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Estrategias de afrontamiento en futbolistas de divisiones
menores

Coping strategies in youth division football players

Valentina Gutiérrez Cadavid', Mariela Narvaez Marin?
Resumen

La presente investigacién tuvo como objetivo: identificar las estrategias de afrontamiento
que utilizan los deportistas de las divisiones menores de un equipo de futbol ante las
situaciones estresantes. Es una investigacion cuantitativa, disefio descriptivo, transversal. Se
aplico el Inventario de Estrategias de Afrontamiento (Coping Strategies Inventory — CSI) y
una encuesta para identificar las situaciones generadoras de estrés. La muestra estuvo
conformada por 50 futbolistas de las divisiones menores (categorias sub15 y sub17) de un
club profesional, con edades que oscilan entre los 14 y 17 afos. La situacion que mas les
genera estrés a los futbolistas es la presion tanto por el buen rendimiento como por las redes
sociales, al igual que el temor a sufrir una lesion. Las estrategias de afrontamiento mas
utilizadas son: la resolucién de problemas, el pensamiento desiderativo, la reestructuracion
cognitiva y la busqueda de apoyo social. Fortalecer las habilidades de afrontamiento, desde
una edad temprana en los futbolistas, no solo les ayuda a enfrentar positivamente las
situaciones estresantes, sino que redundara en su desempefio profesional.
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Abstract

The objective of this research was to identify the coping strategies used by athletes in the
minor divisions of a soccer team when faced with stressful situations. It is a quantitative,
descriptive, cross-sectional study. The Coping Strategies Inventory (CSI) and a survey were
used to identify stressful situations. The sample consisted of 50 soccer players from the youth
divisions (U15 and U17 categories) of a professional club, aged between 14 and 17. The
situation that causes the most stress for soccer players is the pressure to perform well and the
pressure of social media, as well as the fear of injury. The most commonly used coping
strategies are: problem solving, wishful thinking, cognitive restructuring, and seeking social
support. Strengthening coping skills from an early age in soccer players not only helps them
deal positively with stressful situations, but also improves their professional performance.
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Introduccion

Cuando nos embarcamos en cualquier tipo
de actividad laboral, profesional, deportiva
0 competitiva, es inevitable que surjan
situaciones que pueden provocar estrés, el
cual, si no se maneja adecuadamente,
puede dar lugar a diversas enfermedades,
tanto fisicas como mentales. En el
departamento de Caldas, la formacion
deportiva, especialmente en el futbol,
ofrece una oportunidad valiosa para el
desarrollo integral de la juventud. Sin
embargo, este proceso de formacion
también enfrenta desafios psicoldgicos
que pueden afectar negativamente el
rendimiento y la estabilidad emocional de
los deportistas. En clubes profesionales,
donde las exigencias competitivas y la
atencion publica son mads intensas, los
jugadores, incluso aquellos en categorias
formativas, se ven sometidos a altos
niveles de presion, ansiedad, miedo al
fracaso y estrés relacionado con su
desempefio. Esta realidad resalta la
necesidad de entender mejor los recursos
psicologicos que los atletas tienen a su
disposicion para afrontar estas exigencias;
por lo cual este estudio busco identificar
las estrategias de afrontamiento que
utilizan los futbolistas de las divisiones
menores, cuando se enfrentan a
situaciones conflictivas.

En cuanto a las situaciones externas,
relacionadas con el ejercicio deportivo,
Molina et al. (2014) mencionan el término
arousal que significa la activacion tanto
fisiolégica como  psicoldgica  del
organismo ante situaciones de maxima
tension. Incluye la activacion, la ansiedad
y el estrés. Su afectacion en el rendimiento
del deportista depende mucho de la forma
como este interprete las situaciones, el

mismo estrés, asi como la forma de
enfrentarlo y la percepcion que tenga de si
mismo. Mientras para unos puede ser
agradable y motivante, para otros puede
ser desagradable; en consecuencia, su
afectacion serd positiva o negativa
(Martinez, 2020). A lo anterior hay que
agregar la presion constante a la que se ven
sometidos por tener un  Optimo
rendimiento, en lo que intervienen tanto
las demandas de los entrenadores como el
miedo a no cumplir con sus propias
expectativas, a las que se suman las de los
clubes y la presion de los medios y las
redes sociales. También existe el temor a
sufrir una lesioén, sobre todo si ya han
tenido alguna.

Cualquiera que sea la situacion que se
presente, su afectacion dependerd del
manejo que la persona pueda hacer de esta,
para lo cual se cuenta con diferentes
estrategias. Las estrategias de
afrontamiento (EA) comenzaron a
conceptualizarse formalmente a partir de
la década de 1970. Narvaez et al. (2021)
las definen como las habilidades
cognitivas y conductuales utilizadas para
sobrellevar eventos significativos, tanto
internos como externos, especialmente
aquellos que son percibidos como
amenazantes. Su implementacion tiene
como objetivo generar, evitar o disminuir
conflictos.

