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1. Introduccion
1.1 Caracteristicas generales de la problematica

Por mas de 60 afos, el enfoque predominante de la psicologia fue hacia la enfermedad y
resolucion de problemas, aunque en un inicio los principales propdésitos de la psicologia como
ciencia eran: curar las enfermedades mentales, hacer que la vida de la gente normal sea mas feliz,
asi como identificar y cultivar el talento (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). El enfoque
tradicional o modelo médico, ya mencionado como el predominante, toma esa importancia en la
psicologia después de la Segunda Guerra Mundial, dejando en un papel secundario los propdsitos
restantes (Seligman, 2005; Vopel, 2006).

Cuestionando el enfoque tradicional de la psicologia, en el que Martin Seligman trabajé
por mas de 30 afios, él mismo declara en 1998, siendo presidente de la Asociacion Americana de
Psicologia (APA), que era un buen momento para retomar los propdsitos originales de la
psicologia, proponiendo como linea de actuacion el estudio de los aspectos positivos de los seres
humanos (Seligman, 2003). Para 1999, Seligman y un grupo de investigadores de los aspectos
positivos, definen el movimiento de la Psicologia Positiva, desarrollando su definicion, metas,
enfoques y aplicacién (Linley, Joseph, Harrington & Wood, 2006; Vera Poseck, 2008; Vopel,
2005).

La Psicologia Positiva ha ido modificando la perspectiva tradicional, abordando variables
positivas y preventivas, que permitan a las personas mejorar la calidad de vida y prevenir
patologias que deriven en situaciones adversas. Para lograr lo mencionado, los temas esenciales
de esta ciencia se agrupan en 3 pilares: 1) estudio de las emociones positivas, 2) de los aspectos
positivos de la personalidad y 3) de las instituciones positivas (Contreras & Esguerra, 2006;

Lamas Rojas, 2004; Seligman, 2003; Vopel, 2005).
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Este movimiento enfocado a lo positivo estudia el optimismo, una variable que permite
evaluar los eventos de la vida con énfasis en el futuro, pero desde una perspectiva positiva
(Garcia Naveira & Diaz Morales, 2010). Otra variable que resulta clave en el proceso del estrés,
y que ha tenido un papel cada vez mas relevante en esta vision positiva, es el concepto conocido
en inglés como coping, y que se ha traducido al espafiol como enfrentamiento o afrontamiento.
Este concepto supone de acuerdo con varios autores, un proceso que incluye dos funciones: una
orientada al problema para buscar una solucion y otra hacia la emocion, la cual permite la
autorregulacion de la emocion ante situaciones estresantes (Lazarus & Folkman, 1984; Skinner
& Zimmer-Gembeck, 2007). De acuerdo con Lazarus (Lazarus y Folkman, 1984), el estrés
podria desencadenar conductas negativas si no existiera la regulacion de las emociones.

En congruencia con el enfoque positivo mencionado anteriormente, es importante sefialar
que cada vez existe una mayor atencién a los factores positivos que puedan ayudar a mejorar la
relacion estrés-adaptacion, los cuales contribuyen a una mejor compresion de como algunas
personas tienen mayores habilidades y probabilidades de éxito y bienestar en su encuentro con
los eventos estresantes (Carver & Scheier, 2002; Folkman, 2008; Folkman & Moskowitz, 2000;
Fredrickson, 2002. Como se cit6 en Gongora Coronado & Vasquez Velazquez, 2014).

El optimismo es esperar que cosas buenas pasen, o bien, un mediador entre eventos
externos y la manera en que las personas hacen la interpretacion de dichos eventos (Gonzéalez
Zuiiga Godoy, 2004; Scheier & Carver, 2005). Ademas, Seligman (2003) lo aborda como un
estado psicoldgico que predice y ayuda a reducir las enfermedades fisicas; también puede incidir
en la resistencia a la depresion causada por los contratiempos, favorece el rendimiento, sobre

todo en trabajos que constituyen un reto.
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Tanto el buen enfrentamiento como el optimismo, seria conveniente que tengan una
aplicacion a la vida cotidiana de las personas en general y de los nifios en particular, como
inversion para el futuro, lo que permitiria una adaptacion mas sana, influyendo en su calidad de
vida. Y desde una perspectiva de Psicologia Positiva, ensefiar a los nifios a pensar qué hacer ante
problemas, convencerlos que de ellos depende en gran parte la solucion, haciéndolos confiar en
si mismos y sus capacidades, da la oportunidad de formar habitos positivos como estilo de vida,
lo que hara mas probable que se adapten a su mundo e ir construyendo su felicidad (Gongora
Coronado, 2010).

La importancia de intervenir con el optimismo radica en que los nifios en edad escolar
comienzan a formular teorias para explicar eventos, las cuales conformarian el fundamento del
optimismo o pesimismo. Ensefiar a los nifios a ser optimistas aporta para la consecucion de sus
metas y la seguridad en si mismos, previniendo de esta manera la depresion y el mismo
pesimismo (Seligman, 2007; Seligman, Schulman, DeRubeis & Hollon, 1999). Es necesario
considerar las cifras en México relacionadas con la depresion, para notar la importancia de
incidir en la prevencion, ya gque, de acuerdo con datos oficiales, en el 2015, el 29.9% de los nifios
de 12 afios y mas, reportaron haber experimentado sentimientos de depresion, con una frecuencia
del 65.5% al afio (Instituto Nacional de Estadistica y Geografia, 2015).

La Psicologia Positiva puede trabajar en conjunto con la psicologia del deporte, ciencia
que tiene como objetivo el potenciar el rendimiento del atleta brindando herramientas para lograr
su autorregulacion, protegiendo de situaciones complicadas que se puedan hacer presentes o del
estrés. Y a través de herramientas como aprender optimismo, se aporta a los objetivos de la
psicologia del deporte, permitiendo el alcance de metas y mejora deportiva, debido a que el

optimismo favorece que se aspire a objetivos relevantes, asi como disponer de recursos para
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alcanzarlos (Choliz Montafiés, 2009). También para recurrir a un estilo de enfrentamiento
adecuado que permita optimizar la actuacion deportiva y favorezca el aprendizaje de las
situaciones que puedan presentarse.

En especifico en el ambito deportivo, situaciones estresantes llevan a alteraciones de
funcionamiento psicoldgico, como puede ser la concentracion, ansiedad o el incremento de la
tension muscular (Marquez, 2004). Por dichas situaciones, recae la importancia de brindar
herramientas a los deportistas que permitan hacer frente a la practica deportiva de un modo
positivo.

Desde la vision en el deporte, el optimismo es ese constructo de la personalidad que actla
como factor determinante cuando el deportista esta en situaciones de presion, por lo que ante tal
aporte de Seligman (2004, Como se cit6 en Ortin, Garcés de los Fayos, Gosalvez, Ortega &
Olmedilla, 2011), se percibe la estrecha relacién que puede tener con el enfrentamiento.

Retomando el objetivo de la Psicologia Positiva, es decir, aumentar el nivel de felicidad o
bienestar (Seligman, 2003), en conjunto con los objetivos del deporte infantil, permite abordar
este ambito desde una perspectiva en el que los menores disfruten y/o aprendan de las
competiciones, en lugar de percibirlas como una amenaza ante la cual no posean los recursos
para hacerles frente (Dosil Diaz, 2004; Guillén Garcia 2001).

Hay que tomar en cuenta lo que desde 1978 Martens menciona; que el deporte por si
mismo no representa un beneficio automatico para el nifio sino hay que crear la estructura
formativa y positiva. Poder crear esos espacios, con intervenciones que favorezcan el aprendizaje
de experiencias positivas (Weinberg & Gould, 2010), teniendo a la Psicologia Positiva como el

enfoque mas viable, en el desarrollo de aspectos positivos y que permita la prevencion.
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Y con el objeto de aportar efectos importantes en el desarrollo psicologico con
intervenciones positivas para el deporte y la vida, la etapa infantil es clave, ya que las
investigaciones en psicologia evolutiva, destacan que es de suma importancia dicha etapa;
tomando también como pico la edad de 12 afios en participacion deportiva, estos periodos tienen
consecuencias fundamentales para la autoestima y el desarrollo social. Por tal razon, la
experiencia deportiva temprana puede tener efectos importantes para el resto de la vida
(Weinberg & Gould, 2010).

Tanto el estilo de enfrentamiento adecuado como el optimismo, se espera beneficien la
practica deportiva de los nifios, con el disfrute y experimentar situaciones positivas, porque la
aplicacion de la psicologia en esta fase no s6lo aumenta el rendimiento y bienestar de los
deportistas, sino que dota a los participantes de habilidades para su vida cotidiana (Dosil Diaz,
2004). Lo anterior, puede prevenir dos de las preocupaciones que mas controversia causa en el
deporte infantil: el estrés y el burnout; los cuales podrian derivar en abandono deportivo. Y este
altimo puede tener consecuencias tanto en salud como sociales (Guillén Garcia 2001; Secretaria
de Educacion Pablica, 2015; Weinberg & Gould, 2010).

En relacion con el posible abandono deportivo, tenemos en México los problemas de
salud, sociales y con el sistema deportivo mexicano, relacionados con esa falta de actividad fisica
(SEP, 2015). Se pretende con este trabajo aportar en prevenir cifras como las actuales, ya que el
57.6% de la poblacion mexicana de 18 afios y mas es inactiva fisicamente (INEGI, 2018).

Ante las situaciones sociales, destaca la SEP (2015) que el verdadero reto esta en
poblaciones emergentes, como el caso de jovenes en situaciones de riesgo, abordando que es
urgente incluir programas de intervencion en todos los niveles para ayudar a enriquecer de forma

positiva su calidad de vida y favorecer la insercion propositiva en la sociedad.
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En el reporte del Diagnostico del programa de Cultura Fisica y Deporte (SEP, 2015) se
reconoce que el deporte correctamente planificado, centrandose también en la promocién de
valores, puede contribuir a prevenir conductas antisociales, a la mejora de la calidad de vida y
del bienestar personal y social de las poblaciones ya mencionadas, generando una alternativa
positiva en sus vidas.

Para el sector salud, el bajo nivel de actividad fisica en nifios, jovenes y adultos, ha
generado distintas problematicas, como por ejemplo en México méas del 90% de la poblacion
padece sobrepeso y obesidad. Es un panorama adverso ya que los afectados van de nifios a
adultos. Especificamente en la poblacion escolar, tres de cada diez menores padecen sobrepeso u
obesidad. Hasta el 2012, en Yucatan, el 22% de los menores de 5 a 11 afios padecia sobrepeso u
obesidad (Instituto Nacional de Salud Publica, 2016; Observatorio Mexicano de Enfermedades
no Transmisibles, 2016).

A partir de intervenciones como la que se presenta en este trabajo, se puede aportar al
objetivo del Gobierno Federal que se establecio en el Plan Nacional de Desarrollo 2013-2018: la
promocion del deporte. Buscando tener impacto en la disminucion del sedentarismo, y reducir
los indices de sobrepeso y obesidad y optimizar los resultados de atletas mexicanos (SEP, 2015).

Si abordamos el tema del sistema deportivo mexicano, existe una baja representacion en
las justas olimpicas, siendo alarmante que, ante méas de 100 millones de habitantes, s6lo el 2% de
la poblacion total del pais realiza ejercicio. Ademas, el desempefio de México en competencias
internacionales; se representa con la obtencién de 62 medallas en juegos olimpicos, un 0.43 por
ciento del total de medallas entregadas en las sumas de todas las ediciones (SEP, 2015).

