Revista de Psicologia Aplicada al Deporte y al Ejercicio Fisico (2021), 6,e12, 1-9

Revista de Psicologia Aplicada
al Deporte y al Ejercicio Fisico |z

de Madrid

www.revistapsicologiaaplicadadeporteyejercicio.org

Desensibilizacion Sistematica para el control de la ansiedad: Un
caso en atletismo

Rosendo Berengiii y Maria A. Castejon
Universidad Catdlica de Murcia (UCAM), Espana

RESUMEN: El objetivo del trabajo fue aplicar la técnica de desensibilizacion sisteméatica a una atleta de velocidad de 19 afios (N = 1) que
presentaba altos niveles de ansiedad competitiva. Se realizé una evaluacion pre y post-intervencion, mediante cuestionarios para valorar
la ansiedad (SCAT) y sus caracteristicas psicoldgicas relacionadas con en el deporte (IPED), asi como mediante entrevista para valorar su
vivencia del estrésy laansiedad, y sus estrategias de afrontamiento. La desensibilizacion sistematica fue aplicada en nueve sesiones, pasando
por cuatro fases: 1) entrenamiento en relajacion, 2) construccion de la jerarquia de estimulos, 3) practica en imaginacion, y 4) entrenamiento
en desensibilizacion sistematica. Los resultados indican una reduccion de la ansiedad y un aumento de los recursos para hacer frente a la
competicion tras la intervencion. Se concluye que la desensibilizacion sistematica es una técnica Util y eficaz para su empleo en el deporte.
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Systematic Desensitization for anxiety management: A case study in athletics

ABSTRACT: The aim of the study was to apply the systematic desensitization technique to a 19-year-old female sprint athlete (N = 1)
who presented high levels of competitive anxiety. A pre- and post-intervention assessment was carried out, using questionnaires to
assess anxiety (SCAT) and her psychological characteristics related to sport (IPED), as well as an interview to assess her experience of
stress and anxiety, and her coping strategies. Systematic desensitization was applied in nine sessions, through four phases: 1) relaxation
training, 2) stimulus hierarchy building, 3) imagery practice, and 4) systematic desensitization training. The results indicated a reduction
in anxiety and an increase in resources to cope with competition after the intervention. It is concluded that systematic desensitization
is a useful and effective technique for use in sport.
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Dessensibilizagao sistematica para a gestao da ansiedade: um caso no atletismo

RESUMO: O objectivo deste estudo foi aplicar a técnica de dessensibilizagdo sistematica a uma atleta de velocidade de 19 anos (N =
1) que apresentava altos niveis de ansiedade competitiva. Foi realizada uma avaliagéo pré e pés-intervengéo utilizando questionarios
para avaliar a ansiedade (SCAT) e as caracteristicas psicoldgicas relacionadas com o desporto (IPED), bem como uma entrevista para
avaliar a sua experiéncia de stress e ansiedade, e as suas estratégias de coping. A dessensibilizacao sistematica foi aplicada em nove
sessOes, passando por quatro fases: 1) treino em relaxamento, 2) construgao de hierarquia de estimulos, 3) pratica imaginada, e 4) treino
de dessensibilizagao sistematica. Os resultados indicaram uma redugao da ansiedade e um aumento dos recursos para fazer face a
concorréncia apos a intervencao. Conclui-se que a dessensibilizacdo sistematica € uma técnica Util e eficaz para utilizagdo no desporto.

PALAVRAS-CHAVE: dessensibilizacao sistematica, ansiedade, stress, activacao, atletismo

Articulo recibido: 23/03/2021 | Articulo aceptado: 08/10/2021

Rosendo Berengiii es Dr. en Psicologia en la Universidad Catdlica de Murcia (UCAM).
Maria A. Castejon es Dra. en Psicologia. Universidad Catdlica de Murcia (UCAM).
La correspondencia sobre este articulo debe enviarse a: Rosendo BerengUf Gil. al mail: rtherenaui@ucan e

Este es unarticulo Open Access bajo la licencia hitp./creativecommons org/licenses/t

Copyright 2021 Colegio Oficial de la Psicologia de Madrid Revista de Psicologia Aplicada al Deporte y al Ejercicio Fisico
ISSN: 2530-3910 https:/doi.ora/10.5093/rpade2021a13 (2021),6,e12,1-9



http://www.revistapsicologiaaplicadadeporteyejercicio.org
https://doi.org/10.5093/rpade2021a13
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/
mailto:rberengui%40ucam.edu?subject=

Desensibilizacion Sistematica en atletismo 2

La activacion del deportista y mas concretamente el es-
trés y la ansiedad a nivel competitivo, han recibido una con-
siderable atencion en el campo de la Psicologia del Deporte,
siendo unos de los topicos de estudio mas destacados de
la disciplina (Thomas et al., 2009).