Las estrategias de afrontamiento se
agrupan en dos grandes categorias:
adaptativas (activas) y desadaptativas
(pasivas). Entre las estrategias adaptativas
se encuentran la resolucion de problemas,
la reestructuracion cognitiva, el apoyo
social y la expresion emocional. Estas
tienden a  promover un  mejor
funcionamiento personal y un desarrollo
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positivo en diversas esferas vitales (Cano-
Garcia et al., 2007). Por otro lado,
estrategias como la evitacion de
problemas, el pensamiento desiderativo, la
retirada social y la autocritica son
consideradas desadaptativas, ya que
suelen asociarse con un afrontamiento
pasivo y efectos negativos en el bienestar
psicolégico.

A su vez, también pueden clasificarse
seglin su orientacién: centradas en el
problema o centradas en la emocion. Las
estrategias centradas en el problema
incluyen la identificacion y andlisis de la
situacion estresante, la generacion y
evaluacion de alternativas de solucion, asi
como la puesta en marcha de acciones
concretas como la busqueda de
informacion o la accion directa (por
ejemplo, negociar, pedir ayuda o cambiar
el entorno). Por otro lado, las estrategias
centradas en la emocion buscan regular las
respuestas emocionales derivadas del
estrés. Estas incluyen la reevaluacion
cognitiva (reinterpretar la situacidon para
disminuir su impacto emocional); la
busqueda de apoyo social (pedir ayuda o
compafiia emocional a personas cercanas o
profesionales); la expresion emocional
(manifestar los sentimientos mediante el
habla o actividades creativas); y la
aceptacion (reconocer la realidad de la
situacion y enfocarse en lo que se puede
controlar).

Romero et al. (2014) refieren que, en el
ambito deportivo, las estrategias de
afrontamiento cobran una importancia
fundamental, ya que constituyen un
recurso clave que los deportistas deben
activar a medida que avanza la
competicion y aumenta el estrés asociado.
Actualmente, se sostiene que el éxito que
se pueda lograr en el deporte esta
estrechamente  relacionado con la
capacidad del deportista para implementar
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las estrategias de afrontamiento que sean
eficaces para poder gestionar las
situaciones estresantes, de una forma
adecuada (Dias y Fonseca, 2011). A
continuacion, se explica cada estrategia.

La resolucion de problemas (REP) es un
proceso cognitivo que utilizan las personas
para evaluar las dificultades identificadas
en una determinada situacioén y buscar la
solucion mas adecuada, para lo cual
recurren a diferentes estrategias no solo
mentales sino conductuales y con ello
lograr reducir el estrés.

Anshel (2019) propone varias estrategias
para afrontar el estrés en el ambito
deportivo, fundamentadas en el control
emocional, la organizacion de la
informacion recibida y la planeacion de las
posibles respuestas. Lazarus y Folkam
(1984) plantean el afrontamiento centrado
en el problema y el centrado en la
emocion. Cuando el deportista considera
que puede modificar la situacion estresante
estd utilizando el afrontamiento centrado
en el problema; utiliza, entonces, acciones
concretas y directas. Y cuando el estrés es
generado por las emociones negativas que
le generan lo que considera un desempefio
ineficiente o los conflictos interpersonales
con sus compafieros de equipo, puede
recurrir al afrontamiento centrado en la
emocion. Marquez (2006) afirma que
analizar la situacion, incrementar el
esfuerzo y planificar la intervencién son
también estrategias de afrontamiento
centradas en la resolucién del conflicto.
Para Martinez, (2020) la relajacion
somatica es una técnica que se puede
utilizar rapidamente y no interfiere con la
ejecucion de la tarea, al igual que la
visualizacidn, que le permite al deportista
ensayar mentalmente aquellos aspectos
técnicos, tacticos y  psicologicos,
orientados bien sea a afrontar el problema
o la emocion.
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Estas acciones no modificarén la situacion
que desencadeno el estrés, pero si la forma
como experimenta las emociones que le
generd. Cabe anotar que estas estrategias
no son excluyentes; pueden utilizarse
simultdneamente, pues son
complementarias. Es decir, cuando el
deportista logra disminuir la intensidad de
la activacion afectiva, esto le facilita
implementar la estrategia centrada en el
problema. Para Amutio (2006), gestionar
eficazmente el estrés implica no solo la
relajacion, sino también la
reestructuracion cognitiva, la resolucion
de problemas y el entrenamiento en
habilidades.

En el ambito deportivo, segin Baggiotto et
al. (2019) la capacidad que tenga el
futbolista para resolver los problemas se
convierte en una permanente exigencia en
los entrenamientos, estableciéndose una
relacion permanente entre sus capacidades
cognitivas y su desempefio en el campo

El pensamiento desiderativo (PSD) es la
construccion de creencias que orientan la
toma de decisiones guiada por el deseo de
hacer realidad lo que anhela; no se apoya
en hechos, evidencia objetiva o
razonamiento  légico. Cuando un
deportista piensa de esta manera, esto
puede afectar no solo la forma de percibir
los acontecimientos, sino la interpretacion
que hace de la informacion recibida
llegando a conclusiones, mas desde su
deseo que de la realidad objetiva. Esta bien
desconectarse de la realidad con
pensamientos positivos o esperanzadores
sobre el futuro, pero sin pretender
ignorarla.

