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Presentacion

Este libro tiene como objetivo presentar una propuesta formativa
para entrenadores de futbol adaptado. Lo que la hace relevante y
Unica es que surge de las voces de los propios entrenadores de
futbol adaptado, recogidas a través de un proyecto de investiga-
cion, sufragado por la Fundacion Adecco, Vivagym y Universidad
de Granada, que ha contado con la colaboracion de la Funda-
cion Granada Club de Futbol.

Los pilares sobre los que proponemos que se sustente la for-
macioén destinada a los entrenadores de futbol adaptado se apo-
yan en datos cientificos, recopilados desde test estandarizados,
cuestionarios y entrevistas biografico-narrativas. El disefio de la
formacion mostrado obedece a evidencias aportadas desde la in-
vestigacion, aunque también a la revision teorica preceptiva.

La monografia se divide en siete capitulos, distribuidos en dos
partes: una destinada a indagar sobre la figura del entrenador de
futbol adaptado, primer y segundo capitulos; y la otra, sobre la
formacion de este profesional, capitulos tres, cuatro, cinco, seis
y siete.

El capitulo 1, «ldentidad de los entrenadores de futbol adap-
tado», aborda la necesidad de estudiar la identidad, asi como
destacar las variables que contribuyen a definir su identidad,
como son las competencias, las funciones y la formacion.

El capitulo 2, «Propuesta formativa para entrenadores de fut-
bol adaptado», revisa los caminos desde los que se forma un en-
trenador de futbol y se pone el acento en la nula formacion de



los entrenadores de futbol adaptado, aportando una propuesta
formativa.

El capitulo 3, «Formacion en competencias didacticas para
entrenadores de futbol adaptado», sugiere claves a los entrena-
dores de fatbol adaptado sobre la comunicacion y gestion de
grupos.

El capitulo 4, «Formacién sobre personas con discapacidad
intelectual» aporta lucidez sobre el trabajo con personas con dis-
capacidad intelectual y la repercusién en su empleabilidad.

Los capitulos 5, «Competencias socioemocionales del entre-
nador de futbol adaptado: marco teérico», 6, «Formacion en
competencias intrapersonales e interpersonales del entrenador
de fatbol adaptado: proactividad, percepcién de la realidad,
asertividad y empatia», y 7, «Formacién en competencias de
adaptabilidad, control del estrés y humor del entrenador de fat-
bol adaptado», ofrecen herramientas para tratar el ambito so-
cioemocional entre los entrenadores de fatbol adaptado.
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Formacion en competencias
intrapersonales e interpersonales
del entrenador de futbol adaptado:
proactividad, percepcion de la
realidad, asertividad y empatia

DOLORES VILLENA MARTINEZ
CARMEN VERDEJO LUCAS
YOLANDA ARAGON CARRETERO

Lo mas importante es que necesitamos ser entendidos.
Necesitamos alguien que sea capaz de escucharnos
y entendernos. Entonces, sufrimos menos.

Thich Nhat Hanh

1. Introduccion

La formacion en competencias intrapersonales e interpersonales
de los entrenadores de futbol adaptado reviste una importancia
crucial en el desarrollo integral de los deportistas con discapaci-
dad intelectual. Este capitulo explora algunas dimensiones de es-
tas competencias, destacando su relevancia y aplicabilidad en el
ambito deportivo adaptado.

El fatbol adaptado se presenta no solo como una discipli-
na deportiva, sino también como un vehiculo de inclusién so-
cial, desarrollo personal y bienestar emocional para las personas
con discapacidad intelectual. En este contexto, el rol del entrenador
se convierte en un pilar fundamental para garantizar una expe-
riencia deportiva enriquecedoray significativa. La formacion en
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competencias intrapersonales e interpersonales proporciona a
los entrenadores las herramientas necesarias para abordar de
manera efectiva las diversas situaciones que pueden surgir en el
proceso de entrenamiento.

La proactividad, entendida como la capacidad de anticiparse a
las necesidades y desafios, permite a los entrenadores fomentar
un ambiente de aprendizaje dindmico y preventivo. Esta compe-
tencia es esencial para la adaptacion y respuesta a las particulari-
dades de cada deportista, facilitando, asi la creacion de estrate-
gias personalizadas que potencien sus habilidades y fortalezas.

La percepcion de la realidad es otra competencia clave que se
aborda en este capitulo. Los entrenadores deben ser capaces de
interpretar de manera precisa y realista el contexto en el que se
desenvuelven sus deportistas, reconociendo tanto sus limitacio-
nes como sus capacidades. Esta habilidad no solo permite un
enfoque méas adecuado y ajustado a la realidad de cada indivi-
duo, sino que también contribuye a la planificacion de objetivos
alcanzables y motivadores.

La asertividad, definida como la habilidad para expresar opi-
niones, necesidades y sentimientos de manera clara y respetuo-
sa, se presenta como una competencia indispensable para la co-
municacion efectiva entre entrenadores y deportistas. La asertivi-
dad facilita la creacion de un entorno de confianza y respeto
mutuo, donde cada deportista se sienta valorado y comprendi-
do. Esta competencia es especialmente relevante en el contexto
del fatbol adaptado, donde la interaccion constante y la retroali-
mentacién constructiva son fundamentales para el progreso de
los deportistas.

Por ultimo, la empatia se destaca como una competencia
transversal que permea todas las demas. La capacidad de poner-
se en el lugar del otro y comprender sus emociones y perspecti-
vas es vital para construir relaciones de apoyo y colaboracién. La
empatia permite a los entrenadores establecer una conexion pro-
funda con sus deportistas, reconociendo y valorando su singula-
ridad y promoviendo un ambiente inclusivo y motivador.

La utilidad y conveniencia de la formacién en estas compe-
tencias radica en su impacto directo sobre la calidad del entrena-
miento y el bienestar de los deportistas con discapacidad intelec-
tual. Un entrenador formado en proactividad, percepcion de la
realidad, asertividad y empatia estara mejor preparado para en-
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frentarse a los retos y aprovechar las oportunidades que surgen
en el contexto del fatbol adaptado. Asimismo, la transferencia
de estas competencias a los deportistas contribuye a su desarro-
llo personal y social, promoviendo habilidades que trascienden
el ambito deportivo y mejoren su calidad de vida.

Este trabajo se presenta con un matiz eminentemente aplica-
do, centrandose en la implementacion préctica de las competen-
cias descritas y su impacto tangible en el dia a dia del entrena-
miento. A través de ejemplos concretos, estudios de caso reales y
recomendaciones practicas, se pretende proporcionar a los entre-
nadores una guia clara y accesible para integrar estas competen-
cias en su préactica profesional. La formacién en competencias
intrapersonales e interpersonales no es un fin en si mismo, sino
un medio para transformar el futbol adaptado en una experien-
cia profundamente enriquecedora y transformadora tanto para
los entrenadores como para los deportistas.

En conclusion, este capitulo subraya la importancia de una
formacién integral que aborde las competencias intrapersonales
e interpersonales como pilares fundamentales para el éxito y
bienestar en el fatbol adaptado. La proactividad, la percepcion
de la realidad, la asertividad y la empatia no solo mejoran la ca-
lidad del entrenamiento, sino que también potencian el desarro-
llo humano de los deportistas con discapacidad intelectual, con-
tribuyendo a su inclusion y participacién plena en la sociedad.

1. Sesion de trabajo n.° 1: De reactivo a proactivo

2.1. Introduccion

Una mayor consciencia y comprension psicologica garantiza un
mejor desempefio, eficacia y satisfaccion en todas las areas de
nuestra vida. Vivir de manera consciente es méas que el mero he-
cho de darnos cuenta y conocer: significa actuar sobre lo que ve-
mos y conocemos. Es observar, reflexionar, ponderar, conocer,
analizar y decidir. Este uso adecuado de la consciencia no es auto-
matico, necesita ser entrenado, es una eleccién y de ello depende
nuestro bienestar y el de las personas que nos rodean. Propone-
mos un entrenamiento de la consciencia mediante el desarrollo
de la capacidad de atencion al momento presente o mindfulness.

6. Formacion en competencias intrapersonales e interpersonales del entrenador de fitbol... | 121



En esta sesion veremos qué es la atencion plena y como pue-
de contribuir a pasar del modo reactivo al modo proactivo. Vere-
mos la importancia de tomar consciencia de las necesidades béa-
sicas de seguridad, bienestar y conexidn ligadas a la superviven-
cia y dependientes de estructuras cerebrales mas primitivas y la
estrategia STOP.

2.2. Metodologia

En todo proceso de promocion de competencias las personas y
especialmente las personas con algun tipo de diversidad, lo que
necesitan para su desarrollo son modelos de los que aprender
maneras de ser, hacer y relacionarse. Por ese motivo, el entrena-
dor debe tomar consciencia de como actla, se siente, piensay se
comunica, haciéndolo de manera coherente e integra. De esta
manera, no solo reflejara sus valores, sino que sera el modelo
para sus entrenados. Ademas, las competencias que manifieste
en el manejo de su estado de animo y comportamientos marca-
ran el clima emocional en cada sesion de entrenamiento, facili-
tando u obstaculizando el proceso.

En el desarrollo de competencias es importante reconocer
que solo y principalmente se hace a través de la experienciay la
practica, por lo cual hemos elegido en este programa la secuen-
cia de cuatro pasos de Kolb.

2.3. Atencion plena o mindfulness

2.3.1. Comer una pasa con atencion plena
Es un texto adaptado del libro Vivir con plenitud las crisis (Kabat-
Zinn, 2016).

Paso 1. Experimentacion

Se necesita un par de pasas para cada participante. Se puede
aprender de memoria o leer el guion siguiente para realizar la ex-
periencia. Lo escrito en cursiva de la guia no se dice en voz alta.

Sostener

En primer lugar, coge una pasa y sostenla en la palma de la mano.
Concéntrate en ella, como si acabaras de llegar de Marte y

nunca antes hubiera visto un objeto como este.
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Mirar
Tomate tiempo para verla realmente; mira la pasa con deteni-
miento, prestandole toda tu atencion.

Permite que tus ojos exploren cada milimetro de la pasa, exa-
minando los relieves en los que brilla la luz, si hay zonas mas
brillantes u opacas, las partes mas hundidas y oscuras, el color, si
es el mismo por todas partes o hay matices diferentes, los plie-
gues y protuberancias, asi como cualquier asimetria o caracteris-
tica especial...

Tocar

Ahora, sostén la pasa entre los dedos indice y pulgar. Haz girar la
pasa entre tus dedos, explorando su textura, forma, si es blanda
0 dura, las rugosidades... Puedes hacerlo con los ojos cerrados si
esto amplifica tu sentido del tacto.

Escuchar

Observa las sensaciones que produce el movimiento y todo lo
que hace el brazo al llevar la pasa hacia la oreja y, ahi, mueve la
pasa entre tus dedos y nota si produce algun sonido...

Oler

Aproxima la pasa a tu nariz y, con cada inhalacion, absorbe cual-
quier olor, aroma o fragancia que pueda surgir. Mientras haces
esto, nota cualquier cosa interesante que pueda estar teniendo
lugar en tu boca o en tu estébmago.

Llevarla a la boca

Ahora llévate lentamente la pasa a los labios, notando que la
mano y el brazo saben exactamente en qué lugar colocarla y
como. Suavemente, sitla la pasa en la boca, sin masticar. Limita-
te a notar como entra en su boca y los movimientos que tienes
que hacer. Dedica unos instantes a explorar las sensaciones que
te provoca el hecho de tenerla en la boca y al explorarla también
con la lengua, quizas puedas notar la forma, la textura, las rugo-
sidades, puede que desprenda algun sabor...

Saborear

Cuando sientas que es el momento, preparate para masticar la
pasa, notando como y donde necesitas colocarla para poder
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masticarla y los movimientos que tienes que hacer. A continua-
cién, muy conscientemente, masticala una o dos veces y advierte
qué ocurre en los instantes subsiguientes, experimentando cual-
quier ola de sabor que emane de ella mientras sigues mastican-
do. Todavia sin tragar la pasa, nota las sensaciones desnudas del
sabor y la textura en la boca y como estas pueden cambiar de un
instante a otro, momento a momento, asi como cualquier cam-
bio que se produzca en la pasa en si.

Tragar

Cuando te sientas preparado para tragar la pasa, observa si antes
puedes detectar la intencidn de tragarla mientras surge, de modo
gue puedas experimentar conscientemente dicha intencion antes
de tragar realmente la pasa. Observa qué sensaciones provocan
los movimientos de tu lengua, boca, garganta.

Seguir

Finalmente, mira si puedes sentir qué ha quedado de la pasa
mientras se mueve hacia tu estbmago y observa como se siente
tu cuerpo en su conjunto después de terminar este ejercicio de
comer con atencion plena.

Paso 2. Observacion

« ;Como ha sido la experiencia de comerse una pasa con aten-
cion plena?

- (Es esta vuestra forma habitual de comer?

e ¢/ Qué habéis descubierto?

Segunda pasa
Ahora puedes comerte la segunda pasa, hazlo como tiu quieras.

< /Como ha sido la experiencia de comerte la segunda pasa?
e ;Qué diferencias has encontrado?

» ¢/Qué has descubierto?