Y aungue los resultados del deporte mexicano han mejorado en las ultimas décadas, no

son proporcionales a la densidad demografica y la dimensién del pais. Segun el indice de
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Desarrollo Humano, del Programa de acciones Unidas para el Desarrollo, el pais deberia y podria
tener una mejor posicion en el listado de potencias deportivas mundiales. En el alto rendimiento,
continua el reto por hacer eficiente la deteccion, seleccion y desarrollo de talentos deportivos que
ademas permita la continuidad de los atletas y un incremento en los logros internacionales (SEP,
2015).

Concluyendo con el abordaje de la situacion en México vy la relacion con este trabajo, se
destaca que para el Gobierno de la Republica la practica de la actividad fisica y el deporte es
fundamental para la construccion de una nacion de ciudadanos integros. En México, el deporte
para los nifios forma parte de la columna vertebral para su desarrollo y formacion de valores, por
lo tanto, el plan es dar una direccionalidad positiva al deporte que remarque aquellas vivencias
agradables y enriquecedoras, que favorecen el desarrollo humano y se basan en la participacion
activa e implicada de las personas en las experiencias deportivas (SEP, 2015).

Con esta investigacion, se pretende ampliar la informacion que se ha recabado en estos
altimos afios en el estado de Yucatan, tanto con la variable enfrentamiento a los problemas,
como el optimismo y su aprendizaje. El enfrentamiento a los problemas se ha estudiado
especificamente en nifios en el estado de Yucatan, pero no desde el &mbito deportivo (Gongora,
Flores, Cortés, Vazquez & Reyes-Lagunes, 2004; Gongora Coronado, Flores Galaz, Cortés
Ayala, Vazquez Vera & Reyes-Lagunes, 2006; Gongora Coronado, Flores Galaz, Cortés Ayala e
luit Bricefio, 2007; Traconis Alcocer, 2009; Vazquez Vera, 2009). Y en cuanto al optimismo,
Seligman (2007) ha trabajado con nifios en el ambito escolar pero no con el enfoque en el
deporte, y especificamente en el estado de Yucatan, el optimismo aprendido ha tenido lugar para

la investigacion, pero con poblacion universitaria (Campos Escoffié, 2014).
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1.2 Objetivos generales

Promover el enfrentamiento positivo a través del aprendizaje de optimismo en nifios

deportistas del Centro de Alto Rendimiento Deportivo de Yucatan (CARD).

1.3 Abordaje teodrico

1.3.1 Psicologia Positiva.

La Psicologia Positiva es un movimiento que surge ante la vision clasica de la Psicologia,
es decir, en la que se tienen situaciones adversas, traumas, patologias, y se centra en
problematicas para resolverlas. El objetivo de este movimiento es catalizar un cambio en la
psicologia en la cual la preocupacion es Unicamente reparar los problemas de la vida y de esto,
pasar a construir las mejores cualidades en la vida. En el afio 1998, se inicia esta nueva
perspectiva, de poder centrarse en lo positivo de la persona, virtudes y fortalezas, y con esta
vision promover el crecimiento, la felicidad, asi como la prevencion de aspectos negativos
(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Seligman, 2005).

A partir de 1999 la Psicologia Positiva comienza a tomar fuerza con los estudios de
Martin Seligman. En esta area emergente se pueden encontrar antecedentes de todos los
paradigmas en Psicologia, y mencionando también influencias de autores como Rogers, Bandura,
Viktor Frankl, entre otros méas actuales como Millon y David (Alpizar Rojas & Salas Marin,
2010).

Esta psicologia emergente recuerda que el estudio de la salud, el bienestar y la felicidad,
resulta importante, serio y cientifico. Y su objetivo principal es aumentar la importancia de la
parte positiva, para alcanzar una mejor calidad de vida y bienestar (Romero Croce, 2008). Y no

es que se pretenda reemplazar la psicologia tradicional, sino que los psicologos de éste
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movimiento proponen que lo positivo de la vida es digno de estudio. Por lo tanto, el enfoque
tradicional y el de la psicologia positiva se complementan, para obtener una descripcion
completa y equilibrada de la condicion humana (Carr, 2002; Park, Peterson & Sun, 2013).

La idea de prevencion es central en todo este movimiento, defendiendo que el verdadero
progreso en la prevencion de enfermedades mentales vendra cuando se puedan identificar y
potenciar aspectos positivos que resulten como barreras contra el desarrollo de enfermedades
futuras (Seligman y Csikszentmihalyi, 2000; Vera Poseck, 2008). De esta forma, la orientacion
de la Psicologia Positiva es hacia el futuro, de forma preventiva, lo cual contrasta con el enfoque
tradicional en retrospectiva de la psicologia, intentando compensar debilidad y curar (Vopel,
2005). Ya que como Seligman y Csikszentmihalyi enfatizan desde el 2000, la psicologia es méas
que una medicina para la enfermedad y la salud, se trata de trabajo, educacion, introspeccion,
amor, crecimiento.

Desde la Psicologia Positiva, gran parte de la tarea de prevencion en este nuevo siglo sera
continuar desarrollando una ciencia de la fortaleza humana, cuya mision serd comprender y
aprender como fomentar las virtudes en los mas jovenes (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).
Porque la salud mental positiva se traduce en presencia, es decir, la presencia de la emocion
positiva, de la entrega, de tener un sentido de vida, presencia de las buenas relaciones y de
logros. Un estado mental sano no se limita a no tener trastornos, sino que implica la presencia de
crecimiento personal (Seligman, 2011).

1.3.1.1 Desarrollo.

El inicio de la Psicologia Positiva tiene lugar en 1998, cuando Martin Seligman es
presidente de la APA vy en su discurso aborda que es un buen momento para retomar aquellos

propdsitos principales de la psicologia que se habian olvidado desde la Segunda Guerra Mundial:
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curar enfermedades mentales, hacer que la vida de la gente normal sea mas feliz e identificar y
cultivar el talento (Hervas, 2009; Seligman, 2005; Vera Poseck, 2008; VVopel 2005).

A partir de esa declaracion que permite a la psicologia ampliar su investigacion hacia la
parte positiva de los seres humanos, en 1999 un grupo de investigadores en Akumal Quintana
Roo, firman un manifiesto en el cual establecen la definicion, metas, enfoques y aplicaciones de
la Psicologia Positiva. En dicho manifiesto, Ken Sheldon, Barbara Fredrickson, Kevin Rathunde,
Mihalyi Csikszentmihalyi y Jon Haidt, se comprometieron a ampliar su foco de atencién a los
recursos de salud y bienestar (Linley et al., 2006; Vera Poseck, 2008).

Después de tener las bases tedricas a partir del manifiesto, la Psicologia Positiva continua
su avance con la Red de Psicologia Positiva, es decir, con tres centros de investigacion: Centro
de Psicologia Positiva de la Universidad de Pensilvania, Centro de Experiencias Subjetivas
Positivas, Centro de los Rasgos Positivos Individuales y el Centro de Instituciones Positivas
(Vera Poseck, 2008).

El afio 2000 es importante para este nuevo movimiento, ya que toma verdadera forma
ante la aparicion de un monografico dedicado integramente a la Psicologia Positiva en la revista
American Psychologist, permite que se revele ante el mundo por primera vez el conjunto de
bases tedricas y metodologicas. Participando investigadores como Martin Seligman, Chris
Peterson, Mihalyi Csikszentmihalyi y Ed Diener (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Vera
Poseck, 2008).

La Psicologia Positiva no es sindbnimo de la preocupacion por primera vez de aspectos
positivos del humano, en la psicologia ya se tenian antecedentes como el humanismo, e incluso
la filosofia occidental desde Aristoteles. En relacion con estudios cientificos, desde la creacion

de la psicologia se han realizado, pero eran estudios aislados de aspectos positivos del ser
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humano, que carecian del marco integrador necesario para ser tomados en cuenta (Hervas, 2009;
Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Vera Poseck, 2008).

Este marco delimitado e integrador de investigaciones que caracteriza a la Psicologia
Positiva, es el estudio cientifico de las experiencias positivas, de los rasgos individuales
positivos, de las instituciones que facilitan el desarrollo de dichas experiencias y rasgos, asi
como de aquellos programas que previenen o reducen la incidencia de la psicopatologia y ayudan
a mejorar la calidad de vida de los individuos (Seligman, 2003).

Entonces, este movimiento que surge en 1998 se define como el estudio cientifico del
funcionamiento Optimo humano, o el estudio cientifico de tres tipos de “vida positiva”: la
primera es la vida placentera, la segunda es la buena vida y el tercer tipo es la vida con sentido.
Por lo tanto, este enfoque tiene como objetivo el estudio cientifico de las fuerzas y virtudes
humanas naturales, con especial atencion a la naturaleza de la eficacia del funcionamiento del ser
humano; y centra la atencion en los potenciales, motivos y capacidades que hacen gque una gran
parte de las personas se adapte exitosamente en la mayoria de las circunstancias de la vida
(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Seligman & Pawelski, 2003).

Para que la Psicologia Positiva base su estudio en el funcionamiento 6ptimo, tiene su
justificacion en evidencias, ya que las investigaciones enfocadas en la prevencion arrojaron que
las fortalezas humanas actGan como protector contra la enfermedad mental: valentia, optimismo,
fe, ética, esperanza, honestidad, perseverancia y el flow, por mencionar algunos (Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000).

Aquello que Seligman ha caracterizado en la Psicologia Positiva, se puede clasificar en
tres grandes pilares. ElI primero son las emociones positivas, retomando para su estudio la

creencia de que el valor adaptativo de este tipo de emociones resulta fundamental para la especie
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humana. El segundo, son los rasgos positivos, que han sido clasificados en fortalezas y virtudes
por Seligman y Peterson para que desde la psicologia se puedan identificar y promover para
ayudar a las personas a alcanzar mayores niveles de bienestar. El tercer pilar son las instituciones
positivas, que se refiere a que en las actualidades las sociedades deben poseer instituciones que
apoyen, fomenten y validen tanto las emociones positivas como las fortalezas personales
(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Vera Poseck, 2008; Vopel, 2005).

1.3.1.2 Tres pilares de la Psicologia Positiva.

El primer pilar que se refiere al estudio de las emociones positivas, sus precursores y
consecuencias, su funcionamiento especifico y la relacién con otras areas de la psicologia. Ya
que en el pasado no se han investigado estas emociones, se sabe como funciona el miedo y la ira,
pero no el agradecimiento o el amor (Hervas, 2009; Vera Poseck, 2008). Y el objetivo de este
pilar consiste en que cada persona obtenga el modo maés positivo posible de valorar y vivir su
pasado y futuro (VVopel, 2005).

Las emociones positivas son denominadas como tal ya que causan una sensacion
placentera, en referencia con las negativas que generan malestar. Las emociones positivas
presentan una gran cantidad de efectos positivos en diversas areas del funcionamiento
psicoldgico, causan una potenciacion de habilidades diversas, como mejora en resolucion de
problemas, aumento de creatividad, mejora para capacidad para resistir el dolor, entre otras. Por
lo que también aumentan el capital psicologico al que se puede recurrir ante una amenaza u
oportunidad (Fredrickson, 1998; 2001; Hervas, 2009; Seligman, 2003).