La reestructuracion cognitiva (REC)
ayuda a modificar los pensamientos
irracionales y sustituirlos por otros mas
funcionales y adaptativos (Bertone et al.,
2020). El objetivo de esta estrategia es

Revista Académica Internacional de Educacion Fisica
Volumen 5, Ntimero 5, pp 12-26, 2025 ISSN: 2745-1887

modificar los pensamientos derrotistas que
condicionan, interfieren o dificultan poner
en practica las conductas orientadas al
logro de las metas. Un ejemplo de ello es
practicar con regularidad el ejercicio
fisico. Gonzalez y Torres (2017) asocian
esta estrategia con una practica que las
personas emplean para cambiar ciertos
modos de pensamiento distorsionados que
podrian generar malestar emocional y
frustracion. Mediante la reestructuracion
cognitiva (Garcia y Rajo, 2020), se
enfrentan  las ideas  automaticas
irracionales o distorsionadas que generan
limitaciones, con el fin de modificar el
proceso cognitivo mediante preguntas
precisas y diferentes interrogantes. Esta
técnica  permite reemplazar  los
pensamientos restrictivos por otros mas
funcionales.

En el ambito futbolistico, recurrir a la
reestructuracion ~ cognitiva  adquiere
especial relevancia para que los futbolistas
sustituyan los pensamientos y actitudes
negativas por una perspectiva mas
constructiva. Cuando la utilizan pueden
reinterpretar la situacion o el problema
estresante como una oportunidad para
superarse, asumiendo una actitud positiva
que favorece tanto el aprendizaje como el
crecimiento personal. De este modo van
cambiando las creencias negativas y
derrotistas, logrando un cambio cognitivo
y, en consecuencia, conductual.

Cuando se recurre a otras personas, como
familiares o amigos, con el fin de tener su
asistencia, informacion, comprension y
apoyo emocional, se estd utilizando la
estrategia de afrontamiento busqueda de
apoyo social (APS). Esta estrategia no solo
se utiliza con las personas cercanas;
también con el psicologo, el entrenador o
el consejero, personas que pueden ayudar
a disminuir el malestar que genera la
situacion estresante. Fue una de las mas
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utilizadas por los deportistas reportados en
el estudio de Vasquez et al. (2020) quienes
recurrieron con frecuencia a la busqueda
de apoyo social, en profesionales,
familiares y amigos. Destacan la
importancia del fortalecimiento de las
redes de apoyo para los jugadores.

Otra de las estrategias de afrontamiento, la
evitacion de los problemas (EVP), agrupa
las diferentes formas que utiliza una
persona para distanciarse de la situacion
que le genera estrés. Entre estan se tienen:
el alejamiento o escape, la evasion a nivel
cognitivo, el distanciamiento emocional o
fisico, buscar gratificaciones alternativas y
desconectarse mental y conductualmente.
Segin Noemi e Iglesias (2019) estas
estrategias también pueden manifestarse
con la intencidn de no enfrentar de manera
directa los problemas, buscando Ila
distraccion o el entretenimiento, asi como
el involucrarse  excesivamente en
actividades que requieren mucho esfuerzo
y alta concentracion. Esta estrategia abarca
las diferentes formas para distanciarse de
una situacién estresante, como el
alejamiento, el escape, la evasion
cognitiva, el distanciamiento emocional,
gratificaciones alternativas al igual que
desconectarse conductual o mentalmente.
Llevan a no enfrentar directamente el
problema y, en su lugar, buscar
entretenimientos o distracciones. También
Ramirez y Hernandez (2006) comentan
que esto ocurre cuando la persona se
involucra excesivamente en actividades
que requieren gran esfuerzo |y
concentracion. Dominguez, (2016) postula
que cuando la persona elige el alejamiento
del problema y centra su atencion en otros
asuntos, lo que busca es protegerse del
impacto negativo que le genera.

El modelo planteado por Roth y Cohen
(1986, citados por Marquez, 2006) explica
las estrategias de afrontamiento de
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aproximacion-evitacion, que  buscan
enfrentar de manera directa la situacion
estresante bien sea mediante pensamientos
planeados 'y andlisis (aproximacion
conductual) o con acciones tendientes a
buscar informacion y confrontacion
(aproximacion cognitiva). Las utilizan los
deportistas cuando perciben que pueden
controlar la situacion, confian en sus
habilidades y tienen el tiempo suficiente
para manejarla. La evitacion, por su parte,
lleva al alejamiento consciente del
problema, cuando se percibe como
incontrolable, no se cuenta con los
recursos suficientes, no se dispone del
tiempo o se considera que no hay
probabilidades de éxito. Marquez (2006)
refiere que entre deportistas pueden surgir
pensamientos como: el entrenador esta de
mal humor o no sabe lo que dice (evitacion
cognitiva), o las acciones que llevan al
deportista a aislarse de la fuente de estrés
(evitacion conductual). No obstante, aclara
que los jugadores, en menor proporcion,
también utilizan estrategias desde la
aproximacion.