Paso 3. Conceptualizacion

Atencion plena o mindfulness

Hacerles ver que una experiencia tan habitual como el comer,
que lo hacemos varias veces al dia, y que probablemente hayan
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comido pasas en otras ocasiones, cuando afiadimos la conscien-
cia, la experiencia se transforma. Cada experiencia es unica. Des-
pués de comerse la segunda pasa, y haber hecho las preguntas
pertinentes, haremos hincapié en que las dos pasas son diferen-
tes, formas, texturas, sabores... distintos y nosotros también he-
mos cambiado, la anterior experiencia con la pasa nos ha modi-
ficado. Queremos hacer ver que todo estad continuamente cam-
biando, pero que, al hacer las cosas de forma automatica, no
notamos las diferencias.

La consciencia es como los 0jos que nos otorgan la capacidad
de ver lo que ya esté ahi, aunque siempre necesitan de la luz para
ello, de igual manera para ser conscientes y poder darnos cuenta
de las cosas, necesitamos la atencion que es la luz de nuestra
consciencia. El propésito serd aumentar la capacidad innata de
ser conscientes y lo haremos entrenando y flexibilizando la aten-
cion para poder ver con claridad la realidad tal cual es y saber
dirigir, mantener y cambiar el foco de la atencién. Ademas, en
mindfulness esta observacion de la realidad se hace con una acti-
tud de apertura, con aceptacion y amabilidad. Normalmente
esto se hace con précticas dirigidas a fortalecer la atencion de las
sensaciones, emociones, pensamientos, necesidades, tendencias
de accion, etc.

La atencidn como proceso cognitivo es la capacidad de con-
centracion de los sentidos o de la actividad mental de forma es-
pontanea o voluntaria en los estimulos, informacion o experien-
cias, mientras se ignoran otros aspectos perceptibles. Pero la
atencion plena o mindfulness va mas alla, es un conjunto de ha-
bilidades psicolégicas que nos ayudan a llevar una vida con sen-
tido, satisfactoria y efectiva. Es la consciencia que aparece cuan-
do prestamos atencion de forma deliberada a cada momento
presente sin interferencias de juicios, ideas preconcebidas o ex-
pectativas (Kabat-Zinn, 2010).

Actitudes de la practica del mindfulness

La atencion plena es traer consciencia a lo que pasa en el mo-
mento presente en el exterior e interior de uno mismo, en vez de
quedarnos atrapados en pensamientos del pasado o futuro, en
emociones dolorosas o sensaciones. EI mindfulness nos propor-
ciona herramientas practicas, ejercicios y actitudes para estar
«aqui y ahora», es decir, estar presente y hacer de cada momento
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un lugar més interesante y agradable, ya que es el tnico momen-
to real del que dispones y se hace con las siguientes actitudes:

< Aceptacion: que significa el reconocimiento de la realidad tal
cual es e implica aceptar desde sentimientos dolorosos a sa-
borear experiencias placenteras.

= Apertura y curiosidad: acercarnos a todas las experiencias con el
interés y curiosidad de un nifio que explora algo por primera
vez, en lugar de ignorar, huir o luchar contra las experiencias.

< Amabilidad: la atencién consciente es amable y compasiva,
comprende que la realidad del ser humano es compleja y
condicionada tanto por factores evolutivos y bioldgicos como
sociales que nos empujan a actuar de la manera que lo hace-
mos. Necesitamos empatia, comprension y grandes dosis de
paciencia para aprender otras formas de proceder.

Préctica de la pausa atenta® (texto adaptado del método «jLa
atencion funciona! Método de Eline Snel»).

A veces necesitas una pausa, unos pocos minutos para ti mis-
mo..., sobre todo cuando aparecen en tu cabeza cosas como:
«Uff, tengo tantas cosas en la cabeza que no sé como seguir»,
«esto me supera», «ya no puedo mas», etc. En esos momentos, o
cuando tu lo decidas, puedes hacer una pausa atenta y tomar
aliento para descubrir qué esta pasando en tu mundo interior,
después puedes seguir con lo que hacias en el mundo exte-
rior..., quizas mas fresco, despierto... Es como una invitacion a
salir por un instante del «modo hacer» y permitirte el «modo
ser».

Asi que, para de hacer lo que sea que estés haciendo..., para
por un momento con tener que hacer algo, con esperar algo de ti
o de los demas, incluso con pretender un resultado de esta expe-
riencia..., frena un momento, toméandote el tiempo que necesites
para sentir como te estas en este instante..., qué esta pasando...,
cOmo te sientes por dentro, ;qué emociones sientes?, ;donde las
sientes en tu cuerpo?, ¢qué piensas?, ;te encuentras bien o al
contrario?, dandote cuenta de como estas aqui y ahora.

Solo observando..., no tienes por qué cambiar lo que sientes,
piensas o esta pasando..., solo descubrir cdmo estés en este mo-

1. https://www.elinesnel.com/es/el-metodo-eline-snel
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mento, permaneciendo atento a ello..., un momento de atencion
desnuda, sin juicios..., no se trata de si lo que sientes es bueno o
no, se trata de prestar atencién a cdmo estas ahora mismo... Una
atencion amable...

Ahora lleva tu atencion, igualmente amable, a tu respiracion,
a las sensaciones que produce el aire al entrar y salir en tu abdo-
men, descubriendo cOmo es tu respiracion en este momento.
¢ Qué notas de tu respiracion?... Si no tratas de influir en ella, si
la dejas ir como va ahora, quizas sientas que tu respiracion es
profunday relajada o quizas un poco intranquila y corta..., aban-
donédndote al movimiento de tu respiracién confiadamente...
Sin que te parezca bien o mal, sigues la profundidad y el ritmo
de la respiracién...

Llegando a la altima parte de esta corta pausa, puedes llevar
tu atencién a todos los lugares de tu cuerpo en los que puedas
sentir algo..., lugares que duelen..., lugares de calma..., lugares
con tensidn... a todos los lugares que capturen tu atencién inde-
pendientemente de si estan bien o no...

Esta conciencia abierta y amable de ti en este momento pue-
de contribuir a calmar tu mente para que puedas estar despierto
a la corriente cambiante de la vida que te recorre.

Nuestra disposicion a acallarnos y a prestar atencion a nues-
tra vivencia, sea la que sea, es lo que planta la semilla de la acep-
tacion. Con la practica, iras desarrollando la capacidad de no de-
jarte arrastrar por lo que pasa, sientes o0 piensas y a relacionarte
con claridad profunda y con bondad con tus vivencias del mo-
mento, durante la meditacién y en la vida cotidiana.

Con esta pausa atenta te tomas el espacio para conectar conti-
go, tomar aliento y luego continuar con mas claridad, como si
hubieras recargado las pilas... Hacer una pausa regularmente te
ayuda a que no te quedes vacio, sin energia. Para finalizar te des-
perezas, si quieres estirandote bien para continuar con aquello
gue quieras hacer...

Te deseo que tengas un buen dia.

Paso 4. Transferencia

= Practicar en casa la pausa atenta con el audio.

- Realizar una actividad cotidiana que tu elijas, con atencién ple-
na (lavarte los dientes, ducharte, comer una pieza de fruta, etc.)
De manera similar a como te comiste la pasa.
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< Rellenar la hoja de registro sobre las préacticas y sefialar la
puesta en practica de las tres «A» (actitudes del mindfulness:
apertura/aceptacién/amabilidad).

2.3.2. Cuento de las necesidades basicas

Paso 1. Experimentacion

En esta dindmica de grupo, se divide el grupo en varios mas pe-
quefios. Segun sea el tamafio del grupo de participantes, se les
pide que cuenten sucesivamente cada uno diciendo un namero,
1,2, 3..., acontinuacidn, se les pide que se junten todos los unos,
dos, tres... Cuando ya estén distribuidos en grupos de 3 a 5 parti-
cipantes cada uno, se les pide que lean el cuento y cada grupo
interpretara una parte.

El monstruo que se alimenta de la ira, la insatisfaccion
y la desconexién

Erase una vez un rey que vivia en un hermoso palacio rodeado de
paz, abundancia y felicidad. La gente era feliz, se sentian seguros,
satisfechos y reinaba la armonia entre ellos. Un dia el rey tuvo que
ausentarse por un asunto de extrema importancia y durante su au-
sencia, un monstruo llegd a puertas del palacio. Era un monstruo
realmente horrible, se le veia muy enfadado, famélico y solitario.
Era tan feo, tan apestoso y sus palabras tan hirientes y desagradables
que los guardianes se quedaron petrificados e inmoviles por la im-
presion, el miedo y la indecision.

Asi que el palacio qued6 indefenso y el monstruo llegé hasta la
sala del trono del rey, alli decidi6 sentarse en el trono pidiendo a
gritos que le trajesen comida, un sillbn més grande, cojines para
acomodarse y personas que lo sirvieran y entretuviesen. Nadie se
atrevia a acercarse y él seguia chillando y emitiendo sonidos aterra-
dores.

Cuando los guardianes recuperaron un poco de fuerza y valen-
tia, entraron en el palacio y ordenaron al monstruo a voces y con
amenazas que se levantase de alli y abandonase el palacio. Con
cada palabra desagradable, griterios e insultos, el monstruo se vol-
via mas grande, mas feo, méas apestoso y violento. Asi que la furia
de los guardianes fue en aumento y empezaron blandir sus espadas
y lanzas, utilizando la violencia para desalojar al monstro. Pero este
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no dejaba de crecer y crecer hasta que acab6 ocupando toda la sala.
El olor era nauseabundo, el monstro se hacia cada vez méas feo, mas
peligroso y desagradable.

Por fin, regreso el rey que era un hombre sabio y amable, y al ver
el enfrentamiento entre el monstruo y los guardianes, se detuvo,
respird para serenarse, observo la situacion y comprendié perfecta-
mente lo que tenia que hacer. Dirigiéndose al monstruo, en un tono
amable y calido, con una reverencia, sonrio y exclamo:

—iBienvenido seas a mi palacio!

A continuacion, le pregunto si le habian ofrecido una taza de té
o0 algo de comida.

Dijo a sus subditos:

—Traed una buena taza de té y unas pastas para nuestro invitado—.
El monstruo nada méas oir esto empez6 a hacerse mas pequefio y
con cada sorbo de la taza de té, menguaba. El rey amablemente le
ofrecid las pastas y otros alimentos, el monstruo contindio enco-
giéndose y empez6 a cambiar de aspecto. Cada vez era menos feo,
dejé de oler mal y se dulcificaban sus facciones y maneras con cada
gesto de amabilidad del rey, quien a continuacion le ofrecié un ma-
saje completo. Lo acomodo entre cojines, lo acaricié y masajed. Al
final el monstruo presentaba un tamafio gracioso y diminuto, y con
un ultimo gesto amable del rey, acabd por desaparecer.

Paso 2. Observacion

= ;COomo os habéis sentido realizando esta experiencia?

» ¢/ Qué habéis descubierto sobre las necesidades?

< Explica como la fuente de tu malestar podria ser un monstruo
gue se alimenta de tu miedo, ira, insatisfaccion y soledad.

Paso 3. Conceptualizacion

Reactividad y proactividad
El entrenamiento de la consciencia dotara a los entrenadores de
estrategias para desactivar lo que llamamos el «piloto automati-
co» 0 reacciones impulsivas y posibilitara el dar respuestas basa-
das en la observacion, la reflexion, la anticipacién de las conse-
cuencias, la serenidad y la ecuanimidad.

Funcionar con el piloto automético puede traernos proble-
mas en todas las circunstancias, especialmente en aquellas que
son desafiantes y necesitan de nosotros una atencion flexible y
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ajustes importantes para responder de manera inteligente y efec-
tiva. Reaccionar impulsivamente significa dejarnos arrastrar por
(Alidina, 2019):

< Pensamientos inconscientes que distorsionan la realidad.

- Emociones basadas en carencias referidas a las necesidades
bésicas contra las que luchas, intentas evitar o dejar aflorar de
manera destructiva, provocando un aumento de la ansiedad
0 estrés.

< Sensaciones corporales que no atiendes y que incluso pueden
llevarte a enfermar.

- Habitos de conducta que te hacen manifestar enfado, aisla-
miento, bloqueo, quejas, compulsiones...

Ser proactivo es responder desactivando esta hiperreactividad,
concediéndonos la alternativa para elegir actuar de forma cons-
ciente y reflexiva, aprendiendo a desengancharnos de pensa-
mientos, emociones, sensaciones y rutinas, estando en conexién
con nosotros mismos, con los demas y el entorno, ayudandonos
de nuestros valores como guia que nos orientan hacia la clase de
persona que queremaos ser, en este caso, como entrenadores de chi-
cos y chicas con discapacidad intelectual.

Necesidades basicas

Los seres humanos tenemos tres necesidades basicas: seguridad,
bienestar y conexion, que son la fuente de la motivacién primi-
genia que nos impulsa a evitar el peligro, el dolor y el sufrimien-
to; buscar el placer y el bienestar; perseguir la conexion con otros
y la pertenencia al grupo. Todas ellas estan ligadas a la supervi-
vencia y dependen de estructuras cerebrales subcorticales del sis-
tema limbico, principalmente del hipotadlamo, el talamo y la
amigdala.

Traeremos consciencia a estas necesidades porque, si en este
nivel basico estas necesidades no estan suficientemente cubier-
tas, es decir, si uno se siente inseguro, insatisfecho y rechazado,
serda muy dificil pasar de reaccionar, funcionando con el piloto
automatico, a responder de manera consciente y efectiva, asi
como poder procesar informacion y aprender. Las facultades de
las estructuras cerebrales mas evolucionadas, de la corteza cere-
bral, principalmente del cortex prefrontal, quedaran anuladas.
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Conocer que detras de las emociones hay carencias o satisfac-
cion de estas necesidades va a permitir a los entrenadores un ma-
yor manejo de su propio mundo emocional y el de sus entrenados.