Seligman (2003) divide las emociones positivas en tres grupos, segun el intervalo
temporal en el que se centre, es decir: pasado, presente y futuro. Las emociones positivas del

grupo pasado se generan por los pensamientos que se tienen acerca de lo que se ha vivido; las
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relacionadas con el presente se centran en el momento actual. Y las que estan determinadas por
los pensamientos que se tienen de lo que esta por venir, son respecto al futuro. Estos tres tipos de
emociones pueden presentarse juntas o de forma aislada, ya que son independientes.

El segundo pilar es el estudio de las fortalezas humanas, el cual trata de destacar los
recursos personales y aprovecharlos, aportando una vision mas positiva de la persona y su futuro,
permitiendo alcanzar una vida satisfactoria. Por lo tanto, es necesario conocer y cultivar aquellas
variables internas o rasgos de personalidad que ayudan a las personas a ser mejores y mas
felices. Seligman y Peterson con el objetivo de cultivar dichas variables y rasgos, han elaborado
una clasificacién de fortalezas y virtudes personales, con el propdésito de ayudar a las personas a
alcanzar mayores niveles de bienestar (Hervas, 2009; Peterson & Park, 2009; Vera Poseck,
2008).

El estudio de las instituciones positivas que conforman el tercer pilar, hace alusién a la
importancia del andlisis de las caracteristicas que configuran y determinan esas instituciones u
organizaciones positivas (familia, empresa, escuela, barrios, etc), y que deberan tendran practicas
dirigidas a fomentar y validar las emociones positivas y fortalezas personales (Seligman, 2003).

Ante estos tres pilares, se asume de modo implicito una teoria, la cual plantea que las
instituciones positivas posibilitan el desarrollo de las relaciones positivas, lo que permite el
surgir de rasgos positivos, que a la vez facilita las experiencias subjetivas positivas. Y aunque las
personas pueden ser felices experimentando un solo aspecto de los pilares, cuando éstos
convergen, las personas alcanzan su mejor estado. Concluyendo que el buen funcionamiento en
la vida es la combinacién de las instituciones, relaciones, rasgos y experiencias positivas (Park &

Peterson, 2003; Park et al., 2013).
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1.3.2 Optimismo

Vera Poseck (2008) presenta al optimismo como uno de los topicos mas importantes en la
investigacion de la Psicologia Positiva, por ser una variable que incide sobre la salud fisica y
mental de las personas, lo que se ha demostrado de manera consistente.

Se considera al optimismo como aquella predisposicién de mirar al futuro con actitud
favorable, permitiendo de esta forma tener un mejor estado de animo y ser mas perseverante
hacia las metas (Alpizar Rojas & Salas Marin, 2010). Es decir, es la expectativa global de que
ocurrirdn mas cosas buenas que malas. Y en el lenguaje cotidiano, optimismo significa
pensamiento positivo, el cual tienen numerosos beneficios, demostrado por las investigaciones
(Park et al., 2013).

Seligman (1991) expone que, tanto para optimistas como para pesimistas, la vida causa
los mismos contratiempos y tragedias, pero la diferencia entre ellos es como se afrontan dichas
situaciones. El optimista aun en la derrota se rehace y recompone para volver a luchar; el
pesimista se rinde, se desmorona y puede caer en depresion. Es por tal, que ante esa capacidad de
reaccion el optimista alcanza mejores resultados en lo que hace, sea el trabajo, la escuela o el
deporte; también goza de mejor salud y puede vivir mas. Y al pesimista, aun cuando le va bien,
se siente acosado por presagios Yy catastrofes.

Ser optimista supone tomar una decision sobre la manera de ver el mundo, y no quiere
decir que se niegue o evite lo negativo y toda la informacion desfavorable. Tampoco se trata de
querer controlar situaciones que no se pueden controlar. En realidad, la investigacion demuestra
que los optimistas prestan atencion a los riesgos y las amenazas y son mucho mas conscientes de
que los resultados positivos dependen de su esfuerzo. Martin Seligman recomienda y llama a lo
anterior un optimismo flexible, al que se puede recurrir cuando la situacién lo requiera, pero no

cuando haga falta una vision clara o reconocer que algo esta mal (Lyubomirsky, 2008).
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El optimismo se ha estudiado desde dos perspectivas tedricas. Por un lado, Charles
Carver y Michael Scheier (1981) con su propuesta de teoria disposicional, que se centra en
aquellas expectativas que se tienen sobre los sucesos que a una persona le puedan ocurrir. En
este modelo, el optimismo y pesimismo son expectativas generalizadas y consideradas como
disposiciones estables, es decir, rasgo global de la personalidad.

También esta el estilo explicativo, descrito por Peterson y Seligman en 1984, con origen
en las teorias de las atribuciones mas clasicas. Dichos estilos se refieren a la forma en que las
personas dan explicacién a aquellos sucesos que les ocurre (Ortin et al., 2011). Esta perspectiva
tedrica aporta las bases para probar que el optimismo puede ser aprendido por las personas.

Seligman al estudiar la indefension aprendida, encontrd que habia organismos o personas
gue no quedaban en la indefension, lo cual le dio la pauta para desarrollar el optimismo
aprendido, esto a partir de que se estudié de manera sistematica la interpretacion de los
obstaculos o adversidades. Se descubrié que las personas que creen que los motivos de los
contratiempos son temporales y variables, no caen en la indefension con facilidad en el
laboratorio, por ejemplo: cuando eran victimas del ruido inevitable en el laboratorio o de un
rechazo amoroso, pensaban “desaparecera enseguida, puedo hacer algo al respecto, se trata de
algo puntual”. Y a estos que se recuperan rapido de lo complicado, se les llama optimistas. Por el
contrario, los pesimistas son quienes suelen pensar “durard para siempre, trastocara todo y no
puedo hacer nada al respecto”, caen en la indefension con mayor facilidad en el laboratorio y
muy probablemente no se recuperaran de los reveses (Seligman 2011).

Con el objetivo de indagar si el optimismo es casual y cual es su funcionamiento, se
realizaron experimentos como el mencionado en el parrafo anterior, al igual se elaboraron varios

cuestionarios para analizar el optimismo, asi como técnicas analiticas de contenido. Obteniendo
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que los pesimistas se deprimen con mas facilidad que los optimistas, rinden menos en el trabajo,
en clase y en los deportes, y en sus relaciones son mas inestables (Seligman, 2011).

Seligman (2011) expone resultados de aquellas personas que estuvieron en un seminario
de optimismo, encontrando que gozaban de una mejor salud fisica. Posteriormente, explica las
posibilidades por las cuales los optimistas son menos vulnerables a las enfermedades: debido a
su actuacion y estilo de vida mas sano, ocupandose mejor de si mismo y tomando medidas
preventivas para situaciones desagradables; cuentan con apoyo social, tendiendo a redes sociales
mas enriquecedoras; y mecanismos biologicos, como los genes que pueden prevenir
enfermedades como el cancer, su variabilidad de ritmo cardiaco que podria ayudar a proteger
enfermedades cardiovasculares, entre otros.

Aclarado por el mismo autor, que lo descrito anteriormente no se ha estudiado a fondo,
sino que resultan hipdtesis razonables de caracter bidireccional en las que el optimismo
contribuye a la proteccidén en comparacion con la media y el pesimismo debilita a las personas,
también en comparacion con la media.

Ser optimista acerca del futuro, puede tener los siguientes efectos que Lyubomirsky
(2008) presenta y que explican las hipdtesis razonables de caracter bidireccional de Seligman,
que se habian mencionado anteriormente. Por ejemplo, tener la confianza de alcanzar objetivos,
dedicando esfuerzos para alcanzarlos. Por este motivo, los pensamientos optimistas pueden
ayudar a conseguir la realizacidn personal. Si se percibe que un resultado es alcanzable (que hay
un futuro posible y la posibilidad de lograrlo) se persistira en el plan, aunque existan obstaculos
o0 el avance sea muy lento.

Los investigadores han demostrado que los optimistas tienen mas probabilidades de

perseverar y dedicarse plenamente, incluso aunque encuentren dificultades. También se fijan mas
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metas (y ademas mas dificiles). Por consiguiente, el optimismo motiva e impulsa a tomar
iniciativas. Los optimistas no se dan por vencidos facilmente. Es probable que éste sea uno de los
principales motivos por los cuales los optimistas tienen mas éxito en muchos ambitos.

El pensamiento optimista impulsa a afrontar las dificultades de forma activa y efectiva.
Esta demostrado que los optimistas por lo general mantienen niveles bastante elevados de
bienestar y salud mental en épocas de estrés. Saben afrontar situaciones dificiles. Incluso en los
peores momentos, es probable que acepten la realidad de su estado, antes que negar la realidad, y
que se esfuercen para sacarle provecho a la situacion e incluso utilizarla pare crecer. Puede que,
gracias a estas ventajas, como ha comprobado la investigacion, las personas que tienen con
frecuencia pensamientos optimistas, sean mas sanas fisicamente.

El pensamiento positivo promueve un estado de animo positivo y de vitalidad, y levanta
la moral. Los estudios demuestran también que es mas probable que los optimistas hablen de una
sensacion de dominio y alta consideracion de si mismo, y es menos probable que manifieste
depresion y ansiedad.

El optimismo se ha desarrollado y relacionado con diversas lineas de investigacion,
como son la inteligencia emocional, estilos explicativos, experiencia 6ptima o flow, autoeficacia
e indagacion apreciativa. Con los temas anteriores, el optimismo se aborda desde una vision
trascedente, y no solo aquella centrada en la resolucion de problemas (Marujo, Neto & Perloiro,
2003).

En la edad adulta, el optimismo esta asociado a niveles mas elevados de rendimiento
académico y deportivo, a una mejor adaptacion profesional y mejor vida familiar (Seligman,
1991). Asi como en la vida cotidiana, en el deporte, el optimismo también puede marcar en

numerosas ocasiones la diferencia, por lo que se considera un factor determinante ante las
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situaciones de presion, y es debido a la manera en que los deportistas gestionan las situaciones
adversas y afrontan esas dificultades (Martin-Krumm, Sarrizan, Peterson & Famose, 2003;
Seligman, Nolen-Hoeksema, Thornton &Thornton, 1990).

Marin, Ortin, Garcés de los Fayos y Tutte (2013) después de un analisis bibliométrico,
encontraron, que a pesar de los escasos estudios sobre bornout y optimismo, este ultimo actuaria
como un protector frente al burnout. Por lo tanto, los psicélogos del deporte podrian plantearse
como objetivo la ensefianza de estrategas psicologicas que permitan promover el optimismo,
tanto en atletas como en entrenadores, como medio de acercar la practica deportiva al bienestar
psicoldgico y la salud en general.

1.3.2.1 Optimismo disposicional

El optimismo definido desde el enfoque disposicional, es una caracteristica que media
entre los acontecimientos externos y la interpretacion personal de los mismos. Ante esta
perspectiva, el optimismo se relaciona con las expectativas de las personas hacia el futuro (Vera
Poseck, 2008).

Las personas optimistas tienen la expectativa o creencia estable y generalizada de que en
la vida les ocurriran cosas positivas. Cuando surgen dificultades, las expectativas favorables
propias de los optimistas les llevan a incrementar los esfuerzos para alcanzar sus objetivos.