Una de las estrategias que no se utiliza con
tanta frecuencia es la expresion emocional
(EEM). Freire y Lara (2022) en su estudio
con deportistas ecuatorianos reportaron
que ellos utilizaban la expresion
emocional, la autocritica, el aislamiento
social y el pensamiento desiderativo, como
parte de los recursos para hacer frente al
estrés. Anotan que la expresion emocional
puede proporcionar alivio momentaneo;
pero no es un método que sea suficiente.
Es necesario complementarlo con otras
estrategias mas eficaces como la
resolucion de  problemas o la
reestructuracion cognitiva.

La retirada social (RES) se utiliza cuando
el deportista se distancia intencionalmente
de las personas cercanas, amigos,
familiares o personas significativas, con la
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intencion de contener o regular el impacto
emocional que le ocasiona la situacion
estresante. Cano et al. (2007) anotan que
esta estrategia es una respuesta netamente
emocional que las personas canalizan
retirandose de las dindmicas de
relacionamiento. Si bien puede ser util en
determinados momentos, no es
conveniente recurrir con frecuencia a esta
estrategia ya que puede llevar al
aislamiento, a rechazar el apoyo y con ello
empeorar la  situacion que  estad
vivenciando.

Es claro que cada persona recurre a una o
varias estrategias segun su situacion. Y
hay quienes, por el contrario, no utilizan
ninguna. Acorde con lo anterior, se plante6d
como objetivo de la  presente
investigacion: identificar las estrategias de
afrontamiento que utilizan los deportistas
de las divisiones menores de futbol ante las
situaciones estresantes.

Método

Se utiliz6 un enfoque cuantitativo y un
disefio descriptivo de tipo transversal. Se
aplico el Inventario de Estrategias de
Afrontamiento (Coping Strategies
Inventory — CSI), que fue adaptado al
espafiol por Cano et al. (2007); también
una encuesta para identificar las
situaciones generadoras de estrés. La
muestra fue no probabilistica intencional,
con todos los 50 deportivas que
conformaban las divisiones menores
(categorias sub15 y sub17) de un club de
fatbol, con edades que oscilan entre los 14
y 17 afios. Se incluyeron los deportistas
que pertenecieran a una de las dos
categorias, que estuvieran en el rango de
edad establecido y que firmaran el
asentimiento.  Se  excluyeron los
deportistas de otras divisiones, mayores de
edad y los que no aceptaran participar del
proyecto. Los deportistas firmaron el
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asentimiento informado y se conto
también con la autorizacion de los padres.
Asi mismo, el Comité de Etica de la U. de
Manizales aprob¢ realizar la investigacion.
Este disefio permite recopilar datos en un
solo momento, lo que ayuda a caracterizar
la frecuencia y el tipo de estrategias de
afrontamiento que los participantes
utilizan ante situaciones estresantes. Esto
permite obtener informacion empirica
valiosa para el desarrollo de programas de
intervencion en psicologia deportiva,
adaptados al contexto local.

El Inventario de Estrategias de
Afrontamiento (CSI) tiene fundamentos en
su validez psicométrica, adaptabilidad
cultural y pertinencia para contextos
deportivos. Permite identificar de manera
clara y estructurada la frecuencia y tipo de
estrategias de afrontamiento que emplean
los individuos frente a situaciones
estresantes. Consta de 40 items que se
puntian con una escala tipo Likert (de 0 a
4), que facilita la recoleccion de datos
cuantitativos confiables. A diferencia de
otros instrumentos mas clinicos o
centrados en contextos terapéuticos, el CSI
ha sido ampliamente utilizado en
investigaciones sobre afrontamiento en
poblaciones sanas y en contextos
educativos y deportivos, lo cual lo
convierte en una herramienta pertinente y
accesible para este objetivo.

Para analizar los datos recolectados se
utilizo la plataforma Microsoft Excel, que
permitié tabular, organizar y sistematizar
las respuestas obtenidas. Los datos se
organizaron en tablas y graficos, lo que
facilito identificar las estrategias mas y
menos empleadas, asi como la frecuencia
con la que los participantes mencionaron
ciertas situaciones como generadoras de
estrés. Todas las personas firmaron el
consentimiento informado.
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Resultados

Los futbolistas que participaron en el

presente estudio, pertenecientes a las Dificultades familiares | —_—— e —
categorias sub15 y sub17, respondieron de Mal aibitraje
manera individual y presencial el | Fesionderedes sociales i ——
Inventario de Estrategias de | Eresion por buen rendin. |y
Afrontamiento (CSI), al igual que al Temor alns esiones |
cuestionario que indago por las situaciones Preparacion mmental | '
generadoras de estrés. La aplicacion se Estrés ——
realizd en grupos organizados, segin la el '
disponibilidad de ellos, bajo condiciones Faltn colesi O 2l —
que garantizaran la comprension de los Falia concentacion ;—'

Falta de confianza | —

items y la confidencialidad de las
0.

