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1. CONTEXTUALIZACION

El deporte de competicidn, independientemente de la disciplina que se practique,
somete a los deportistas a demandas fisicas, psicoldgicas y emocionales de gran intensidad. Las
altas cargas de entrenamiento, presidon por alcanzar los objetivos propuestos, el miedo a
fracasar, las lesiones y la necesidad de compaginar la vida deportiva con la vida académica o
social pueden generar un entorno estresante que puede comprometer el bienestar del
deportista (Lazarus, 2000). Es por ello que la capacidad de adaptacion y superacién de las
adversidades juegan un papel fundamental no solo para el rendimiento deportivo, sino también
para la salud mental y bienestar general del deportista.

En las Ultimas décadas, la psicologia deportiva ha experimentado un notable avance en
el estudio de los factores psicolégicos que condicionan el rendimiento y bienestar de los
deportistas. Entre estos factores, la resiliencia destaca por ser uno de los mds relevantes y
estudiados (Garcia Secades et al., 2014; Sarkar y Fletcher, 2014). La resiliencia estda comunmente
definida como la capacidad de una persona para adaptarse de manera positiva a contextos
adversos, ademas de superarlos y salir fortalecido de esas situaciones (Connory Davidson, 2003;
Luthar el al., 2000). En el ambito deportivo, se traduce como la capacidad del deportista para
sobreponerse a derrotas, lesiones y presiones competitivas, convirtiéndolo en experiencias de
aprendizaje en lugar de obstdculos insuperables. La resiliencia es una capacidad que puede
desarrollarse y fortalecerse a través de la experiencia, la interaccién del deportista con su
entorno y el uso de estrategias de afrontamiento (Richardson, 2002).

A partir de los articulos analizados en esta revision bibliografica, se ha podido identificar
que los deportistas con altos niveles de resiliencia presentan un perfil psicoldgico mas favorable
en multiples dimensiones. Estos deportistas muestran una mayor capacidad para gestionar la
ansiedad precompetitiva, transformando la presidon en un estimulo positivo en lugar de una
amenaza (Martens et al., 1990). También tienden a utilizar estrategias de afrontamiento mas
adaptativas, orientadas a la resolucion de problemas y al control emocional, en lugar de utilizar
estrategias de evitacidon que a largo plazo resultan perjudiciales (Nicholls, 2010). Ademas, los
deportistas mas resilientes muestran mayores niveles de diversidn, satisfaccién y motivacion
intrinseca durante la practica deportiva (Deci y Ryan, 2000). Algunas variables como el
optimismo y la seguridad social percibida se han relacionado como factores relacionados con la
resiliencia, reforzando la capacidad del deportista para hacer frente a una adversidad (Seligman,
2006).

Por el contrario, la incapacidad para afrontar de manera eficaz las demandas del deporte
de competicion puede derivar en consecuencias negativas graves para la salud del deportista.
Una de las mas estudiadas y preocupantes es el sindrome de burnout deportivo, caracterizado
por un agotamiento fisico y emocional, una reduccion de logro personal y desinterés progresivo
por la préctica deportiva (Raedeke, 1997). Este sindrome puede manifestarse en deportistas de
cualquier edad y nivel, aunque tiene especial relevancia en etapas de formacién, donde las altas
exigencias competitivas y escasas herramientas psicoldgicas de afrontamiento pueden derivar
en el abandono prematuro de la practica deportiva (Garcia-Parra et al., 2016). La literatura
cientifica asegura que la resiliencia actia como un factor protector frente al burnout, de manera
que los deportistas con mayor capacidad resiliente presentan menores niveles de agotamiento,
mayor sensacidn de logro y una actitud mas positiva hacia su deporte (Garcia-Parra et al., 2014).

A pesar del aumento de evidencia cientifica disponible, alin existen algunas cuestiones
sin resolver en cuanto a la comprensidn de cdmo la resiliencia se manifiesta y varia en funcion



de factores como el género, la edad, el nivel competitivo o el tipo de deporte practicado (Sarkar
y Fletcher, 2014) .

Este Trabajo de Fin de Grado tiene como objetivos: (1) evaluar los niveles de resiliencia en los
deportistas de competicion, identificando si la influencia de factores sociodemograficos y
deportivos como el género, la edad y el tipo de deporte practicado influyen en dichos niveles;
(2) analizar de qué manera la resiliencia actia como factor protector frente al sindrome de
burnout y la ansiedad deportiva; y (3) elaborar una propuesta de intervencion psicolégica
orientada al desarrollo y fortalecimiento de la resiliencia en deportistas federados. Alcanzar
estos objetivos permitira no solo comprender mejor el perfil de deportista resiliente, sino
también sentar las bases para el disefio de futuros programas de entrenamiento que fomenten
el desarrollo de habilidades de afrontamiento.

2. PROCEDIMIENTO (METODOLOGIA)

Para realizar esta revision bibliografica se ha buscado informacién en las siguientes
bases de datos: “Dialnet”, “Scopus”, “ProQuest Central”, “Latindex” y “Science Direct”. Dentro
de estas bases de datos se utilizaron los siguientes términos: (“Resiliencia”) AND (“Deporte”)
AND (“Competicién”) AND (“Estrategias de afrontamiento”) AND (“Burnout”).

