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Resumen

Se describen los diversos pasos seguidos en la aplicacién de la técnica de 'reforzamiento
positivo encubierto! sobre un caso de ansiedad pre-competitiva en una jugadora de baloncesto
de 21 afios perteneciente a un equipo de la 1ra. Divisién Nacional espaiiola, incluyendo la
evaluacion psicoldgica, el procedimiento, los resultados y las conclusiones, destacando en-
tre estas la efectividad en un corto - medio plazo de la citada técnica lo cual se desprende de
la evolucién favorable del problema objeto de intervencion.

Palabras claves: Reforzamiento positivo encubierto, ansiedad pre-competitiva, baloncesto, técnicas

de intervencion.

Abstract :
Some steps in the application of covert positive reinforcing technique to a spanish national
first division 21 years old basketball player are descripted including psychological evalua-
tion, results and conclusions which say that technique Is successful in we look at the evolu-

tion of the intervention subject trouble.

Key words: Covert positive reinforcing, pre - competition anxiety, intervention techniques, basketball.

INTRODUCCION
iversos estudios sobre el tratamiento de la
ansiedad en el deporte nos muestran
intervenciones que utilizan como principales
herramientas a las técnicas de induccién a estado de
relajacién combinadas con una adecuada imagineria
(Gartfield & Benneth, 1979 ; Davies, 1987; Armstrong,
1990; Harris, 1991; Rotella & Heyman, 1991).

Se presenta este caso con el objetivo de mostrar
la eficacia de la intervencién sobre un caso de

ansiedad pre - competitiva en una jugadora de
baloncesto aplicando la técnica cognitiva refor-
zamiento positivo encubierto (RPE) (Cautela, 1966),
la cual se basa en la influencia sobre la frecuencia de
una conducta mediante la manipulacién de un
reforzador contingente desde un plano absolutamente
cognoscitivo y de forma andloga a una técnica de
reforzamiento positivo operante , dindose todo el
proceso a través de la imaginacidn potenciada en
estado de relajacién mental.

* Mister en Psicologia del Deporte por la Universidad Auténoma de Madrid y el Comité Olimpico Espafiol. Docente de la Especializacién en Psicologia
del Deporte de la Seccidn de Post-Grado de la Escuela Profesional de Psicologia de la Universidad de San Martin de Porres.
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DESCRIPCION DEL CASO

IRDA tiene 21 afios y lleva once jugando a
baloncesto. Juega en el C.B. ESCLAVAS pertene-
ciente a la Primera Divisién femenina del baloncesto
nacional. Pas¢ por las categorias inferiores de su club
antes de llegar al primer equipo en el que juega de
alero.

La intervencién con IRDA se realizé dentro
del marco de preparacion psicolégica efectuada con
su equipo.

IRDA presenta un cuadro que podriamos
definir como ansiedad pre-competitiva. Esta ansiedad
se reflejaba de diversas maneras: inquietud,
preocupacion, nerviosismo, tension, incapacidad de
concentrarse, pensamientos derrotistas... en cuanto
al aspecto cognoscitivo y emotivo; taquicardia,
sensaciones extrafias en el estomago, respiracion
acelerada,... desde el punto de vista fisiolégico;
temblores de las piernas en el plano motor.

Se afrontd en primer lugar una fase de
evaluacién y diagnostico, para lo cual se utilizaron
una serie de baterias que fueron aplicadas a cada
jugadora. Concluida esta fase, se inici6 la intervencién.

EVALUACION Y DIAGNOSTICO

Se tomaron las siguientes pruebas:

Después de diversas conversaciones con la
jugadora se llegd a la conclusidn de que el control de
la energfa negativa durante los partidos podria ser
realizado por ella mediante una potenciacién de su
capacidad de centrar adecuadamente el enfoque
atencional en los estimulos adecuados. Sin embargo,
no toda esa energia negativa provenia de factores
presentes durante el mismo momento de la compe-
ticién (no hay que olvidar que Loher plantea en su
prueba, respecto a la EN, la existencia de factores
desencadenantes objeto de control, pero no explica
la causa de un supuesto descontrol ) ni de factores
exclusivamente externos a la jugadora (Loher
también plantea la existencia de factores desan-
cadenantes de cardcter interno y externo al jugador).
Existia un factor pre-partido, posiblemente deter-
minante, en la predisposicién con que IRDA
afrontaba los partidos: la ansiedad pre-competitiva.