Trasladarnos a este nivel primario de las necesidades, ocupan-
donos de que estén suficientemente atendidas y cubiertas, tanto

en el entrenador como en el entrenado, hara al entrenador mas
respetuoso de la diversidad y los abocaré a ofrecerles con equi-
dad mas apoyo, orientacion precisa y acompafiamiento y se iran

convirtiendo en personas significativas para sus deportistas, ofre-
ciéndoles un vinculo seguro, consciente de sus necesidades y co-
herente con sus valores.

Necesidad: seguridad
Propiedades: proteger, impedir riesgosy
pérdidas, dolor, deterioros
Faculta para: lucha, huida, evitacién,
paralizacién
Emociones: miedo, ansiedad, ira,
preocupacion...
Tendencia de accién: prevencion,
inhibicién, retirada, proteger,
defender, cuidar...

Necesidad: safisfaccién
Propiedades: fomentar ganancias,
mejorar tu vida
Faculta para: basqueda del bienestar,
persecucién metas, motivacion,
persistencia
Emociones: excitacién, apatia, desinterés
endencia de accién: planificar, energia
empeno, persistir...

Necesidad: conexién, calmd
Propiedades: afecto, compasién,
pertenencia, comunicacién, prestigio.
sexualidad, intimidad,
Faculta para: empatia, establecer vinculos,
lenguaje, compasién
Emociones: calma, soledad, rechazo...
Tendencia de accién: sociabilidad,
relaciones, afecto, cooperacién,

Figura 1. Necesidades y sistemas de regulacion emocional. Fuente: adaptacion del
libro Cultiva la felicidad, de Rick Hanson (2013)

Las necesidades estan relacionadas con los sistemas de regula-
cién emocional. La necesidad de seguridad con el sistema de
amenaza y defensa, estrechamente vinculado a la respuesta de
estrés. El de satisfaccién, al sistema de bdsqueda de oportunida-
des e incentivos, relacionado con la motivaciony el refuerzo y el
de conexidn, al sistema de apego que nos faculta para establecer
vinculos a través del afecto, el respeto y la comprensioén.

Estrategia STOP

La estrategia STOP es una estrategia basica que utilizamos en el
mindfulness para darnos la oportunidad de elegir nuestras res-
puestas en vez de reaccionar impulsivamente. STOP es un acro-
nimo que utilizamos los pasos siguientes:
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S: STOP, para, creando un espacio para poder observar.

T: toma tiempo para respirar y tranquilizarte, solo desde la cal-
ma podremos ver con objetividad, sin urgencia.

O: observa qué estd sucediendo, el acontecimiento, describién-
dolo de forma objetiva sin interpretaciones y observa en el
interior para darte cuenta de qué sensaciones, pensamientos,
emociones, necesidades sientes.

P: Procede a elegir la respuesta.

Paso 4. Transferencia

» Préactica el STOP en situaciones cotidianas.

< Rellena la hoja de registro de la practica del STOP que hayas
realizado.

2.4. Ficha de sesion de trabajo

Justificacion

Para ser un entrenador de fatbol de personas con discapacidad intelectual, es impor-
tante, ademas de poseer conocimientos teoricos y técnicos sobre el deporte y sobre
los distintos tipos de discapacidades y lo que las caracteriza, desarrollar una serie de
competencias para hacer mas efectivo su entrenamiento y que ello repercuta en las
personas entrenadas ayudandoles a su vez a desarrollar competencias para la vida
(LifeComp).

Sin duda alguna, tanto en entrenados como entrenadores, seran muchas las compe-
tencias que se han de desarrollar y promoverse, tales como la paciencia, la empatia,
la amabilidad, las habilidades de comunicacion efectiva, la motivacion intrinseca, etc.
Para nosotros, de las mas relevantes y Gtiles en ambas partes, va a ser la flexibilidad
unida a la capacidad de adaptacion para ser cada vez mas resilientes, puesto que la
incertidumbre y la diversidad que tendran que afrontar van a ser factores que estén
presentes en cada sesion de entrenamiento.

Asi que hay que considerar natural que, frente a las situaciones desconocidas, los
cambios inesperados y las dificultades que puedan surgir, las personas tendemos a
reaccionar dejandonos llevar por las situaciones, las emociones, los impulsos, creen-
cias, ideas preconcebidas, juicios o habitos de conducta. Por ello, vemos imprescindi-
ble que los entrenadores traigan consciencia y autoconocimiento a la manera en que
nos conducimos los seres humanos y conocer qué es lo que nos domina e impulsa a
ser reactivos. Creemos que es necesario dotarlos de estrategias para desactivar ese
«piloto automatico» y posibilitar dar respuestas basadas en la observacion, la re-
flexion, la anticipacion de las consecuencias y la serenidad.

En esta sesion nos vamos a centrar en explicar la metodologia que vamos a adoptar
para desarrollar competencias socioemocionales. Una metodologia activa y participa-
tiva basandonos en los cuatro pasos de la secuencia de Kolb, ya que nos servira de
base en todas las sesiones.
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Por otro lado, veremos como pasar del modo reactivo al modo proactivo. Trabajando
la consciencia de nuestras necesidades basicas de seguridad, bienestar y conexion li-
gadas a la supervivencia, dependientes de las estructuras cerebrales mas primitivas.
Haciéndoles ver que, si a este nivel basico las necesidades no estan suficientemente
cubiertas, es decir, si uno se siente inseguro, insatisfecho y rechazado, sera muy difi-
cil pasar de reaccionar y funcionar con el piloto automatico a responder de manera
consciente y efectiva.

Conocer que detras de las emociones hay carencias o satisfaccion de estas necesida-
des tan primarias, que, ademas, son la base de la motivacion primigenia que nos im-
pulsa a evitar el dolor y el sufrimiento; buscar el placer y el bienestar; y perseguir la
conexion con otros y la pertenencia al grupo va a permitir a los entrenadores un ma-
yor manejo de su propio mundo emocional y el de sus entrenados, permitiéndoles
tratarlos con respeto a su diversidad, con equidad para ofrecerles apoyo, orientacion
y acompafamiento. De esta manera, los entrenadores se iran convirtiendo en perso-
nas significativas para sus deportistas. En todo proceso de promocion de competen-
cias, las personas, y especialmente las personas con algun tipo de diversidad, lo que
necesitan para su desarrollo son modelos de los que aprender maneras de ser, hacer y
relacionarse, por ese motivo el entrenador debe tomar consciencia de como acta,
piensa y se comunica porque ello no solo reflejara sus valores, sino que su estado de
animo y comportamientos marcara el clima emocional en cada sesion de entrena-
miento. De esta forma podra utilizar su propia pasion para motivar a los deportistas.

Titulo de la sesion Competencias a desarrollar

De reactivo a proactivo « Consciencia: atencion-observacion
» Autoconocimiento
« Consciencia de los sistemas de regula-
cion emocional
o Autorregulacion
 Capacidad de tomar decisiones de ma-
nera reflexiva y efectiva

Objetivos

Objetivo 1. Desarrollar la capacidad de atencion y observacion utilizando estrategias
de mindfulness.

Objetivo 2. Practicar la pausa atenta.

Objetivo 3. Indagar sobre los sistemas de regulacion emocional y las necesidades a
las que responden.

Objetivo 4. Distinguir entre reaccionar y responder.

Objetivo 5. Emplear estrategia STOP para pasar de reactivo a proactivo.

Objetivo 6. Comprender la necesidad de entrenar estas habilidades.

Contenidos

Los contenidos a desarrollar en esta sesion son:
o Atencion plena o mindfulness
o Actitudes de la practica de mindfulness

- Apertura
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- Aceptacion
- Amabilidad
« Reactividad
« Proactividad
o Estrategia STOP
- S (STOP, para)
- T (Toma tiempo para respirar, tranquilizate)
- 0 (Observa qué pasa fuera y dentro de ti: sensaciones, emociones, pensamientos...)
P (Procede, elige la respuesta)

Duracion Materiales

El tiempo necesario para llevar acabo la  « Presentacion de PowerPoint
sesion sera de 2 horas. « Pasas
« Grabacion o texto para meditacion
» Hojas de registro

Desarrollo (modelo Kolb)

Actividad 1 Duracion Descripcion
Experiencia concreta
Presentacion programa 30 min o Presentacion del programa
(actividad expositiva y grupal) « Dinamica para conocer a los miembros
del grupo
« Establecer las normas de funciona-
miento

« Explicacion de la metodologia

Actividad 2 Duracion Descripcion

Observacion reflexiva

Atencion plena 45min  « Paso 1 (Experimentacion).

(actividad individual y grupal) - Comer una pasa con atencion plena

o Paso 2 (Observacion /indagacion)

- ;Como ha sido la experiencia de
comerse una pasa con atencion
plena?

- ¢Es esta vuestra forma habitual de
comer?

- ;Qué habéis descubierto?

« Paso 3 (Conceptualizacion)

- Atencion plena o mindfulness

- Actitudes de la practica de mindful-
ness (Apertura, Aceptacion y Amabi-
lidad)

 Paso 4 (Transferencia)

- Indicaciones sobre audios para prac-

ticar en casa la pausa atenta
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- Realizar actividades cotidianas con
atencion plena

- Rellenar hoja de registro sobre las
practicas y sefalar la puesta en prac-
tica de las tres A (apertura/acepta-
cion/amabilidad)

Actividad 3 Duracion Descripcion
Conceptualizacion abstracta

Reactividad vs. proactividlad 45 min  « Paso 1 (experimentacion)
(actividad individual y grupal) - Dinamica de grupo sobre los tres sis-
temas de regulacion emocional
« Paso 2 (observacion/indagacion)
- ¢Como os habéis sentido realizando
esta experiencia?
- ;Qué habéis descubierto sobre las
necesidades?
» Paso 3 (conceptualizacion)
- De reactivo a proactivo
- Estrategia STOP
¢ S (STOP, para)
O T (Toma tiempo para respirar, tran-
quilizate)
¢ O (Observa qué pasa fuera y den-
tro de ti: sensaciones, emociones,
pensamientos...)
O P (Procede, elige la respuesta)
» Paso 4 (transferencia)
- Practica el STOP en situaciones coti-
dianas
- Rellena la hoja de registro de las
practicas que hayas realizado

Evaluacion y transferencia a los entrenados

La evaluacion de los contenidos de la sesion se llevara a cabo mediante:

 Realizar el MAAS (Mindfulness Attention Awareness Scale)

« Responder si supuestas situaciones que se les plantean ejemplifican el modo res-
ponder o reaccionar.

« Plantearles situaciones para que identifiquen la necesidad que hay detras de las
emociones o respuestas que se reflejan.

o Presentar las hojas de registros de practicas en la vida cotidiana y de situaciones
que se les haya presentado o imaginen en sus entrenamientos donde hayan aplica-
do el STOP.
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2.6. Anexos

Anexo 1

Hoja de registro de la préactica formal

Rellena el siguiente formulario cada vez que lleves a cabo una prac-
tica formal. Observa tu proceso, pensamientos, sentimientos y sen-
saciones que afloran durante esta practica y como te sientes a con-
tinuacion: ¢reconoces algunas pautas que te vayan funcionando
mejor? ¢ Qué cambios podrias realizar que facilitasen el ejercicio?

Fecha y practica formal Hora Observaciones
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Hoja de registro sobre la practica informal

Tomate un tiempo al dia para reflexionar sobre un caso, al me-
nos, de practica informal. También puedes utilizar lo que hayas
aprendido durante esa reflexion para profundizar en tu practica
informal cotidiana.

Practica éCual fuela Observaciones £Qué aprendi?
situacion? antes y después

Anexo 2
1. STOP (para)
2. Toma tiempo para respirar

Dia Situacion en la que &Qué has £Qué consecuencias
empleaste el STOP experimentado? ha tenido?

Anexo 3

MAAS (Mindfulness Attention Awareness Scale)

Responde a este cuestionario, pensando en el modo en que en ge-
neral reaccionas en tu vida. Indica, ayudandote de la escala que va
del 1 (casi siempre) al 6 (casi nunca), la frecuencia con la que vive
cada una de las experiencias que se indican. Suma los puntos que
obtengas y divide por 9 el resultado. Tendras, sobre 10, tu puntua-
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cion de predisposicion a la plena consciencia, por lo que, cuanto
mas elevada sea la nota mucho mejor sera.

CUESTIONES 1 2 3 4 5 6

A veces experimento una emocion y no me doy cuenta
hasta tiempo después.

Rompo o tiro cosas porque no pongo atencion o por-
que se me va el santo al cielo.

Suelo caminar rapido para ir a donde quiero llegar, sin
prestar atencion a lo que sucede durante el trayecto.

No suelo darme cuenta de las sefiales de tension fisica
o de incomodidad hasta que verdaderamente captan
mi atencion.

Me olvido del nombre de una persona, casi inmediata-
mente después de haberlo oido por vez primera.

Me parece que voy «en piloto automatico» sin ser muy
consciente de lo que hago.

Hago las cosas muy rapidamente, sin prestarle la aten-
cion que deberia.

Estoy tan centrado en el objetivo que quiero alcanzar
que pierdo de vista lo que estoy haciendo para lograrlo.