En el deporte, el control del estrés, la ansiedad y los ni-
veles de activacion del deportista, resultan fundamentales
para alcanzar un buen rendimiento. El nivel de activacion
optimo es especificoy diferente para cada deportista, y varia
de acuerdo con la tarea a realizar y el deporte que se prac-
tique (Pérez-Cordoba et al., 2020). Ademas, en este ambito
la persona posee un antecedente considerable de carga fi-
sica y psicoldgica, estando constantemente sometido a las
mas variadas influencias interpersonales y ambientales, y
con independencia del sentido positivo o negativo que pue-
da tener un determinado estimulo, existen algunas situacio-
nes caracteristicas que contribuyen a convertir un estimulo
en una situacion estresante y generar ansiedad (Locatelli,
2018). Por ello, es necesario e imprescindible que los depor-
tistas de todas las edades, y cualquiera que sea su nivel de
habilidad, afronten efectivamente los factores estresantes,
no solamente para alcanzar un elevado rendimiento, sino
también para hacer del deporte una experiencia satisfacto-
ria (Nicholls y Polman, 2007).

Existen diversos métodos y técnicas de intervencion para
el control del estado de activacion del deportista, tanto con
el objetivo de disminuirlo, como de incrementarlo (Cantu et
al,, 2018; Mellalieu et al., 2009; Rumbold et al., 2018; Thomas
et al, 2009). Para tal propésito se han empleado, desde téc-
nicas concretas de relajacion, el entrenamiento atencional,
establecimiento de objetivos, hipnosis, imagineria, rutinas
de preactuacion, pensamiento positivo, o el autodialogo, en-
tre otras muchas (Rumbold et al., 2012), hasta programas
como el entrenamiento en inoculacion del estrés (Meichen-
baum, 1987) o el modelo COPE (Anshel y Gregory, 1990). Po-
demos considerar que los deportistas que cuentan con ma-
yores recursos de afrontamiento, asi como con un correcto
entrenamiento de esas estrategias, tendran mayor eficiencia
en el control de las respuestas fisioldgicas y emocionales
causadas por el estrés, la ansiedad y las exigencias del en-
trenamiento y la competicion (Cantu et al.,, 2018).

La revision de Rumbold et al. (2012) sugiere que las inter-
venciones para el manejo del estrés con deportistas suelen
ser generalmente efectivas, y las evidencias de diferentes
Intervenciones parecen indicar que, en su mayor parte, los
componentes del estrés se optimizaron de una de las si-
guientes formas: a) se redujeron los estresores, b) se modi-
ficaron las valoraciones cognitivas, ¢) se redujeron los esta-
dos afectivos negativos y aumentaron los positivos y d) se
facilitaron las conductas de afrontamiento eficaces.
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En el presente estudio se realizd una intervencion me-
diante el entrenamiento en Desensibilizacion Sistematica
(DS). La técnica fue disefiada por Wolpe (1958) y se consi-
dera un procedimiento terapéutico que parte de la premisa
de que la presencia de determinadas situaciones, estimu-
los o personas genera de forma automatica respuestas de
ansiedad. Partio del concepto de inhibicion reciproca de
Sherrington (1961), que planteaba que no pueden darse si-
multaneamente dos estados psicoldgicos incompatibles,
de modo que la definicion de lo que significa estar relajado
excluye lo que representa estar ansioso. La técnica se basa
en el contracondicionamiento progresivo que emplea la re-
lajacion como respuesta incompatible con la ansiedad. En
este sentido, se contracondiciona una respuesta de ansie-
dad a un conjunto especifico de estimulos, emparejando re-
petidamente representaciones imaginadas de situaciones
gue provocan ansiedad con la relajacion, lo que da lugar
a una disminucion de la respuesta de ansiedad (Zemore,
1975). Finalmente se producira la generalizacion, esto es,
al asociar una respuesta concreta a una determinada situa-
cion, esa asociacion se extendera también a las distintas
variaciones de esta situacion (Wolpe, 1973).

La DS consta de cuatro pasos (Olivares et al., 2014): 1)
entrenamiento en relajacion, 2) construccion de la jerar-
quia, 3) evaluacion y practica en imaginacion y 4) desensi-
bilizacién sistematica propiamente dicha. En primer lugar,
se debe instruir en relajacion. Si bien Wolpe (1973) utilizd
la relajacién progresiva de Jacobson (1938), es posible
emplear otras técnicas. A continuacion, se construye la je-
rarquia de estimulos, elaborando una lista de estimulos o
escenas con variaciones de ansiedad, desde situaciones
de poca hasta maxima ansiedad. Tras la jerarquia, de debe
evaluar y practicar la imaginacion, y finalmente, aplicar la
DS, combinando las respuestas de relajacion frente a las
de ansiedad.