La finalidad de utilizar estos términos en las bases de datos mencionadas anteriormente,
es la encontrar estudios descriptivos que midan la variable de resiliencia en el deporte federado.

Tras una busqueda inicial se obtuvieron un total de 168 resultados. Después se procedié
a eliminar los articulos duplicados (47), quedando asi 121 articulos. A través de un proceso de
seleccion basado en la lectura de titulos y resimenes, se descartaron aquellos articulos que no
eran relevantes para la revision.

Tras un proceso de seleccidn decidi elegir 14 articulos que eran relevantes con el tema
a tratar. Después de realizar una lectura completa del texto para comprender el tipo de estudio
que se estaba realizando, se descartaron aquellos articulos que no cumplian con los criterios de
inclusion. Por lo que el nimero final de articulos para realizar la revision se redujo a 8.

Para la busqueda de estos articulos, se establecieron previamente unos criterios de
elegibilidad basados en la estrategia PICOS (Participantes, Intervencidon/Exposicion,
Comparacion, Resultados y Tipo de estudio), los cuales seran detallados en las siguientes tablas.

Tabla 1. Criterios de inclusién.

Articulos publicados en los Ultimos 5 afios (2021-2026)
Articulos que sean de libre acceso

Estudios de caracter descriptivo

Sujetos: deportistas federados

Estudios en los que se evalle la variable de resiliencia deportiva

Tabla 2. Criterios de exclusion.

Articulos que sean revisiones bibliograficas

Sujetos: deportistas amateur o no federado

Estudios realizados durante el COVID-19

Estudios que no midan la variable de resiliencia deportiva

Estudios centrados Unicamente en variables fisioldgicas o de rendimiento




Numero de articulos totales (n=168)
encontrados en las diferentes bases
de datos:

Dialnet, Scopus, ProQuest Central,
Latindex, Science Direct

v

v

Articulos después de eliminar los
duplicados (n=121)

v

Articulos relacionados con
el tema a tratar (n=14)

v

Articulos Incluidos para su
analisis exhaustivo

(n=8)

v

Articulos duplicados eliminados
(n=47)

Eliminados tras la exclusién por
titulo y resumen (n=107)

Eliminados tras una revision completa del texto (n=6)

No se tratan de estudios descriptivos (n=3)
No miden la variable de resiliencia (n=1)
Estudios realizados durante el COVID-19 (n=2)

Figura 1. Diagrama de flujo de la seleccién de estudios incluidos en la revision.

Este trabajo de fin de grado ha sido registrado en la Oficina de Investigacidon Responsable (OIR)
de la Universidad Miguel Hernandez con el cddigo COIR: TFG.GAF.APM.PFH.260601 (Anexo 1).

3. REVISION BIBLIOGRAFICA (DESARROLLO)

A continuacion, en la Tabla 3 se presenta un resumen de los articulos seleccionados para esta
revisién, en los que se destacaran algunos aspectos como los autores, participantes, objetivos,
instrumentos de evaluacion y variables y los resultados y conclusiones.



Tabla 3. Articulos seleccionados para la revision.

Articulo

Participantes

Objetivos

Instrumentos de evaluacién y

Resultados/Conclusiones

Elena Serrano-
Nortes, Magdalena
Gomez Diaz, Cristina
Reche Garcia (2021)

Edades de 13 a 20
anos.

analizar diferencias en
funcién de su categoria
de edad, anos de
practica deportiva y
experiencia en
competicion.

Serpa, 2012; adaptacion de
Wagnild & Young, 1993)
Optimismo:
- Escala de Orientacién hacia
la vida Revisada (LOT-R;
Scheier, Carver, & Bridges,

variables
Resiliencia y n=29 (mujeres) Conocer la prevalencia | Resiliencia: Un 24% de las participantes presenta
optimismo en de la resiliencia y el - Escala de Resiliencia (Ruiz, elevada resiliencia.
gimnasia ritmica Gimnastas optimismo en De En cuanto al optimismo, el 20,7% muestra
ritmicas. gimnasia ritmica; vy la Vega, Poveda, Rosado, & niveles elevados frente al 61,1 que

presentan niveles bajos.

No se encontraron diferencias significativas
en resiliencia ni en optimismo en funcién de
la edad, afos de practica deportiva ni
experiencia en competicién.

Los autores sugieren trabajar los niveles de

y resiliencia en
jovenes deportistas
mexicanos.

Tomas Trujillo
Santana, José Luis
Lépez-Morales,

Peinado Portero,
Hugo Zepeda
Munguia, & Enrique
Javier Garcés de los
Fayos Ruiz. (2024)

Jeffry Romero, Ana .

n=268 (146
mujeresy 122
hombres)

215 practican
deporte
individual, 53
deportes grupales

Edades entre 12 y
15 afios

del sindrome burnout
en deportistas
adolescentes de alto
rendimiento y analizar
las diferencias
existentes en las
variables de géneroy
deportes practicados.
Estudiar su relacidon
con otras variables
como la resiliencia, el
optimismo y bienestar
psicoldgico.

- Escala de Resiliencia (Ruiz et
al., 2012). Adaptada al
espanol.