Este proceso de ansiedad se caracterizd por :

* la inespecificidad del estimulo ansiégeno (
Spielberger, 1.977) (varios factores relativos a
la competicion generan ansiedad a IRDA, sin
destacar uno de ellos en especial, por lo que no
se podria hablar de “miedo”),

la percepcidn de amenaza ante la proximidad del
estimulo,(Freud, 1936; Goldstein, 1939; Rogers,
1951; Sullivan, 1953)

e Inventario psicoldgico de rendimien-
to deportivo (Loher, version espanola

del Dr. Cernuda)

* Sport Competition Anxiety Test
(SCAT, Martens, versién espafiola
del Dr. Cernuda)

« Profile of Mood States (PCMS)
(Mcnair, Lorr & Dropplemann,
version espafiola del Dr. Cernuda)

Se observé que existian dos facetas
que mejorar en cuanto al perfil psicolo-
gico de rendimiento deportivo de IRDA:
el control del enfoque atencional (CAT)
y el control de la energia negativa (EN).

Resultados del Inventario de Loher
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* lamanifestacién del proceso mediante sintomas
cognoscitivos, emocionales, fisiolégicos y
motores { Burns, 1983) y

*  laperturbacién del desarrollo normal de la vida
cotidiana de IRDA (sélo en el momento en que
el proceso de ansiedad, se manifiesta con su
méxima incidencia) de forma involuntaria y
ciertamente desproporcionada en relacién a las
demandas de la situacién (Carrobles,1985).

Se tom¢ la decisién de paliar, como primer
paso, este problema antes que cualquier otro.

El aspecto del control de la atencién se
corregiria paulatinamente con la visualizacién de la
/s metal/s principal/es a lograr para cada partido,
centrando los mecanismos atencionales en dichas
metas, por lo cual se procedié a un adecuado
establecimiento de metas de carécter técnico de
acuerdo con el entrenador. Ademds, una adecuada
intervencion sobre la ansiedad pre-competitiva anivel
cognoscitivo mejorarfa paralelamente las capacidades
atencionales de IRDA.

INTERVENCION

En cuanto al objeto de intervencién de este
caso, la ansiedad pre-competitiva, se aplicé a IRDA
la técnica denominada “Reforzamiento Positivo
Encubierto”.

Para poder aplicar con garantias esta técnica a
IRDA, se entrend a la jugadora en unas habilidades
psicoldgicas bdsicas previas, proceso al cual se
denominarfa ENTRENAMIENTO BASICO.

ENTRENAMIENTO BASICO
- tecnicas de respiracion
- técnicas de induccién a estado de relajacién
- técnicas de imagineria

Técnicas de respiracion
Larespiracion posee una gran importancia por
dos aspectos:

a) Fisico: Cuanto mejor se oxigene el organismo,
mds energfa estard disposicién de las neuronas, para
enviar con precisién las 6rdenes del cerebro a los
miisculos.

Por tanto, las acciones fisicas seran més precisas
cuando el organismo mantenga una buena respira-
cién. Por otra parte, el deportista que utilice una buena
respiracién tardard mds tiempo en agotarse y poseera
una substancial ventaja sobre otros deportistas que
no dominen la respiracién.

b) Psicolégico: La respiracién es una “llave de las
emociones”. Un estado emocional concreto, conlleva
un ritmo respiratorio concreto. Utilizando diversos
ritmos relajantes, pueden inducirse diversos estados
emocionales en el deportista.

Se entren6 a IRDA en la utilizacién de ritmos
respiratorios adecuados de acuerdo a lograr:

* anivel General

- REGULAR ESTADOS EMOCIONALES rela-
cionados con la relajacién y la activacién.

-  OXIGENAR CORRECTAMENTE el orga-
nismo.

- RECUPERAR CON EFICACIA del esfuerzo
realizado.

¢ anivel especifico

-  APROVECHAR ADECUADAMENTE la
fuerza fisica.

- LOGRAR MAXIMA CONCENTRACION en
momento concretos,

- CONTROLAR determinados pensamientos
negativos.

- DESCARGAR el stress acumulado.

