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Cualquier trabajo de investigacion debe perseguir, como uno de sus criterios
basicos para obtener el maximo sentido, encontrar descripciones y
explicaciones que lleven al profesional, en este caso de la Psicologia del
Deporte, a aplicar dichas descripciones, en forma de datos numeéricos o
principios tedricos, a su campo profesional.

Esta forma de entender la investigacion nos llevo hace diez afios (Garcés de
Los Fayos, 1993) a iniciar una investigacion sobre Burnout en deportistas, que
nos ayudara a comprender este sindrome tanto desde su perspectiva teorica
(definicién, modelos explicativos, variables descriptivas, o consecuencias del
sindrome), como desde su perspectiva empirica (sistemas optimos de
evaluacion del Burnout, significaciones estadisticamente validas para la
comprension de las interacciones observadas entre las variables estudiadas,
entre otros aspectos).

Durante esta década hemos procurado acercarnos a los aspectos antes
mencionados, asi como buscar nuevos datos en investigaciones relacionadas,
realizadas tanto en Espafia como fuera de nuestro pais, ya que, como
apuntamos en su momento (Garcés de Los Fayos, Teruel y Garcia, 1993), el
estudio sobre el sindrome en el contexto deportivo ha sido, y sigue siendo hoy,
muy escaso. Recientemente (Garcés de Los Fayos y Jara Vera, 2002)
retomaban los ultimos datos obtenidos en esta direccion, sobre todo los
referidos al trabajo realizado por Garcés de Los Fayos (1999) que, unidos a los
propuestos por Medina Mojena (2001) en Cuba, nos parecen suficientemente
sélidos como para responder al objetivo que menciondbamos al principio de
este trabajo; es decir, intentar conclusiones que nos ayuden, como psicologos
del deporte, a disefiar futuros programas de intervencion y prevencion en
deportistas que puedan padecer Burnout.

Ademas de lo planteado, los datos apuntan a que la importancia del sindrome
en deportistas es suficientemente llamativa; Jiménez, Jara Vera y Garcia
(1995) cifraban la frecuencia del Burnout en deportistas en el 6%, Garcés de
Los Fayos (1999) la situaba en el 7.62%, y recientemente Medina Mojena
(2001) la establece en el 10%. Son datos que deben hacernos asumir de forma
clara la relevancia del problema en los deportistas, asi como la necesidad de
establecer mecanismos que ayuden a disminuir dichas cifras.

Teniendo en cuenta lo anterior, y basandonos en los trabajos mas recientes de
Garcés de Los Fayos y Jara Vera (2002) y de Medina Mojena (2001),
ofreceremos los principios que consideramos esenciales a la hora de
establecer programas de intervencion y prevencion del Burnout en deportistas.
Para ello hemos reflexionado sobre las conclusiones mas relevantes que
obtenidas en ambos estudios y, desde el intento de ofrecer una perspectiva
transnacional, ofrecer una serie de criterios que ayuden a cualquier psicélogo
del deporte en el disefio de futuras actuaciones de intervencion y prevencion.
Partimos, para ello, de una premisa profesional clara: la intervenciéon en un



problema de caracter psicopatologico, como es el Burnout, no corresponde a
los psicologos del deporte, aunque como psicélogos del deporte y conocedores
del sindrome si debemos proporcionar algunas indicaciones que puedan servir
al psicdlogo clinico para su tratamiento. Por otra parte, como psicologos del
deporte, que conoce las variables que pudieran estar en el origen del sindrome
en el deportista, si deberiamos trabajar en el establecimiento de programas
que eviten, en la medida de lo posible, la aparicion del Burnout. En los
siguientes apartados se plantean los principios que consideramos esenciales
en el disefio de programas, tanto de intervencidon como de prevencion.

Principios a considerar en el desarrollo de programas de intervencién en
deportistas con el sindrome de Burnout.

Como ya sefialdbamos, entendemos que no corresponde a los psicélogos del
deporte intervenir en personas —deportistas- afectados por problemas
psicopatologicos, en este caso por el sindrome del Burnout; sin embargo, como
psicologos del deporte e investigadores si debemos plantear una serie de
principios que consideramos basicos para que el psicologo clinico disefie
programas de intervencién con el deportista quemado:

Sistema de evaluacion.

Existe una adaptacion del MBI (Maslach y Jackson, 1981), realizada por
Garcés de Los Fayos (1999) para deportistas que se ha mostrado valida.
Independientemente de otros instrumentos de evaluacion que el psicélogo
estime, contar con este inventario permite asegurar un diagndstico mas fiable.
De esta forma, e independientemente de que se midan otros tipos de variables
relacionadas, la evaluacion ayudard no solo a precisar la existencia del
Burnout, sino también su intensidad.

Deteccién de las areas de intervencion.