La DS es una técnica clasica dentro de la psicologia, que
ha sido empleada con éxito en diversos ambitos, como
los trastornos fobicos de diferentes tipos, trastornos de la
alimentacion, trastornos adictivos, trastornos somaticos,
disfunciones sexuales, o asma, entre otros (Olivares et al.,
2014; Vallejo-Slocker y Vallejo, 2016). De acuerdo con Va-
llejo-Slocker y Vallejo (2016), partiendo de su base tedrica
y en comparacion con otras técnicas de exposicion, la DS
contribuye de mejor forma a la reduccion de la ansiedad, a
través de la relajacion, la presentacion gradual y el aprendi-
zaje duradero de una respuesta alternativa bajo un contex-
to estimular variado que favorece la generalizacion. Segun
los autores, la DS también es una técnica bien recibida por
los pacientes y ademas, un procedimiento flexible y con
unas bases teodricas consolidadas.
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El objetivo de la intervencion fue aplicar la técnica de des-
ensibilizacion sistematica (Wolpe, 1958) a una atleta con al-
tos niveles de ansiedad competitiva, basandonos en el pro-
cedimiento propuesto por Olivares et al. (2014).

La participante fue una mujer de 19 anos, atleta espe-
cialista en pruebas de velocidad. Contaba con diez afos de
experiencia en su deporte, sobresaliendo por actuaciones y
marcas desde categorias menores de competicion. Entrena-
ba habitualmente cinco dias a la semana, dependiendo del
momento de la temporada, y una media de 14 horas de en-
trenamiento semanales. La deportista habia registrado pre-
viamente buenos resultados a nivel nacional, si bien no los
esperados por ella'y su entrenador, de acuerdo a sus marcas
personales.

La atleta habia sido evaluada previamente y recibido ase-
soramiento a nivel de grupo (junto a otros/as compafieros/
as de club) por parte de quien realiza la intervencion, si bien
nunca habia recibido apoyo o tratamiento psicoldgico de for-
ma individual. El motivo de la intervencion se debio al ele-
vado estrés que le provoca la competicion, cuya principal
manifestacion es una excesiva ansiedad competitiva, como
demostro en la evaluacion de grupo realizada.

La intervencion fue realizada por un psicdlogo con una
experiencia de doce afos en el area, Doctor en Psicologia
(Psicologia Clinica'y de la Salud) y titulaciones de Especialis-
ta Universitario y Master en Psicologia de la Actividad Fisica
y el Deporte.

Inventario Psicoldgico de Ejecucion Deportiva (IPED). Se
empled la adaptacion espafiola (Hernandez-Mendo, 2006),
del Psychological Performance Inventory (PPI) de Loehr
(1986). El IPED esta compuesto de 42 items, divididos en
siete subescalas: Autoconfianza, Control de Afrontamiento
Negativo, Control Atencional, Control Visuo-Imaginativo, Ni-
vel Motivacional, Control de Afrontamiento Positivo y Control
Actitudinal. El rango de puntuaciones en todas las escalas
oscila entre un minimo de 6 y un maximo de 30. Tanto el
estudio original (Hernandez-Mendo, 2006), como el posterior
estudio de replicacion de sus propiedades psicométricas
(Hernandez-Mendo et al., 2014), afirmaron una fiabilidad y
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generalizabilidad satisfactorias del instrumento, confirman-
do el IPED como una herramienta adecuada, 6ptima y parsi-
moniosa. Diferentes estudios han encontrado una fiabilidad
(alpha de Cronbach) entre a = .64 en Nivel Motivacional y a =
.81 en Control Visual e Imaginativo (Berengtii, 2011), y entre
a = .64 en Control de Afrontamiento Negativo y a = .79 en
Control Visual e Imaginativo (Raimundi et al., 2016).

Sport Competition Anxiety Test (SCAT). EI SCAT (Martens
et al., 1990) esta formado por 15 items y constituye una me-
dida especifica de ansiedad rasgo en el contexto deportivo,
que evalua la tendencia individual a percibir las situaciones
competitivas como amenazantes y para responder a esas
situaciones con sentimientos de aprension y tension. En el
estudio de Berengii (2011) con deportistas espafioles se ob-
tuvo una fiabilidad (alpha de Cronbach) a = .85.

Competitive State Anxiety Inventory (CSAI-2). Para evaluar la
ansiedad estado previa a la competicion, se empled la adap-
tacion de Tabernero y Marquez (1994) del CSAI-2, original de
Martens et al. (1990). El cuestionario incluye 27 items que
se dividen en tres subescalas: Ansiedad cognitiva, Ansiedad
somatica y Autoconfianza. Respecto a su fiabilidad, Arruza
et al. (2012) obtienen a = .97 en Ansiedad cognitiva, a = .93
en Ansiedad somatica, y a = .90 en Autoconfianza.

