre la

potencia de salida, el ritmo o el
rendimiento.

- Lavalencia del auto didlogo es
un componente importante
para mejorar el rendimiento.

- La mejora en el rendimiento de
los participantes que utilizaron
didlogo interno motivacional se

logré mediante un aumento en la

potencia de salida y el consumo de
oxigeno, sin que se registrara un
cambio significativo en la
percepcion del esfuerzo (RPE). El
aumento en la potencia podria no
haber sido suficientemente grande
para modificar la percepcion
subjetiva del esfuerzo, a pesar de
las mejoras fisioldgicas.




Blanchfield et al.

24 deportistas,

(2014)

Talking yourself out

of exhaustion: The

effects of self-talk
on endurance
performance.

- Se midi6 el auto dialogo
motivacional comparando un grupo
gue uso frases motivacionales con un
grupo control durante una prueba de
resistencia (TTE). Tras practicar durante
2 semanas, se midio el RPE, actividad
facial, frecuencia cardiaca y lactato
para evaluar el impacto del auto
didlogo en el rendimiento.

- No hubo diferencias
significativas entre los grupos
en cuanto a edad, VO2max y
PPO, HR, lactato en sangre o

EMG facial.

hombres (n=15)
y mujeres (n=9).

- Ambos grupos mostraron la
misma motivacion y estado de

las mediciones.
- Escala de Percepcién del Esfuerzo

(RPE) (Borg, 1982). Se us6 cada minuto
para medir la percepcion del esfuerzo
de los participantes.

- El grupo que empled didlogo
interno motivacional aumenté
significativamente el tiempo
hasta el agotamiento, que pasd
de 637 £ 210s en la preprueba a
751 + 295s en la postprueba,
mientras que el grupo de
control no mostré cambios
significativos.

- Brunel Mood Scale Questionnaire
(BRUMS - Q) (Terry, 1995). Mide el
estado de animo en adultos, con 24
items y 6 subescalas (ira, confusion,
depresion, fatiga, tension y vigor), en
una escala Likert de 5 puntos (0:

“Nada”, 4: “Extremadamente”). - El didlogo interno

motivacional afectd
positivamente la cadenciay al
RPE en momentos clave del
test, ya que el grupo que lo
utilizé mostré una cadencia
significativamente mayor al
100% del tiempo en la
postprueba y una reduccidn en
RPE al 50% del tiempo.

- Escalas para medir la motivacion
(Matthews et al., 2001). Succes
Motivation Scale: mide la motivacion
hacia el éxito y el miedo al fracaso.
Intrinsic Motivation Scale: evalua el
interés intrinseco en la tarea.
Ambas contienen 7 items en una escala
Likert de 5 puntos.

animo antes de la prueba segun

- El auto didlogo motivacional
redujo significativamente la
percepcion del esfuerzo (RPE) al
50% en la prueba de tiempo hasta
el agotamiento (TTE). Influye por
tanto en la forma en la que los
individuos perciben el esfuerzo
durante el ejercicio de alta
intensidad.

- La auto conversacion
motivacional aumento el tiempo
hasta el agotamiento en un 18%,

mostrando su efectividad en la
mejora del rendimiento. Se
considera comparable a los
efectos de los farmacos
psicoestimulantes, lo que subraya
la relevancia de las intervenciones
psicoldgicas en el deporte.

- La mejora en el rendimiento se
atribuyé a factores psicoldgicos, ya
gue no hubo cambios en variables

fisiolégicas (frecuencia cardiaca,

lactato en sangre, EMG facial).




Cabral et al.
(2024)

Motivational self-
talk mitigates the
harmful impact of
mental fatigue on
endurance
performance.

Ciclistas - El auto dialogo motivacional se
hombres evalud mediante instrucciones
(n=12). especificas dadas a los participantes

para repetir frases motivacionales
antes y durante el ejercicio. Estas
frases fueron disefiadas para
contrarrestar los efectos de la fatiga
mental inducida por tareas cognitivas,
como el test de Stroop (1935), que
previamente agotaba sus recursos
mentales. Se evalud la efectividad de
este auto didlogo en el aumento de la
resistencia y el rendimiento fisico.