Optimismo:

- Escala de Orientacién hacia
la vida Revisada (LOT-R;
Scheier et al., 1994)

Sindrome de burnout:

- Inventario de Burnout en
Deportistas Revisado (IBD R;
Garcés de Los Fayos et al.,
2012)

1994) optimismo en las deportistas para mejorar
su rendimiento y bienestar psicolégico.
Burnout, optimismo Estudiar la prevalencia | Resiliencia: El 9.3% de los atletas presentan sindrome de

burnout, observidndose diferencias en
cuanto al género y en el tipo de deporte.
Mostrando un mayor agotamiento
emocional en mujeres y deportistas de
deportes grupales. No hay diferencias en
otras variables como el optimismo y la
resiliencia.

Los deportistas mas jovenes pueden ser
propensos a sufrir el sindrome de burnout.
En disciplinas como lucha olimpica, la
prevencion del sindrome de burnout
mediante el fomento de la resiliencia y el
optimismo es fundamental.

Los autores sefalan la necesidad de evaluar
a este colectivo, siendo la resiliencia y el




optimismo una estrategia clave parala
prevencion de burnout, especialmente en
deportes como la lucha olimpica.

Perfil del deportista
resiliente en funcion
de la Orientacién
Motivacional y la
Diversidn en la
practica deportiva
federada.

Zubizarreta-Cortadi,
A.; Arribas-

n=435 (300
hombres y 135
mujeres)

Edades
comprendidas
entre los 14 y los
44 afos.

Los participantes

Determinar el perfil
del deportista
resiliente en un grupo
de jovenes federados
de Guipuzcoa

Cuestionario “ad-hoc” compuesto de
3 cuestionarios
Resiliencia:

- Escala de Resiliencia

(Wagnild y Young, 1993)
Diversién y aburrimiento:

- Escalade
Diversién/Satisfaccion
(Balaguer, Atienza, Castillo
et al., 1997)

Los deportistas mas resilientes, son quienes
mas se divierten y los que mas motivados
estan hacia la practica deportiva, sobre todo
quienes estdn mas orientados hacia la tarea.
La practica de deportes individuales parece
desarrollar en mayor medida las
capacidades resilientes de los jovenes.

Los resultados apuntan a la importancia de
fomentar la diversidn y la orientacidn a la
tarea en los programas de entrenamiento

Galagarraga, S.; Luis- | llevan como Orientacion motivacional: como vias para desarrollar la resiliencia en
de Cos, I. (2023). minimo 2 afios - Cuestionario de Orientacion | deportistas jovenes.
federados. Motivacional al Egoy a la
Tarea en el Deporte (Task
and Ego Orientation in Sport
Questionnaire, cuyo
acronimo es TEOSQ) (Duda,
1989)
Resiliencia y burnout | n=32 (29 Conocer la prevalencia | Resiliencia: Un 27.7% de los deportistas élite que, a su
en la carrera dual. hombresy 3 de resilienciay - Escala de Resiliencia (Ruiz, vez, realizaban sus estudios, presentaba una
mujeres) sintomatologia de De la Vega, Poveda, Rosado, | elevada resiliencia en comparacion con el
Félix-Mena, A., burnout de & Serpa, 2012; adaptacion 10% de los atletas que Unicamente practica
Martinez-Rodriguez, | Edades deportistas de Wagnild & Young, 1993). | deporte, diferencias significativas

A., & Reche-Garcia,
C. (2021).

comprendidas
entre los 19 y34
afios.

profesionales.
Analizar las diferencias
en funcién de su
compatibilidad o no
con una carrera

Sindrome de burnout:
- Inventario de Burnout en
Deportistas Revisado (IBD R;
Garcés, De Francisco y Arce,
2012)

destacables.

Respecto al sindrome del burnout, el 81.25%
de los deportistas evaluados presentaba
sintomatologia relacionada, sin diferencias




académica y/o
profesional.

significativas en funcién de si cursaban
carrera dual o no.

Se presenta la resiliencia como competencia
emocional clave en la carrera dual.

Los autores destacan la resiliencia como
competencia emocional clave en la carrera
dual y recomiendan incluirla en programas
formativos junto con habilidades
relacionadas como el optimismo.

Resilience in Sports:
Sport Type, Gender,
Age and Sport Level
Differences.

Blanco-Garcia, C.;
Acebes-Sanchez, J.;
Rodriguez-Romo,
G.; Mon-Lépez, D.
(2021)

n=1047(589
hombres, 458
mujeres)

Repartidos en 5
deportes:
Baloncesto,
atletismo,
balonmano,
voleibol, y judo

Edades
comprendidas
entre los 18 y 39
afios

Analizar las posibles
relaciones entre los
niveles de resiliencia y
el deporte practicado
segun el sexo, la edad
y el nivel competitivo
de los deportistas.

Resiliencia:

- Resilience Scale (BRS)
Spanish validated versién.

Los andlisis de varianza (ANOVA) no
mostraron diferencias significativas en el
nivel de resiliencia segun el deporte
practicado o el nivel competitivo.

Los andlisis de covarianza (ANCOVA)
mostraron que estaban relacionados con el
género y la edad de los deportistas, siendo
mas alta en los hombres que en las mujeres,
y que existia una correlacion positiva con la
edad.

Se sugiere utilizar estrategias diferentes
segun el género y edad.