Entrevista. Se confecciond una entrevista semiestruc-
turada con el objetivo de recabar mayor informacién sobre
todos los aspectos relevantes relacionados con el caso de
la deportista, adaptando el entrevistador la secuencia y pre-
sentacion de las preguntas de acuerdo a las caracteristicas
de la entrevistada (Hernandez-Mendo et al., 2018). Se plan-
tearon preguntas abiertas que abordaron el modo en que la
atleta vivia su deporte y la importancia que le concedia en su
vida cotidiana, el apoyo social real y percibido del que dispo-
nia, y su grado de control o habilidad respecto a diferentes
variables relacionadas con el rendimiento deportivo (auto-
confianza, motivacién, concentracion, visualizacion). La par-
te principal de la entrevista estuvo orientada a indagar en el
origen o causas de su ansiedad, el control de la activacion
gue realizaba en competicion y los recursos de afrontamien-
to empleados.

En primer lugar, previo a la intervencion con DS, se realizo
la evaluacion en dos momentos, primero con la aplicacion
de los cuestionarios tras una sesion de entrenamiento de la
deportista y posteriormente se realizo la entrevista.

La intervencion mediante DS (Wolpe, 1958) se llevo a
cabo durante nueve sesiones de aproximadamente una hora
de duracion cada sesion.
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En la primera sesion se realizd una sesion informativa en
la que se expusieron los resultados obtenidos y el plan de
trabajo a seqguir. A continuacion, se aporté informacion edu-
cacional sobre la importancia de una adecuada respiracion,
y sus beneficios asociados. Tras comprobar el predominio
de la respiracion toréacica, se realizaron ejercicios para el
trabajo en respiracion abdominal. Finalizo la sesion con el
recordatorio de la necesidad de trabajar en casay en los en-
trenamientos el proceso de respiracion adecuado.

En la segunda sesion se continud instruyendo sobre la co-
rrecta respiracion. A continuacion, se inicid el entrenamiento
en relajacion. Entre los posibles tipos, se opto por la relaja-
cién condicionada propuesta por Paul (1966), ya que la atle-
ta afirmd que esa técnica le gustabay le era facil de emplear.
Este tipo de relajaciéon se basa en que la deportista asocie
la relajacion conseguida mediante la respiracion a palabras
o frases que se debe repetir a si misma. Por ejemplo, entre

nou

otras empled “estoy tranquila’, “paz" o “estoy muy relajada”.

En la tercera sesion se planted el uso de la desensibiliza-
cion sistematica como técnica que podria tener un resultado
positivo, y se ofrecié informacion sobre la técnica y su forma
de proceder.

A continuacion, se indagd sobre las situaciones que mas
ansiedad le provocaban a la hora de afrontar la competicion.
La atleta propuso una serie de situaciones que le inducian
alta activacion, concretamente las siguientes: salida a la
pista para competir; charla con su entrenador, con instruc-
ciones técnicas y tacticas; situada en los tacos de salida;
calentamiento previo; salidas de calentamiento; en cama, la
noche previa a la competicion; preparando la equipacion ne-
cesaria para competir; en el coche, en el desplazamiento a la
competicion; llegada a la instalacion; ver a las rivales cono-
cidas a las que se va a enfrentar; desayuno o comida antes
de competir. Cada una de esas escenas fueron anotadas en
una tarjeta.

El paso siguiente consistid en ordenar las tarjetas y gra-
duar esas situaciones ansidgenas, elaborando la jerarquia
segun el grado de ansiedad que le provocaban, de menor a
mayor intensidad. Tras su analisis, la lista quedd como sigue
a continuacion:

1. Desayuno o comida previos a la competicion

2. Preparando la equipacion

3. Desplazamiento en coche a la competicion

4. Llegada a la instalacion
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5. Ver alas rivales

6. En cama, la noche previa a la competicion
7. Charla previa con el entrenador

8. Calentamiento

9. Salida a la pista para competir

10. Salidas de calentamiento

11. Entacos de salida

En la cuarta sesion se realizod la evaluacion de la capaci-
dad de visualizacion de la deportista. Se le pidio, por ejemplo,
que se visualizara a ella misma trotando en su pista habitual
de entrenamiento, que realizara salidas de tacos, que inten-
tara verse tanto desde su propia perspectiva como desde
fuera, y que visualizara a velocidad real y a “‘camara lenta”.
Acorde a la puntuacion obtenida en el IPED, la atleta mostro
una adecuada habilidad para imaginar cuestiones y circuns-
tancias relacionadas con su deporte, con apropiado control
de las imagenes y viveza de las mismas. En la sesion se in-
troduce una visualizacion inicial de situaciones ansiogenas.
Concretamente, se pedia la visualizacion de la ultima com-
peticion realizada. La atleta manifestd que el escenario le
generaba nerviosismo. Tras volver a trabajar la relajacion, la
sesion termind con el recordatorio de la necesidad de reali-
zar lo practicado tanto en casa como en los entrenamientos.