Los optimistas utilizan como estrategias de afrontamiento del estrés, aquellas orientadas
al problema, como planificacion, reinterpretacion positiva. Esto podria estar detras del hecho de
que las personas optimistas se vean menos afectadas por la sintomatologia fisica que
comunmente se asocia a altos niveles de estrés, a diferencia de las personas pesimistas, las cuales

se orientan a la evitacion del problema (Vazquez & Hervas, 2008).
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1.3.2.2 Estilo Explicativo.

El estilo explicativo hace referencia a las diferentes formas que tiene una persona de
afrontar las situaciones que le han ocurrido, es decir, la manera como se explican a si mismos las
cosas que les han sucedido en la vida. No es un rasgo general de la personalidad (Seligman,
1991).

Los estilos explicativos se definen por tres caracteristicas que pueden entenderse como
dimensiones binarias:

a) Personalizacion o grado en que la persona se considera responsable de un suceso

(internalidad/externalidad).

b) Permanencia o grado en que la causa de un suceso se mantiene en el tiempo

(estabilidad/inestabilidad).

c) Persistencia (ubicuidad) o grado en que un aspecto de un suceso o de su explicacion

domina otros aspectos de la vida (globalidad/especificidad).

Con base a estas tres dimensiones y teniendo en cuenta los sucesos negativos, se puede
decir que el estilo explicativo optimista se caracteriza por la externalidad, la inestabilidad y la
especificidad, mientras que el explicativo pesimista se caracteriza por: internalidad, estabilidad y
globalidad.

Las personas optimistas interpretan sus contratiempos como provocados por
circunstancias externas, y por tanto, superables. Los malos momentos los interpretan como
inestables, es decir, pasajeros y temporales. Ante errores, dan explicaciones especificas, por lo
que, aunque puedan sentirse indefensos en una parte de sus vidas, van a mantenerse firmes en

otras. Ante acontecimientos positivos, ocurre lo contrario: los optimistas creen que dichos
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sucesos tienen una causa interna, permanente y global, de manera que dependen de uno mismo,
son duraderos y afectan todos los &mbitos de su vida.

El estilo explicativo de cada persona viene dado por la conjuncion de diferentes variables,
factores y circunstancias. Se sabe que los genes influyen en el desarrollo de un estilo explicativo
u otro, asi como también influye la educacion que se recibe de los padres y profesores, e incluso
los medios de comunicacion tienen influencia. Seligman (2007) expone la existencia de un
estado mental relacionado con la autoestima, que es considerablemente mas potente, y es el estilo
explicativo. Dicho estado es la clave del optimismo.

Cassidy y Taylor exponen que los contextos de practica deportiva, son iddneos para el
trabajo de pautas explicativas de los sujetos, la convivencia con los iguales aparece como un
factor importante en la creacion de pautas mas o menos optimistas (2005, como se cito en Ortin
Montero & Garcés de los Fayos Ruiz, 2012).

1.3.2.3 Optimismo aprendido.

Desde el estilo explicativo, los factores hereditarios y de desarrollo temprano tienen un
peso importante, aunque si es posible ensefiar a una persona a modificar su pesimismo a
optimismo, 0 a ser mas optimista. Martin Seligman ha desarrollado programas cognitivos para
modificar el estilo explicativo y orientarlo hacia el optimismo (Vera Poseck, 2008).

El optimismo se puede aprender, en casa y en la escuela, mientras mas temprano
comience esta labor, mucho mejor. Y para su incremento, Seligman (2003) menciona que el
método consiste en rebatir los pensamientos pesimistas; por lo que en primer lugar hay que
detectarlos y tratarlos como si pertenecieran a otra persona que tiene como mision hacernos

desgraciados.
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Los métodos desarrollados por Seligman (2007) se basan en investigacion con cientos o
miles de adultos y nifios, durante tres décadas; desarrollando la subyacente teoria del optimismo
y el control personal, asi como las pruebas. Por lo tanto, Seligman concluye que se puede
ensefar a los nifios técnicas para un optimismo flexible y basado en la realidad, y que resulta en
un programa garantizado para prevenir la depresion y el pesimismo en los nifios; porque no solo
estd de por medio el futuro de los nifios, sino la siguiente generacion de hijos, los cuales podrian
ser inteligentes, progresistas y seguros de si mismo.

En esencia, todas las estrategias para el optimismo incluyen el ejercicio de interpretar el
mundo desde una perspectiva mas positiva y generosa, y muchas suponen tener en cuenta el lado
bueno de las cosas. Hace falta mucho esfuerzo y mucha préctica para lograrlo realmente, pero si
se persiste con estas estrategias hasta que resulten habituales, las ventajas podrian ser enormes.
Es posible que algunos optimistas lo sean de nacimiento, pero muchisimos se crean con la
practica (Lyubomirsky, 2008).

Convertirse en optimista, se refiere a adoptar un conjunto de habitos acerca de cdmo
hablarse a si mismo cuando se tienen que soportar algun contratiempo, haciéndolo desde un
punto de vista mas alentador. Los pesimistas estan en condiciones de aprender los mecanismos
de que se sirve el optimismo y mejorar de manera permanente su calidad de vida. Hasta los
optimistas pueden beneficiarse con ese aprendizaje, ya que casi todos los optimistas pasan alguna
vez por periodos de al menos un ligero pesimismo, y las técnicas que ayudan a los pesimistas
también las pueden emplear los optimistas cuando sufren algun bajon (Seligman, 1991).

Para modificar el estilo explicativo y orientarlo al optimismo, se han desarrollado
programas cognitivos. La base principal para modificar el estilo explicativo se centra en ayudar a

la persona a aprender a refutar un pensamiento pesimista. La técnica es sencilla, pero requiere
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practica, esfuerzo y paciencia. En inglés se Illama ABCDE: Adversity, Beliefs, Consequences,
Disputation y Energization. EI modelo permite establecer un dialogo interno que ayuda a
eliminar los pensamientos pesimistas a través del cuestionamiento de las propias creencias (Vera
Poseck, 2008).

Seligman (1991) ha investigado escrupulosamente los principios basicos para pasar de ser
pesimista a optimista en todas las cuestiones de la vida diaria y miles de adultos los han utilizado
para cambiar de manera permanente su pauta explicativa. Dicho investigador plantea que es una
cuestion de ABC: ante la adversidad, se reacciona pensando en ello y las ideas se cristalizan en
creencias enseguida. Estas creencias pueden convertirse en algo tan habitual que incluso pasa
desapercibido hasta que se hace algo para pararlas, y entonces se les presta atencion. Las
creencias no se limitan a quedarse alli sin hacer nada, también tienen consecuencias, porque son
causa directa de lo que luego la persona siente y hara, entonces pueden significar la diferencia
entre el desaliento y la rendicion, o el bienestar y la accidn constructiva.

Para cortar el circulo vicioso de la rendicion, el primer paso sera advertir la conexion que
existe entre adversidad, creencia y consecuencia. El segundo consistird en ver como funciona el
ABC durante todos cada dia de la vida. Las creencias son el paso esencial para llegar a las
consecuencias: cuando aquellas cambian, también se modifican éstas.

1.3.2.3 Optimismo aprendido en nifios.

Seligman (1991) ha estudiado el desarrollo del optimismo en la infancia y parte de que no
existe un refugio para protegerse del pesimismo y su triste consecuencia, la depresion. Son
muchos los nifios que padecen a causa del pesimismo, algo que los atormenta durante afios,

arruina su educacion y sus vivencias. Los escolares padecen la depresion con igual frecuencia e
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intensidad que los adultos. Y lo que es peor, el pesimismo se convierte en una forma de ver el
mundo. El pesimismo infantil es padre del pesimismo adulto.

Resultados obtenidos por Dweck y Licht de un estudio realizado con 400 nifios y con una
duracion de 5 afios, presentan que los nifios que consideran los acontecimientos malos con un
estilo explicativo permanente total y personal, con los afios tienen mas sintomas depresivos y un
mayor fracaso (1980, como se cito en Ortin Montero y Garces de los Fayos Ruiz, 2012).

Algunos estudios indican que los nifios, en realidad, aprenden mucho del pensamiento
que afecta a sus madres. También aprenden pesimismo proveniente de las criticas que les hacen
los adultos. Ahora bien, si los nifios pueden aprender, pueden también desaprender, y proceder
exactamente igual que los adultos: desarrollando modos mas satisfactorios para explicarse las
contrariedades de la vida.

Si bien, se han estudiado y aprendido las técnicas ABC en millares de adultos, no son
tantas las efectuadas en los nifios, aungue si en cantidad suficiente como para saber qué trabajar

con ellos.

1.3.3 Estilos de Enfrentamiento

El termino enfrentamiento es la traduccién al espafiol del coping, se utiliza de forma
amplia en estudios que se refieren al estrés y la adaptacion en situaciones estresantes. Se hace
uso del término como las respuestas ante la situacion de amenaza/estrés, que se llevan a cabo
para controlarlo y/o neutralizarla (Marquez, 2006). Lazarus y Lazarus (2000) presentan esas
respuestas como lo que se hace y se piensa en el intento de regular la tensién y las emociones

relacionadas con ella, tanto si se tiene éxito como si no lo hay.
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Lo que las personas hacen como enfrentamiento depende de la situacion a la que se
enfrentan, las amenazas que suponen, el tipo de persona que son (por ejemplo, sus objetivos y
creencias) y los resultados inmediatos de su intento de hacer frente a la situacion. Para que tenga
éxito, el enfrentamiento tiene que ser flexible y adaptarse a las necesidades de la situacion, que
muchas veces cambian a medida que la accion se va desarrollando. EI hacer frente no es sélo un
conjunto fijo de estrategias que se utilizan cada vez que se necesitan, sino una pauta cambiante
que responde a lo que esta ocurriendo (Lazarus & Lazarus, 2000).

Existen tres términos que se utilizan con frecuencia en forma indistinta, estos son:
afrontar (afrontamiento), confrontar (confrontacidn) y enfrentar (enfrentamiento); se puede decir,
que estas palabras son sindnimas ya que gramaticalmente hablando son equivalentes, tienen raiz
etimoldgica muy parecida y lo Gnico que cambia es la preposicién que la acomparia. A pesar de
esto, para fines de este estudio se utilizara el término de enfrentamiento debido a que como
menciona Gongora Coronado (2000), es la palabra que mejor representa el significado del
concepto, ya que significa tanto tener enfrente, como luchar y superar los problemas. Y
recordando que, al constructo enfrentamiento a los problemas se le considera en la actualidad y
de manera muy consistente, como un factor que media la relacion entre el estrés y la adaptacion
reconociéndosele un papel central en este ultimo proceso.

Se puede identificar en su uso, dos aspectos: ambiente y respuestas de la persona, por lo
que se puede decir que existe una transaccion entre ambos aspectos. Y ante el analisis de la
situacién, surge una variable importante: el control, que como menciona Gongora Coronado
(2000), este control es el punto relevante en el enfrentamiento. La importancia del

enfrentamiento radica en que influye en la adaptacion, ajuste y calidad de vida.
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Para el estudio del enfrentamiento, se ha utilizado como modelo tedrico, el clasico
modelo transaccional de Lazarus y Folkman (1984), en el cual se refieren a las estrategias de
enfrentamiento, como aquellas que las personas utilizan para poder controlar aquellos estados
emocionales desagradables, asi como sus diversos efectos, principalmente ante situaciones de
estrés.