- Escala POMS (Profile of Mood States)
(McNair et al., 1971). Evalta 6
dimensiones del estado de dnimo:
tensidn, depresiodn, ira, vigor, fatiga y
confusién. Consta de 65 items, cada
uno con una calificacion de 5 puntos
que va desde "no en absoluto" hasta
"mucho".

- Escala de Percepcion del Esfuerzo
(RPE) (Borg, 1982). Se utilizd para que
los deportistas valorasen el esfuerzo
durante la prueba, siendo 6 (sin
esfuerzo) y 20 (esfuerzo maximo).

- Los resultados del POMS
mostraron que los grupos
expuestos a la fatiga mental
tenian una puntuacion mas alta
en fatiga, tensidn y confusion
en comparacion con el grupo
control.

- La fatiga mental redujo
significativamente el
rendimiento de resistencia en el
grupo de intervencién (227 + 63
s), en comparacién con el grupo
control (329 + 84 s).

- El uso del auto didlogo
motivacional durante la prueba
de resistencia mejord
significativamente el
rendimiento, acercandose al
rendimiento del grupo control.
Ademas, ayudd a mitigar los
efectos negativos en el estado
de animo.

- Aungue ambos grupos
aumentaron su RPE conforme
progresaban en la tarea de
resistencia, el grupo que uso
autoconversacion motivacional
tuvo valores de RPE mas bajos.

- El auto didlogo motivacional
puede mitigar el efecto negativo
de la fatiga mental en el
rendimiento de resistencia.

- Al aplicar auto didlogo
motivacional hay mayor
compromiso con la tarea, lo que
ayuda a los atletas a superar la
disminucién del rendimiento
relacionada con la fatiga mental.

- El didlogo interno puede ayudar a
reducir la percepcion del esfuerzo
durante el ejercicio de resistencia,
incluso en condiciones de fatiga
mental.




DeWolfe et al.
(2024)

Embrace the
challenge:
Acknowledging a
challenge following
negative self-talk
improves
performance.

93 - Self-Talk Scale (STS) (Terry et al.,
participantes, 2001). Usada para evaluar el tipo de
hombres (n=53) auto dialogo utilizado (motivacional,
y mujeres neutral, negativo y desafiante), y la
(n=40). frecuencia del uso de auto didlogo en
una escala visual de 1 a 10, donde 1
significaba "no utilizado en absoluto" y
10 "utilizado consistentemente".

- Physical Activity Readiness
Questionnaire (PAR-Q) (Warburton et
al., 2007). Cuestionario con preguntas

para abordar temas de salud y
comprobar que los participantes eran
aptos para el estudio. Contiene
preguntas de si/no acerca de temas de
salud.

- Escala de Percepcién del Esfuerzo
(RPE) (Borg, 1982). Fue utilizada para
evaluar cdmo los participantes
percibian su nivel de esfuerzo durante
las sesiones de ciclismo. Se califica el
esfuerzo en una escala numérica que
va del 6 al 20, siendo 6 "sin esfuerzo" y
20 "maximo esfuerzo".

- Todos los participantes
tuvieron un uso satisfactorio de
las declaraciones de auto
didlogo, con puntuaciones
promedio superiores a 6 de 10.
Ademas, se cifieron a utilizar el
auto didlogo asignado a cada
grupo, ya que las puntuaciones
fueron menores a 3 de 10 para
otros tipos de auto dialogo.

- El grupo que empled auto
didlogo desafiante recorrio
significativamente mas
distancia que el grupo que
utilizé dialogo interno negativo
en el cuarto bloque de tiempo.

- Las demas condiciones de auto
didlogo no mostraron un
impacto significativo en el

rendimiento a lo largo de la
tarea de ciclismo.

- La combinacidn de declaraciones
desafiantes cuando se da el auto
didlogo negativo puede mejorar el
rendimiento, especialmente
cuando los individuos estan
fatigados.

- En lugar de intentar reemplazar
el didlogo interno negativo, los
entrenadores/as pueden animar a
los y las atletas a reconocerlo y
agregar una declaracion desafiante
para mejorar el rendimiento.




Diaz-Ocejo et al.
(2013)

An intervention to
enhance the
performance of a
3000 metre
steeplechase athlete
with the use of
segmentation and
self-talk.

Estudio de caso:

atleta
masculino de
3000 metros
obstaculos.