Las siguientes sesiones, hasta el final de la intervencion,
se comenzaron las sesiones con ejercicios de visualizacion
y relajacion. Posteriormente se pasaba a trabajar las situa-
ciones planteadas en la jerarquia de situaciones generado-
ras de ansiedad. Se pidi¢ a la deportista que imaginara la
situacion concreta, que la sintiera en primera persona, desde
su propia perspectiva. En cada escena, la deportista debia
levantar la mano para indicar que no se sentia emocional-
mente bien con la iImagen, y en esos casos se le pedia que
se abandonara la situacion y se centrara en la relajacion.
Después se le sugeria que volviera a la escena previa que
ya habia superado, para posteriormente volver de nuevo a la
escena no superada. Cuando una situacion ya no generaba
malestar, la atleta lo manifestaba verbalmente, se repetia de
nuevo, y cuando ya no producia ansiedad en dos ocasiones
consecutivas, se avanzaba a la siguiente.

En las dos primeras situaciones, las que gradué como de
menor intensidad, la atleta afirmo que le costaba imaginar
bien las situaciones debido a la incomodidad que le provoca-
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Tabla 1. Resumen del contenido de las sesiones de DS

Sesidn Contenido
Exposicion de resultados de evaluacion.
Primera Educacion en respiracion. Ejercicios de respiracion abdominal.
Técnicas de relajacion.
Recordatorio de trabajo en casa y en entrenamientos.
Respiracion. Entrenamiento en relajacion condicionada.
Segunda . . .
Recordatorio de trabajo en casa y en entrenamientos.
Presentacion de la técnica de DS.
Tercera - : R : >
Construccion de la jerarquia: situaciones generadoras de ansiedad y graduacion de mayor a menor.
Evaluacion de la capacidad de visualizacion.
Cuarta

Visualizacion inicial de situaciones ansidgenas.

Entrenamiento en visualizacion y relajacion.

uinta a octava . L :
a Jerarquia de situaciones generadoras de ansiedad.

Novena Visualizacidn, relajacion y revision final.

ban. Con el paso de las sesiones fue avanzando en control y
viveza de las imagenes y fue superando cada situacion. En
las sesiones, la parte dedicada a la jerarquia se comenzaba
con un repaso a las situaciones superadas previamente.

Se dedico un tiempo variable hasta superar cada una de
las once escenas, siendo las tres ultimas las que requirieron
de mas tiempo. En la Ultima sesion se realizé un repaso final
atodas las situaciones, manifestando la atleta que no sentia
ansiedad con esas imagenes.

La evaluacion final fue realizada doce dias después de la
ultima sesion.

En todo momento la deportista fue informada de los obje-
tivos y fases de la intervencion, y de la privacidad y la confi-
dencialidad de los datos aportados, siguiendo la Declaracion
de Helsinki (World Medical Association, 2013).

Para la evaluacion de la intervencion se emplearon el
Sport Competition Anxiety Test (SCAT) y el Inventario Psi-
colégico de Ejecucién Deportiva (IPED). Ademas, se aplicd
el CSAI-2 para evaluar su ansiedad estado en competicion.

Partiendo de los datos de los cuestionarios, en la eva-
luacién previa a la intervencion, la deportista obtuvo en el
Sport Competition Anxiety Test (SCAT) una puntuacion de
28, por lo que podemos considerar que manifestaba un nivel
alto de ansiedad competitiva. Ademas, se disponia de datos
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previos de la deportista antes de la intervencion, que sirvie-
ron de ayuda para analizar su ansiedad, concretamente, las
puntuaciones en el Sixteen Personality Factor Questionnaire,
52 Edicion (16 PF-5), de Cattell et al. (1995). A partir de ese
cuestionario, se comprob6 que la atleta presentaba una alta
ansiedad, teniendo en cuenta que se situaba en un decatipo
de 8 en el factor Ansiedad y ademas, en las escalas prima-
rias que contribuyen a esa dimension sus decatipos eran 5
en Estabilidad Emocional, 6 en Vigilancia, 7 en Aprension y
8 en Tension.