Se entrené a IRDA en el mecanismo de
respiracién abdominal con ritmos largos relajantes
(Ej. 4 -10- 8 -5”) a aplicarse en momentos previos
a los partidos (antes del 1° y 2° tiempo) en funcién
de la necesidad.
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Técnicas de induccion a estado de relajacion

Cuando una persona es inducida a este estado,
sus niveles fisioldgicos disminuyen enormemente;
esto es comprobable mediante la utilizacidén de
equipos medidores de las constantes fisioldgicas
(llamados equipos de “bio feedback™) y la obser-
vacién de determinadas variables, como son:
frecuencia cardfaca, tensién arterial, conductancia
muscular, temperatura, salivacién, etc. Asimismo,
variables relacionadas con Ia motricidad, como
pueden ser los tiempos de reaccién, disminuyen en
gran medida.

La actividad cerebral, en forma de fricciones
neuronales (habitualmente llamadas “ondas™ o
“ciclos” cerebrales) disminuye en cantidad. Si en
estado exterior consciente (estado habitual de una
persona, por ejemplo, hablando con otra) la actividad
cerebral es de 14 - 21 ciclos por segundo, en el estado
de relajacién (estado interior consciente) es de
aproximadamente 3 -14 ciclos por segundo. Esta
disminucién de la actividad provoca un efecto muy
grande de relajacion en el cerebro: consecuencia de
ello es el aumento de las capacidades de memori-
zacion, programacion y aprendizaje del sujeto.

Por lo citado, cabe sefialar que se contempld
la utilizacion de las técnicas de relajacién como un
medio, no como un fin. El objetivo de la aplicacidn
de esta técnica no fue relajar a IRDA. Estas técnicas,
de eficacia reconocida por diversos profesionales,
si no son utilizadas con total rigor y conocimiento,
pueden constituir un riesgo para el rendimiento
deportivo del deportista e incluso, en casos extremos,
para su vida (seria fatal, por poner un ejemplo, relajar
a un motorista antes de una carrera, teniendo en
cuenta el descenso de todas las variables fisioldgicas,
incluidos los tiempos de reaccion).

Es por ello que las técnicas de relajacién deben
ser consideradas por el psicélogo como un medio a
utilizar cotidianamente de acuerdo a una correcta
programacion mental de estrategias adecuadas para
la competicidn; asi mismo deben ser adoptadas las
precauciones pertinentes de acuerdo a aprovechar al
maximo las ventajas del trabajo en niveles mentales

de relajacién sin intervenir negativamente en las
condiciones idoneas de activacién del deportista de
cara a la competicidn.

El objetivo de utilizar estas técnicas fue, por
tanto, provocar en la jugadora la memorizacién,
programacién y aprendizaje de determinados
pensamientos, auto-informes, conductas y actitudes
necesarios para determinados momentos previos a
la competicién deportiva, lo cual se efectud con la
técnica “reforzamiento positivo encubierto” , técnica
que tiene como base a las técnicas de induccién a
estado de relajacion.

Siguiendo estos lineamientos se enseild a
IRDA la técnica de relajacién mental de Silva en sus
dos versiones (de “5a1”yde“3a1”).

Técnicas de imagineria
Se realizé de forma prcticamente paralela al
entrenamiento en relajacién.

Se adiestrd a la jugadora en imagineria a nivel
visual, gustativo, tactil, olfativo y auditivo.

Se pretendid que IRDA consiguiera visualizar
e imaginar con la mdxima fidelidad, que incluso
experimentara la sensacién de haber vivido realmente
lo imaginado (combinando la imagineria con la
técnica de relajacidn) . como cuando una persona
despierta de un sueno y siente que lo sofiado fue real.

Esta comprobado cientificamente que con sélo
imaginar una accién motriz, las neuronas transmiten
la orden cerebral -en forma de impulso eléctrico
estimulandose los misculos implicados en la accién
(Jacobson, 1.983). Cuantas mds veces imagine un
deportista una acciéon motriz, mas posibilidades
tendrd de realizarla correctamente al ejecutarla. Se
trata, a fin de cuentas, de entrenar al cerebro,
agilizarlo y predisponerlo a la accién. A la accion
precisa.

Igualmente, cuantas mas veces ensaye el
deportista mentalmente una situacién concreta (un
partido, por ejemplo), mas aprendidas tendrd sus
pautas de actuacién cuando se desarrolle realmente
la situacién; ello es debido a que su cerebro habrd
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ensayado previamente la situacion y habrd aprendido
e introyectado el papel que deberd desempefiar.