Hago trabajos o tareas de manera automatica, sin dar-
me cuenta de lo que estoy haciendo.

A veces me pongo a escuchar lo que alguien me esta
diciendo, pero sin dejar de hacer otra cosa a la vez.

Cuando conduzco, voy «en piloto automatico» y mu-
chas veces he llegado al sitio sin casi ni darme cuenta.

A veces me como la cabeza, preocupandome por el fu-
turo o por el pasado.

A veces me sorprendo haciendo cosas a las que no
presto atencion.

Picoteo, sin darme cuenta de que estoy comiendo.

Total

Total 19 = s
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3. Sesion de trabajo n.° 2:
Percepcion de la realidad

3.1. Introduccion

Las personas estamos siempre inmersas en procesos de explica-
cién de la realidad, tanto de lo que pasa en el mundo exterior,
sucesos Yy situaciones como en el interior de nosotros mismos,
sensaciones, pensamientos, creencias, emociones o tratando de
comprender lo que les pasa a los demas, qué sienten, piensa, qué
les motiva. Quisiéramos creer que estos procesos son mayorita-
riamente conscientes y objetivos, es decir, que nuestra mente
simplemente refleja como un espejo la realidad que percibe sin
mas; pero sabemos que, mas que mostrarnos, lo que recoge, lo
gue hace nuestra mente es crear las experiencias vitales con la
realidad basandose en los datos presentes, las memorias que al-
macena, las propias expectativas, deseos, anticipando el futuroy
el proposito que tenga. La hipdtesis que elabore en cada mo-
mento y a la que concedamos veracidad va a determinar la clase
de emocidn que experimentemos y afectara a nuestras decisiones
y acciones. Por este motivo, es de vital importancia para los en-
trenadores de personas con discapacidad intelectual, traer cons-
ciencia a cdmo funciona la mente y comprender la importancia
que tiene la interpretacion de las situaciones o de lo que les
acontece porque, en cada situacion y frente a cada persona, su
cerebro-mente-cuerpo mediante complejos procesos asociativos,
bioquimicos y neuronales va a dar sentido a la experienciay ello
va a determinar la manera en que reaccionan a nivel emocional
y cOmo actuan.
¢Vemos o construimos la realidad?

Paso 1. Experimentacion

Dividir a los participantes en pequefios grupos. Los participantes
se numeran en voz alta para hacer pequefios grupos, van dicien-
do cada uno un nimero del 1 al nimero de personas que quere-
mos que haya en cada grupo, luego se juntan todos los 1, los 2,
los 3... En funcién de cuantos sean en total, se elige el nimero
de participantes por grupo.

A continuacion, realizaran la siguiente actividad:

6. Formacion en competencias intrapersonales e interpersonales del entrenador de fitbol... | 139



Imagina un bosque y una serie de personajes que se adentran
en él. (Qué crees que veria cada uno y cémo se sentirian? Si
fueras cada una de esas personas, describe y dibuja que verias,

¢como te sentirias?, ¢qué harias?

— Si fueses un cazador.

— Una persona que busca plantas medicinales.

— Una pareja de enamorados.

— Un senderista.

— Un pintor o fotografo.

Un fugitivo que esta huyendo de la policia.

Paso 2. Observacion

¢Cbémo ha sido la experiencia? ;Qué has sentido?

¢Por qué, siendo el mismo bosque al que se adentran, los per-
sonajes ven cosas tan distintas? ¢ A qué crees que se debe?
¢Cbémo ha sido la experiencia de indagar sobre a qué atende-
mos?

¢De qué manera influye la intencion o el propdésito en nues-
tra atencion?

¢ Qué necesidad basica cubre cada personaje y como sesga la
atencion y la interpretacion?

¢Como seria la reaccion de cada uno de ellos si alcanzasen
sus objetivos o no los lograran?

¢COmo nuestra razon confunde lo que ve e interpreta con la
realidad?

¢Como nuestras ideas preconcebidas sobre la discapacidad
pueden condicionarnos?

¢ Qué habéis descubierto al realizar esta actividad?

Paso 3: Conceptualizacion

Esquema AISAC

No es que creemos la realidad, es que creamos una u otra experien-
cia dependiendo de la manera en la que nos estamos relacionando
con las circunstancias que estamos viviendo. (Alonso, 2017)

Las personas vivimos y nos desarrollamos en un contexto fisi-

co y social donde continuamente estan pasandonos cosas. Frente
alo que nos sucede, como Somos seres Vivos y sintientes, empu-
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jados por el instinto de supervivenciay de adaptacion a los cam-
bios, reaccionamos a todo lo que nos acontece (A) y que tiene
una resonancia afectiva o se hace referencia a nuestras necesida-
des con emociones y comportamientos. Generalmente, si tuvié-
ramos que explicar o justificar nuestras respuestas, lo hariamos
en funcion de lo que ha sucedido, como si fuéramos simples au-
tébmatas sometidos a estimulos externos que nos inducen a res-
ponder de la manera en que lo hemos hecho. Sin embargo,
como hemos visto en la dindmica del bosque y los distintos per-
sonajes, no es asi, todos penetran en el mismo bosque, pero des-
de una programacion distinta, con una intencién diferente que
va a sesgar su atencién en funcion de sus experiencias pasadas y
expectativas futuras. Esto hard que cada uno se fije en aspectos
diferentes e interprete (1) la situacion de forma distinta, y seréa el
significado que le dé a su experiencia, lo que hara que experi-
mente unos sentimientos (S) u otros y lo que le llevara a actuar
(A) en una direccion u otra. Volviendo a la actividad realizada,
por ejemplo, el mundo que van a percibir los enamorados no
tendré nada que ver con el que vera el que busca plantas medici-
nales, el cazador o el fugitivo y lo que sientan cada uno estara en
funcidn de si se cumplen o no las expectativas, imaginemos que
los enamorados querian ver una puesta de sol desde un lugar
donde saben que es bellisima, imagina que cogen el sendero
equivocado y no ven nada por la espesura del bosque, ;cémo se
sentirian y qué harian?

Por otro lado, lo que pensamos y sentimos determinara nues-
tras acciones, la manera en que nos comportamos frente a los
hechos, que sera lo que realmente va a repercutir en nosotros
mismos, en los demas y en el contexto, es decir, va a tener conse-
cuencias (C).

Podriamos explicarlo con el siguiente esquema (figura 2):
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:> Determinala forma de

reaccionar

S

S=A

EMOCIONESY  comPORTAMIENTO
SENSACIOSNES

INTERPRETACION
Pensamiento,
actitud, forma de ver
las cosas

LA RELAXCION PUBOE NO SERDIRECTA,
ISA-EFE O.HAyéOMAS

Desencadenante, condiciona,
predispone

ACONTECIMIENTOS
Lo que sucede,
situaciones que vivimos,

circ i

| Laforma de funcionarreperaute en lo
que nos sucede, tiene
CONSECUENCIAS (Cc)

Figura 2. AISAC. Fuente: adaptado de la terapia cognitiva, por Carmen Verdejo

En el ejemplo anterior, los enamorados, al no poder contem-
plar la puesta de sol, podrian sentirse frustrados y empezar a
echarse la culpa el uno al otro:

Ya te dije que no era por ahi, que nos estabamos equivocando de sendero,
pero como tu siempre tienes que llevar la razon...

Nunca Ilegamos a tiempo a nada porque siempre te entretienes...

Lo que prometia ser una bonita excursion se convierte en una
fabulosa discusion y esto traera consecuencias.

Un cerebro social

Para comprender codmo realizamos estas lecturas e interpretacio-
nes de la realidad, hemos de considerar que son aprendidas y
que estan condicionadas por muchos aspectos, tales como las
experiencias que hemos tenido a lo largo de nuestra vida, el esti-
lo de crianza de nuestros padres, la instruccién o educacién reci-
bida, la cultura, el lugar dénde nacimos, el momento historico,
la religion, etc. Ademas, depende de estructuras cerebrales mas
evolucionadas, la corteza cerebral, principalmente el cortex pre-
frontal, que se va desarrollando lentamente por influencia del
entorno social y las experiencias vividas, y que es responsable,
entre otras muchas otras funciones, de regular las emociones, el
pensamiento y la conducta. En personas sin discapacidad el de-
sarrollo de esta parte del cerebro no se completa hasta, aproxi-
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madamente, los 25 afios. Las investigaciones actuales apuntan a
que las personas con cualquier tipo de dificultad o disfunciona-
lidad tienen problemas en la funcion ejecutiva que principal-
mente les afectara a los procesos de inhibicién y regulacién.

El entrenador ha de conocer esta realidad y saber que solo
podemos conseguir un desarrollo éptimo de estas funciones a
través de la experienciay con la practica, por lo que el deporte es
una oportunidad extraordinaria para su desarrollo y requiere del
entrenador las actitudes del mindfulness: no juzgar, confiar, pa-
ciencia, amabilidad, compasion...

Interdependencia
Como hemos dicho todas las influencias recibidas va conforman-
do nuestra mente y nuestra identidad, desarrollando un sistema
de creencias e ideas acerca nosotros mismos, el mundo que nos
rodeay los demaés, que aplicamos a la hora de evaluar e interpre-
tar la realidad, una perspectiva que nos hara videntes para ciertos
aspectos de la realidad e invidentes para otros. La mayor parte de
las veces no somos conscientes de ello ni de los pensamientos que
acuden a nuestra cabeza, si bien el hecho de no darnos cuenta de
gue hemos dado una versidn determinada de la experiencia que
tengamos no quiere decir que no vaya a repercutir en nosotros.
También en el esquema vemos como las flechas que hemos
utilizado son bidireccionales, lo hemos hecho para tratar de refle-
jar que es un proceso muy dinamico e interactivo que no sigue
un orden, sino que todo puede repercutir y modificar a lo demas.
Enlazando con el tema visto en la sesion anterior, si una de nues-
tras necesidades basicas no estd cubierta, no nos sentimos segu-
ros, es muy probable que todo lo que suceda lo interpretemos
como una posible amenaza. Por ejemplo, imaginemos uno de
los deportistas que acude al entrenamiento, observamos que no
goza de autonomia porque su madre le ayuda a vestirse, calzarse,
le limpia la cara, lo lleva de la mano y le da toda una serie de re-
comendaciones al entrenador para que no vaya a hacerse dafio o
le hagan dafio los demas. Es muy probable que el chico se sienta
inseguro, tenga miedo, desconfianza y muestre rechazo a quedar-
se solo sin su madre y entrenar. Es posible que las simples ins-
trucciones del entrenador las interprete como amenazas de que
algo malo le va a pasar, al sentir miedo actuara a la defensiva o se
paralizara. El entrenador puede interpretar que no presta aten-
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cion, que serd muy dificil ensefiarle las reglas, sintiendo descon-
fianza respecto a su aprendiz y en su capacidad de entrenar, pro-
bablemente sintiéndose frustrado y actuando con enfado...

Mindfulness y pensamientos

Por este motivo, la atencién plena o mindfulness tiene el poder de
proporcionarnos grados de libertad respecto de estos condicio-
nantes, ya que prestamos atencion deliberadamente al momento
presente, liberdndonos de pensamientos sobre el pasado o el fu-
turo, aproximandonos a las experiencias con aceptacion o reco-
nocimiento de la realidad como es, una atencion exenta de jui-
cios, ideas preconcebidas y expectativas.

Si conseguimos estar en un estado de equilibrio (seguros,
contentados y conectados), en un estado de ecuanimidad donde
nuestras carencias no van a producir desvios de la atencion y ses-
gos interpretativos, podremos observar la realidad tal cual es y
ser proactivos, es decir, si aceptamos que lo que nos sucede no lo
elegimos y en muchas ocasiones, una vez sucedido, no podemos
controlarlo y también somos conscientes de que si que podemos
elegir desde que perspectiva nos vamos a situar frente a la reali-
dad, podremos decidir c6mo vamos a actuar.

El entrenamiento de la atencion plena nos permite flexibilizar
la atencion y ser duefios de dirigir el foco, mantenerlo o cambiar-
lo. Volviendo a la actividad realizada en la fase de experimen-
tacion, si entro en el bosque a buscar plantas medicinales, mi aten-
cién principalmente estara focalizada en ello, pero puede venir-
me a la cabeza todo lo que me he dejado pendiente por hacer en
casa, eso me preocupa y voy distraida pasandome inadvertidas
muchas de las plantas. Al ir oscureciendo, puedo sentirme frus-
trada por no poder distinguir bien las plantas y me puede pasar
desapercibida una extraordinaria puesta de sol. Si hubiera podi-
do soltar lo que me distraia y hubiera mantenido el foco en mi
tarea, mi basqueda habria sido més efectiva. Si hubiera cambiado
el foco frente a la puesta de sol, que era lo que ocurria en ese mo-
mento, podria haber disfrutado de ese momento presente.

Sobre todo, esta flexibilidad de la atencion es importante en
las situaciones complicadas donde facilmente nos dejamos arras-
trar por los pensamientos que afloran, les damos veracidad ab-
soluta y nos llevan a actuar de maneras poco efectivas alejando-
nos de la clase de persona que queremaos ser.
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¢Qué nos aleja de la persona que queremos serz

En este apartado proporcionaremos algunos de las razones que
nos apartan de esa persona que anhelamos ser y como nos gusta-
ria comportarnos. La principal causa de este desajuste la produce
la falta de consciencia. Si no soy consciente de lo que me lleva a
actuar como lo hago, ¢como podria modificarlo? Asi que darnos
cuenta el paso inicial, como dijimos en el anterior tema, no se
trata solo de ver y conocer, sino de actuar sobre ello. Las dificul-
tades y problemas que podemos tener si no las vemos, es impo-
sible dejar de tropezar con ellas. A continuacion, sugerimos al-
gunas de ellas.