En el Inventario Psicolégico de Ejecucion Deportiva
(IPED) registré las siguientes puntuaciones: Autoconfian-
za= 26, Control de afrontamiento negativo= 15, Control de la
atencion= 17, Capacidad de visualizacion e imaginativa= 25,
Nivel motivacional= 28, Control de afrontamiento positivo=
24, Control actitudinal= 24. A partir de esos datos, a nivel
cualitativo podemos destacar que la atleta presentaba altos
niveles de autoconfianza y nivel motivacional, y aceptables
en cuanto a capacidad visuo-imaginativa, control de afronta-
miento positivo y actitudinal, Sin embargo, destacaron sus
bajos niveles de control de afrontamiento negativo y control
de la atencion.

En cuanto a la entrevista, la deportista aporté muchos
datos relevantes sobre su experiencia en el deporte y en la
competicion. Manifestaba que disfrutaba mucho de su de-
porte (“es algo que me gusta y que se me da bien”; “es algo muy
Importante en mi vida"), y de los entrenamientos (‘comparto
mucho tiempo con amigas y amigos”; “mis mejores amigos
practican también este deporte”; “entrenar es una rutina mas de
mi dia a dia... no sabria qué hacer si no entrenara”). Sus obje-
tivos para la temporada eran conseguir una medalla en el
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campeonato nacional de su categoria y batir su marca per-
sonal.

Respecto a la competicion, afirmé que siempre acudia a
competir con confianzay actitud positiva, si bien una vez alli
no podia conseguir una concentracion 6ptima. Consideraba
que su rendimiento real en competicion no era el esperado,
tanto por ella como por su entrenador (“siempre llego muy
bien a los campeonatos, pero nunca es mi dia"). Atribuyd ese
rendimiento no deseado a sus “nervios al competir’, a no sa-
ber manejar los momentos estresantes y a la alta ansiedad
que registraba en competicion, que se manifestaba tanto a
nivel cognitivo (“tengo miedo y no consigo quitarme los ma-
los pensamientos”; “es imposible centrarme en la carrera”; “la
cabeza me da muchas vueltas”), como a nivel somatico (“me

n,ou

sudan muchisimo las manos”; “parece que el corazon me vaya a
reventar”; “mis musculos se endurecen como una piedra”). Ade-
mas, esa alta ansiedad le impedia alcanzar una adecuada
concentracion, admitiendo que en las situaciones de estrés
y en los momentos de alta ansiedad no disponia de recursos
de afrontamiento para hacerles frente, y no empleaba por
tanto ningun método o técnica para controlar su excesiva
activacion fisica y psicoldgica.

Consideraba que en su vida cotidiana también era usual
manifestar ansiedad en diferentes situaciones, si bien no
de forma tan alta y desproporcionada como en el deporte.
Afirmaba también que en ninguin momento se habia sentido
presionada por su entrenador o sus padres, mas bien al con-
trario, siempre tuvo la percepcion de que se encontraba muy
respaldada y apoyada por ellos, tanto en los buenos como
en los malos momentos, aunque admitié que temia hacerlo
mal en competicion por ellos (“no quiero defraudarlos”).

Entre las sesiones de entrenamiento la atleta compitio
en dos ocasiones, a nivel regional. En una admitié que su
rendimiento fue bueno, pues estuvo cerca de su marca per-
sonal, y en la otra, el resultado fue estimado como pobre,
pues relataba que era un dia con mucho viento que impe-
dia correr adecuadamente, y que incluso el viento invalidd
la marca conseguida. Se aplicé el CSAI-2 para comprobar
sus puntuaciones en ansiedad estado. En la primera compe-
ticion la deportista registro puntuaciones de 27 en Ansiedad
cognitiva, 26 Ansiedad somatica y 27 en Autoconflanza. En
la segunda, competicion la deportista registré puntuaciones
de 25 en Ansiedad cognitiva, 26 Ansiedad somatica y 25 en
Autoconfianza.

Seis dias después de la ultima sesion la atleta acudié a
competir al campeonato nacional de su categoria. La depor-
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tista obtuvo la medalla de oro en su prueba y realizd su me-
jor marca personal. La semana siguiente a la competicion se
realizd la evaluacion final, que consistid en la aplicacion de
dos cuestionarios y una entrevista.

En los cuestionarios de evaluacion, la deportista registro
en el Sport Competition Anxiety Test (SCAT) una puntuacion
de 22, bajando su nivel de ansiedad competitiva respecto a
la evaluacion inicial. El Inventario Psicolégico de Ejecucion
Deportiva (IPED) las puntuaciones fueron las siguientes:
Autoconflanza= 28, Control de afrontamiento negativo= 22,
Control de la atencién= 23, Capacidad de visualizacion e
imaginativa= 26, Nivel motivacional= 29, Control de afronta-
miento positivo= 25, Control actitudinal= 26. Como se puede
comprobar, la atleta obtuvo mejores puntuaciones tras la in-
tervencion en varias escalas, si bien destacan las puntuacio-
nes en las escalas de Control de Afrontamiento Negativo y
Control de la Atencidn, en las que su nivel de control aumen-
t6 considerablemente.