- Self-Talk Scale (STS) (Terry et al.,
2001). Utilizada para evaluar el tipo de
auto dialogo empleado y su frecuencia

de uso. Al finalizar cada serie de
entrenamiento, se pidié al deportista
que indicara la frecuencia con la que
utilizd las claves de auto didlogo en una
escala de 1 a 10. Se usaron dos escalas:
una para el auto didlogo instructivo en
los primeros tres segmentos de la pista
y otra para el auto didlogo instructivo
asistido/autorregulado en el cuarto
segmento.

- El atleta utilizé el auto didlogo
durante las sesiones un 85,8%
en los tres primeros segmentos,
y alcanzé el 100% en el cuarto
segmento.

- Se observé una disminucién
notable de 1.21s en el tiempo
del cuarto segmento, asi como
un aumento de ritmo, lo cual
era el objetivo deseado. La
técnica de auto didlogo tuvo un
impacto directo en la capacidad
de la atleta para acelerar en
esta parte mas dificil de la
carrera.

- También se redujo el tiempo

total de la carrera, logrando un

récord personal de 9'24" frente
a 9'46" previamente.

- La combinacién de segmentacion
y auto didlogo instructivo permitié
al atleta reducir significativamente
el tiempo en el cuarto segmento
de la carrera.

- La segmentacidn ayudd a que se
organizara mejor y tuviera un
enfoque mas claro, similar a las
metas a corto plazo, mientras que
el auto dialogo, ya sea asistido o
autorregulado, facilito la
automatizacidn y el control del
esfuerzo durante la carrera.

- Tanto la segmentacidon como el
auto didlogo instructivo son
herramientas efectivas para

mejorar el rendimiento en pruebas
de resistencia, ya que optimizan el
control del esfuerzo y mejora la
ejecucion de acciones estratégicas
durante las competiciones.




Hamilton et al.
(2007)

Assessing the
effectiveness of self-
talk interventions on

endurance
performance.

9 ciclistas,
hombres (n=6)

y mujeres (n=3).

- Protocolo de verificacidn de las auto
instrucciones: En este estudio, el auto
didlogo se midié mediante un
protocolo que incluia tres condiciones
de auto didlogo (positivo
autorregulado, positivo asistido y
negativo asistido). Durante la
intervencion, los investigadores
verificaron, mediante entrevistas tras
cada sesion, de que los participantes
usaran las frases de auto didlogo
positivo y negativo que les habian
proporcionado (o las que ellos mismos
habian pensado en el caso del grupo
autorregulado).

- Todas las intervenciones,
tanto las de auto didlogo
positivo asistido, autorregulado
y negativo asistido, tuvieron un
efecto positivo en el
rendimiento durante la tarea de
ciclismo.

- Los tres participantes que
emplearon auto didlogo
positivo asistido mostraron las
mayores mejoras (281 KP/M, un
aumento del 32%), mientras
que los del auto didlogo
positivo auto gestionado
también mostraron mejoras
significativas, aunque algo
menores (205 KP/M, un 23.4%
de mejora).

- La influencia del didlogo interno
en el rendimiento es algo personal
y la forma en la que el o la atleta lo

interpreta es fundamental.

- El didlogo interno positivo, ya sea

autorregulado o asistido, tiene un

efecto positivo en el rendimiento
de resistencia.

- Para algunos/as atletas, el
didlogo interno negativo puede ser
util para mejorar su rendimiento,
mientras que para otros puede
tener el efecto contrario, por lo
que es importante ser cauteloso al
usarlo como herramienta de
mejora.

10



Hatzigeorgiadis et al.
(2018)

Beat the heat:
Effects of a
motivational self-
talk intervention on
endurance
performance.

- Cuestionario de uso de auto dialogo - Los participantes del grupo

Ciclistas
hombres (Self-Talk Use Protocol) experimental usaron de manera
(n=16). (Hatzigeorgiadis et al., 2009). Usado consistente el didlogo interno

tanto en el entrenamiento
como en la prueba
experimental. En contraste, el
grupo control no tuvo un uso
frecuente de este.

por los participantes en el
entrenamiento y la prueba
experimental, para ver con qué
frecuencia usaban frases de auto
didlogo con una escala del 1 (nada) al
10 (todo el tiempo). También se les
preguntaba Si usaban algun otro tipo
de auto didlogo y, en caso afirmativo,
qué decian. El grupo control, sin
instruccion formal, también indico si
usaron auto didlogo durante la prueba,
qué dijeron y con qué frecuencia,
usando la misma escala.