= Falta de clarificacion en los valores: necesitamos hacer una revi-
sion de los valores que nos guian para tenerlos presentes en
cada momento y poder saber con claridad si la manera en
gue decidamos actuar, en cada momento, esta en consonan-
cia con ellos o no, y asi poder elegir aquellos comportamien-
tos que nos aproximen a la clase de persona que queremos
ser y abandonar los que apuntan en direccion contraria.

- Parcialidad negativa: dado que nuestro cerebro ha evoluciona-
do para la supervivencia, no para la felicidad, existe en noso-
tros una tendencia natural a prestar mas atencion a lo negati-
vo y memorizarlo mejor. Ser conscientes de ello nos permite
ajustar este sesgo y dirigir una mirada mas objetiva hacia lo
que acontece.

< Juicios, valoraciones, ideas preconcebidas: nuestra mente evalla
las experiencias como agradables, neutras y desagradables a
un nivel muy primario, si no somos conscientes de ello, de
como influye en nuestro estado emocional y como marca una
tendencia de accién, nos dejaremos arrastrar por esas tenden-
cias sin cuestionarnos que probablemente sean ideas precon-
cebidas aprendidas.

< Resistencia y rechazo: relacionado con lo anterior y también
impulsado por nuestro cerebro mas primitivo que nos impela
a luchar o huir de todo lo que pueda suponer peligro o sufri-
miento, esta tendencia, dependiendo de la programacion que
cada uno tenga, nos genera un estrés tremendo o respuestas
de evitacion.

= Confundir pensamientos con la realidad: identificamos nuestros
pensamientos con la realidad y creemos que somos nuestros
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pensamientos. Hemos visto codmo el pensamiento es el pro-
ducto de complejos procesos que empiezan en aquello a que
atendemos y que escoge los datos en funcion de los propios
deseos 0 expectativas, situdndonos desde una perspectiva
concreta, inducida, entre otras cosas, por la propia experien-
cia de vida y el aprendizaje. Es necesario ver los pensamientos
como el producto de la mente sin fusionarnos con ellos y dis-
tanciarnos de ellos.

< No asumir la propia responsabilidad: otro aspecto esencial es
asumir que la realidad es la que es y que lo que esta en nues-
tras manos es elegir la forma de relacionarnos con lo que su-
cede, tanto en el exterior, situaciones y circunstancias, como
en nuestro interior, sensaciones, emociones y pensamientos.
Solo responsabilizdndonos y pasando a la accion podemos
sentirnos mejor y acercarnos a esa persona que en realidad
gueremos ser.

< Perdernos en el tiempo: el material del que estan hechos nues-
tros pensamientos son la mezcla de datos del presente, pasa-
do y futuro, esto es inevitable, pero ser consciente de ello
puede ayudarnos a situarnos desde una perspectiva mas obje-
tiva, considerando que lo pasado, ya no existe y no lo pode-
mos cambiar, que el futuro lo desconocemos y no lo podemos
controlar. Lo importante de nuevo es como nos relaciona-
mos con el presente, el pasado y el futuro observando cémo
nos afecta.

= Dejarnos llevar por las emociones: las emociones son involunta-
rias y efimeras, son sefiales que nos avisan que algo puede es-
tar comprometiendo nuestra integridad y nuestro bienestar.
Si a ellas empezamos afiadir pensamientos, las convertiremos
en sentimientos, estados de animo y, a base de insistir en
ellas, en rasgos de personalidad. Asi que habra que aprender a
gestionarlas.

Paso 4. Transferencia

Meditacion de los pensamientos (texto adaptado del libro
Meditar dia a dia)

< Elige un lugar alejado de ruidos y distracciones, preferible-
mente haz esta meditacion sentado, con la espalda recta, pero
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no rigida..., cierra suavemente los 0jos e inicia la practica to-
mando conciencia de la postura de tu cuerpo y de tu presen-
cia en el lugar que estés aqui y ahora... Ajusta la postura para
gue sea cOmoda, segura y procura mantenerte relajado e in-
movil durante la practica...

A continuacion, céntrate en la respiracion, observando como
es en este momento..., dejandote llevar por el flujo de tu res-
piracién... Acompana a cada respiracion en todo su recorrido,
desde que empieza la inhalacion hasta que acaba, y desde
gue comienza la exhalacién hasta que termina, y asi sucesiva-
mente... No intentes controlarla o modificarla para que sea de
una forma determinada, solo dandote cuenta de como es ins-
tante tras instante, siéntelo...

Al adentrarte en la conciencia de tu respiracién, puede que
poco a poco sientas que la mente, el cuerpo y la respiracion
van entrando en una especie de sintonia especial, producién-
dose una sensacion de serenidad, como si la mente y el cuer-
po se tranquilizasen... No te preocupes si no es asi. Recuerda
gue en mindfulness permanecemos abiertos a lo que surja, sea
lo que sea...

Ahora prueba a darle un poco de libertad a tu mente, permi-
tiendo que tus pensamientos fluyan con espontaneidad...,
quizéas te des cuenta de que van a toda velocidad, como si
hubieses soltado el collar de un perro que has sacado a pasear
y lo dejases corretear por donde a él se le antojase... Aunque,
a veces la mente, ante la posibilidad de ir donde quiera, para-
dojicamente se queda quieta, pero no aguantard mucho asi,
pronto empezara de nuevo a producir pensamientos...
Notando qué hace tu mente, quizas descubras que hay algo
que te preocupa, o que estas reflexionando sobre algin asun-
to, o te estés diciendo que tu tienes toda la razén del mundo,
o tienes ideas interesantes sobre algo que te gustaria hacer...
Por un momento presta atencién a todos esos pensamientos...
Quiza puedas verlos con cierta distancia, con una mirada inte-
resada y curiosa observando los distintos pensamientos...
Permaneciendo tranquilamente puedes imaginar todo ese
flujo de pensamientos como si estuvieras sentado frente a
una pantalla en la que se suceden las imagenes que compo-
nen una pelicula, incluso, a veces, adviertes que no tienen de-
masiado sentido...
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e ¢En qué piensas ahora mismo?... Puedes notar que los pensa-
mientos vienen por si mismos, permanecen por unos instan-
tes, siguen su curso y luego desaparecen... Quizas puedas de-
tectar el inicio de un pensamiento concreto..., 0 que sigues su
trayectoria... Sin alimentarlo, veras como se agota para acabar
muriendo de inanicion..., y, al poco, comenzara a emerger
otro, que también desaparecera a su debido tiempo..., y asi
unay otra vez...

< También puedes escuchar a qué se refieren tus pensamien-
tos..., quizas se trate de algo de hoy, de ayer o se trate de al-
gun recuerdo maés lejano, o algo que no debes olvidar hacer...
Quizés sean planes para futuro o fantasias...

< Incluso puede que observes que algunos de esos pensamien-
tos hacen que afloren emociones como: miedo, preocupa-
cion, ansiedad, enfado, culpa, alegria, impaciencia, envidia,
celos... Percatandote poco a poco como se va tejiendo la acti-
vidad mental ordinaria como una tela de arafia, a la que nos
hemos acostumbrado, soportandola en nuestras cabezas du-
rante muchas horas al dia...

< Puede resultarte atil etiquetar cada uno de los elementos que
componen el diadlogo interior, una vez identificados, puedes
nombrarlos diciendo internamente algo asi como: planes, re-
cuerdo, emocion, pensamiento, sensacion, algo pendiente,
juicio... Nombrarlos puede facilitar hacerte consciente de tu
actividad mental y simultdneamente puede ayudarte a que te
distancies de los propios contenidos de la mente...

< No siempre tenemos que hacer lo que la mente nos dice, nues-
tra mente no lo sabe todo... Tampoco se trata de luchar contra
ella o intentar cambiarla..., solo contemplamos la charla inter-
na, como se desarrollay evoluciona... Advirtiendo que, como
todos los fendmenos de la naturaleza, los contenidos de nues-
tra mente también son efimeros y caducos, nacen, viven un
cierto tiempo y desaparecen... Puedes comprobarlo...

< Al percibir asi la naturaleza de tu mente, podras caer en la
cuenta de que los pensamientos no son la realidad, pese a
que con frecuencia los confundimos con ella, creyéndonos
las historias que nos cuentan, la realidad es una cosa y los
pensamientos otra...

< El propdsito de esta meditacién es que podamos contemplar
con cierta distancia la pelicula de la mente en accion... com-
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prendiendo que esta retahila inabarcable de procesos menta-
les no somos nosotros. Podemos decirnos: «Yo no soy la peli-
cula, soy el espectador que la esta viendo, soy un mero obser-
vador».

En tu dia a dia prueba a observar cuando confundes pensa-
mientos con la realidad y contempla las consecuencias que eso
acarrea. Esta distincion puede traer mucho bienestar y salud
mental a nuestras vidas.

- Para finalizar, regresa a las sensaciones de la respiracion... co-
necta con las sensaciones de tu cuerpo y con los sonidos... v,
cuando esté bien para ti, puedes salir de la meditacion...

Indagacion

= ¢Quién quiere comentar algo de la practica?

e ;Qué habéis sentido?

< (Teresultararo abrirte a los pensamientos sin querer que des-
aparezcan, sin dejarte arrastrar por ellos?

e ¢Quieres aportar algo mas sobre esto?

STOP para los pensamientos

Regular los pensamientos no es eliminarlos, es gestionar la ma-
nera de relacionarnos con ellos, sin fusionarnos o identificar
pensamientos y realidad, para poder elegir la forma de actuar en
la direccion de la persona que queremos ser y nuestros proposi-
tos. Para ello, aplicaremos nuestra estrategia STOP.

S: STOP, para y dirige la atencién hacia ti.

T: tomate tiempo para respirar, tranquilizate, activa tu sistema

de calma.

< O: observa, date cuenta qué estas pensando, puedes poner nom-
bre a tus pensamientos preguntandote: ;son juicios, creencias,
cosas del pasado, predicciones...?

< P: procede, elige la forma de responder, acepta tus pensamien-

tos y elige distanciarte de ellos, son solo el producto de tu

mente, no son la realidad. Decide como actuar o céntrate en

lo que estas haciendo.
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Sugerencias para casa
« Préactica formal: meditacién de los pensamientos (realizar
una meditacion a diario)
— Registro de la préctica formal
= Préctica informal:
— Realizar una actividad cotidiana con atencién plena (la
misma durante la semana)
— Registro de préactica informal
— Toma consciencia del esquema explicado en la sesion y de
como la forma de interpretar la realidad determina qué
sientes y tu comportamiento, realizando el registro de AISA
— Practica el STOP para los pensamientos en la vida cotidia-
na. Puedes realizar la hoja de registro y comprobar el efecto
que tiene en ti.

3.2. Ficha de sesion de trabajo

Justificacion

En esta sesion seguiremos indagando sobre la importancia de traer consciencia a
nuestra vida, centrandonos en la percepcion e interpretacion de la realidad y como
afecta a nuestras emociones y comportamientos. En la sesion anterior, «De reactivo a
proactivo», nos focalizamos en entrenar la consciencia para desactivar el «piloto au-
tomatico» o hiperreactividad, tratando de alcanzar un equilibrio suficiente en nues-
tros sistemas de necesidades basicas y regulacion emocional. Al ponderar estos siste-
mas y cubrir las necesidades, permitimos que las habilidades de nuestro cerebro mas
evolucionado entren en juego: analizar, razonar, planificar, tomar decisiones... Desde
ese mayor equilibrio y serenidad podemos responder de manera mas consciente, re-
flexiva y efectiva guiados por unos valores que nos capacitan para alcanzar nuestro
proposito y objetivos.

Escogimos el entrenamiento de la atencion plena o mindfulness, v, si ya has realizado
las practicas de forma regular, te habras percatado de la intensa y abrumadora acti-
vidad mental: ideas, pensamientos, fantasias, recuerdos... que nos asaltan. No es de
extrafiar porque las personas, mientras estamos despiertas, estamos involucradas en
procesos de evaluacion e interpretacion de la realidad, recogiendo y procesando in-
formacion de nuestros propios cuerpos, de lo que sentimos, del mundo que nos rodea
y de los demas. Lo curioso es que gran parte de todo ello sucede de manera incons-
ciente, aunque eso no quiere decir que no nos afecte, al contrario, el resultado de to-
dos estos procesos complejos repercute y determina la clase de emociones y sensa-
ciones que tenemos, las decisiones y acciones que llevamos a cabo. En ausencia de
nuestra consciencia, la mayor parte del tiempo, la mente, asocia y mezcla datos del
pasado, presente y futuro y nos va haciendo propuestas o lanzando hipotesis acerca
de la realidad que estamos experimentando. Lo malo es que creemos a pies juntillas
que eso es la realidad y esta fusion con lo que pensamos nos perjudica notablemente.
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Titulo de la sesion Competencias a desarrollar

Percepcion de la realidad « Consciencia: atencion-observacion de
la mente
 Autoconocimiento

« Consciencia de los sistemas de regula-

cion emocional
« Defusion cognitiva

« Capacidad de tomar decisiones de ma-

nera reflexiva y efectiva

Objetivos

Objetivo 1. Desarrollar la capacidad de atencion y observacion utilizando estrategias
de mindfulness. Indagar sobre como la percepcion de la realidad depende de la in-
tencion y la atencion.