Ademads, mediante entrevista se corroboraron esas me-
joras. La atleta afirmaba que no sintié miedo a competir, y
si bien sentia cierto grado de ansiedad, ese nivel no era tan
alto ni incapacitante como en otras competiciones (“claro...
un campeonato es siempre un campeonato... habia nervios,
pero no fue igual’). También, aunque se produjeron ciertas
reacciones somaticas y cognitivas como en ocasiones ante-
riores, éstas no tuvieron la misma intensidad, y pudo mante-
nerse concentrada durante los dos dias de competicién (“me
fueron muy utiles los ejercicios de respiracion para relajarme...
Usé la respiracion en todo momento, incluso la noche antes de
la final, me ayudoé mucho para poder dormir bien”). Del mismo
modo, planteaba que, tras el resultado obtenido, su confian-
za y motivacion eran muy altas.

Tabla 2. Puntuaciones pre y post-intervencion en los cuestionarios de
evaluacion

Escala Pre- Post- Diferencia
intervencion intervencion

SCAT 28 22 -6

Autoconfianza 26 28 +2

Contrql de Afrontamiento 15 2 o7

Negativo

Control Atencional 17 23 +6

Control Visuo-Imaginativo 25 26 +1

Nivel Motivacional 28 29 +1

Con.tr.ol de Afrontamiento 24 o5 1

Positivo

Control Actitudinal 24 26 +2
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El objetivo de la intervencion fue aplicar la técnica de des-
ensibilizaciéon sistematica (Wolpe, 1958) a una atleta con
altos niveles de ansiedad en competicion. Los resultados
fueron positivos, pues la atleta consiguié mantener su an-
siedad en un nivel moderado o aceptable en competicion, el
cual no perjudicé su rendimiento, y le permiti¢ actuar en un
estado optimo a nivel fisico y psicolégico. Ademas, la atleta
alcanzé los objetivos personales y deportivos fijados para la
temporada.

Los datos obtenidos tras la evaluacion final mostraron
mejoras en Control de Afrontamiento Negativo y la disminu-
cion en la puntuacion del Sport Competition Anxiety Test. A
partir de ese mejor control de afrontamiento podemos adver-
tir que la atleta logré un mejor dominio cognitivo y conduc-
tual a la hora de enfrentarse a situaciones deportivas adver-
sas (Hernandez-Mendo, 2006). Asimismo, la puntuacién de
ansiedad en el SCAT mostrd una menor tendencia a percibir
las situaciones competitivas como amenazantes y para res-
ponder de menor forma a esas situaciones con sentimien-
tos de aprension y tension (Martens et al., 1990). Respecto
a la escala Control de la Atencion, la atleta alcanzé un mejor
control de la concentracién y capacidad para atender a la
gran variedad de estimulos y situaciones que se presentan,
manteniendo un estado de alerta, focalizado en los eventos
destacados e ignorando los irrelevantes (Campos-Salinas et
al, 2019). Las mejoras en ansiedad y atencién fueron tam-
bién confirmadas mediante entrevista, afirmando la depor-
tista que, aunque sinti6 ciertas manifestaciones cognitivas
y somaticas, se mantuvo calmada y concentrada, sin gastar
excesiva energia como en competiciones anteriores. Tam-
poco tuvo miedo ni aparecieron pensamientos negativos en
las diferentes situaciones que tuvo que afrontar.

Debemos tener en cuenta la evaluacion previa de perso-
nalidad de la deportista, con puntuaciones altas en el fac-
tor Ansiedad, que definen a personas reactivas, suspicaces,
aprensivas y tensas (Russell y Karol, 2005), con tendencia a
sentirse presionados, irritables, sobreexcitados y preocupa-
dos (Karson et al., 2003). Partiendo de una concepcion dispo-
sicional de la personalidad, asumiendo que es responsable de
los patrones caracteristicos de pensamiento, emocién y com-
portamiento del individuo, y que permanecen relativamente
invariables a lo largo del tiempo vy las situaciones (Berenglf'y
Lépez-Walle, 2018), podemos comprender que la disposicion
ansiosa de la atleta hara que sus niveles de ansiedad habi-
tualmente sean moderados a altos. Sin embargo, recursos de
afrontamiento como los aportados y entrenados sirven para
afrontar el estrés de forma adecuada y manejar de forma
adaptativa la ansiedad y las demandas de la competicion.
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También un dato destacado es que, a pesar de sus nive-
les de ansiedad, la autoconfianza de la atleta no fue un as-
pecto que se viera perjudicado, como muestra sus puntua-
ciones en el IPED, ni que disminuyera en competicion, como
generalmente han mostrado los estudios que han empleado
el CSAI-2 (Martens et al,, 1990). De hecho, se ha llegado a
plantear que la autoconfianza puede considerarse un factor
de resiliencia que puede proteger contra los efectos debili-
tantes de la ansiedad (Mellalieu et al., 2009), y es por ello
gue la confianza de la deportista podria considerarse en este
caso un factor esencial que ha podido ayudar y contribuir en
el proceso seguido.