The relationship
between social
safeness and
pleasure and
resilience levels
among university

n=350 (111
hombres, 239
mujeres)

Estudiar la correlacion
entre la seguridad
social, el placery la
resiliencia entre
estudiantes
universitarios

Relaciones sociales:
- Social Safeness and Pleasure
Scale. (Gilbert, 2009)
Resiliencia:
- Resilience Scale. (Johnson,
2010)

Se encontré una correlacién positiva y
significativa entre la seguridad social, el
placer y la resiliencia, indicando que a
mayor sensacion de seguridad social,
mayores niveles de resiliencia.

En relacién a los factores que influyen en la
resiliencia, no se detectaron diferencias




athletes: A
descriptive study.

Temel V, Ozcelik NH
(2025)

involucrados en
deportes.

significativas en variables como el género, la
facultad de estudio y la participacién en
deportes. Sin embargo, se observaron
diferencias significativas en cuanto a la
edad, el departamento y la opinién de que
trabajar con un psicélogo deportivo era
beneficioso.

Los resultados destacan la importancia de
integrar el trabajo de la seguridad social y el
apoyo emocional en los programas de
intervencién psicoldgica.

Influence of Defense
Mechanisms on
Sport Burnout: A
Multiple Mediation
Analysis Effects of
Resilience, Stress
and Recovery.

Levillain, G.; Vacher,
P.; de Roten, Y.;
Nicolas, M. (2024)

n=175 (68
mujeres, 107
hombres)

Edades
comprendidas
entre los 15y 41
afios.

Explorar las relaciones
entre los mecanismos
de defensa
adaptativos, lo
mecanismos de
defensa
desadaptativos, el
estrés, la
recuperacion, la
resiliencia y
agotamientos
deportivo.

Examinar la resiliencia,
el estrésy la
recuperacion como
mediadores de la
relacion entre los
mecanismos de
defensay el
agotamiento

Sindrome de burnout:
- Athlete Burnout Scale (ABO-
S)
Percepcidén del estrés:
- Short Recovery and Stress
Scale (SRSS)
Resiliencia:
- Connor-Davidson Resilience
Scale-10 (CD-RISC-10)
Mecanismos de defensa:
- Defense Style Questionnaire
(DSQ-26)

La resiliencia parece servir como un factor
protector contra el agotamiento

Los mecanismos de defensa desadaptativos
tendrian una influencia perjudicial en la
gestion del estrés, lo que puede conducir al
agotamiento.

El tipo de mecanismo de defensa utilizado
por el deportista condiciona su capacidad
resiliente y su nivel de estrés.

Los autores recomiendan que los
entrenadores y psicélogos deportivos
fomenten la resiliencia de los atletas,
combinandolo con el uso de mecanismos de
defensa adaptativos como estrategia de
prevencion del burnout.



https://www.google.com/search?q=%C3%A7&rlz=1C1CHBF_esES893ES893&oq=c+catalana&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyCQgAEEUYORiABDIHCAEQABiABDIICAIQABgWGB4yCAgDEAAYFhgeMggIBBAAGBYYHjIICAUQABgWGB4yCAgGEAAYFhgeMggIBxAAGBYYHjIICAgQABgWGB4yCAgJEAAYFhge0gEIMTM4NGowajeoAgCwAgA&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwj81qfNgpGTAxVkdUEAHcT7D7IQgK4QegYIAQgAEAQ

Competitive
pressure,
psychological
resilience, and
coping strategies in
athletes’ pre-

competition anxiety.

Yuening Li, Yong
Ren, Zhijuan Du,
Ming Li & Jicheng
Jiang (2025)

n=2056 (1321
hombres, 735
mujeres)

Evaluar la relaciéon
entre la presion
competitiva, la
resiliencia psicoldgica,
las estrategias de
afrontamientoy la
ansiedad previa a la
competicion.

Presién competitiva:
- Perceived Pressure Scale.
Resiliencia psicoldgica:
- The connor-davidson
resilience scale (CD-RISC).
Estrategias de afrontamiento:
- strategies scale developed
by Xie, Y.
Ansiedad previa a la competicidn:
- Competitive State Anxiety

Inventory revised by Zhu, B.

Se destaca la importancia de fortalecer la
resiliencia psicoldgica y fomentar estrategias
de afrontamiento positivas en las
intervenciones psicoldgicas para ayudar a
los atletas a gestionar la ansiedad previa a la
competicidon y mejorar su rendimiento.

La presién competitiva se correlaciono
positivamente con la ansiedad
precompetitiva, siendo la resiliencia el
mecanismo psicolégico clave que regula esta
relacion.

Los autores recomiendan el uso de
programas de entrenamientos enfocados en
la resiliencia psicoldgica y la adaptabilidad
de los deportistas antes de la competicion,
con el fin de reducir la ansiedad
precompetitiva.
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El conjunto de los ocho articulos seleccionados suma un total de 4.277 participantes. El
tamanfio de la muestra varia notablemente entre los articulos: el estudio con mayor muestra es
el de LI et al.(2025), con 2.056 deportistas, mientras que el de menor tamafio es el de Serrano-
Nortes et al.(2021), con 29 gimnastas. Esta heterogeneidad muestra la diversidad de
poblaciones analizadas en la literatura reciente sobre la resiliencia deportiva.