Ademas del control, Lazarus (2006) ha relacionado también las emociones, tanto
positivas como negativas, mencionando al enfrentamiento como una caracteristica central de la
emocion. Y en este plano, también se ha considerado al enfrentamiento como un proceso de
autorregulacion emocional, por lo que se explica como aquellos esfuerzos para regular
consciente y voluntariamente la emocién, cognicién, conducta, fisiologia y ambiente en
respuesta a circunstancias o eventos considerados estresantes (Skinner & Zimmer-Gembeck,
2007).

Las estrategias de enfrentamiento se han clasificado de diversas maneras, pero la mayoria
de los investigadores acepta la existencia de tres estrategias diferentes (Chico Libran, 2002). El
enfrentamiento centrado en el problema es uno de los tres, y se centra en solucionar estimulos
que causan la respuesta al estrés. En la segunda clasificacion esta el enfrentamiento centrado en
la emocion, que trata de regular las emociones para reducir o controlar el distrés cognitivo
(Lazarus & Folkman, 1984). Y por ultimo, aquel que implica evitar el problema, desde no pensar
en él o distrayéndose con otras acciones, este es el enfrentamiento de evitacion (Buenfil Sosa,
2013).

En lineas generales, el enfrentamiento basado en la aproximacion al problema para
solucionarlo se relaciona con un mayor indice de salud mental, mientras que el focalizado en la

evitacion se relaciona con un incremento del malestar psicologico (Coyne y Thompson, 2011;
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Kirchnr, Forns y Amador, 2004; Seiffe-Krenke y Klessinger, 2000. Como se cité en Morales
Rodriguez & Trianes Torres, 2012). Las estrategias de enfrentamiento basadas en la solucion
activa del problema son productivas y eficaces ya que se asociacion a mayor grado de adaptacion
sociofamiliar y escolar, asi como que contribuyen a la prevencion del estrés.

En los menores, resulta relevante su estudio, debido a que el aprendizaje de lo que es
estresante y los problemas de la vida, inicia desde etapas tempranas, por lo que el aprendizaje de
maneras adecuadas para convivir con los demas y de manejar las situaciones de la vida, resulta
importante para la madurez integral. Por otra parte, mejorar la adaptacién de los nifios ante
sucesos estresantes, ha resultado una de las mejores formas para prevenir el desarrollo de
problemas en la nifiez y en la adolescencia, y la familia juega un papel primordial en este proceso
(Gongora Coronado, 2002).

Desde que el concepto se introdujo en la psicologia, son numerosos los estudios que lo
relacionan con la salud mental y el bienestar infantil y sociofamiliar. Respectos a las lineas de
investigacion en la infancia, existe una que al examinar el enfrentamiento empleado ante los
estresores del dia a dia, busca causas de la psicopatologia infantil y adolescente. De forma
complementaria existe la linea de investigacion que asocia el empleo de estrategias de
enfrentamiento productivas y adaptacion, asi como de la salud mental, la cual es llamada
Psicologia Positiva (Morales Rodriguez & Trianes Torres, 2012).

La enseflanza de estrategias de enfrentamiento productivas y saludables mejoran la
calidad de vida y adaptacion socioemocional, y puede ser una via efectiva para la prevencion del
estrés cotidiano infantil, los cuales pueden proceder del contexto familiar, escolar, social y de la

salud.
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Goéngora Coronado (2000) sefiala que en México la manera de enfrentar los problemas y
darles una solucion adecuada dependera en gran medida de lo que las personas piensan, crean y
sientan en relacion con ellos; es decir, las personas son conscientes en sus formas para enfrentar
sus problemas mas generales en la vida, pero que pueden cambiar en situaciones determinadas.

En Yucatan se han realizado estudios para conocer qué tipo de enfrentamiento es
utilizado en la region. Un estudio realizado con 652 nifios de 4°, 5° y 6° grado de primaria, con
un rango de edad de 9 a 13 afios, dio como resultados que en las distintas situaciones que
implican tanto de caracteristicas de rasgo como estados, los nifios utilizan con mayor frecuencia
el enfrentamiento directo y directo revalorativo, es decir que prefieren realizar acciones que
hagan frente de forma directa al problema o consideran los aspectos positivos de las acciones
antes de tomar una decision para posteriormente enfrentarlo directamente. El enfrentamiento con
la media mas baja fue el evasivo. (Géngora et al, 2006; Gdngora et al, 2007). En las diferentes
fases del estudio, y con las diversas formas de medicion, el enfrentamiento mas frecuente resulto
el directo.

1.3.3.1 Enfrentamiento positivo.

Anteriormente, en el desarrollo tedrico del concepto enfrentamiento, se mencionaron
distintos tipos, los cuales permiten una adaptacion al estrés, problemas y/o adversidades, con una
vision mas positiva. Es decir, aquellos en los cuales las personas buscan conscientemente el
significado positivo de los eventos, de tal manera que les aporte de fortaleza ante el distrés y les
ayude a aprovechar sus recursos al maximo en el enfrentamiento (Folkman, 2008: Folkman y
Moskowitz, 2000).

Los tipos de enfrentamiento que de una u otra manera parecen ser los mas positivos, son

los que en el uso de las estrategias derivadas de ellos, resultan ser las méas efectivas al momento
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de reaccionar ante un problema o en las repercusiones que en el bienestar personal pudieran
tener. Gongora Coronado y Vazquez Velazquez (2016), catalogan dentro de este marco positivo,
a los siguientes tipos de enfrentamiento: reevaluacion positiva y un enfrentamiento adaptativo,
enfrentamiento centrado en el problema, enfrentamiento centrado en el significado vy
reestructuracion cognitiva del problema, orientacion positiva hacia el problema y enfrentamiento
directo revalorativo.

En la cultura mexicana, el estilo de enfrentamiento directo revalorativo (Gongora
Coronado & Reyes Lagunes, 1999), se ha encontrado consistentemente en diversos estudios a
nivel nacional y estatal, asi como en diferentes edades. Este tipo de enfrentamiento busca la
solucion utilizando el pensar, analizar y valorar las posibles opciones, de igual manera toma en
cuenta los elementos positivos (Gongora Coronado & Vazquez Velazquez, 2016).

1.3.3.2 Enfrentamiento en el deporte.

Lazarus (2000, como se cité en Weinberg & Gould, 2010) es uno de los principales
investigadores del tema del estrés y el enfrentamiento, que sostuvo que el deporte constituye una
de las situaciones clasicas en las que se puede evaluar la eficacia de diferentes estrategias de
enfrentamiento.

En la actualidad, paises potencias en deporte, le han dado importancia al estudio del
enfrentamiento en el ambito deportivo (Buenfil Sosa, 2013). Se han abordado las estrategias de
enfrentamiento de los atletas para hacer frente a situaciones estresantes que resultan
caracteristicas de un entorno deportivo.

Considerando las caracteristicas de control necesarias en la ejecucién deportiva, las

amenazas que se puedan percibir, influirdn en las respuestas conductuales, fisioldgicas y
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psicoldgicas, por lo que un enfrentamiento incorrecto puede influir de manera negativa en el
estado emocional y en el rendimiento (Méarquez, 2006).

La respuesta ante ciertas situaciones estresante puede decidir el éxito o fracaso en el
rendimiento deportivo, por lo que los estilos de enfrentamiento son reguladores de la relacion
entre las situaciones potencialmente estresantes y las respuestas al estrés y sus efectos. Si existe
la tendencia a negar, evitar o escapar de la situacion estresante, asi como confrontar
irracionalmente o valorar como amenazantes las situaciones ambiguas, se puede acentuar una
mayor vulnerabilidad al estrés, asi como a sus efectos perjudiciales. En cambio, si existe un
enfrentamiento activo, una busqueda de soluciones racionales y reevaluacion positiva, parecen

reducir la vulnerabilidad (Buceta, 1999; Maceira Gago & Dafonte Pérez, 2003).

1.3.4 Enfrentamiento y Optimismo

Se ha identificado que el optimismo puede ayudar a explicar las respuestas de
enfrentamiento que tienen las personas ante diferentes situaciones estresantes (Canton Chirivella,
Checa & Budzynska, 2013), debido a que los optimistas y los pesimistas utilizan diferentes
estrategias ante el estrés y los problemas en general (Chico Libran, 2002; Vera Poseck, 2008).

Vera Poseck (2008) menciona que a partir de la aparicion del concepto de optimismo
disposicional y del instrumento LOT-R para su medicion, se han tratado de encontrar vinculos
entre dicho optimismo y otros factores fisicos y psicologicos, para lo cual se han realizado
diversas investigaciones que relacionan el enfrentamiento y el optimismo disposicional, sobre
todo en contextos asociados con la enfermedad y las psicopatologias. Con base en los resultados
de esta relacion, se concluye que los optimistas utilizan estrategias orientadas al problema,

mientras que los pesimistas se orientan a la evitacion.
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Tener expectativas favorables o desfavorables de la situacion, tiene un efecto en la
conducta, por lo cual se puede explicar la relacion de un optimismo disposicional con la
autorregulacion de la conducta. Especificando las conductas, las personas con expectativas
favorables del futuro tienden a incrementar sus esfuerzos para alcanzar la solucién a los
problemas o para el logro de metas; aquellos con expectativas desfavorables, percibiran la meta
como inalcanzable, lo que puede tener como consecuencia que sus esfuerzos sean frenados para
cumplir sus objetivos o resolver sus problemas (Armor & Taylor, 1998; Carver & Scheier, 2002
citado en Orejudo & Teruel Melero, 2009).

Giménez Hernandez (2005) presenta que las creencias relacionadas con el optimismo,
aportan la voluntad para persistir cuando se estan enfrentando situaciones adversas. Asi, las
expectativas positivas promueven un enfrentamiento activo y la busqueda por lograr las metas
(Ferrando, Chico & Tous, 2002).

Algunos estudios han mostrado una relacion positiva y significativa entre un estilo de
afrontamiento efectivo y practico de la situacion y su impacto emocional, con unos niveles altos
de optimismo (Carver, Scheier y Weintraub, 1986; Scheier y Carver, 1993. Como se citd en
Canton Chirivella et al., 2013).

El optimismo es un factor de gran importancia, en el proceso de enfrentar situaciones
adversas, ya que las personas con niveles mas altos de optimismo, se espera que puedan pensar
mas claramente sobre las posibles soluciones a los problemas y como ponerlas en marcha
(Zelaya, Ordofiez, Flores & Moncada, 2013). Es por tal, que las personas optimistas suelen
utilizar estrategias de enfrentamiento dirigidas al problema, incluyendo estrategias cognitivas y
con la tendencia a no utilizar estrategias que suponen la evitacion de la situacion estresante

(Canton Chirivella et al., 2013).
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1.3.5 Deporte infantil

Para Weinberg y Gould (2010) resulta irénico que la mayoria de las personas piensen que
la psicologia del deporte se aplica principalmente a los atletas de élite. Y ante tal informacion,
exponen el dato de que los nifios componen la mayor poblacién que practica deporte, y que
desde mediados de 1970, existe un reducido grupo de psicologos deportivos que han dedicado su
carrera a examinar la importancia de las cuestiones psicoldgicas en la participacion de los nifios
en el deporte. Sus trabajos han tenido una implicancia importantisima para crear programas
deportivos seguros y psicologicamente saludables para los nifios.