Como conclusion, y a partir de los resultados obtenidos,
podemos sefalar que en este contexto la DS se muestra
como una técnica Uutil y eficaz para el trabajo sobre la an-
siedad en el deporte. La DS ha sido mejor acogida que otras
técnicas de exposicion para la extincion de fobias condicio-
nadas y ansiedades inadaptadas (Labrador y Crespo, 2008),
y para Vallejo-Slocker y Vallejo (2016) ello se puede deber
a que la DS se asienta sobre principios sélidos que en oca-
siones pueden haber favorecido su eleccion frente a otras
terapias, y también que, desde un punto de vista practico, el
procedimiento de aplicacion de la DS puede provocar menos
reactividad en los pacientes y favorecer la adherencia al tra-
tamiento. Sin embargo, en el deporte siguen siendo escasos
las experiencias de aplicacion de la DS (e.g., Canton et al,
2009; Cecil et al., 2009; Tabatabai y Badami, 2019).

Debemos tener en cuenta la principal limitacion del estu-
dio, que es esencialmente su propia naturaleza, pues al tra-
tarse de un estudio de caso unico no es posible generalizar
los resultados, y por ello seria conveniente futuros estudios
gue apliguen la técnica en otros casos, y repliquen los efec-
tos en un mayor numero de sujetos. También seria apropia-
do evaluar las intervenciones con diferentes instrumentos a
los empleados en este estudio.

Partiendo del perjudicial impacto que unos inadecuados
niveles de estrés y ansiedad pueden tener sobre el rendi-
miento y la salud del deportista (Locatelli, 2018; Nicholls y
Polman, 2007), son necesarias intervenciones que doten a
los deportistas de adecuados recursos de afrontamiento,
gue impacten positivamente sobre su activacion, y fomen-
ten finalmente una experiencia deportiva positiva y su bien-
estar general.

A pesar de la limitacion del presente estudio, creemos
que los resultados positivos que se desprenden de esta in-
tervencion pueden animar al uso de la DS, como otra técni-
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ca util y fiable para el tratamiento del estrés y la ansiedad
competitiva. Ademas, el procedimiento seguido aqui puede
servir de apoyo o guia para la aplicacion de la DS en depor-
tistas de diferentes modalidades.

Ademas de la DS, y numerosas técnicas provenientes
de la psicologia clinica, pueden emplearse diversas técni-
cas y procedimientos para el manejo del estrés y la ansie-
dad. Técnicas de respiracion y relajacion, el biofeedback,
el entrenamiento atencional, el establecimiento de objeti-
vos, la hipnosis, la imagineria, rutinas de preactuacion, el
pensamiento positivo, o el autodidlogo, entre otras muchas
(Hanton et al,, 2009; Rumbold et al, 2012, 2018), se han
mostrado como procedimientos validos y con alta efectivi-
dad para el control de los niveles de excesiva activacion del
deportista.

Ademas debemos tener presentes las evidencias que
confirman su utilidad, pues los programas de intervencion
han demostrado resultados positivos y significativos, de-
mostrandose que hasta el 70% de intervenciones que han
empleado técnicas de relajacion han reducido la ansiedad,
y un 65% los programas basados en imagenes (Rumbold
etal, 2012), y ademas se obtienen buenos resultados para
reducir la ansiedad cognitiva y somatica cuando se emplea
el auto-habla dentro de programas cognitivos y multimoda-
les (Georgakakiy Karakasidou, 2017; Rumbold et al., 2012).
También, un meta-andlisis reciente (Ong y Chua, 2021)
concluye que las intervenciones psicolégicas sobre la an-
siedad competitiva muestran que sus efectos parecen ser
mayores para los atletas de niveles mas altos de competi-
cién, en comparacion con los de niveles mas bajos, y que
se obtienen tamanos del efecto de medios a elevados para
la ansiedad cognitiva y la autoconfianza, siendo en ansie-
dad somatica de pequefia a mediana la intensidad.

Finalmente, coincidimos con Olmedilla-Caballero et al.
(2020) en la convicciéon de que los estudios de caso son
necesarios para divulgar la parte aplicada de la Psicologia
del Deporte, y asi poder ofrecer a los profesionales de esta
area herramientas Utiles para su trabajo, y es por ello que
consideramos que se precisa de mas estudios que propon-
gan intervenciones que empleen diferentes técnicas de in-
tervencion, en deportistas de variadas disciplinas.
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