La mayoria de los estudios incluyen tanto hombres como mujeres, aunque la
distribucién no es equilibrada. En el conjunto de la muestra, los hombres representan el 58,7%
de los participantesy las mujeres el 41,3%. El estudio de Serrano-Nortes et al.(2021), fue el Unico
estudio que trabajo con una muestra exclusivamente femenina, dado que se centré en la
disciplina de la gimnasia artistica.

Los rangos de edad de los participantes son amplios y heterogéneos entre los estudios.
Las muestras mas jovenes corresponden al estudio de Trujillo Santana et al.(2024), con
deportistas entre 12 y 15 afios (M=15,3 afos), y al de Serrano-Nortes et al.(2021) con gimnastas
entre los 13 y 20 afios (M=15,3 afos). En el extremo opuesto, el estudio de Zubizarreta-Cortadi
et al.(2023) analizo participantes entre los 14 y 44 afios (M=1,.61 afos) y el articulo de Levillain
et al.(2024) abarcé un rango de 15 a 41 afios (M=20,3 afios). Los estudios de Temel y Ozgelik
(2025) y LI el al.(2025) se centraron en deportistas jovenes adultos, con edades medias en torno
a los 21 afios. Esta variabilidad en los rangos de edad dificulta la comparacién directa entre
estudios, pero permite una visidn de la resiliencia a lo largo del ciclo deportivo, desde la etapa
de formacidn hasta la etapa adulta.

Los ocho articulos abarcan una gran variedad de modalidades deportivas, tanto
individuales como colectivas. En total se analizaron los siguientes deportes: gimnasia ritmica,
lucha olimpica, karate, atletismo, natacidn, futbol, balonmano, baloncesto voleibol y judo.

4. DISCUSION

El objetivo principal de esta revision bibliografia ha sido analizar el estado actual de la
resiliencia en deportes de competicién, identificando los factores sociodemograficos vy
deportivos que la regulan, asi como su papel protector frente al sindrome burnout y la ansiedad
deportiva. El andlisis de los ocho articulos seleccionados permite obtener conclusiones que
responden a los objetivos planteados.

La relacién entre el género y la resiliencia es uno de los aspectos mas debatidos en la
literatura revisada y los resultados no son concluyentes. Blanco-Garcia el al.(2021), en el estudio
con mayor tamafio muestral de esta revisién (n=1.047), encontraron que los hombres presentan
niveles de resiliencia significativamente superiores a los de las mujeres. Este hallazgo coincide
con los resultados de Zubizarreta-Cortadi et al.(2023), donde los autores matizaron que el
género no actla como predictor significativo de la resiliencia cuando se controlan otras variables
como la orientacion motivacional y la diversion. Por otra parte Serrano-Nortes et al.(2021) y
Temel Ozgelik (2025) no encontraron diferencias significativas en funcién del género. Esta
discrepancia en los resultados sugiere que el género no es un predictor de la resiliencia en el
deporte competicidén y que su influencia podria variar en funcién del tipo de deporte, el nivel
competitivo y el contexto de cada estudio.

Respecto a la edad, Blanco-Garcia et al.(2021) encontraron una correlacién positiva
entre la edad de los deportistas y sus niveles de resiliencia, de manera que a mayor edad, mayor
capacidad resiliente. Este resultado es coherente con la teoria de la resiliencia como un proceso
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dindmico que se desarrolla y consolida a lo largo del tiempo. Sin embargo, estudios como el de
Serrano-Nortes et al.(2021) o el de Trujillo Santana et al.(2024) que estan centrados deportistas
jovenes y adolescentes, no encontraron diferencias significativas en funcion de la edad ni de los
afios de practica deportiva. En cuanto al nivel competitivo, Blanco-Garcia et al.(2021) no
encontraron diferencias significativas entre aquellos que fueron seleccionados por sus equipos
nacionales y los que no, lo que sugiere que el nivel de competicidn no determina la capacidad
resiliente del deportista,

El tipo de deporte es otra variable que ha generado resultados contradictorios.
Zubizarreta-Cortadi et al.(2023) concluyeron que la practica de deportes individuales determina
de manera significativa un mayor desarrollo de la resiliencia en comparacion con los deportes
colectivos. Sin embargo, Blanco-Garcia et al.(2021) no encontraron una relacidn significativa
entre la resiliencia y el tipo de deporte practicado. Esta contradiccion podria deberse a la
aplicacién de diferencias metodoldgicas entre los estudios, como el uso de diferentes
instrumentos de evaluacion para medir la variable de resiliencia.

Uno de los hallazgos mas consistentes y relevantes de esta revisién es el papel de la
resiliencia como factor protector frente al sindrome de burnout deportivo. Trujillo Santana et
al.(2024) observaron que el 9,3% de los jovenes deportistas de alto rendimiento evaluados
presentaban un cuadro completo de burnout, una cifra que los propios autores califican de
preocupante. Agquellos deportistas sin sintomas de burnout, presentaban niveles
significativamente mayores de resiliencia y optimismo, lo que apunta a que ambas variables
actuan como factores protectores ante el burnout. En la misma linea, Félix-Mena et al.(2021)
demostraron que los deportistas que compaginan su carrera deportiva con una formacion
académica universitaria son significativamente mas resilientes que aquellos que se dedican
exclusivamente al deporte, traduciéndose esta mayor resiliencia en una menor sintomatologia
de burnout. Este hallazgo resulta relevante porque cuestiona la de idea de que la acumulacién
de demandas, a nivel académico y deportivo, supone un factor de riesgo para el bienestar del
deportista, mostrando que cuando se gestiona de la manera correcta puede fortalecer la
resiliencia.