Y a diferencia de los que no se dedican a las cuestiones psicoldgicas implicadas en el
deporte infantil, sus contribuciones mas importantes a la psicologia del deporte son para que las
aproveche el deporte infantil. Resaltando la importancia de que el deporte es de las pocas areas
en la vida de los nifios en la cual pueden participar intensamente de una actividad que conlleva
consecuencias significativas para ellos, sus pares y familiares, asi como para la comunidad
(Weinberg & Gould, 2010).

Los efectos positivos que se originan de la practica de un deporte en edades tempranas,
dependen de cdmo se oriente la actividad deportiva, la importancia que se otorgue al aprendizaje
y entrenamiento psicoldgico. Es necesaria la estructuracion de medios necesarios para coordinar
todas aquellas acciones que fomenten el rendimiento, aprendizaje, bienestar y desarrollo personal
(Vives Benedicto y Garceés de los Fayos Ruiz, 2003).

Weinberg y Gould (2010) destacan que, para poder obtener beneficios del deporte como
el desarrollo del caracter, del liderazgo, de la buena conducta deportiva y de las orientaciones
hacia un objetivo, se logran gracias a una supervision adulta competente y que sepa estructurar

programas que favorezcan el aprendizaje de experiencias positivas.
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Es por tal, que se puede percibir que el trabajo con la base se convierte en el contexto
ideal para que se produzca asesoramiento y aprendizaje de destrezas psicologicas, ya que el
joven deportista esta formandose. La aplicacién de la psicologia en esta fase no sélo aumenta el
rendimiento y bienestar de los deportistas, sino que dota a los participantes de habilidades para
su vida cotidiana (Dosil Diaz, 2004).

Otros de los beneficios que se pueden conseguir, si la practica deportiva esta estructurada
adecuadamente, son los recursos psicoldgicos como la autoeficacia, autoconcepto y aumento de
autoestima que ayuda a superar retos de manera mas eficiente que aquellos que no practiquen
deporte; autocontrol, tolerancia a la frustracion, y un estilo de enfrentamiento saludable. Ademas
de poder experimentar situaciones positivas en el deporte en esta etapa infantil, como la
diversion, el dominio de habilidades deportivas, consecucion de retos atractivos, experiencias
gratificantes, apoyo social y potenciar las sanas relaciones sociales, y que las experiencias
positivas predominen sobre el estrés y sobre las experiencias negativas. Los aspectos ya
mencionados, entre otros que se puedan presentar, pueden desembocar en una mayor calidad de
vida, que si se educa desde la infancia, va a llevarla a cabo durante toda su vida, resaltando con
esto la importancia de dotar de aspectos positivos al deportista (Lozano Maldonado, 2007;
Alarcon Garcia & Moren Murcia, 2013).

Son muchos los nifios que practican deporte, de todos ellos, unos cuantos dedicaran gran
parte de su tiempo para entrenar y aprender con gran motivaciéon. La otra parte, es una gran
mayoria que abandonara la practica deportiva, siendo muy importante intentar establecer algunas
pautas de actuacion desde esta etapa, con el objetivo de conseguir que dicho abandono sea menor

(Lozano Maldonado, 2007).
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2. Evaluacion diagndstica

Este trabajo de investigacion, expone en este apartado los resultados diagndsticos de
la poblacidn de nifios deportistas. Posteriormente se presenta el disefio de intervencion
realizado con los mismos participantes, y por ultimo se encontrarén los resultados de dicha

intervencion.

2.1 Participantes

En esta etapa del estudio, en la cual se recolectan los datos preliminares de 19
participantes, 8 alumnos y 11 alumnas de sexto afio del Centro de Alto Rendimiento Deportivo
(CARD) de Mérida, Yucatan, practicantes de diversos deportes: ajedrez (1), atletismo (1),
badminton (3), clavados (1), esgrima (2), judo (1), levantamiento de pesas (3), luchas (2),
natacién (1), tenis de mesa (4). La edad promedio del grupo fue de 10.8 afios.

La poblacion fue seleccionada por el criterio de edad (rango de 7 a 12 afios) y que sean
integrantes de un Centro de Alto Rendimiento Deportivo (CARD); dichas caracteristicas
derivaron en los deportistas del CARD de Yucatan. Fue seleccionado el grupo de sexto afio por
cumplir las dos caracteristicas anteriores y por la viabilidad de aplicar a los participantes las

evaluaciones y el taller en un mismo tiempo y espacio.

2.2 Escenario

El programa de intervencion tuvo como escenario el salon de clase de sexto afio de
primaria, en las instalaciones del CARD de Mérida, Yucatan. Como se sefiald en el apartado

anterior, que los deportistas sean parte de un mismo salén de clases, permitié que todos estén en
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el mismo espacio y tiempo, ya que se dispuso de 45 minutos del horario de clases, para cada
sesion del taller.

El CARD tiene como objetivo contribuir en el desarrollo y la formacion integral de
talentos deportivos y deportistas de alto rendimiento, para garantizar la continua mejora en la
competicion a nivel nacional e internacional. Este centro tiene como modelo, la integracién de lo
necesario para que los deportistas alcancen su maximo potencial, lo cual se basa en volimenes
de entrenamiento y un plan de estudios adecuados a sus necesidades, no se cobra colegiatura.
Dicho modelo implementado en esta institucion es de los pocos que existen en Latinoamérica

(Instituto del Deporte del Estado de Yucatan, s.f.).

2.3 Instrumentos

Para esta investigacion se utilizaron dos escalas:

La Escala de Enfrentamiento en nifios, la cual consiste en una escala tipo Likert
pictogréafica, elaborada por Gongora Coronado, Flores Galaz y Cortés Ayala (2012) para nifios
de primaria, con rango de edad de 8 a 13 afios, estandarizada/validada en Mérida, Yucatan. La
escala esta conformada por 48 reactivos en tres situaciones distintas: familia, amigos y escuela.
Cada reactivo tiene cinco opciones de respuesta que van de siempre a nunca. La escala tiene una
confiabilidad de 0.89.

Mide los siguientes estilos de enfrentamiento (Gongora & Reyes, 1999):

1. Directo: hacer algo para resolver el problema.
2. Directo revalorativo: hacer algo para resolver el problema, tratando de aprender o ver lo
positivo.

3. Evasivo: evitar escapar o0 minimizar.
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En cada situacion, posee la siguiente confiabilidad (Gongora Coronado, et al., 2012):
Familia (Prueba KMO=.79 y Bartlett=.000) en el estilo directo revalorativo a= .77, evasivo o=
.61 y emocional o= .51; en la situaciéon Amigos (Prueba KMO=.82 y Bartlett=.000), el directo
revalorativo a= .76, evasivo a= .75 y emocional o= .61, y en el Gltimo apartado correspondiente
a Escuela (Prueba KMO=.83 y Bartlett=.000), se tiene que el directo revalorativo o= .81, evasivo
o=.75.

La otra escala es la llamada Life Orientation Test (LOT-R) disefiada por Scheier, Carver
y Bridges en 1994, mide el optimismo disposicional, es decir, evalta la permanencia de la vision
optimista estable y generalizada de las personas. Esta adaptada al castellano (Test de Orientacion
Vital) y también de modo pictografico.

Esta escala consta de 10 items, es tipo Likert de cinco puntos que van de totalmente de
acuerdo (1) a totalmente en desacuerdo (5). Seis items pretenden medir la dimension de
optimismo disposicional, tres estan redactados en sentido positivo y los otros tres en sentido
negativo (direccion pesimismo), los cuales se revierten y se obtiene una puntuacién total
orientada hacia el optimismo. Los cuatro items restantes sirven para hacer menos evidente el
contenido del test, son distractores. Presentandose del siguiente modo:

a) Optimismo: reactivos 1, 4y 10

b) Pesimismo: reactivos 3, 7y 9

c) Distractores: 2,5,6y 8

La media tedrica es de valor 3. Tiene una confiabilidad estimada en o= .78, la cual resulta
aceptable en un instrumento tan corto y en el dominio de personalidad (Ferrando, Chico y Tous,

2002).
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2.4 Resultados

Para identificar el tipo y nivel de enfrentamiento en nifios del CARD antes de la
intervencion, se aplicé la Escala de Enfrentamiento en nifios, y se obtuvieron los resultados que

se pueden ver en la tabla 1.

Tabla 1.

Resultados por factores de la Escala de Enfrentamiento en nifios.
Situacion Factor Media DE
Familia Emocional Negativo 2.458 .68
Evasivo 2.831 91
Directo-Revalorativo 3.451 .83
Amigos Emocional Negativo 2.368 .90
Evasivo 2.463 .95
Directo-Revalorativo 3.428 .89
Escuela Emocional Negativo 1.552 .68
Evasivo 2.066 .92
Directo-Revalorativo 3.725 .69

Se puede observar que el factor en el que el grupo de sexto afio del CARD, puntu6 con la
media mas alta es el Directo- Revalorativo, en las tres situaciones que presenta el instrumento:
Familia (M = 3.45), Amigos (M = 3.42) y Escuela (M = 3.72). Especificando la media mas alta,
se encuentra en la situacion de Escuela en el factor ya mencionado: Directo-Revalorativo.

Ahora, abordando la variable optimismo y recordando que la media teérica que maneja el
instrumento es de 3 en esta aplicacion, los deportistas obtienen el siguiente nivel inicial de
Optimismo disposicional: veéase tabla 2.

Tabla 2.
Resultado escala LOT-R

Media DE

Optimismo disposicional 3.605 .59
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3. Programa de intervencion
3.1 Objetivos de la intervencion

Obijetivo general de la intervencion:
Promover el enfrentamiento positivo a través del aprendizaje de optimismo en nifios
deportistas del CARD.
Obijetivos especificos de la intervencion:
1. Identificar el tipo y nivel de enfrentamiento en nifios del CARD, antes y después de un
programa de intervencion.
2. ldentificar el nivel de optimismo en nifios del CARD antes y después de un programa de
intervencion.
3. Implementar un programa de intervencion basado en el aprendizaje de optimismo para
promover el enfrentamiento adecuado en nifios del CARD.
4. Identificar la relacion entre los estilos de enfrentamiento y su situacién, con el optimismo

en nifios del CARD, antes y después de la implementacion de un taller.

3.2 Participantes

Los mismos deportistas que integraron la fase de diagndstico: 19 alumnos y alumnas de
sexto afio del Centro de Alto Rendimiento Deportivo (CARD) de Mérida, Yucatan, practicantes

de diversos deportes. Con una edad promedio de 10.8 afos.

3.3 Instrumentos

Para evaluar los efectos de la intervencion, se utilizan de nuevo las escalas aplicadas en el

diagnostico: la Escala de Enfrentamiento en nifios, de Gongora Coronado, Flores Galaz y Cortés
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Ayala (2012). Y la escala Life Orientation Test (LOT-R) disefiada por Scheier, Carver y Bridges

en 1994,

3.4 Disefio del programa de intervencién

El desarrollo de esta intervencion esta basado, desde el punto de vista metodoldgico de
Hernandez Sampieri, Fernandez Collado y Baptista Lucio (2014), en el enfoque cuantitativo, ya
que es secuencial y probatoria. El disefio es pre-experimental prueba — posprueba, es decir, se ha
aplicado una medicién previa al taller (tratamiento experimental), para después desarrollar el
taller de Optimismo Aprendido y finalmente aplicar la medicion posterior al taller. Este disefio
permite evaluar la efectividad del programa, debido a que se tiene una referencia inicial para
conocer el nivel del grupo antes del estimulo (taller), asi como poder conocer el posterior, es
decir, hay un seguimiento.