=1

100 20.0 300 400 500 600 700 800 900

respuestas.
3er.Lugar M20.Lugar ™ ler. Lugar
Tabla 1.
Situaciones generadoras de estrés en los Figura 1. Situaciones generadoras de
futbolistas estrés en los futbolistas.
Fuente: Elaboracion propia.
Pri | S do | T | . [
Situacion rimer lugar egundo lugar ercer lugar En prlmer lugar, la pres10n por el buen
No. % No. % No. % . . : L4
rendimiento es la situacidon que genera
::g:cfd"a;:“a“za M 47 30 25 00 30 600 mayor estrés al 80% de los futbolistas del
_ estudio, seguido de la presion de las redes
Falta de concentracién 23 46.0 34 68.0 18 36.0 . .
E— | e sociales (76%), del temor a sufrir una
alta cohesion grupa . . X ., , .
lesion (70%), el estrés del partido (62%) y
Desmotivacion 17 34.0 20 40.0 25 50.0 .y
la falta de preparacion mental para afrontar
Estré 31 62.0 35 70.0 40 80.0
e todos estos eventos (60%).
Preparacion mental 30 60.0 28 56.0 15 30.0
Temor a as lesiones 35 700 40 800 40 800 En segundo lugar, el 80% de los futbolistas
Presion  por  buen temen a sufrir una lesion, al 72% les
dimiento deportivo 40 80.0 36 72.0 42 84.0 . ., X R
ren agobia la presion por el buen rendimiento,
Presion de s TS 35 760 26 520 40 800 y, en tercer lugar, al 70% el estrés de todos
sociales . .,
los eventos. Y, a la tercera situacion que
Mal arbitraje 20 4.0 18 36.0 25 50.0 , 0 , .y
les genera estrés, el 84% anotd la presion
Dificultades familiares 15 30.0 25 50.0 20 40.0

por el buen rendimiento, el 80% temen a
sufrir lesiones y al estrés en igual

Fuente: Elaboracion propia. porcentaje.

Es evidente que la presion por rendir bien
es una de las principales fuentes de estrés
para los futbolistas. Esto tiene sentido,
considerando la alta exigencia que se vive
en el contexto del futbol profesional,
incluso en las categorias formativas. La
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presion no solo viene de los entrenadores Tabla 3.
y directivos del club, que establecen metas
tanto individuales como colectivas, sino

también de las expectativas de las familias,

Estrategias utilizadas

los compatfieros de equipo y la constante Estrategias 1(115 ; i{;o : 11\110'15 . 11\160'20 ;
exposicion a la opinion publica y las redes REP 0 00 3 160 15 300 27 a0
sociales. En este escenario, los jugadores AUC 70 140 17 340 16 320 10 200
. t 1 d d d b li EEM 11 220 13 26.0 20 40.0 6 12.0
sienten fa - necesida ¢ sobresalir PSD I 20 5 100 24 480 20 400
continuamente y de conseguir resultados APS 360 11 220 21 40 15 300
- . REC I 20 13 260 19 380 17 340
visibles, como ser titulares, marcar goles o EVP 2 140 13 260 24 430 6 120
ser convocados, lo que puede generar una RES IS 300 12 240 20 400 3 60

carga emocional bastante pesada. La idea

30

25

20

15

10

de que un rendimiento bajo podria poner
en riesgo su lugar en el equipo, sus
oportunidades futuras o su autoestima
como deportistas, aumenta su ansiedad y
vulnerabilidad psicologica.

1-|-1-

- I ‘ I a l a I | I
AUC EEM PSD Al

REP PS REC EVP RES

W05 ®W6-10 m11-15 w1620

Figura 2. Estrategias utilizadas
Fuente: Elaboracion propia.

Nota. Los codigos corresponden a: REP:
resolucion de  problemas.  AUC:
autocritica. EEM: expresion emocional.
PSD: pensamiento desiderativo. APS:
apoyo social. REC: reestructuracion
cognitiva. EVP: evitacion de problemas.
RES: retirada social.

Fuente: Elaboracion propia.