- El grupo de intervencion
mantuvo una salida de potencia
mas constante, mientras que el

grupo control disminuyé la

potencia hacia el final de la
prueba. A los 25 y 30 minutos,
el grupo experimental generé

mds potencia que el grupo

- Escala de Percepcidn del Esfuerzo control.

(RPE) (Borg, 1982). Valora la
percepcién del esfuerzo durante la
prueba de resistencia bajo condiciones
de calor, desde 6 (sin esfuerzo) a 20
(esfuerzo maximo).

- EI VO, disminuyd
gradualmente para el grupo
control, mientras que para el

grupo de auto didlogo se
mantuvo estable y aumenté en

- Escala de Confort y Sensacion Térmica
(Gagge et al., 1967). Evalua la
percepcion de confort térmico en una
escalade 1a5,ylasensacidon térmica
en una escalade 0 a 10.

- En la temperatura, el RPE, el

confort y la sensacidn térmica

no se encontraron diferencias
significativas.

las Ultimas etapas de la prueba.

- La intervencién de didlogo
interno motivacional fue efectiva
para mejorar el rendimiento en
condiciones de calor extremo y
superar la fatiga percibida en
entornos estresantes.

- El grupo de didlogo interno
generd mas potencia que el grupo
de control, especialmente en las
ultimas etapas de la prueba
experimental.

- A pesar de no encontrar
diferencias en la percepcion del
esfuerzo, el grupo de didlogo
interno mantuvo un esfuerzo
constante, mientras que el grupo
de control redujo su ritmo en las
fases finales de la prueba.

- El consumo de oxigeno fue mas
estable en el grupo de didlogo
interno, mientras que en el grupo
de control disminuyé en las
ultimas etapas de la prueba.
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Latinjak et al.
(2011)

Tenistas - Los investigadores emplearon un

Comparing the
effects of different
self-instructions on

thought content and
tennis performance.

hombres (n=7). procedimiento para medir el auto

didlogo en el que los participantes
registraron sus pensamientos antes,
durante y después de las sesiones de
entrenamiento o competicién. Este
muestreo permitié analizar el tipo de
auto dialogo (positivo, negativo e
instructivo) y su vinculo con el
rendimiento. Ademas, se utilizd un
cuestionario de escala Likert de 11
puntos, (de 0 = "para nada" a 10 = "en
gran medida") para medir cmo de
dificil les resulté seguir las
instrucciones de auto didlogo y su
percepcién sobre la efectividad de
estas.

- Cuestionario de Satisfaccién de
Rendimiento (CSP) (Gonzalez, 2005).
Escala de 11 puntos para calificar la

satisfaccidn personal tras cada prueba,
(0 nada satisfactorio, 10 totalmente
satisfactorio).

- Escala de Concentracidn Percibida
(ECP) (Thomas et al., 1999). Escala del 0
al 10 para evaluar el nivel de
concentracion,

(0 ninguna concentracidn, 10
concentracién total).

- Los jugadores del grupo STF,
que utilizaron el auto didlogo
basado en retroalimentacién
positiva y negativa tras cada
golpe, lograron un mejor
control de sus pensamientos
gracias a afirmaciones sobre su
desempefio. Esto les permitié
mantener la concentraciény
mejorar su rendimiento.

- Los deportistas del grupo IST,
qgue emplearon auto
instrucciones técnicas breves
durante los golpes, también
mostraron avances en precision
y consistencia.

- Los atletas del grupo control
no experimentaron mejoras en
precisidn ni en concentracion
comparados con los grupos de
intervencion.

- El auto didlogo adaptado a las
demandas especificas de la tarea,
ya sea a través de instrucciones
técnicas o retroalimentacién
inmediata, resulta eficaz para
incrementar tanto el rendimiento
como la concentracion.