EL REFORZAMIENTO POSITIVO
ENCUBIERTO (RPE)

CAUTELA presentd por primera vez en 1966,
apoyandose en el trabajo de Wolpe (1.958) sobre
desensibilizacién sistemadtica, una de las técnicas de
condicionamiento encubierto: la sensibilizacién
encubierta. Con este procedimiento senté las bases
del condicionamiento encubierto y empezé la saga
de las diversas técnicas que fueron descritas y
desarrolladas posteriormente. Una de estas técnicas
es la que se describe: el RPE. El condicionamiento
encubierto es un modelo tedrico que se refiere a un
conjunto de técnicas que utilizan la imaginacién y
que pretenden alterar la frecuencia de la respuesta a
través de la manipulacion de las consecuencias
(utilizando la imaginacién en estado de relajacién).
Y esta idea es la que subyace en la técnica aplicada a
IRDA: técnica que es considerada andloga al
reforzamiento positivo operante y, como él, tiende a
hacer aumentar la frecuencia de aparicién de una
respuesta, con la diferencia de que el RPE actia a
nivel cognoscitivo mediante la imaginacidn poten-
ciada por un estado mental de relajacion.

El primer paso en la aplicacién de esta técnica
consiste en describir con detalle una situacion o
conducta inadecuada en el deportista. A partir de esta
situacién se elabora otra que se ajuste al modelo que
el jugador debe seguir; a esta nueva conducta o
situacion la denominamos “conducta adecuada”.

Paralelamente se eligen dos o tres situaciones
especialmente gratificantes o reforzantes para el
deportista. El debe sentirse implicado, activado y
vinculado emocionalmente a estas dos o tres situaciones,
que recibirdn el nombre de “refuerzos”. El propio
deportista realiza la eleccidn, asesorado por el psicélogo.

El siguiente paso consiste en que el deportista
sea capaz de visualizar, en estado de relajacién, con
la mayor precisién y fidelidad estas situaciones,
sintiendo un gran bienestar, felicidad, alegria... es
decir, sensaciones positivas y gratificantes.

Hecho esto, se fracciona la situacion adecuada
en varias partes. Entre parte y parte se introduce la
palabra “REFUERZO”. Esta situacién, con la palabra
“REFUERZO” intercalada varias veces, se graba en
una cinta. El deportista deberd oir la cinta dos veces
al dia. Cuando lo realice, cada vez que escuche la
palabra “REFUERZQO” el deportista deberd visua-
lizar, durante un minuto aproximadamente, uno de
los dos refuerzos positivos escogidos. La audicién
se realizard dos veces al dia habiendo entrado
previamente en estado de relajacién. La duracién total
de la cinta serd de 25 a 35 minutos.

No existe un nimero concreto de veces que se
intercala la palabra “REFUERZO”. Ello depende de
la situacién que se describa. El intercalado se realiza
después de frase o frases relativamente cortas.

Cuando el deportista ha escuchado durante una
temporada la cinta y se vislumbran los primeros
resultados positivos en la conducta del deportista, se
procede a realizar una segunda grabacién en la que
el nimero de refuerzos serd reducido en un 40% 6
50%. El tltimo paso consistird en reducir a tres el
nimero de refuerzos realizando una tercera graba-
cién. Estos tres refuerzos se situardn al principio, a
lamitad y al final de 1a grabacién. El tiempo necesario
para reducir el nimero de refuerzos de las graba-
ciones oscila segtin el progreso del deportista. Puede
ser cuestién de dias o semanas, ello depende de la
personalidad del deportista, de la situacién abordada,
del contexto deportivo ... En definitiva, de un gran
nimero de factores.

La eficacia de esta técnica estd comprobada ;
hay un punto importante para el éxito de estos
trabajos: es fundamental que el deportista siga las
instrucciones del psicélogo. Debemos tener en cuenta
que el jugador va a escuchar la cinta él solo sin ser
dirigido en ningin momento. Si el jugador escucha
lacinta las veces recomendadas por nosotros a diario,
con dedicacion y creencia en la técnica (por ello,
una vez mds, considerar la importancia de la empatia
entre el psicélogo y el deportista) el éxito estard
garantizado.
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