La muestra fue seleccionada segun las caracteristicas de la investigacion, por lo tanto,

Hernandez Sampieri et al. (2014) la clasifican como una muestra no probabilistica.

3.5 Disefio de evaluacion del programa

La medicion inicial, en la cual se utilizaron las escalas: Enfrenamiento en nifios y LOT-R,
se realiz6 un dia antes de la primera sesion del taller de Optimismo Aprendido. Aplicandose los
instrumentos de forma grupal, con la presencia de dos supervisores.

Las instrucciones se leyeron para todos los participantes, ante las posibles dudas que
podrian surgir y de esa forma poder solucionarlas ante todo el grupo. Posterior a la lectura de las
instrucciones, se le otorgd a cada participante la Escala de Enfrentamiento para nifios. Al

finalizar todos de responder la escala, se entrego la siguiente: LOT-R, con el procedimiento de
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leer primero las instrucciones y al estar claras para todo el grupo, proceder a entregar la escala.
Recalcar que, durante la resolucion de los instrumentos, si los deportistas tenian alguna duda con
un reactivo, podian preguntar para aclarar la palabra o a qué hacia referencia la oracion.

La aplicacion post se realizé tres meses después de finalizar el taller, de nuevo de forma
grupal, ante dos supervisores y con el mismo procedimiento de la aplicacion previa al taller.

Las escalas se analizaron con el paquete estadistico SPSS 22 (Statistical Packege for
Social Sciences), primero se obtuvieron las frecuencias y medias de los factores de la escala de
enfrentamiento, asi como la media del optimismo disposicional del grupo de 6to afio. Con el
propdsito de comparar los resultados pre y post, y conocer si existe un cambio significativo, se
realizd la prueba no paramétrica de Wilcoxon, dada la naturaleza de la muestra, en cuanto al
numero. Para cumplir con el objetivo de correlacion entre el enfrentamiento y optimismo, el
analisis se realiz6 con la prueba de Spearman y no la de Pearson, también por la naturaleza de la

muestra, dado el nimero de participantes.

3.6 Recursos y/o materiales utilizados

Para poder gestionar los permisos que otorguen la posibilidad de desarrollar la
intervencion, ademas de los recursos humanos, se presentaron oficios dirigidos a la direccion del
CARD vy la coordinacion de psicologia del IDEY.

Previo al taller, asi como posterior a éste, fueron necesarios los dos instrumentos de
evaluacion: la Escala de Enfrentamiento en nifios y LOT-R, para aplicar a cada participante.
Tambien se dispuso de recursos humanos para supervisar la aplicacion previa y posterior al
taller. Para conocer los resultados, se recurrié al paquete estadistico SPSS 22, que permitio

realizar los analisis necesarios de cada prueba.
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Para el desarrollo del taller se utilizaron diapositivas que permitieron marcar los
momentos de las sesiones, facilitar de forma visual la estructura de la teoria, asi como para la
presentacion ejemplos. Los participantes realizaban anotaciones de los temas y resolucion de
ejercicios en la libreta destinada al trabajo de psicologia. Y al finalizar el taller se entregaron
tripticos a cada participante, las cuales resumian los puntos importantes del taller, asi como el

procedimiento de aprender optimismo: ABCDE.

3.7 Procedimiento de implementacion

Para implementar el taller de intervencion, se gestionaron los permisos respectivos con la
coordinacion de Psicologia del Deporte del IDEY y la direccién del CARD; informando del
objetivo del taller, los beneficios, el nUmero de sesiones a realizar, asi como la duracién de cada
sesion y del taller de intervencion.

Posterior a obtener la autorizacion para la intervencion, los deportistas participantes
resultarian los que conforman el salén de sexto afio del CARD, y se les aplico el pretest, un dia
antes del inicio del taller, en el tiempo y espacio asignado a la intervencion, es decir, en el salén
de clases con un rango de tiempo de 45 minutos.

El taller para Aprender Optimismo, basado en el ABCDE desarrollado por Seligman
(1991; 2007), constd de cinco sesiones, distribuidas en dos sesiones por semana. Dentro del
horario de clases de los deportistas, se asignaron 45 minutos para desarrollar el taller. El trabajo
realizado por sesion fue de la siguiente manera:

e Primera sesién, conocer los conceptos del ABC (Adversidad, Creencias y Consecuencias)

y practicar con ejemplos presentados por Seligman para identificar adecuadamente cada

elemento.
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Segunda sesion, repaso y practica del ABC.

Tercera sesion: repaso del ABC e introduccion de los conceptos finales del modelo, es
decir, DE (Discusion y Resolucién). Realizando también la practica que permita
identificar DE en una situacion.

Cuarta sesion: Repaso del modelo completo con ejemplos para identificar ABCDE. En
esta sesion se presentan las herramientas que permitan realizar la discusion de las
creencias, las cuales son: identificar evidencias, tener alternativas, identificar las
deducciones y tener técnicas de utilidad. De nuevo, con ejemplos presentados por
Seligman, se realiza la préactica para aplicar las herramientas en las situaciones
presentadas.

Quinta sesion: Después de abordar por completo el modelo ABCDE vy practicarlo, asi
como las herramientas para poder discutir (D) las creencias (B), se facilita la técnica de
externalizacion de voces, disponiendo de la sesion para conocerla y practicarla.

Para poder conocer los efectos de la intervencién, la aplicacion de los instrumentos para

la evaluacion denominada post, se realizé tres meses después de la quinta sesion.
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4. Evaluacion de los efectos
4.1 Resultados de la intervencion

Tres meses después se aplicaron la Escala de Enfrentamiento en nifios y el Test de
Orientacion Vital R, con el propdsito de conocer los efectos del taller de Optimismo Aprendido,
en los deportistas del CARD del sexto afio de primaria.

En la tabla 3, se presentan los valores obtenidos de la Escala de Enfrentamiento después

del desarrollo del taller:

Tabla 3.

Resultados post de la Escala de Enfrentamiento en nifios
Situacion Factor Media DE
Familia Emocional Negativo 2.592 .64
Evasivo 2.968 .76
Directo-Revalorativo 3.578 .64
Amigos Emocional Negativo 2.828 1.20
Evasivo 2.610 1.23
Directo-Revalorativo 3.872 72
Escuela Emocional Negativo 2.000 1.24
Evasivo 2.231 1.96
Directo-Revalorativo 4.204 .58

Los resultados reflejan que el factor con la media mas alta, es de nuevo el Directo
Revalorativo y en las tres situaciones: Familia (M= 3.57), Amigos (M= 3.87) y Escuela (M=
4.20). Existe un aumento significativo después de la intervencion, en el factor Directo-
Revalorativo en las situaciones: Amigos y Escuela, valores que se pueden evidenciar en la tabla
4, que contienen los resultados de la prueba de Wilcoxon, en la cual compara la diferencia de la

aplicacion posterior al taller y previa a éste, agrupando los factores correspondientes.
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Tabla 4.
Resultados de analisis de las diferencias con la prueba de Wilcoxon
Situacion Factor Valor Z indice de significatividad
Familia Emocional Negativo Posterior (FENP)
-1.390 165

Emocional Negativo Previo (FENPr)
Evasivo Posterior (FEP)
) ) -.945 344
Evasivo Previo (FEPT)
Directo-Revalorativo Posterior
(FDRP) -.949 342

Directo-Revalorativo Previo (FDRPr)

Amigos Emocional Negativo Posterior (AENP)
) ) ) -1.763 .078
Emocional Negativo Previo (AEMPT)
Evasivo Posterior (AEP)
-071 943

Evasivo Previo (AEPY)
Directo-Revalorativo Posterior
(ADRP) -2.160 031
Directo-Revalorativo Previo (DRPr)

Escuela Emocional Negativo Posterior (EENP)
] ] ] -1.505 132
Emocional Negativo Previo (EENPr)
Evasivo Posterior (EEP)
-.801 423

Evasivo Previo (EEPT)
Directo-Revalorativo Posterior
(EDRP) -3.138 .002
Directo-Revalorativo Previo (EDRPT)

En relacion con los resultados de la variable optimismo evaluada después del taller para
aprender optimismo, se encontré también un valor mas alto en la media, es decir, un valor de M=
3.614, con una desviacion estandar de .807; pero segun la prueba de Wilcoxon, ese cambio no

resulté significativo estadisticamente: Z=-.214 y el indice de significatividad fue de .831.
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En la tabla 5 se exponen los resultados de la correlacion entre los estilos de
enfrentamiento evaluados y sus situaciones, con el optimismo.

Tabla 5.

Analisis de la correlacion de Spearman con 19 participantes (N=19).

Factores de FENPr FEPr FDRPr AENPr AEPr ADRPr EENPr EEPr EDRPr

Correlacion

FENPr

FENP 426 466

FEPr

FEP .348 357 419
FDRPr 172

FDRP 436 579 .336 .626 590
AENPF 413

AENP 353 515

AEPr .566

AEP .352 .368 302
ADRPr

ADRP 498

EENPr 393 493 .556 367

EENP

EEPr 358 627

EEP 387 758

EDRPr 677 .651

EDRP 354 -418 415
Optimismo

Previo (OPr)

Optimismo

Posterior -.394

(OP)

-.325
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Entre las correlaciones significativas resultaron, el factor Familia Directo-Revalorativo
previo con Amigos Yy Escuela con el estilo Directo-Revalorativo en la aplicacion previa, asi como
ese mismo factor (Familia Directo-Revalorativo) en la aplicacion posterior.

También hay correlacion entre el factor Amigos Emocional Negativo previo con el
mismo factor, pero en la aplicacion posterior. Otros factores con los que existe un coeficiente de
correlacion significativo son: con el factor de la situacion Escuela con el estilo Emocional
Negativo en la aplicacion previa, y con la situacion Familia de nuevo con el estilo Emocional
Negativo, aunque en la aplicacién posterior.

La situacion Amigos con el estilo Evasivo en su aplicacion previa, correlaciona de forma
significativa con la situacion Escuela, en el mismo momento de aplicacion y el mismo estilo de
enfrentamiento. EIl factor Amigos con el estilo Directo-Revalorativo en su aplicacion previa y
posterior tienen una relacion significativa. De la misma forma, presenta relacion con el mismo
estilo, pero en la situacion Escuela y la aplicacion previa, asi como con la situacion Familia en su
aplicacion posterior.

El estilo Evasivo en la situacion Escuela, tiene una correlacion significativa unicamente
con su aplicacion posterior. Y la misma situacion con el estilo Directo-Revalorativo en su
aplicacioén previa, se correlaciona significativamente con el factor de Familia y el uso del estilo

Directo-Revalorativo en la aplicacion posterior.
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5. Discusion
5.1 Analisis y discusion de los resultados

En este trabajo de intervencion, el objetivo principal fue la promocion del enfrentamiento
positivo a través de un taller de optimismo. Se puede decir que dicho objetivo se cumplio al
encontrar mejoras en los niveles del enfrenamiento Directo-Revalorativo, el cual se considera el
estilo de enfrentamiento mas positivo de los tres evaluados (Gongora Coronado, Flores Galaz &
Cortés Ayala, 2012), ya que éste permite hacer frente a las situaciones y aprender de ellas
(Gongora & Reyes, 1999; Géngora Coronado & Vazquez Velazquez, 2016).