- La utilizacién de auto
instrucciones especificas, ya sean
de tipo motivacional o técnico,
influye positivamente tanto en la
autoconfianza como en el
rendimiento, mientras que la
ausencia de estas practicas puede
limitar el rendimiento dptimo vy la
concentracion del jugador.
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- El uso del auto diadlogo - El auto didlogo no mostré

McCormick et al.
(2018)

Effects of a
motivational self-
talk intervention for
endurance athletes
completing an
ultramarathon.

- Para evaluar el auto dialogo se dio
uso a una Escala Likert de 5 puntos (0:
“Nada”, 4: “Extremadamente”), para
medir la motivacién pre-evento, el uso
y frecuencia del auto didlogo y sus
expectativas en el rendimiento.

29 corredores
de ultra
maraton,

hombres (n=25)

y mujeres (n=4).

- Escala de Autoeficacia y Control
Percibido (Bandura, 2006). Mide la
autoeficacia del 0 al 100 (0: “No puedo
hacerlo” a 100: “Muy seguro”). Control
percibido del 1 al 10 (1: “Sin control”,
10: “Control total”).

- Cuestionario de Emociones en el
Deporte (Jones et al., 2005). Evalua 5
emociones (ira, ansiedad, desanimo,

excitacion y felicidad) y el nivel de

fatiga mediante la Escala de Fatiga
(Brunel Mood Scale) (Terry et al.,
1999), ambas en una escalade 0 a 4 (O:
“Nada”, 4: “Extremadamente”).

- Escala de Percepcién del Esfuerzo
(RPE) (Borg, 1982). Donde 6: “Sin
esfuerzo” y 20: “Esfuerzo maximo”.

- Escala de Dolor (Pain Scale) (Cook et

al., 1997). Escala de 0 a 10 (0: “Sin
dolor”, 10: “Dolor maximo”).

rendimiento durante la ultra

- Aunque la autoeficacia y el
control percibido disminuyeron
ligeramente en el grupo de auto

didlogo respecto al control, no
hubo diferencias significativas

diferencias significativas en
términos de rendimiento durante
el ultra maratdn, pero si ayudo a
los y las atletas a ser mas
conscientes de su uso y sus
efectos, permitiéndoles utilizarlo
de forma mas sistematica.

motivacional no tuvo un
impacto significativo en el

maraton.

- Los participantes que hicieron
uso del auto didlogo reportaron
beneficios subjetivos en su
capacidad para mantener el
enfoque y lidiar con la fatiga y el
dolor.

entre los grupos en cuanto a
rendimiento, motivacion,
expectativas de desempefio o
emociones deportivas.

- El uso de un cuaderno de trabajo
en el estudio facilité a los y las
atletas el reconocimiento y la
aplicacion del auto didlogo de

manera mas efectiva.

- El didlogo interno fue
percibido como util por los
participantes para mantener el
enfoque, gestionar el cansancio
y el dolor, y superar momentos
de estrés como la fatiga o la
desorientacion. A los seis meses
muchos de ellos continuaron
utilizandolo.
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Wallace et al.
(2017)

18 ciclistas

- Cuaderno de autoinforme: para que

Effects of
motivational self-
talk on endurance

and cognitive
performance in the
heat.

entrenados,
hombres (n=14)
y mujeres (n=4).

los participantes identificaran las
declaraciones negativas que surgian
durante el ejercicio y poder guiarles

para reemplazarlas con declaraciones

motivacionales de auto didlogo.

- El auto dialogo se midio tras el
experimento. Los participantes fueron
preguntados sobre la efectividad y
frecuencia de su uso del auto didlogo,
calificando en una escala de Likert de
11 puntos (de 0 = "para nada" a 10 =
"en gran medida") cuanto usaron el
auto didlogo y cuanto de beneficioso
les parecio.

- Escala de Percepcién del Esfuerzo
(RPE) (Borg, 1982). Con el fin de
evaluar en varios momentos de los
ejercicios, utilizando una escala del 6 al
20, permitiendo a los participantes
calificar su esfuerzo. De 6: "Sin
esfuerzo" a 20: "Esfuerzo maximo".

- El didlogo interno
motivacional es una
herramienta efectiva para
mejorar tanto el rendimiento
fisico como cognitivo durante el
ejercicio, especialmente en
situaciones de resistencia 'y
fatiga.