Objetivo 2. Comprender la relacion entre pensamientos, emociones y acciones.
Objetivo 3. Tomar consciencia sobre la capacidad de elegir la perspectiva desde la
cual interpretamos la realidad.

Objetivo 4. Practicar mindfulness para desarrollar la capacidad de observacion de los

pensamientos.

Objetivo 5. Aumentar la capacidad de desidentificacion de los pensamientos.
Objetivo 6. Emplear estrategia STOP para poder elegir las respuestas.
Objetivo 7. Comprender la necesidad de entrenar estas habilidades.

Contenidos

Los contenidos a desarrollar en esta sesion son:
» Esquema AISAC
o Cerebro social
« Interdependencia
» Mindfulness y pensamientos
o Estrategia STOP
- S(STOP, para)
- T (Toma tiempo para respirar, tranquilizate)
- O (Observa qué pasa fuera y dentro de ti: sensaciones, emociones, pensamien-
tos...)
- P (Procede, elige la respuesta)

Duracion Materiales

El tiempo necesario para llevar a cabo la ¢ Practica formal
sesion sera de 2 horas. o Practica informal
 Hoja de registro AISA
 Hoja de registro STOP
« Grabacion o lectura de la meditacion
de los pensamientos
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Desarrollo (modelo Kolb)

Actividad 1 Duracion Descripcion
Experiencia concreta

Recordando la sesion anterior 45 min  « Recordando la sesion anterior.
(actividad expositiva y grupal) « Revision de las practicas en pequefio
grupo (trios o mas dependiendo del ni-
mero de participantes). Puesta en co-
mUn: beneficios, dificultades y qué po-
demos hacer para superarlas.
Dinamica para sobre percepcion de la
realidad: ;vemos o construimos la rea-

lidad?
Actividad 2 Duracion Descripcion
Observacion reflexiva
Indagacion y reflexion 10 min  Rellenar la tabla de registro 1.
(actividad individual y grupal)
Actividad 3 Duracion Descripcion
Conceptualizacion abstracta
Esquema AISAC 30 min  Explicacion por parte del formador de los
(actividad individual y grupal) siguientes contenidos:

» Esquema AISAC

o Cerebro social

« Interdependencia

 Mindfulness y pensamientos

« ;Qué nos aleja de la persona que que-

remos ser?
Actividad 4 Duracion Descripcion
Experimentacion activa
(aplicacién)
Transferencia 35min  « Meditacion
(actividad individual) « Indagacion

o STOP para los pensamientos
o Sugerencias para casa
« Hojas de registros

Evaluacion y transferencia a los entrenados

La evaluacion de los contenidos de la sesion se llevara a cabo mediante la realizacion
de las hojas de registros de practicas en la vida cotidiana.
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3.3. Referencias bibliograficas
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3.4. Anexos

Hoja de registro de la préactica formal

Rellena el siguiente formulario cada vez que lleves a cabo una
practica formal. Observa tu proceso, pensamientos, sentimientos
y sensaciones que afloran durante esta practica 'y cémo te sientes
a continuacién: ;reconoces algunas pautas que te vayan funcio-
nando mejor? ;Qué cambios podrias realizar que facilitasen el
gjercicio?

Fecha y practica formal Hora Observaciones

Hoja de registro sobre la practica informal
Tomate un tiempo al dia para reflexionar sobre un caso, al me-
nos, de practica informal. También puedes utilizar lo que hayas
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aprendido durante esa reflexion para profundizar en tu préctica
informal cotidiana.

Practica éCual fue la Observaciones éQué aprendi?
situacion? antes y después

Anexo 2
e STOP (para)
= Toma tiempo para respirar

Dia Situacion en la que éQué has éQué consecuencias
empleaste el STOP experimentado? ha tenido?

4, Sesion de trabajo n.° 3:
Potenciando mi asertividad

4.1. Introduccion

La autoasertividad se define como la «clase de comportamiento que
constituye un acto de expresion sincera y cordial de los sentimien-
tos propios y de respeto a los propios valores, gustos, deseos o
preferencias», mientras que la heteroasertividad hace referencia a la
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«clase de comportamiento que constituye un acto de respeto a la
expresion sincera y cordial de los sentimientos y de valores, gus-
tos, deseos o preferencias de los deméas». Por consiguiente, el com-
portamiento asertivo se caracteriza por el equilibrio de niveles me-
dios y altos en ambos (Garcia y Magaz, 2011, p. 13), lo cual impli-
ca tener el mismo respeto a los derechos propios que a los de los
demés, es decir, considerarnos iguales, ni superiores ni inferiores.

4.2. Derechos asertivos

Sin duda, es necesario conocer cuéles son estos derechos aserti-
vos que nos corresponden por el hecho de ser humanos y que
todos poseemos:

Para Garcia y Magaz (2011, p. 13), tenemos derecho a:

« Actuar de modo diferente a como los demas desearian que
actuasen.

< Hacer las cosas de manera imperfecta.

- Equivocarse alguna vez.

< Olvidarse de algo.

= Pensar de forma propia y diferente.

= Cambiar de opinion.

= Aceptar criticas o quejas que consideren justificadas.

< Rechazar criticas 0 quejas que consideren injustas.

< Decidir laimportancia que tienen las cosas.

« Ignorar algo.

< No entender algo.

e Formular peticiones.

« Rechazar peticiones.

» Expresas sus sentimientos (alegria, tristeza, ira, miedo...).

< Elogiary recibir elogios.

Segun Castanyer (2010, p. 56), todo individuo tiene derecho a:

= Ser tratado con respeto y dignidad.

e Tener y expresar los propios sentimientos y opiniones.

= Ser escuchado y tomado en serio.

= Juzgar sus necesidades, establecer sus prioridades y tomar sus
propias decisiones.

= Decir «no» sin sentir culpa.
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< Pedir lo que quiere, dandose cuenta de que también su inter-
locutor tiene derecho a decir «no».

« Cambiar.

= Cometer errores.

e Pedir informacion y ser informado.

= Decidir no ser asertivo.

= Ser independiente.

< Decidir qué hacer con sus propiedades, cuerpo, tiempo, etc.,
mientras no se violen los derechos de otras personas.

e Tener éxito.

e Gozar y disfrutar.

= Su descanso, aislamiento.

< Superarse, aun superando a los demas.

4.3. Patrones de conducta comunicativa

El reconocimiento y uso de estos derechos nos induce a desarro-
llar unos estilos de comportamiento o patrones de conducta
(Castanyer, 2010, p. 30):

SUMISO AGRESIVO ASERTIVO
Patron de  Respeta a los demas  Se respeta a si mismo  Se respeta a si mismo
respeto pero no si mismo pero no a los demas  y a los demas
Comporta- -Bajo volumen de - Alto volumen de voz, -Habla segura, tran-
miento ex- voz, vacilaciones, es- habla tajante, usa quila
terno casa fluidez verbal insultos y amenazas - Contacto ocular di-
-Cara tensa, huye el  -Contacto ocular re- recto, pero no desa-
contacto ocular, mi-  tador, invade el es- fiante
rada baja pacio personal -Se defiende sin
-Inseguridad para sa- - Tendencia al contra-  agresion, expresa los
ber qué hacer y decir  ataque sentimientos positi-

VOs y negativos

Patrones de -Noimporta lo que  -No le interesa lo que -Creen en unos dere-
pensamiento  ellos piensen o sien-  piensen o sientan los  chos para si y para

tan, sino los demas demas los demas

son los importantes - Lo sitan todo en - Tienen convicciones
-Se sacrifican parano  términos de ganar- «racionales»

molestar a los nadie  perder
- «<Es necesario ser - «Es horrible que las

querido y apreciado  cosas no salgan

por todos» como a mi me gus-

taria»
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Sentimien- - Sentimientos de cul- - Ansiedad, soledad, -No se sienten supe-
tos Emocio-  pa, ansiedad, frus-  frustracion riores ni inferiores a
nes tracion - Enfado, que se nadie
extiende a mas - Sensacion de control
personas y situa- emocional
ciones - Buena autoestima
- Baja autoestima (si
no, no se defende-
rian tanto)
- Expresan lo que
sienten sin enganar
a nadie
Consecuen- - Pérdida de autoesti- - Rechazo o huida por -Los demas se sienten
cias ma parte de los demas  respetados y valora-
- Pérdida del respeto o dos
del aprecio de los - Son considerados

demas «buenos» pero no

«tontos»

Todos mostramos los tres patrones de conducta en diferentes
situaciones. El problema se da cuando, de manera habitual, em-
pleamos el patron agresivo o pasivo.

4.4, Impacto del patron de conducta comunicativa

Cada uno de estos estilos de comunicacion impacta de forma
diferente en las relaciones del entrenador con sus jugadores
(Castanyer, 2010).

Comunicacion asertiva

< Impacto: fomenta un ambiente de respeto mutuo y confianza
entre el entrenador y los jugadores.

= Resultados: mejora la motivacion, el compromiso y el rendi-
miento de los jugadores.

< Relaciones: se construyen relaciones so6lidas basadas en la
apertura, la honestidad y la empatia.

= Comunicacion pasiva

= Impacto: puede generar confusion, frustracion y falta de clari-
dad en las expectativas.

< Resultados: los jugadores pueden sentirse desmotivados, des-
orientados o ignorados.
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< Relaciones: se pueden deteriorar las relaciones debido a la fal-
ta de comunicacion efectiva y la percepcion de falta de interés
por parte del entrenador.

Comunicacion agresiva

< Impacto: crea un ambiente tenso, intimidante y desalentador
para los jugadores.

= Resultados: los jugadores pueden sentir miedo, ansiedad o re-
sentimiento, lo que afecta negativamente su rendimiento y
bienestar emocional.

= Relaciones: se deterioran las relaciones debido a la falta de
respeto, la imposicién autoritaria y la ausencia de empatia
por parte del entrenador.

En definitiva, la comunicacion asertiva promueve relaciones
positivas y el desarrollo personal, mientras que la comunicacion
pasiva y agresiva pueden obstaculizar el crecimiento de los juga-
dores y del equipo.

4.5, Técnicas de comunicacion asertiva

Como las conductas asertivas se aprenden, se han disefiado nu-
merosas técnicas para ayudarnos a mejorar el comportamiento
asertivo desde los tres &mbitos descritos: pensamiento, emocién
y conducta. Dada la finalidad de esta sesién y las caracteristicas
de la poblacioén final, indicaremos algunas técnicas destinadas a
la optimizacion de la conducta observable y que se utilizan
cuando no queremos que la otra persona se sienta herida:

< Técnica del disco rayado: ante una peticion a la que te quieres
negar, se responde repitiendo siempre una misma idea, de
forma tranquila y sin entrar en discusiones ni argumentacio-
nes. No se ataca a la otra persona, incluso, si es pertinente se
le puede dar la razon.
< Para decir algo que nos desagrada y pedir un cambio de con-
ducta, se puede emplear la técnica Formula «XYZ», que consta
de tres pasos (Bach y Forés, 2008):
— Se expresa qué aspectos del comportamiento del otro nos
han molestado o no nos han gustado. El foco se pone en la
conducta.
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— Se expresa cOMoO nos sentimos ante esa conducta que emite
la otra persona. El foco se pone en cémo me siento.

— Se expresa cdmo nos hubiera gustado que se hubiera com-
portado la otra persona. Si es posible, se ofrecen varias al-
ternativas.

= Para ofrecer retroalimentacion, se puede emplear la técnica
del Sd&ndwich, comentada en capitulos anteriores, que incluye
tres pasos:

— Debemos ponernos en el lugar del otro y transmitirle que
comprendemos los motivos que le han llevado a compor-
tarse asi.

— Le comunicamos el mensaje que deseamos, es decir, lo que
gueremos que haga.

— Le expresamos nuestro &nimo, apoyo y confianza en que
puede hacerlo.

En todas las situaciones es importante usar frases sencillas, un
tono de voz calmado y un lenguaje positivo ausente de criticas,
juicios y culpas.

4.6. Ficha de sesion de trabajo

Justificacion

La asertividad es una habilidad intrapersonal orientada a optimizar la calidad de las
relaciones interpersonales desde el respeto a uno mismo y al otro. El entrenador de
personas con discapacidad intelectual, dadas las caracteristicas comportamentales
de los entrenados, puede vivir situaciones que le desborden, por lo que necesita de-
sarrollar la habilidad de interactuar con ellos de forma asertiva, propiciando que se
sientan respetados y considerados. Los entrenados necesitan saber que su entrenador
los escucha, los comprende y los atiende. Esto solo se puede hacer desde el compor-
tamiento asertivo, en el que se configura como condicion necesaria la congruencia
entre el lenguaje verbal y no verbal.

Con esta sesion se pretende que el entrenador observe el grado de desarrollo de su
comportamiento asertivo y trabaje sobre los elementos que necesite potenciar. Ade-
mas, dado que el entrenador es un modelo de comportamiento y que la conducta
asertiva es una habilidad que «se va aprendiendo por imitacion y refuerzo» (Castan-
yer, 2010, p. 50), se favorece, asi, que los entrenados la aprendan.