En tanto que los datos demuestran que el contexto deportivo es un escenario
propicio para que se manifieste el Burnout, el psicélogo deberé actuar con el
deportista individualmente, como con cualquier otra persona con afectada en
contextos diferentes. De igual modo, partimos de la independencia en cuanto al
enfoque terapéutico elegido, si bien consideramos que ha de atender a una
serie de areas de intervencion y la interrelacién que se establece entre las
mismas si se quiere asegurar un enfoque global del programa de intervencion
finalmente disefado:

» Personal. Se ha comprobado al estudiar el patron de personalidad y de
comportamiento del deportista con Burnout, que presenta una serie de
caracteristicas que el psicélogo habra de trabajar con él si quiere disminuir su
predisposicion a padecer el sindrome; nos referimos a la mayor inestabilidad
emocional que el resto de deportistas, menor entusiasmo, mayores
sentimientos de culpabilidad, mayor autosuficiencia, menor control de la
ansiedad, mayor tensién, mayor dominancia, mayor competitividad y
desconfianza, o mayor reserva y represion de los sentimientos. Por otra parte,
el psicologo deberéa atender la falta de habilidades personales y sociales que



presenta el deportista, sobre todo en lo referente a las estrategias de
afrontamiento que utiliza ante situaciones potencialmente provocadoras de
Burnout.

» Deportiva. En el contexto deportivo es donde el atleta desarrolla la actividad
que, de alguna forma, ha originado la aparicion del Burnout; en este sentido, el
psicologo debera prever la posibilidad de intervenir ante estresores
especialmente favorecedores de este sindrome; nos referimos, entre otros, al
estilo de interaccion negativo del entrenador con el deportista, las excesivas
demandas de energia, tiempo y resultados que el deportista percibe, los
sentimientos de monotonia y aburrimiento que sufre en su practica deportiva, el
sentimiento de estar apartado, la percepcion de carencia de refuerzos por parte
del entrenador o de la entidad deportiva, y la falta de habilidades técnicas que
el sujeto sitia como origen de sus problemas.

» Familiar-social. Finalmente, su area social y familiar ser4 esencial en el
desarrollo y, sobre todo, conceptualizacion de su actividad deportiva; en esta
direccién se enmarca la necesidad de reconstruir cognitivamente aspectos que
no estan “sintonizados” entre el deportista y sus apoyos sociales y familiares
mas inmediatos, por ejemplo: inadecuacién de las expectativas originales y los
resultados finalmente obtenidos, falta de apoyo en la actividad deportiva por
parte de las personas de referencia para él, aparicion de intereses “mas alla del
deporte” por parte de los padres, estilo de vida externo no acorde con los
habitos que ha de presentar un atleta, entre otros.

Coordinacion con el psicélogo del deporte.

Al tratarse de una persona que desarrolla su principal actividad en el contexto
deportivo, el mismo que de alguna forma propicia la existencia del sindrome, el
psicologo que intervenga con el atleta debera mantener contactos con su
colega del deporte para establecer los canales de coordinacién necesarios y
poder evaluar en cada momento como estan regulandose las diferentes
variables asociadas al origen y mantenimiento del Burnout en el atleta, asi
ambos seran colaboradores en la intervencion que se esté llevando a cabo.

Principios a considerar en el desarrollo de programas de prevencion del
Burnout en deportistas.

En tanto que conocemos el sindrome de Burnout y sus manifestaciones en los
deportistas, consideramos que es funcion de los psicologos del deporte atender
una serie de principios basicos a la hora de establecer programas de
prevencion del sindrome asumiendo nuestra labor de prevencién, no sélo la de
intervencion. Los disefios de programas de prevencidén creemos que deberian
contemplar los siguientes principios:

Sistema de evaluacidn continuo.

Con instrumentos similares al planteado en el apartado anterior, el psicélogo
del deporte debe evaluar periddicamente el estado mental de los deportistas
con el proposito de diagnosticar temprano el sindrome para poder acometer el
control, modificacion del curso y derivacion a otro profesional, si fuera el caso.
Estructuracion “racional” del entrenamiento deportivo.

Habra que ayudar a los técnicos a organizar las sesiones de entrenamiento de
manera que se evite el aburrimiento, teniendo en cuenta la programacion de



tiempos libres para los deportistas, dirigidos al ocio personal; se debera pedir a
éstos algunas sugerencias sobre como efectuar los entrenamientos y controlar
las consecuencias de las actividades previstas para no dar lugar al
sobreentrenamiento conducente al sindrome.

Establecer planificadamente periodos de entrenamiento psicoldgico.

El objetivo ha de ser el de «programar psicolégicamente» la actitud del
deportista, estableciendo objetivos reales y acordes con las caracteristicas
propias de la persona. Asi mismo, la relajacion, las auto instrucciones y el uso
de la imaginacion permitiran manejar mejor la tensién relacionada con la
competicion, dotando al deportista de habilidades que, a modo de estrategias
de afrontamiento, le ayuden a enfrentar mejor las situaciones especialmente
estresantes.