- El auto didlogo motivacional
influyd en la capacidad para
resistir fatiga de los y las
deportistas y en la capacidad para
soportar mas tiempo de ejercicio.
Ademas de influir en la mejora de
tareas de velocidad y precision.

- El didlogo interno motivacional es
eficaz para alterar el control
psicofisioldgico interno del
ejercicio, especialmente en
situaciones demandantes, como el
calor. Este tipo de auto didlogo no
solo mejora la resistencia fisica,
sino que también juega un papel
crucial en el fortalecimiento de la
funcién ejecutiva, ayudando a los y
las atletas a mantener un
rendimiento dptimo bajo
condiciones extremas.

- Los participantes del grupo
experimental mostraron un
aumento significativo en su
tiempo hasta el agotamiento

(TTE) y una temperatura rectal

terminal mas alta, lo que indica
un mayor esfuerzo fisico. En
contraste, el grupo de control
no presentd cambios en estas

variables.

- El grupo que utilizé auto
didlogo motivacional mejord en
velocidad y precision en tareas

de funcién ejecutiva, lo que
sugiere que el didlogo interno
puede también beneficiar el
rendimiento cognitivo. No
obstante, no se mostraron
diferencias significativas en el

RPE entre los grupos durante el

ejercicio.
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4. DISCUSION.

El objetivo de este estudio fue revisar articulos experimentales y correlacionales, que
investigaran cdmo el auto didlogo o didlogo interno influye en el rendimiento de los y las
deportistas en disciplinas de resistencia. Se recopilaron datos de 10 estudios que abordan
deportes como el ciclismo, la carreray el tenis, y se analizé cémo la aplicacién del auto didlogo
impacta en el desempefio de los atletas.

El auto didlogo, en concreto de tipo motivacional, se ha identificado como una
herramienta clave para mejorar el rendimiento en los deportes de resistencia. En la mayoria de
los estudios revisados, se observa una mejora significativa en el rendimiento de los y las
deportistas que emplean esta técnica en comparacion con aquellos que no la utilizan. Entre los
beneficios mas mencionados se encuentra el manejo de la fatiga mental (Cabral et al., 2024;
Hatzigeorgiadis, et al., 2018; DeWolfe et al., 2024), y el dolor (McCormick et al., 2018), lo que
permite a los y las atletas continuar con el ejercicio incluso en condiciones fisicas adversas.

También se ha demostrado que el didlogo interno motivacional ayuda a las personas
deportistas a mantener su rendimiento durante periodos mds largos, aumentando su
capacidad de resistencia y tolerancia, especialmente en situaciones extremas como el calor,
donde los y las atletas logran mantener el esfuerzo a pesar de las condiciones desfavorables
(Hatzigeorgiadis et al., 2018; Wallace et al., 2017). De igual forma, se ha observado un
aumento en el ritmo y la potencia del colectivo de atletas que utilizan esta técnica, lo que les
permite optimizar su rendimiento fisico en actividades como la carrera o el ciclismo (Barwood
et al., 2015; Hatzigeorgiadis et al., 2018).

Este tipo de auto didlogo se ha relacionado con la obtencién de un mayor compromiso
y motivacidn para continuar con la tarea, incluso cuando se enfrentan a momentos de
agotamiento, lo que contribuye a mantener el esfuerzo en momentos dificiles (Cabral et al.,
2024). Ademas, se ha visto que el auto didlogo tiene el efecto de reducir la percepcion
subjetiva del esfuerzo, lo que permite a los y las deportistas continuar el ejercicio sin sentir
que estan alcanzando su limite (Blanchfield et al., 2014; Cabral et al., 2024). Estos resultados
destacan el potencial del auto dialogo motivacional como una estrategia eficaz para mejorar el
rendimiento en deportes de resistencia.

Por otro lado, el auto didlogo positivo, ya sea autorregulado o asistido, también facilita
la concentracion y el enfoque durante el ejercicio, ayudando al grupo de deportistas a evitar
distracciones y a mantenerse centrados en sus objetivos, lo cual es crucial en deportes que
requieren atencion constante (Hamilton et al., 2007; Latinjak et al., 2011).