Titulo de la sesion Competencias a desarrollar

Potenciando mi asertividad Comunicacion asertiva
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Objetivos

Objetivo 1. Capacitar a los entrenadores de fltbol para comunicarse de manera aser-
tiva con jugadores con discapacidad intelectual.

Objetivo 2. Identificar y comprender los diferentes estilos de comunicacion (asertiva,
pasiva y agresiva) y su impacto en las relaciones con los jugadores.

Objetivo 3. Proporcionar estrategias y habilidades para mejorar la comunicacion
efectiva y el liderazgo dentro del equipo.

Contenidos

Los contenidos que se trabajaran en esta sesion son:
o El concepto de asertividad

« Derechos asertivos

o Técnicas asertivas

Duracion Materiales

El tiempo necesario para llevar a cabo la sesion  Lapiz, papel y pizarra
sera de 2 horas.

Desarrollo (modelo Kolb)

Actividad 1 Duracion Descripcion
Experiencia concreta

Lluvia de comportamientos 10 min  Act. 1.1. En pequefio grupo, los entrena-

relacionales habituales dores haran una puesta en com(n sobre

(actividad grupal) las experiencias, momentos o situaciones
en las que los entrenados demandan algo
de ellos o les hacen una peticion a la que
no siempre pueden ceder, y qué y como se
lo dicen.

10 min  Act. 1.2. Un portavoz de cada pequefio
grupo expondra al gran grupo las dificul-
tades encontradas, la similitud o dispari-
dad de situaciones v la reflexion a la que
les ha llevado esta actividad.

Actividad 2 Duracion Descripcion

Observacion reflexiva

Mi conducta relacional 10 min  Act. 2.1. Cada entrenador elegira y descri-
(actividad individual) bira una situacion relacional tipo, es de-

cir, la que con mayor frecuencia se sucede
durante sus entrenamientos. Para ello, se
ayudara de la tabla1.
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Actividad 3
Conceptualizacion abstracta

Duracion Descripcion

Act. 3.1. El formador hablara de la aserti-
vidad y los derechos asertivos, como ele-
mentos del comportamiento relacional, y
de las técnicas asertivas.

Act. 3.2. Cada entrenador analizara |a si-
tuacion que ha descrito comparandola
con los elementos tedricos explicados. Se
ayudara de la tabla 2.

Descripcion

Detective de mi conducta 20 min
relacional
(actividad expositiva e indivi-
dual)

10 min
Actividad 4 Duracion
Experimentacion activa
(aplicacion)
Entrenamiento de la conduc- 10 min
ta asertiva
(actividad individual y puesta
en comun)

5 min

Act. 4.1. El entrenador analizara los ele-
mentos recogidos en los puntos 2 y 3 del
cuadro 2 y seleccionara los que considere
mas viables de introducir en su comporta-
miento relacional con los entrenados, en
aras de alcanzar un comportamiento mas
asertivo, y también indicara los que emite
correctamente.

Act. 4.2. El entrenador que lo desee ten-
dra la oportunidad de expresar su opinion
sobre lo aprendido y sobre la viabilidad de
ponerlo en practica.

Evaluacion y transferencia a los entrenados

Conectado a la experimentacion activa, se usa la técnica de role playing en pequefio

grupo como método de aplicacion y evaluacion de lo aprendido.

Titulo: Ganando en el juegoy en la comunicacién

« Objetivo: practicar los diferentes estilos de comunicacion (asertiva, pasiva y agre-
siva) en un contexto deportivo para mejorar la relacion entre el entrenador y los

entrenados.

con sus jugadores
» Tiempo: 30 minutos.
Desarrollo de la actividad:

Materiales: Tarjetas con situaciones de comunicacion propias de un entrenador

1. Los entrenadores se dividen en grupos pequefos.

2. Cada grupo recibe una tarjeta con una situacion de comunicacion especifica
entre un entrenador y un jugador con discapacidad intelectual.

3. Los grupos representaran la situacion utilizando los tres estilos de comunica-
cion: asertivo, pasivo y agresivo. En estas situaciones simuladas, los entrenado-
res practicaran utilizando la técnica del sandwich.
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4, Después de cada representacion, se facilita una breve discusion para reflexionar
sobre las diferencias en el impacto que cada estilo de comunicacion ha tenido
en ellos, como entrenadores y como entrenados.

o Evaluacion de la actividad:

Indicador Si  Parcialmente No

Utiliza un tono de voz claro y adecuado para la si-
tuacion

Emplea un lenguaje positivo y constructivo

Se expresa de manera directa y sin ambigiiedades

Evita el uso de criticas personales o despectivas

Mantiene contacto visual con los jugadores

Utiliza gestos y expresiones faciales coherentes

Demuestra una postura abierta y receptiva

Respeta el espacio personal de los jugadores

Demuestra calma y control emocional

Evaluacion del taller:

La evaluacion de la sesion de trabajo se desarrollara mediante una puesta en comin,
al final de esta y con una duracion de 15 minutos, para valorar si se han alcanzado
los objetivos previstos.

La transferencia de este aprendizaje a los entrenados dependera de la decision del
entrenador de querer desarrollar su asertividad, lo que le llevara a poner en practica
estos recursos no solo en los entrenamientos, sino en su vida diaria.

Actividad 2.
Mi conducta relacional

Tabla 1. Indicadores para guiar el analisis y la reflexion

Indicador Asertivo Pasivo

Agresivo

Expresa claramente Expresa sus expec-
expectativas y di-  tativas de manera
rectrices directa y clara.

Es vago o indeciso
al comunicar ex-
pectativas.

Impone sus expec-
tativas de manera
autoritaria.

Evita dar retroali-
mentacion para
evitar conflictos.

Brinda retroalimen- Ofrece retroalimen-
tacion constructiva tacion de manera
y especifica objetiva y positiva.

Critica de manera
agresiva sin ofrecer
soluciones.

Escucha atenta-
mente las opiniones
de los jugadores.

Escucha activa-
mente a los juga-
dores

Ignora las opiniones
de los jugadores.

Interrumpe cons-
tantemente a los
jugadores.
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Resuelve conflictos
de manera respe-
tuosa

Busca resolver los
conflictos mediante
el dialogo y la ne-
gociacion.

Evita los conflictos
y los deja sin resol-
ver.

Utiliza la confron-

tacion como prime-

ra opcion para re-
solver conflictos.

Demuestra empatia
hacia las necesida-
des de los jugado-
res

Muestra compren-
sion y empatia ha-

cia las necesidades
individuales de los

jugadores.

No muestra interés
por las necesidades
de los jugadores.

Ignora las necesida-
des individuales y
trata a todos por
igual.

Utiliza un tono de
voz adecuado

Habla con un tono
de voz firme pero
respetuoso.

Habla con un tono
de voz suave y poco
convincente.

Habla con un tono
de voz elevado y
dominante.

Controla las emo-
ciones y evita re-
acciones impulsi-
vas

Mantiene la calma
y controla sus emo-
ciones.

Se deja llevar por
sus emociones y re-
acciona de manera
exagerada.

Tiende a enfadarse
facilmente y a per-
der el control.

Actividad 3.

Detective de mi comportamiento comunicativo

Tabla 2. Indicadores para guiar el analisis y la reflexion

1. Sefala los elementos de tu conducta
asertiva que se corresponden con la teoria

2. Sefiala los elementos que cambiarias

3. Sefala los elementos que afadirias

4, ;Qué derecho asertivo subyace?

5. ¢§Qué cambiaria en ti el gestionar la si-
tuacion comunicativa con tus entrenados
de esta manera?

4.7. Referencias bibliograficas
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5, Sesion de trabajo n.° 4: El poder de la empatia

5.1. Introduccion

Incluir el trabajo de empatia en la formacion de los entrenadores
de atletas con discapacidad intelectual parte, por un lado, de la
consideracion de las caracteristicas que suelen presentar estos de-
portistas (cognitivas, afectivas, de comprension y expresion del
lenguaje emocional, de relacion con el entorno, etc.) y de las ne-
cesidades asociadas a ellas en el contexto de un equipo deportivo.
Por otro, de la necesidad de adoptar un comportamiento empati-
co en la relacion con los entrenados. Esto contribuirad a generar
un clima de entrenamiento amigable y con gran poder educativo.

Para que los entrenados, ademas, aprendan a empatizar nece-
sitan de modelos de entrenadores empaticos que les hagan sentir

gue entienden sus emociones y que las atienden. Por tanto, el

entrenador debe trabajar su empatia para responder a su papel
de facilitador de los aprendizajes; al tiempo que también debe
hacerlo en pro de su bienestar personal.

Popularmente se habla de empatia como un concepto unita-
rio referido a la capacidad para ponerse en el lugar del otro. Sin
embargo, esto implica desarrollar la capacidad de entender la
perspectiva de la otra persona, teniendo en cuenta sus pensa-
mientos (empatia cognitiva) y la capacidad de sentir y de compar-
tir lo que la otra persona siente (empatia emocional). Esto tam-
bién implica emitir respuestas encaminadas a satisfacer las nece-
sidades emocionales del otro para restablecer su bienestar.

En algunas personas, la empatia emocional puede llegar a al-
canzar niveles demasiado intensos, provocando dafos en ellas
mismas y/o comportamientos de sobreproteccion hacia los
otros. Sachdev et al. (2020, p. 479) encontraron que «la empatia
excesiva y la falta de reconocimiento de sus limites pueden con-
ducir a un deterioro de la toma de decisiones y del desempefio».
Por eso, tiene que ser regulada. Esta autorregulacién implica po-
der establecer limites entre uno mismo y los demés, buscando el
equilibrio entre ser capaz de sentir como si se estuviera en el lugar
del otro, pero sin llegar a estarlo. En tal caso se estaria produ-
ciendo una identificacién con las emociones del otro, que lleva-
ria a hacer propio lo que es ajeno y a lesionar la propia integri-
dad emocional.
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También debemos tener en cuenta que, tal y como han de-
mostrado las investigaciones, puede ocurrir que mostremos pre-
ocupacion empaética por algunas personas y no por otras. En tal
caso, esto podria provocar que los entrenadores no dieran un
trato igualitario a todos los entrenados. En tal caso, habria que
detectar y modificar las actitudes y barreras personales que esta-
rian provocando ese trato desigual. Asimismo, algunos autores
también han demostrado que el «poder inhibe la toma de pers-
pectiva» (Sachdev et al., p. 479).

Es util, pues, conocer como es nuestra empatia y tomar con-
ciencia de la necesidad de regularla. Son numerosos los instru-
mentos de evaluacion que se han desarrollado con tal fin. Asi,
por ejemplo, uno de los méas usados con poblaciones adultas es
el Test de Empatia Cognitiva y Afectiva (TECA) (LOpez-Pérez
et al., 2008), el cual, més alla de aportar una medida global de
empatia, proporciona medidas para las distintas escalas que la
integran (pp. 10-12):

= Dimensién cognitiva:

— Adopcidn de perspectivas: hace referencia a la capacidad
intelectual o imaginativa de ponerse uno mismo en el lugar
de otra persona.

— Comprension emocional: se refiere a la capacidad de reco-
nocer y comprender los estados emocionales, las intencio-
nes y las impresiones de los otros.

« Dimension afectiva:

— Estrés empatico: es la capacidad de compartir las emocio-
nes negativas de otra persona, es decir, de sintonizar emo-
cionalmente con esta.

— Alegria empética: es la capacidad de compartir emociones
positivas de otra persona.

Para Goleman et al. (2022, p. 237), la verdadera empatia inclu-
ye no solo la empatia cognitiva y afectiva, sino que afiaden un ter-
cer tipo al que denominan interés empatico, refiriéndose a él como
«la capacidad de entender lo que la otra persona necesita de ti».

Por consiguiente:

La empatia es fundamental para establecer relaciones de compren-
sion y es imprescindible para las relaciones de ayuda porque nos
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permite sintonizar con la frecuencia emocional de una personay
comprenderla. (Bermejo, 2012, p. 41)

Ahora bien, para entender y sentir lo que los demaés sienten,
necesitamos previamente desarrollar nuestra autoconciencia
emocional. Sin ella, no podremos identificar sus emociones ni
responder adecuadamente a sus necesidades. En esta identifica-
cion, ayuda observar no solo el lenguaje verbal, sino también el
no verbal, como la postura, el tono de voz, la mirada, los silen-
cios, los gestos, etc., ya que en las personas con discapacidad
intelectual pueden ser més indicadoras de sus emociones que el
propio lenguaje verbal, al presentar dificultades para interpretar
sus propias emociones.

5.2. Escucha activa

Una forma de expresar empatia es prestar atencién a lo que los
entrenados cuentan, lo que se puede hacer mediante la escucha
activa. Entendemos por escucha activa la habilidad de «atender,
observar, oir, acoger, estando muy centrados en la persona que
comunica» (Bermejo, 2012, p.52), con el fin de evaluar e inter-
pretar lo que la persona comunica y como lo comunica. Con
esta actitud de escucha, que también se manifiesta con el lengua-
je corporal (mantener el contacto visual, mover la cabeza, expre-
siones faciales, etc.), el entrenador le muestra a sus entrenados
que esta realmente interesado por lo que le cuentan y por cémo
se sienten; estimulando, asi, la comunicacién y aumentando la
confianza en él y en ellos mismos. De este modo, se favorece
que el entrenador se convierta en una persona significativa para
los entrenados y tiempo que les hace sentirse a gusto a ellos.