Segun los resultados presentados, se puede
concluir que mas de la mitad de los
futbolistas evaluados (54%, n=27) tienden
autilizar la resolucion de problemas (REP)
como su estrategia principal para enfrentar
situaciones estresantes. Esto sugiere que
una parte considerable de los jugadores

prefiere  abordar  activamente las
dificultades, buscando soluciones
concretas, planificando acciones o

ajustando su comportamiento para mejorar
su rendimiento y disminuir el malestar.
Esta estrategia se considera adaptativa y
centrada en el problema, y su uso indica un
nivel positivo de autorregulacion cognitiva
y emocional en ellos. Por otro lado, el
pensamiento  deseado  (PSD)  fue
mencionado por el 40% de los
participantes (n=20), lo que muestra que
una parte significativa de los jovenes
recurre a pensamientos idealizados o
esperanzadores. Aunque estos
pensamientos pueden proporcionar un
alivio emocional temporal, no siempre
llevan a una solucion efectiva del
problema. Esta estrategia, aunque puede
ser motivadora, también puede resultar en
evasion si no se acompafia de acciones
concretas.

Finalmente, la reestructuracion cognitiva
(REC) fue empleada por el 34% de los
futbolistas (n=17). Esta estrategia consiste
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en cambiar pensamientos negativos o
irracionales por otros mas funcionales y
adaptativos.

Su uso refleja la capacidad de los
jugadores para reinterpretar situaciones
estresantes de una manera mas positiva, lo
que favorece su equilibrio emocional y el
aprendizaje ante la adversidad.

La combinacién de estas tres estrategias
como las mas comunes sugiere que los
deportistas tienden a adoptar formas de
afrontamiento activas, cognitivas y
adaptativas, aunque también incorporan
mecanismos emocionales como el deseo o
la esperanza frente a situaciones que no
siempre pueden controlar.

En menor medida, el mismo porcentaje de
futbolistas (12%) utiliza la evitaciéon de
problemas (EVP) y la expresion emocional
(EEM), y solo el 6% (n=3) recurre a la
retirada social.

Discusion

Como evidencian los resultados, los
deportistas utilizan con mayor frecuencia
la estrategia de resolucion de problemas
(REP), seguida de la reestructuracion
cognitiva,  pensamiento  desiderativo
(PSD) y la busqueda de apoyo social. Esto
guarda relacion con lo planteado por Freire
y Lara (2022), quienes afirman que las
estrategias de  afrontamiento  mas
utilizadas por la poblacion deportista son
la resolucion de problemas, asi como la
reestructuracion cognitiva.

Concluyen que este tipo de estrategias
suele utilizarse en razén del tipo de
exigencias o demandas que experimentan
en la actividad deportiva, situacion que fue
reportada por los futbolistas entrevistados
en este estudio como la que mas estrés les
genera. Bados y Garcia (2014) afirman que
la resolucion de problemas implica un
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proceso en el que el individuo aplica de
manera logica diversas estrategias con el
objetivo de encontrar una o varias
alternativas que le permitan enfrentar o
resolver una situacion que percibe como
problematica, que para los futbolistas
podria ser el enfrentarse al reto de ganar un
partido.

Asi también, Chaves y Ortega (2024)
afirman que una de las estrategias de
afrontamiento mas utilizadas por los
deportistas es la  reestructuracion
cognitiva, la cual se encuentra
directamente relacionada con la resolucién
de problemas, afirmando que “las personas
deportistas capaces de identificar y
modificar sus cogniciones (es decir
aquellos pensamientos de tipo intrusivo)
van a ser capaces de manejar de mejor
manera su expresion emocional, asi como
el resolver problemas” (p. 1053). En este
sentido, la reestructuraciéon cognitiva
(REC) se presenta como una estrategia de
afrontamiento especialmente valiosa para
los deportistas. Les ayuda a transformar
pensamientos negativos o irracionales, a
desarrollar una perspectiva mas funcional
sobre situaciones estresantes y, de esta
manera, a manejar adecuadamente los
conflictos, emociones y pensamientos.
Este enfoque permite que los jugadores
enfrenten los diversos desafios deportivos
con una actitud mas perseverante y
resiliente, manteniendo el  control
emocional y favoreciendo el aprendizaje
ante la adversidad.

En el presente estudio, un 34% de los
futbolistas (n=17) indicé que utiliza la
reestructuracion  cognitiva, lo  que
demuestra que esta estrategia tiene una
presencia significativa en el repertorio
psicolégico de los jugadores. Asimismo,
los pensamientos desiderativos (PSD)
fueron mencionados por el 40% de los
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participantes  (n=20), posicionandose
como la segunda estrategia mas utilizada.

Lo anterior sugiere que, aunque algunos
deportistas tienden a idealizar o a
proyectar mentalmente esperanzas en
torno a sus metas, estos pensamientos
pueden desempenar un papel motivacional
crucial.

Lejos de ser una simple evasion, en
muchos casos les permite mantener la
ilusion, reforzar su compromiso con los
objetivos deportivos 'y proteger su
motivacion frente a la incertidumbre o la
frustracion. Estos hallazgos subrayan la
importancia de combinar estrategias
racionales con mecanismos de
afrontamiento ~ emocional  positivos,
adaptados a las exigencias del contexto
deportivo juvenil. Aunado a lo anterior, los
autores también detallan que, entre los
conflictos que saben gestionar de mejor
manera los deportistas, se encuentra la
presion deportiva, social, dificultades en el
rendimiento y las criticas externas (Chaves
y Ortega, 2024).