Asimismo, el auto didlogo instructivo ha sido sefialado como un medio para mejorar la
ejecucién de acciones bajo presion, ya que las personas atletas logran reducir errores y
mantener un alto nivel de desempefio en situaciones competitivas. Por otra parte, se ha
demostrado que el uso de estrategias psicoldgicas contribuye positivamente a la mejora de
variables fisioldgicas en el rendimiento deportivo. Un ejemplo es el uso de la segmentacidn,
herramienta psicoldgica que facilita el uso del auto didlogo instructivo, puesto que permite
una estructura mental en la cual el o la deportista se enfoca en metas alcanzables a corto plazo
("solo una vuelta mas", "llega hasta el siguiente tramo"). Esto facilita la motivacion, la
concentracidn y permite contrarrestar pensamientos negativos (Diaz-Ocejo et al., 2013).

En lo que respecta a los tipos de auto didlogo, el uso del auto didlogo especifico ya sea
de tipo motivacional, instructivo o positivo, beneficia tanto la autoconfianza como en el
rendimiento. En cambio, la ausencia de estas practicas puede dificultar que la persona
deportista alcance su maximo potencial y mantenga la concentracién (Latinjak et al., 2011).
Incluso, se ha visto que algunos/as deportistas mejoraron el rendimiento aplicando auto
didlogo negativo, pero esta herramienta cabe utilizarla con cautela ya que psicolégicamente
puede hacer peligrar la estabilidad emocional y la exigencia de la persona deportista (Hamilton
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et al., 2007). No obstante, se ha visto que cuando aparece el didlogo interno negativo y se
combina con el auto didlogo desafiante puede mejorar el rendimiento, especialmente cuando
los individuos estan fatigados (DeWolfe et al., 2024).

A pesar de que en algun estudio no se haya encontrado efectos significativos del auto
didlogo, los y las deportistas han percibido subjetivamente su utilidad y han continuado
utilizandolo para mejorar la gestion emocional en momentos de estrés. Se reconoce que
resulta de utilidad para mantener el enfoque, gestionar el cansancio y el dolor, y superar
momentos de fatiga (McCormick et al., 2018).

Para concluir, en futuras investigaciones acerca del auto didlogo, esta revisidon podria
resultar interesante como base para recopilar informacién y aportar evidencias sobre los
beneficios del uso del didlogo interno en deportes de resistencia.

5. PROPUESTA DE INTERVENCION.

La préctica del auto didlogo ha demostrado multiples beneficios para los deportistas
de resistencia, por lo que resulta interesante disefiar una propuesta de intervencion orientada
a la formacién de entrenadores en esta técnica.

El propdsito principal de este enfoque es capacitar a los entrenadores de
conocimientos tedricos y herramientas practicas que faciliten la ensefianza y el refuerzo del
uso del auto didlogo entre los deportistas, favoreciendo asi la mejora del rendimiento fisico y
el bienestar mental.

Como objetivos especificos, se plantea instruir a los entrenadores en las técnicas
asociadas a distintos tipos de auto dialogo (positivo, negativo, desafiante motivacional e
instructivo) y desarrollar una metodologia para evaluar el impacto de estas estrategias en el
rendimiento de los atletas.

Respecto a la metodologia, la intervencion se disefia para entrenadores de deportes
de resistencia como atletismo, ciclismo o triatlén, que trabajen con grupos de atletas de
diferentes niveles competitivos.

La duracion estimada de la intervencion es de 6 a 8 semanas, dividida en 6 a 8 sesiones
gue integran elementos tedricos, practicos y evaluativos. Segun lo sefialado en el estudio de
Hatzigeorgiadis et al. (2011) titulado Self-talk and Sports Performance: A Meta-Analysis, una
intervencidn bien estructurada con una duracidon minima de seis semanas resulta efectiva para
interiorizar el auto didlogo positivo, un aspecto esencial en deportes de resistencia.

Para iniciar la fase de intervencion, se propone llevar a cabo una evaluacién inicial de
los conocimientos de los entrenadores mediante entrevistas. Este paso tiene como objetivo
identificar su nivel de comprension sobre el auto didlogo y su impacto en el rendimiento
deportivo.

A continuacidn, se sugiere realizar una sesién tedrica que aborde los principios
fundamentales del auto didlogo en deportes de resistencia. Durante esta sesién, se
presentarian estudios cientificos y casos practicos de éxito para aumentar la concienciacion
sobre la importancia de esta técnica.