El estudio de Levillain et al.(2024) profundiza en los mecanismo psicoldgicos que
explican la relacion entre la resiliencia y el burnout, confirmando mediante andlisis de mediacidn
multiple que la resiliencia actia como mediador en la relacion entre los mecanismo de defensa
adaptativos y el burnout. Aquellos deportistas que utilizan mecanismos de defensa adaptativos
(como la sublimaciéon o el humor) presentan una mayor resiliencia, que se asocia a su vez con
menor burnout. Por el contrario, el uso de mecanismos de defensa desadaptativos (como la
negacidn o la proyeccidén) se asocian directamente con mayor burnout. Estos resultados resultan
de especial importancia en las implicaciones practicas, ya que sugieren que en las intervenciones
psicoldgicas se deberia de trabajar no solo el fortalecimiento de la resiliencia, sino también la
identificacion y modificacion de los mecanismos de defensa desadaptativos.

La resiliencia también se vincula con la ansiedad precompetitiva y las estrategias de
afrontamiento ante la presién precompetitiva. Li et al.(2025) demostraron que la presion
competitiva influye negativamente sobre la resiliencia psicoldgica, lo que se traduce en un
incremente de la ansiedad precompetitiva. La resiliencia actia como mediador en la relacién
entre la presidon competitiva y la ansiedad, de manera que los deportistas mas resilientes con
capaces de interpretar las situaciones de alta presidon como un desafio y no como una amenaza,
regulando mejor sus respuestas emocionales. Este estudio reveld que los deportistas que
utilizan estrategias de afrontamiento positivas mantienen niveles altos de resiliencia incluso
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bajo una alta presion competitiva, mientras que los que recurren a estrategias negativas
muestran una resiliencia mas baja.

Los estudios revisados también manifiestan que la resiliencia no actua de manera
aislada, sino interaccionando con otras variables psicolégicas. El optimismo es la variable que
mas aparece junto a la resiliencia. Serrano-Nortes et al.(2021) observaron que las gimnastas con
mayor resiliencia tendian a presentar también mayores niveles de optimismo. Trujillo Santana
et al.(2024) confirmaron esta asociacién en una muestra de deportistas adolescentes, sefialando
gue la mejora del optimismo y la resiliencia deberia de ser el eje central de las intervenciones
preventivas del burnout en deportistas jovenes.

Ademas Zubizarreta-Cortadi et al.(2023) identificaron la orientacion motivacional hacia
la tarea y la diversidon en la practica deportiva como predictores de la resiliencia en deportistas
jovenes. Los deportistas mas resilientes son aquellos que mas disfrutan de su practica deportiva
y que se orientan hacia el aprendizaje, mas que hacia la comparacién. Este hallazgo puede tener
una implicacién practica de manera directa al fomentar la diversidn y la motivacion intrinseca
durante los entrenamientos, ya que podria ser una via eficaz para desarrollar la resiliencia desde
edades tempranas. Temel y Ozgelik (2025) aportaron evidencia sobre la relacién entre la
seguridad social percibida y la resiliencia, mostrando que aquellos deportistas que se sienten
mas seguros, aceptados y cédmodos en su entorno social presentan niveles mas altos de
resiliencia, especialmente en las dimensiones de afrontamiento emocional y afrontamiento
situacional.

Es importante destacar algunas limitaciones metodoldgicas de los estudios incluidos en
esta revision. Una de las limitaciones es que todos los estudios presentan un disefio transversal,
lo que impide establecer relaciones casuales entre las variables analizadas. Otra de las
limitaciones es la eternidad en los instrumentos utilizados para medir la resiliencia (BRS, CS-
RISC-10, Escala de Wagnild y Young, Resiliencie Scale de Johnson et al.), lo que dificulta la
comparacién de los resultados entre estudios, ya que cada escala evalia dimensiones distintas.
Por ultimo, la variabilidad en el tamafio muestral (desde 29 hasta 2.056 participantes) y en las
caracteristicas de las muestras (edad, tipo de deporte, nivel competitivo) limita la generalizacion
de los hallazgos. Estas limitaciones se deben tener en cuenta a la hora de interpretar los
resultados, ademds muestran la necesidad de desarrollar estudios longitudinales con muestras
mas homogéneas y con instrumentos de medida estandarizados para el contexto deportivo. De
cara a futuras investigaciones, la relacién entre el tipo de deporte practicado y la resiliencia
merece ser explorada con mayor profundidad en futuras investigaciones, controlando variables
como el nivel competitivo, la edad de inicio en el deporte y el tiempo de practica.