Estos resultados también son respaldados
por los hallazgos encontrados por Pinto y
Véasquez (2013) quienes ponen en
evidencia que, tanto la calma emocional
como la reestructuraciéon cognitiva son
estrategias de afrontamiento mayormente
utilizadas a nivel deportivo.

En el mismo sentido, Cubillos (2020)
obtuvo resultados muy similares a los del
presente estudio, al identificar que las
estrategias de  afrontamiento  mas
utilizadas por los atletas universitarios
fueron la resolucion de problemas, el
pensamiento desiderativo y el apoyo
social, mientras que la retirada social fue
la menos empleada.

Esta coincidencia sugiere que, tanto en
contextos juveniles como universitarios,
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los deportistas tienden a optar por
estrategias activas o cognitivas que les
permitan enfrentar los desafios propios del
entorno competitivo. En el caso de los
futbolistas entrevistados, se encontré6 que
un 54% (n=27) recurri6 a la resolucion de
problemas, un 40% (n=20) al pensamiento
desiderativo y un 30% (n=15) al apoyo
social, lo cual refuerza la idea de que los
jovenes atletas buscan, en primer lugar,
abordar los conflictos de manera directa y
estructurada, sin dejar de lado el
componente emocional esperanzador que
les permite mantener la motivacion.

La baja utilizaciéon de la retirada social en
ambas investigaciones resalta un patrén
favorable en el afrontamiento deportivo,
ya que este tipo de estrategia evitativa
podria generar aislamiento emocional y
afectar negativamente el rendimiento y el
bienestar psicologico de los deportistas.

A diferencia de los hallazgos anteriores,
Calle Salazar (2022) encontr6 que la
mayoria de la muestra evaluada hace uso
de la estrategia de afrontamiento de la
resolucion de problemas con un 73%,
mientras que la estrategia de busqueda de
apoyo social es poco utilizada, lo cual da
cuenta que los participantes tienden a
buscar poco apoyo emocional por parte de
sus parientes mas cercanos.

Respecto a la estrategia de afrontamiento
de apoyo social, Cubillos (2020) destaca el
valor que esta representa especialmente en
situaciones criticas como las lesiones
deportivas o los procesos de recuperacion,
donde los atletas requieren un apoyo
activo por parte de profesionales —como
fisioterapeutas, entrenadores y
psicologos— para afrontar no solo el
aspecto fisico, sino también el emocional
y motivacional.

En el presente estudio, el 30% de los
futbolistas (n=15) manifesté recurrir al
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apoyo social como estrategia de
afrontamiento, lo cual demuestra una
disposicion  importante a  buscar
acompanamiento frente al estrés, aunque
no sea la estrategia mdas utilizada en
comparacion con la resolucion de
problemas o el pensamiento desiderativo.
Por su parte, Chaves et al. (2024)
argumentan que el apoyo social se
encuentra estrechamente asociado con la
expresion emocional, indicando que los
deportistas que tienden a expresar sus
emociones de forma abierta también son
mas propensos a recibir apoyo de su
entorno.

Este respaldo puede provenir de redes
cercanas como la familia, los amigos, los
compafieros de equipo, entrenadores o
profesionales de apoyo, lo cual resulta
fundamental para mantener el equilibrio
emocional ante los desafios propios de este
deporte. En consecuencia, fomentar
entornos de confianza y comunicacion
dentro de los equipos deportivos puede
potenciar el uso adaptativo del apoyo
social, favoreciendo la salud mental y el
rendimiento de los jovenes futbolistas.

Este estudio también se encuentra
respaldado por los hallazgos del estudio de
Pinto y Vasquez (2013), realizado con
golfistas, quienes tuvieron mejores
resultados en un torneo porque realizaron
un mayor uso de estrategias de
afrontamiento a través de la busqueda de
apoyo social, con el objetivo de gestionar
de forma positiva el estrés. Aunado a lo
anterior, Fletcher y Sarkar (2012) indican
que las estrategias de afrontamiento de
apoyo social en los atletas pueden
contribuir de forma favorable en su
rendimiento. De manera similar, Cruz y
Viana (1997) enfatizan la importancia de
utilizar la estrategia busqueda de apoyo
social entre compaieros, argumentando
que la ausencia de este soporte en los
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deportes individuales puede explicar los
niveles mas altos de ansiedad que
experimentan los deportistas en estas
modalidades.

La estrategia menos utilizada por los
futbolistas del presente estudio fue la
retirada social, lo cual se interpreta como
un aspecto positivo dentro del contexto
deportivo analizado. Solo un 6% de los
participantes (n=3) reportd recurrir a esta
estrategia, evidenciando que la mayoria de
los jugadores optan por permanecer
conectados con su entorno social y
deportivo incluso en situaciones de estrés.