Finalmente, se plantea entrenar a los participantes en la identificacién de indicadores
de auto didlogo negativo en sus atletas. Ademas, se les instruiria en la deteccion de situaciones
clave, como episodios de fatiga o frustracidn, en los que la aplicacién de estrategias de auto
didlogo positivo, motivacional o desafiante podria ser especialmente eficaz.

En la segunda fase, el enfoque estaria en la formacion de entrenadores/as en técnicas
especificas de auto didlogo. Una actividad clave podria ser la realizacién de un taller practico
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sobre los diferentes tipos de auto didlogo (motivacional, positivo, negativo, desafiante,
instructivo, entre otros). Este taller permitiria proporcionar ejemplos claros y entrenar a los
entrenadores/as en la creacion de frases y estrategias que fomenten la motivaciony la
autoconfianza en sus deportistas.

Posteriormente, se podria complementar el taller con una sesién dedicada a ejercicios
de visualizacion y refuerzo positivo, con el objetivo de capacitar a los entrenadores en su
aplicacion practica con los atletas. Ademas, seria util proporcionar una guia detallada que
incluya ejemplos de frases, momentos recomendados para utilizarlas y un plan progresivo que
permita ajustar la complejidad de las frases en funcién del nivel de desgaste fisico o emocional
de los deportistas.

En la tercera fase, el objetivo principal es que los entrenadores/as apliquen las
estrategias de auto didlogo aprendidas durante los entrenamientos y competiciones con sus
deportistas. Para apoyar este proceso, se llevaran a cabo reuniones semanales o quincenales
en formato grupal. Estas sesiones servirdan como espacios de retroalimentacidn en los que los
entrenadores/as podran compartir sus experiencias, analizar los desafios encontrados y
proponer mejoras en la implementacion de las técnicas. Ademas, se ofrecera
retroalimentacién personalizada sobre las intervenciones realizadas, lo que permitira
optimizar el aprendizaje y la eficacia de las estrategias aplicadas.

Como parte del seguimiento, se solicitara a los preparadores/as que registren de
manera sistematica el uso de las técnicas de auto didlogo con sus atletas. Este registro incluird
informacidn sobre cémo cada estrategia impacta en el rendimiento y la actitud de los
deportistas, proporcionando datos clave para evaluar la efectividad de las intervenciones. Se
medird con la “Self-Talk Scale” (STS) (Terry et al., 2001), la cual sirve para evaluar la naturaleza
del auto didlogo empleado y su frecuencia de uso.

Estos resultados servirdn no solo para ajustar las técnicas a las necesidades
individuales de los y las atletas, sino también para identificar patrones y buenas practicas que
puedan compartirse en las sesiones de retroalimentacién grupales.

En la fase final, se llevara a cabo una evaluacidn para medir los conocimientos
adquiridos por los entrenadores/as durante la intervencion. A través de una entrevista final, se
analizard el nivel de comprensién de los conceptos clave sobre el auto didlogo y su aplicacion
en el dmbito deportivo.

Ademis, cada entrenador/a deberd completar un informe final, en el que detallara sus
observaciones sobre los cambios percibidos en el rendimiento y la actitud de sus atletas. Este
informe incluird una evaluacién de la efectividad de las estrategias implementadas,
proporcionando informacion valiosa sobre los resultados obtenidos.

Finalmente, se ofrecerd una propuesta de continuidad, en la que se proporcionardn
recomendaciones para seguir utilizando y adaptando las técnicas de auto didlogo de manera
efectiva. Estas recomendaciones estaran orientadas a ajustar las estrategias segun las
necesidades especificas de cada grupo de deportistas, asegurando asi la sostenibilidad y el
impacto a largo plazo de la intervencién.

En definitiva, de esta intervencidn se espera que los entrenadores/as adquieran mayor
conocimiento y habilidad para aplicar técnicas de auto didlogo en el trabajo diario con sus
atletas. Esto contribuird a una mejora en el rendimiento y la resiliencia psicoldgica del grupo
de deportistas, al permitirles gestionar mejor la fatiga y el estrés. Ademas, los entrenadores/as
se sentirdn empoderados para apoyar a sus atletas de manera mas efectiva en situaciones de
presion, favoreciendo su bienestar y rendimiento.
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