Como conclusidn, la literatura revisada confirma que la resiliencia es una competencia
psicoldgica fundamental en el deporte de competicidn, con un papel protector frente al burnout
y la ansiedad precompetitiva, ademds de estar vinculada a otras variables como el optimismo,
la motivacion intrinseca, la diversion y la seguridad social. Los factores sociodemograficos y
deportivos (genero, edad, tipo de deporte) influyen en los niveles de resiliencia deportiva,
aunque varian entre los estudios, lo que destaca la necesidad de abordar la resiliencia de manera
individualizada y contextualizada.
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5. PROPUESTA DE INTEVENCION

5.1 Justificacidn

La adolescencia y la juventud representan etapas cruciales en el desarrollo fisico,
psicolégico y social de una persona, en ellas se consolidan habitos y habilidades de
afrontamiento que perduran a lo largo de la vida. En el contexto del deporte de competicidn,
estas etapas coinciden con el aumento de las exigencias a nivel fisico y psicoldgico, la presion
por los resultados y la necesidad de compaginar el deporte con responsabilidades académicas.

Diferentes estudios analizados en esta revision sistemdtica evidencian que un
porcentaje de jévenes deportistas de alto rendimiento presentan sintomatologia compatible
con el sindrome de burnout (Trujillo Santana et al.(2024) y muchos presentan altos niveles de
ansiedad precompetitiva ante la presion del entorno (Li et al.2025). Esta realidad aumenta el
riesgo de desarrollar problemas de salud mental, insatisfaccidn con la practica deportiva y el
abandono prematuro del deporte.

Ante esta situacion actual, es necesario desarrollar una propuesta de intervencién
efectiva que promueva la adopcién de herramientas psicoldgicas protectoras. La intervencion
planteada en este trabajo tiene como objetivo de fomentar la resiliencia psicoldgica en
deportistas jovenes. Como han demostrado estudios previos (Félix-Mena et al.2021; Levillain et
al.2024), la resiliencia actia como un factor protector directo frente al burnout y la ansiedad,
permitiendo a los deportistas afrontar situaciones estresantes como desafios en lugar de
amenazas.

La propuesta de intervencién que se plantea en este apartado busca dar respuesta a este
problema de forma educativa, practica y motivadora. Aplicar este tipo de programas en los
clubes deportivos y centros de tecnificacion puede ayudar a fomentar el bienestar psicolégico y
el rendimiento sostenible. Ademds este trabajo pretende ofrecer propuestas que puedan
contribuir a futuras estrategias dirigidas a la promocion de la salud mental en el deporte. Aunque
cambiar la forma de gestionar la presién supone un reto complejo, la implementacién de
programas adecuados puede conseguir un impacto positivo en la vida de los deportistas.

5.2 Metodologia

El desarrollo de esta propuesta de intervencion tiene un enfoque psicoeducativo y
participativo, dirigido a jovenes deportistas federados entre los 12 y18 afios que se encuentran
en etapa de formacién y tecnificacion deportiva.

Tendra una duracién de 10 semanas y se desarrollard en entorno del club deportivo o
centro de entrenamiento en colaboracién con el cuerpo técnico.

Se aplicara una metodologia cuantitativa y cualitativa, con un pretest, intervencion y
postest, para poder evaluar si la propuesta ha tenido un impacto real en los adolescentes. El
instrumento de evaluacion que se administrard a los participantes es la Escala de Resiliencia
(Wagnild y Young,1993) en su adaptacién espaiola (Ruiz et al.(2012), junto con un cuestionario
“ad hoc” de satisfaccion y percepcion de utilidad. Los cuestionarios se administraran el primery
ultimo dia del programa, para poder comparar los resultados y evaluar la evolucién de la
competencia personal y la aceptaciéon de uno mismo.
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5.3 Programa de intervenciéon de 10 semanas: “Entrena tu Mente”

5.3.1 Objetivos didacticos
e Concienciar a los deportistas de la importancia que tiene la salud mental y la resiliencia
en el deporte.
e Fomentar el desarrollo del optimismo y la autoconfianza.
e Reducir la ansiedad precompetitiva mediante el aprendizaje de estrategias de
afrontamiento adaptativas.

5.3.2 Contenidos
Tabla 4. Contenidos tedricos y practicos.

Tedricos Practicos

Concepto de resiliencia y beneficios e . I

s Evaluacion inicial y final de la resiliencia.
psicoldgicos.
Identificacion de estresores y presién Dindmicas de autoconocimiento y cohesién
competitiva. grupal.
Estrategias de afrontamiento adaptativas vs | Ejercicios de relajacion, respiracion y
desadaptativas. visualizacion.
Conceptos basicos de optimismo y dialogo Juegos de rol de situaciones competitivas
interno estresantes.
Importancia del apoyo social y la carrera Establecimiento de metas a corto y medio
dual. plazo

5.3.3 Actividades
1. Presentacion del programa y evaluacion inicial, con dindmicas para romper el hielo y
administracion de los cuestionarios pretest.

2. Aprendizaje del concepto de resiliencia, acompafiado de una actividad sobre referentes
deportivos que han superado adversidades.

3. Identificacion de estresores, combinada con una dindmica de “mapa de presiones” donde
cada deportista identifica qué le genera mas ansiedad.

4. Educacién sobre el dialogo interno positivo, junto con un taller practico para transformar
pensamientos limitantes en instrucciones utiles.

5. Entrenamiento en técnicas de relajacidn, a través de una sesidn practica de respiracion
diafragmatica y relajacion muscular.