Esta tendencia es favorable si se considera
que el trabajo en equipo, la cohesion
grupal y la comunicacion interpersonal son
factores clave para el rendimiento
colectivo y el bienestar emocional de los
jugadores. Como afirman Fernandez y
Polo (2011), aunque es comun que algunas
personas se distancien de los demas como
una forma de autorregularse ante
situaciones dificiles, evitar esta practica
favorece el fortalecimiento de los vinculos
entre compaiieros, lo cual puede actuar
como factor protector frente al estrés
competitivo.

No enfrentar directamente los conflictos o
estresores, como sucede con las estrategias
de evitacién o el aislamiento social, puede
traer consigo consecuencias negativas a
largo plazo. Esto incluye un aumento en
los sintomas de ansiedad, depresion y
malestar general, tal como lo indican
Gonzélez et al. (2018).

En la misma linea, Marquez (2006)
argumenta que los deportistas que no
logran interpretar correctamente las
situaciones estresantes y que recurren a
mecanismos de afrontamiento
inadecuados, como la evasion o el
aislamiento, estdn mdas propensos a
desarrollar estrés cronico, lo que impacta
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directamente en su salud mental y su
rendimiento en el campo. Por lo tanto, el
uso limitado de la retirada social en este
grupo puede verse como un signo de
madurez emocional y de la habilidad para
mantenerse en contacto con el grupo como
una estrategia frente a la adversidad.

En consonancia con lo anterior, las
estrategias de afrontamiento centradas en
el problema que mas utilizan los
participantes es la resolucion de conflictos
y el apoyo social, mientras que el
pensamiento desiderativo y la
reestructuracion cognitiva estan mas
centradas en la emocion. Las estrategias
menos utilizadas por parte de los
participantes son la evitacion a los
problemas y la retirada social que son
estrategias de  afrontamiento  mas
evitativas, mientras que la expresion
emocional estd mds centrada en la
emocion.

El presente estudio concluye que, las
estrategias de afrontamiento utilizadas en
mayor proporcion por parte de los jovenes
deportistas es la resolucion de problemas
(REP) seguida de la reestructuracion
cognitiva  (REC), el pensamiento
desiderativo (PSE) y la busqueda de apoyo
social (APS), siendo estrategias centradas
en el problema y en la emocion. Estos
hallazgos son de gran relevancia porque
son estrategias que permiten afrontar el
conflicto, disminuir los niveles de estrés y
sus posibles efectos a largo plazo.

En contraste con lo anterior, la estrategia
de afrontamiento de retirada social y la
evitacion de los problemas, al ser
empleadas por los participantes en menor
proporcidn, constituyen un factor positivo
al evitar consecuencias negativas a largo
plazo, agravar el estado emocional y
generar estrés cronico en los deportistas,
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todos ellos factores que afectarian su
desempefio profesional.

Conclusiones

Los hallazgos de este estudio muestran que
la mayoria de los futbolistas de las
divisiones menores utilizan estrategias de
afrontamiento activas y adaptativas. La
resolucion de problemas se destaca como
la mas comun, seguida de cerca por el
pensamiento deseado, la reestructuracion
cognitiva y el apoyo social. Estas
estrategias indican una tendencia positiva
en la gestion del estrés, ya que les permiten
enfrentar directamente las exigencias del
entorno  competitivo, mantener  su
motivacion y regular sus emociones de
manera efectiva. Por otro lado, Ilas
estrategias evitativas, como la retirada
social y la evasion de problemas, se
reportaron con menos frecuencia, lo cual
es alentador, ya que su uso prolongado
puede tener efectos negativos en el
bienestar psicolégico y el rendimiento
deportivo.

En este contexto, el afrontamiento activo
se vuelve especialmente relevante, dado
que estos jovenes atletas enfrentan la
presion de mantener un buen rendimiento,
superar lesiones, cumplir con las
expectativas sociales y manejar su
presencia en medios y redes sociales. La
habilidad para interpretar correctamente
las situaciones estresantes, buscar apoyo,
reorganizar pensamientos negativos y
actuar con proposito ante los desafios se
convierte en un factor protector contra el
desgaste emocional y una herramienta
esencial para el desarrollo integral del
deportista.

Finalmente, este estudio ofrece evidencia
valiosa para el disefio de programas de
apoyo psicoldgico en el deporte formativo
y subraya la importancia de fortalecer las
habilidades de afrontamiento desde una
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edad temprana, especialmente en intervenir los tres principales agentes
contextos como el departamento de estresores con estrategias pertinentes para
Caldas, donde el deporte representa una cada caso.

via de desarrollo personal y profesional
para muchos jovenes.

Con los deportistas se podria implementar
un programa de intervencion, de dos meses
como minimo, con una evaluacioén pre y
post, utilizando el CSI. Se sugiere
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