Procurar que los atletas estén sistematicamente motivados con su
actividad deportiva.

Sin duda la mejor medida de prevencion del Burnout es lograr que el individuo
esté siempre motivado con lo que hace, lo que supone atender dichas
motivaciones, cambiantes con el paso del tiempo.

Debemos conseguir ayudar a los atletas a ser independientes y que se dirijan a
si mismos en su actividad, con un trabajo y disciplina en consonancia con las
tareas a realizar. Habra que procurar la creacion de un clima de comparierismo,
con apoyo suficiente por parte de los responsables deportivos, que permita una
estabilidad emocional al sujeto, asi como una potenciacion de las habilidades
personales y sociales conducentes al mejor manejo de los conflictos propios de
cualquier actividad, en este caso la deportiva. Seria conveniente, por ultimo,
identificar las personas mas susceptibles de disminuir de manera radical su
nivel motivacional e incrementar su conciencia acerca de las influencias
ambientales que estan en la base de la falta de motivacion.

Frenar atiempo la espiral de saturacion que conduce al abandono.

Hay que procurar anticiparse a la sensacion general de encontrarse
«gquemado» con el deporte mediante el entrenamiento mental de estrategias
para controlar situaciones dificiles, el fomento del disfrute personal a travées del
deporte y la facilitacion de la maduracién psicolégica del atleta.

Plantear potenciales modificaciones a la estructura social del deporte
competitivo.

Aungue como psicologos del deporte no podemos llegar a introducir cambios
gue supongan grandes modificaciones, si debe ser nuestra obligacion proponer
pequefias actuaciones que impliquen disminuir la incidencia de una estructura
excesivamente controladora de las relaciones personales de los deportistas,
muy estricta con sus normas de funcionamiento, no potenciadora de sus
habilidades para valorar criticamente por qué realizan su practica deportiva y,
por ultimo, carente de una cierta sensibilidad a la hora de programar
competiciones demasiado exigentes, fisica y psicoldgicamente.

Proponer el aumento de la edad minima exigida para hacer deporte y
participar en competiciones.

Nuestra lucha debe dirigirse a evitar el impacto que las presiones de estos
eventos pueden ocasionar en los mas jovenes, por lo que podriamos plantear
procesos que llevaran a una adaptacion, por edades, a los niveles competitivos
l6gicamente exigibles. Asi mismo, habria que mejorar la formacién de los
futuros deportistas para que retinan caracteristicas de personalidad mas
maduras que les permitan afrontar adecuadamente dichas presiones.



Reducir algunas competencias y preparar los entrenamientos en ciclos.
Regulando adecuadamente las competencias y entrenamientos podriamos
lograr ciclos de actividad donde se alternen la carga en el trabajo con los
periodos de recuperacion. Tendriamos que estar conscientes de aquellos
eventos estresantes externos al deporte que estén influyendo en los atletas,
evitar la quiebra que se produce cuando se desequilibran los niveles de estrés
y los periodos de recuperacion necesarios en toda persona y, por ultimo,
propiciar la diversibn como mecanismo de estabilidad emocional.

Bibliografia

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

Garcés de Los Fayos, E.J. (1993). “Frecuencia de Burnout en
deportistas jovenes. Estudio exploratorio”. Revista de Psicologia del
Deporte, 4, 55-63.

Garcés de Los Fayos, E.J. (1999). Burnout en deportistas: Un estudio de
la influencia de variables de personalidad, sociodemograficas y
deportivas en el sindrome. Tesis Doctoral no publicada. Murcia:
Universidad de Murcia.

Garcés de Los Fayos, E.J. y Jara Vera, P. (2002). “Agotamiento
emocional y sobrentrenamiento: Burnout en deportistas”. En A.
Olmedilla, E.J. Garcés de Los Fayos y G. Nieto (Coord.), Manual de
psicologia del deporte. Murcia: Diego Marin.

Garcés de Los Fayos, E.J., Teruel, F. y Garcia, C. (1993). “Burnout en
deportistas y entrenadores. Un nuevo campo de investigacion en
Psicologia del Deporte”. Congreso Mundial de Ciencias de la Actividad
Fisicay el Deporte. Granada.

Jiménez, G. Jara Vera, P. y Garcia, C. (1995). “Variables relevantes en
el contexto deportivo y Sindrome de Burnout”. V Congreso Nacional de
Psicologia de la Actividad Fisica y el Deporte. Valencia.

Maslach, C. y Jackson, S.E. (1981). MBI: Maslach Burnout Inventory.
Manual. Palo Alto: University of California, Consulting Psychologists
Press.

Medina Mojena, G. (2001). Sindrome de Burnout y Locus de Control en
deportistas cubanos de alto rendimiento. Tesis de Licenciatura no
publicada. La Habana: Universidad de la Habana.