6. Trabajo sobre la motivacidn y el establecimiento de metas, con la creaciéon de un panel
individual de objetivos técnicos, fisicos y psicoldgicos.

7. Desarrollo de estrategias de afrontamiento, mediante juegos de rol se simularan errores en
competicion y se practicara la recuperacion rapida.

8. Fomento de apoyo social y cohesidon, mediante juego cooperativos que requieran
comunicacion efectiva y confianza en los compafieros.

9. integraciéon de habilidades bajo presién, organizando un mini torneo para hacer una
simulacidn competitiva y poder aplicar las técnicas aprendidas.
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10. Cierre del programa, revision de los progresos individuales y administracion de los
cuestionarios postest.

5.3.4 Recursos materiales
e Proyectory equipo de musica
e Hojas para cuestionarios y boligrafos.
e Pizarras, rotuladores y pésits.
e Esterillas
e Balones, conos, aros, petos y picas.

5.3.5 Recursos humanos
e Psicélogo deportivo
e Entrenador del equipo

5.3.6 Lugar

e Aula o sala para las sesiones tedricas y de relajacion.

e Campo o pabelldn para las sesiones practicas y simulaciones.
5.3.7 Evaluacién

Cuestionario inicial y final sobre resiliencia (Escala de Wagnild y Young).

Observacion directa de la aplicacion de técnicas durante las simulaciones.
Participacién en debates y dindmicas grupales.
Autoevaluacion final de cada deportista sobre la utilidad percibida.

5.3.8 Tabla 5. Estructura de la intervencion.

Semana Teoria Accion 1 Accion 2
Sin contenido L
e Aplicacion del L
- tedrico para . A Dindmica de
1. Inicio del N i cuestionario inicial .
influenciar en las presentaciéony
programa. (Escapa de iy
respuestas de los e cohesién grupal.
. Resiliencia)
participantes.
Presentacion del
rograma. e
. prog . Anadlisis de casos Debate grupal sobre
2. ¢éQuéesla Importancia de la . L
e reales de deportistas | el significado del
resiliencia? fortaleza mental s -
resilientes. éxito y el fracaso.
frente ala
adversidad.
Identificacion de L, .
. . Creacion del “mapa Puesta en comun de
3. Conociendo mis | estresores del . ” . .
. . de presiones situaciones que
presiones deporte (internos y C .
individual. generan ansiedad.
externos)
‘. Taller de Practica de
Conceptos basicos L, . .
4. El poder de las . transformacion de autoinstrucciones
de optimismo y . o
palabras . . pensamientos positivas durante la
dialogo interno. . . .
negativos. practica deportiva.
Respuestas Sesidn guiada sobre .
5. Controlando la . p, . .g ) Practica de
L, fisioldgicas a la la respiracién .
activacion . . . - relajacion muscular.
ansiedad y el estrés diafragmatica.
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6. ¢Hacia dénde
voy?

Motivacion
intrinseca vs
extrinseca.
Establecimiento de
metas.

Redaccidén de
objetivos SMART a
corto y medio plazo.

Dinamica de
visualizacidn del
logro de objetivos.

7. Afrontar el error

Estrategias de
afrontamiento
adaptativas ante el
fallo.

Juego de rol
simulando errores en
el juego.

Practica de rutinas
de recuperacion
rapida.

8. Lafuerza del

Importancia del
apoyo social y la

Juegos cooperativos
para trabajar la

Dinamica de
feedback positivo

equipo comunicacién resolucidn de N
. entre companeros.
efectiva. problemas.
Repaso de todas las Mini torneo o L
. . . ., Aplicacién de
9. Competicién herramientas simulacion

rutinas, respiraciény

simulada psicoldgicas competitiva con . .
- o dialogo interno.
aprendidas. presion anadida.
10. Cierre y Reflexion grupal. Aplicacion de Reconocimiento y
' L Comparacion con el | cuestionario final agradecimiento por
evaluacién

diagndstico inicial.

postest.

su participacion.

Con este programa se espera que los deportistas jovenes incrementen sus niveles de

resiliencia psicolégica, desarrollen una mayor capacidad para gestionar la presion competitiva y
adquieran herramientas prdcticas que les permitan afrontar el error y la adversidad de forma
constructiva. Ademads se pretende que los participantes mejoren su bienestar emocional y
reduzcan el riesgo de desarrollar sintomas de burnout a lo largo de su carrera deportiva.

Entre las principales fortalezas del programa destaca su caracter progresivo y
acumulativo, ya que cada sesion construye sobre los aprendizajes de la anterior, asi como su
enfoque practico, lo que facilita la transferencia de las habilidades trabajadas al contexto real
de la competicién. Hacer uso de una evaluacién pre-post permite cuantificar el impacto de la
intervencidn y justificar su continuidad. El programa presenta también algunas limitaciones que
se deben tener en cuenta, como la duracién de 10 semanas que puede resultar insuficiente para
consolidar cambios profundos en los patrones de pensamiento, otra limitacion seria que la
eficacia del programa depende en gran medida de la implicacién activa del cuerpo técnico y la
predisposicion de los propios deportistas a trabajar aspectos psicoldgicos. Futuras
implementaciones podrian considerar ampliar la duracién del programa o incluir sesiones de
seguimiento a los tres y seis meses para evaluar si los cambios obtenidos perduran en el tiempo.
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