Ente los obstaculos de la escucha activa y, por ende, de la em-
patia, encontramos (Moreno Garcia, 2023, pp. 32 y 43):

e Escuchar con prejuicios, dejando que las propias ideas y
creencias influyan a la hora de interpretar el mensaje del in-
terlocutor.

< Quitar importancia a lo que cuenta el emisor.

= Juzgar a la persona.

= Sentir lastima.

« Darle larazon siguiéndole la corriente.
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= Distraerse durante la interaccion o hacer otras cosas.
= Interrumpir al entrenado cuando habla.

Por tanto, se consideran reglas basicas de la escucha activa las
siguientes:

1. Escuchar sin interrumpir: permitir que la persona que esta ha-
blando exprese sus ideas 0 sentimientos sin interrupciones.

2. Hacer contacto visual: mantener contacto visual con la perso-
na que estd hablando para demostrar interés y atencion.

3. Mostrar interés: utilizar gestos como asentir con la cabeza o
inclinarse ligeramente hacia adelante para mostrar que se esta
escuchando activamente.

4. Repetir o parafrasear: repetir o parafrasear las ideas principa-
les expresadas por la persona que habla para confirmar la
comprension y mostrar empatia.

5. Evitar la distraccion: vencer distracciones como mirar el telé-
fono movil o distraerse con otros pensamientos mientras se
escucha a alguien.

6. Evitar la critica o el juicio: no juzgar o criticar las ideas o sen-
timientos expresados por la persona que habla, y en su lugar,
mantener una actitud abierta y receptiva.

Si bien es importante el papel del entrenador, para que los
entrenados aprendan a ser empaticos, también requieren que se
les «muestren las necesidades de los demds y los efectos que su
conducta tiene sobre ellos» (Down Espafia, 2017, p. 15).

5.3. Ficha de sesion de trabajo

Justificacion

En el contexto de la inteligencia emocional, la empatia es considerada una compe-
tencia necesaria para el adecuado manejo de las relaciones interpersonales. Se define
como la capacidad para «percibir, inferir y compartir los sentimientos y emociones de
otras personas» (Bisquerra, 2020, p. 253), para lo que se requiere el uso de un len-
guaje comprensible y adecuado a sus sentimientos (Bermejo, 2012).

Si bien nacemos con la capacidad de ser empaticos, es necesario desarrollarla 'y en-
trenarla en aras de encontrar un equilibrio en el comportamiento empatico en la re-
lacion con el otro.

Con esta sesion se pretende que el entrenador, por un lado, tome conciencia del gra-
do de desarrollo de empatia individual que posee para caminar siempre hacia una
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empatia sana, y por otro, que conozca recursos que le ayuden a ser empatico con los
entrenados durante los entrenamientos, ya que estos «necesitan de modelos de res-
puestas emocionales adecuadas» (Down Espafa, 2017, p. 15).

Titulo de la sesion Competencias a desarrollar

El poder de la empatia. Comportamiento empatico y escucha ac-
tiva

Objetivos

Objetivo 1. Conocer el concepto de empatia y los beneficios del comportamiento em-
patico del entrenador en la relacion con sus entrenados.

Objetivo 2. Tomar conciencia de su conducta empatica.

Objetivo 3. Reconocer comportamientos empaticos y no empaticos que pueden darse
en las situaciones de entrenamiento y, en su caso, plantear otros alternativos.

Contenidos

Los contenidos que se trabajaran en esta sesion son:
« Empatia
« Escucha activa

Duracion Materiales

El tiempo necesario para llevar a cabo la  Lapiz, papel y pizarra
sesion sera de 2 horas.

Desarrollo (modelo Kolb)

Actividad 1 Duracion Descripcion
Experiencia concreta

Imagina tu experienciadu- 15min  Parte 1. Para comenzar la sesion:
rante los entrenamientos
como persona con discapaci-
dad intelectual

Entre todos los entrenadores se describira
una situacion «tipo» donde los entrenados
se activen con una emocion negativa. Hay
que pensar en que dicha situacion pueda
darse de forma habitual durante los en-
trenamientos (el formador va tomando
notas en la pizarra).

Dividimos el grupo de entrenadores en
dos subgrupos: el de entrenadores y el de
entrenados v, sin que el otro grupo escu-
che, les pedimos que respondan indivi-
dualmente a las siguientes preguntas:

o Al subgrupo de entrenadores:
- Como crees que se sienten los entre-
nados en esa situacion
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Lluvia de comportamientos
empaticos

10 min

10 min

- Como se han comportado los entre-
nados en esa situacion

- Cual crees que ha sido la finalidad de
la conducta de los entrenados

o Al subgrupo que adopta el rol de entre-
nados:

- Como se sentirian ellos en esa situa-
cion si fueran los entrenados. Hay
que hacer énfasis en que no quere-
mos que piensen como creen ellos
que se sienten los entrenados, sino
como se sentirian ellos si estuvieran
en su lugar.

- Qué necesitarian de su «entrenador»,
en esa situacion, para volver a un es-
tado de bienestar.

Cuando terminen, deberan guardarlas
para retomarlas al finalizar la sesion.

Act. 1.1. En pequefo grupo se hara una
puesta en comin de experiencias, mo-
mentos o situaciones emocionalmente
positivas y negativas en las que los entre-
nadores se comportaron de manera em-
patica con sus entrenados.

Act. 1.2. Un portavoz de cada pequefio
grupo expondra al gran grupo las dificul-
tades encontradas, la similitud o dispari-
dad de situaciones, el volumen de situa-
ciones detectadas y la reflexion a la que
les ha llevado esta actividad.

Actividad 2
Observacion reflexiva

Duracién Descripcion

Mi conducta empatica
(actividad individual)

10 min

Act. 2.1. Desde su concepto de empatia,

cada entrenador describira una situacion

emocionalmente negativa en la que se

comporto de forma empatica con sus en-

trenados. Para ello, se ayudara de la ta-
bla 1.
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Actividad 3 Duracion Descripcion
Conceptualizacion abstracta

Detective de mi conducta 20min  Act. 3.1. El formador hablara sobre la em-
empatica patia y la escucha activa, como elementos
(actividad expositiva e indivi- del comportamiento empatico.

dual)

10min  Act. 3.2. Cada entrenador analizara la si-
tuacion que ha descrito comparandola
con los elementos tedricos explicados. Se
ayudara del cuadro 2.

Actividad 4 Duracion Descripcion

Experimentacion activa

(aplicacién)

Entrenamiento de la conduc- 10 min  Act. 4.1. El entrenador analizara los ele-
ta empatica mentos recogidos en los puntos 2 y 3 de
(actividad individual y puesta la tabla 2 y seleccionara los que considere
en comin) mas viables de introducir en su comporta-

miento empatico con los entrenados, re-
cogiendo formas concretas de hacerlo.

5 min Act. 4.2. El entrenador que lo desee ten-
dra la oportunidad de expresar su opinion
sobre lo aprendido y sobre la viabilidad de
poner en practica.

Evaluacion y transferencia a los entrenados

Imagina tu experiencia durante los entrenamientos como persona con discapaci-
dad intelectual

Parte 2. Para finalizar la sesion:

Se retoman las anotaciones de la actividad inicial y se hace una puesta en comUn,
anotando en la pizarra las aportaciones del grupo de los entrenadores y las del grupo
de los entrenados con la finalidad de contrastarlas, valorarlos y reconducir aquello
que sea necesario.

ENTRENADORES ENTRENADOS

Como crees que se sien- Como os habéis sentido

ten los entrenados

Como te comportarias Como necesitarias que

en esa situacion tu entrenador se com-
portara

Cual seria la finalidad Cual seria la finalidad

de tu conducta de tu conducta

> Aprendizaje y bienestar emocional «——
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La evaluacion de la sesion de trabajo se desarrollara mediante una puesta en comun,
al final de esta y con una duracion de 15 minutos, para valorar si se han alcanzado
los objetivos previstos. Si se considera necesario y como apoyo se visualizara un tro-
zo de la pelicula Campeones, «Marco conoce a su equipo» (5.18’): https://www.
youtube.com/watch?v=hnRTeZcp9fk

Actividad complementaria:

Circulo de escucha: Fortaleciendo la conexion entre los entrenadores

Objetivo: practicar la escucha activa al mismo tiempo que se fomenta un ambiente
de confianza y apertura entre los entrenadores

Materiales: espacio amplio para formar pequefios grupos, sillas, hojas de evaluacion,
lapices y tarjetas con situaciones de escucha durante los entrenamientos.
Tiempo: duracion total, 30 minutos.

Desarrollo de la actividad:

o Atendiendo al niumero de participantes se hacen pequefios grupos de trabajo don-

de cada uno adoptara un rol: entrenador, entrenado y observador, que sera rota-

torio.

El facilitador reparte las tarjetas, de manera que mientras el entrenador y el entre-
nado simulan la situacion descrita en ellas, el observador anotara en la hoja de
evaluacion que se le entregue como es la escucha activa del entrenador. Esto se
repite, con nuevas tarjetas, hasta que todos los miembros del grupo hayan pasado
por todos los roles.

Tabla de evaluacion de la conducta del entrenador

Indicador Nunca Aveces  Frecuente- Siempre
mente

Hace contacto visual con los
jugadores.

Asiente o utiliza gestos de
afirmacion.

Repite o parafrasea lo que ha
dicho el jugador.

Formula preguntas abiertas
para profundizar en la conver-
sacion.

Evita interrumpir al jugador
mientras habla.

Refleja emociones y sentimien-
tos expresados por el jugador.

Presta atencion a los aspectos
no verbales del jugador.
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« Discusion y reflexion: finalizada la actividad, se abre un espacio para discutir las
experiencias compartidas y las reflexiones.

La transferencia de este aprendizaje a los entrenados dependera de la decision del

entrenador de tener un comportamiento empatico, lo que le llevara a poner en prac-

tica estos recursos no solo en los entrenamientos, sino en su vida diaria.

Actividad 2.
Mi conducta empatica

Tabla 1. Indicadores para guiar el analisis y la reflexion

1. Describe brevemente la situacion.

2. ;Mantienes el contacto visual con los
jugadores mientras hablais?

3. Muestras sefales de que esta escu-
chando activamente, como asentir con la
cabeza o utilizar gestos de afirmacion?

4. ;Repites o parafraseas las palabras del
jugador para demostrar comprension y
confirmar que ha escuchado correcta-
mente?

5. ;Permites que los jugadores hablen sin
interrupciones, mostrando respeto por su
turno de palabra?

6. ;Observas y reconoces los gestos, ex-
presiones faciales y lenguaje corporal de

los jugadores para entender mejor su co-
municacion no verbal y poder interpre-
tarla?

7. ¢En algln momento pensaste qué esta-
ba sintiendo el entrenado?

8. ;Como te sentiste al observar como se
estaba siendo la persona?

9. Ademas de sus palabras, observaste su
cara, su tono de voz, sus gestos...

10. ;Pensaste como te sentirias tu si te
estuviese ocurriendo a ti?

11. ;Cual fue tu conducta en esta situa-
cion?
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12. jAntes de actuar pensaste si era eso
lo que el entrenado necesitaba de ti?

13. ¢De alguna manera le comunicaste
que comprendias lo que estaba sintiendo?

14. Valora de 1 a 5 la intensidad con la
que viviste los sentimientos del entrena-
do en aquella situacion: (1) ninguna, (2)
poca, (3) moderada, (4) mucha, (5) mu-
chisima

Actividad 3.
Detective de mi conducta empatica

Tabla 2. Indicadores para guiar el analisis y la reflexion

1. Sefala los elementos de tu conducta
empatica que se corresponden con la
teoria

2. Sefala los elementos que cambiarias

3. Sefala los elementos que afadirias

4. ;Qué cambiaria en ti el gestionar la si-
tuacion de esta manera?
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Formacion para entrenadores
de futbol adaptado
Personas con discapacidad
intelectual y empleabilidad

Estamos ante un libro pionero que formula una propuesta
formativa a partir de datos fruto de una investigacion, en
que se diagnostica la situacion de la formacion de los profe-
sionales que entrenan a personas con discapacidad y, avan-
zando un paso mas, se disefia una propuesta formativa para
entrenadores de futbol adaptado, basada en los resultados
obtenidos.

En el primer blogue se abordan conceptos como la iden-
tidad de estos profesionales y la necesidad formativa. En el
segundo se desarrollan las dimensiones que los entrenadores
han considerado relevantes y sobre las cuales precisan for-
macion: conocimiento sobre las personas con discapacidad
intelectual, manejo de habilidades didacticas y de comuni-
cacion, adquisicion de competencias socioemocionales, in-
trapersonales e interpersonales tales como la proactividad, la
percepcion de la realidad, la asertividad y la empatia, y, por
Gltimo, posesion de competencias de adaptabilidad, control
del estrés y humor.

La reflexion que aporta a la comunidad cientifica es que
los entrenadores son modelos, referentes o espejos en los que
se reflejan las personas entrenadas. Son figuras que ejercen
un gran liderazgo en las vidas de las personas que entrenan,
que no se limita al contexto deportivo, sino que traspasa la
frontera de lo personal y de lo formativo. De ahi que se con-
sidere que el entrenador puede contribuir a la empleabilidad
de las personas con discapacidad, estimulando en ellas acti-
tudes requeridas en el &mbito laboral, lo cual pasa por una
formacion acorde para los entrenadores de fatbol adaptado.
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