Los resultados de esta investigacion van en congruencia con la tendencia de recurrir al
estilo Directo-Revalorativo, como los estudios previos realizados con adolescentes y adultos
(Gongora Coronado, 2000) y parcialmente con nifios, que han encontrado también
predominancia de un estilo directo en nifios (Géngora Coronado, et al., 2004), antes que el
Evasivo y el Emocional Negativo.

Cumpliendo con los objetivos especificos, se midid el nivel inicial de enfrentamiento y
optimismo disposicional de los deportistas de sexto afio del CARD, y también se encontraron
cambios positivos, en ambas variables, después de la intervencion.

Se encontr6 un mayor puntaje en el estilo Directo-Revalorativo, en las tres situaciones:
Familia, Amigos y Escuela. El aumento significativo fue en las situaciones: Amigos y Escuela.
Puede inferirse este cambio significativo, por ser ambos, los contextos en los que pasan mayor
parte del dia (en escuela, entrenamientos) y ademas, era el grupo de comparieros que conocia las
estrategias para ser optimistas, por lo que podrian estar retroalimentandose entre ellos. Otro

punto clave, podria ser la maestra del grupo como un recordatorio para ser optimistas, ya que
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desde un principio ella estuvo interesada como aplicar el optimismo y pedia se aborden ciertas
situaciones a resolver en las sesiones.

Este cambio significativo, también tiene relacion con la teoria, ya que poseer expectativas
favorables y/o positivas, como lo que se practicd en el taller para cambiar los pensamientos
pesimistas, permitirdn abordar un evento de forma activa, incrementando los esfuerzos para
alcanzar la solucién (Armor & Taylor, 1998; Carver & Scheier, 2002 citado en Orejudo & Teruel
Melero, 2009; Ferrando, Chico & Tous, 2002; Seligman, 2003).

Este tipo de enfrentamiento, puede favorecer a los nifios en su practica deportiva, ya que
este contexto suele generar situaciones de estrés, pero contaran con recursos que permitan
evaluar de una forma positiva la situacion, aprender de ella, asi como tener esa sensacion de
control (Folkman, 2008; Folkman y Moskowitz, 2000; Gongora Coronado, 2000), importante en
el deporte, tanto en las respuestas conductuales, fisioldgicas y psicoldgicas, para un rendimiento
adecuado (Marquez, 2006). Sin olvidar que ademas del beneficio en el rendimiento deportivo,
también se estd aportando en habilidades para la vida de los participantes (Dosil Diaz, 2004;
Godngora 2010).

Respecto al optimismo, aunque se detectd un cambio pero que no resulté significativo, se
puede explicar al considerar que se abordd para la evaluacion el optimismo disposicional, es
decir, el conocer un rasgo, una caracteristica de la persona, por lo que tendria que pasar un
tiempo mayor a tres meses para saber si el optimismo se convirtié en algo caracteristico del
individuo. Constantes intervenciones en optimismo pueden ayudar a que se fomente esta
caracteristica, por lo que una oportunidad posterior a esta intervencion, seria el dar continuidad

con los nifios a este tema, a lo largo de su estancia en el CARD.
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En cuanto a la implementacion de un taller para aprender optimismo, como parte de los
objetivos especificos, se puede destacar los contextos que abordo, tanto el escolar y a su vez
deportivo. En el &mbito escolar, Seligman (1991; 2007) ha desarrollado este programa cognitivo,
encontrando beneficios; mientras que Cassidy y Taylor (2005, como se citd en Ortin Montero &
Garcés de los Fayos Ruiz, 2012) destacan el contexto deportivo para trabajar pautas explicativas,
debido a la convivencia con los pares, situacion que se reflejé en el desarrollo del taller, ya que
cuando algun compariero no encontraba manera de rebatir las ideas pesimistas, contaba con el
apoyo e ideas de sus pares para encontrar el pensamiento optimista, situacion que fue evidente en
el ejercicio con el Sr. Negativo.

Se puede destacar también del programa, lo sencillo que puede resultar la identificacion
del ABCDE para la mayoria de los nifios, sobre todo en los ejemplos presentados por Seligman,
esto se menciona porque durante el repaso de las letras en las sesiones, a partir de la segunda
sesion ya podia ser identificado el ABCDE de forma fluida por la mayoria de los participantes.

Y aunque en los resultados estadisticos el aumento en la media del nivel de optimismo de
la aplicacion posterior, no fue significativo, se puede destacar que si hubo un aprendizaje o
influencia, el cual puede percibirse de forma indirecta en los resultados del enfrentamiento, pero
también en lo que sucedio tres meses después del taller: posterior a la aplicaciéon final de
instrumentos, se realizd un repaso del ABCDE, asi como de las estrategias para la discusion de
creencias, y la mayoria de los nifios recordaban los conceptos y estrategias.

Otro de los objetivos de este trabajo, fue conocer la relaciéon entre enfrentamiento y
optimismo, en este caso, se presentd una correlacion negativa entre el optimismo, tanto en su
evaluacion previa como posterior, con el enfrentamiento Emocional Negativo. Dicha correlacion

va de acuerdo con la teoria, ya que los optimistas suelen utilizar sus recursos dirigidos al
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problema, pensando en sus posibles soluciones y como ponerlas en marcha, con la tendencia a no
utilizar estrategias que suponen la evitacion de una situacion estresante (Canton Chirivella et al.,
2013; Zelaya, Ordofiez, Flores & Moncada, 2013). Por lo tanto, el optimismo tiene una relacion
positiva con un estilo de enfrentamiento efectivo y practico (Carver, Scheier y Weintraub, 1986;

Scheier y Carver, 1993. Como se cito en Canton Chirivella et al., 2013).

5.2 Sugerencias y conclusiones

La perspectiva de este trabajo va en la linea preventiva de la Psicologia Positiva
(Seligman y Csikszentmihalyi, 2000), por lo cual, se trabaja con nifios y fomentando aspectos
positivos. Al encontrar congruencia con la teoria en resultados positivos, que permitan la
prevencion de situaciones de estrés y de problemas futuros, como la depresién, se sugiere
continuar con investigaciones que promuevan y fomenten lo positivo, para potenciarlo y que
funcione como barrera hacia enfermedades futuras.

De acuerdo con los resultados obtenidos se podria decir que se encuentra un area de
oportunidad con la Familia, es decir, que también aprendan optimismo, logrando con esto
impactar en las principales areas del nifio, y que quienes lo rodean tengan conocimiento de como
abordar de una forma optimista las situaciones que se puedan presentar en la vida.

Para lograr un trabajo integral, seria ideal que los entrenadores también estén
sensibilizados con dichas estrategias, ya que ellos podrian fungir un papel como el de la maestra
(recordando que en la escuela el nivel de enfrentamiento tuvo una media mayor posterior a la
intervencion), al utilizar recordatorios con los deportistas de la aplicacion de las estrategias de
optimismo, y/o favoreciendo el contexto en el que el nifio se desenvuelve si el entrenador

también aplica las estrategias ante situaciones que lo requieran.
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Es relevante sefialar que los adultos suelen ser la referencia de los nifios para aprender
coémo hacer frente las situaciones de la vida, por tal, el dotar de més estrategias positivas a los
entrenadores y padres, puede aportar en que se continle fomentado un enfrentamiento positivo o
adecuado a los problemas.

Es de destacar que meses después de la intervencion se encuentren cambios
significativos, por lo que se sugiere continuar monitoreado y/o con intervenciones que aporten
herramientas positivas a los nifios del CARD, tanto para su desarrollo personal, y que se les
ensefie la aplicacion en la escuela y el deporte, ya que después de esta intervencion se tiene
evidencia del impacto y lo beneficioso que puede ser para los atletas.

Se espera que el fomento de lo positivo desde la infancia, como se hizo en este trabajo
pueda tener un impacto benéfico a lo largo de la vida de los participantes, como Lozano
Maldonado (2007), Alarcon Garcia y Moren Murcia (2013) han resaltado en sus investigaciones.
Lo anterior, porque al tener las herramientas adecuadas para hacer frente a situaciones
complicadas, se puede prevenir la depresion o situaciones como el estrés y el bornout en los
nifios, que también estaria aportando en evitar el abandono deportivo, tres preocupaciones tanto
para la psicologia del deporte como para el gobierno de México (Dosil Diaz, 2004; SEP, 2015).
Y dicho abandono ha tenido consecuencias en salud, sociales y con el mismo sistema deportivo

mexicano.
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Apéndice
Apéndice A: Cartas descriptivas del taller de Optimismo Aprendido
Sesion 1
Tiempo | Tema | Actividad Objetivo Procedimiento Materiales | Lugar
-Presentacion del
facilitador y el objetivo
Presentar el de las actividades del
objetivo del programa. .
. . Salon
taller y -Pedir escriban sus .
10 . Hojas de
g . conocer alos | nombres en una hoja. g
minutos Presentacion - - NP Lapices clases
participantes y | -Realizar dindmica de
sus pajaros y nidos como
expectativas. rompehielos, y para
conocer expectativas
del taller.
-Presentar los .
Conocer los Salén
10 . conceptos de Laptop
minutos Introduccion conceptos del Adversidad, Creencias | Proyector de
ABC. L y clases
y Consecuencia.
-Compartir ejemplos
Identificar los de Seligman en los Salén
10 @) cuales presenta Laptop
. ol conceptos del S . de
minutos < situaciones de nifios Proyector
ABC. clases
Practica ABC desglosadas en el
ABC.
Concretar -En equipos, realizar Salén
10 ideas de los definiciones propias de | Hojas de
minutos conceptos del | cada concepto del Lapices clases
ABC. ABC.
-Entregar formato
ABC y pedir para la
siguiente sesion 1
ejemplo de cada dia (7
Despedir y dias hasta la siguiente Salén
5 . i L2 - Formato
. Cierre dejar actividad | sesion) por cada de
minutos ABC
de repaso. alumno, de una clases

situacion con ABC.
Pueden ser situaciones
gue hayan vivido o
inventadas.
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Sesion 2
Tiempo | Tema | Actividad Objetivo Procedimiento Materiales | Lugar
-Realizar dindmica
activacion que consiste en
poner musica por 5 minutos
Activar y pedir un participante que Salon
5 para iniciar | pase al frente para hacer Canciones | de
minutos Rompehielos | las movimientos que creen una Bocinas clases
actividades. | rutina de baile/ejercicio.
Pueden pasar diferentes
participantes.
Retomar los | ~ldentificar ABC en algunos Ejemplos Salon
10 ejemplos realizados por los f q
minutos conceptos alumnos durante la semana en formatos | de
del ABC. " | ABC clases
-Compartir ejemplos de
Seligman en los cuales
Identificar presenta situaciones de nifios
@) y pedir a los participantes Salén
10 el los R Laptop
. < que identifiquen el ABC. de
minutos conceptos Se formaran 3 equipos y cada Proyector clases
Repaso ABC | del ABC. ormaran S equipos y
uno identificara una letra
diferente.
-Estaran formados por 4
equipos y cada uno
15 Practicar el representara una nueva Hojas Salén
. situacion con ABC, pueden Lépices de
minutos ABC. .
hacer por medio de Role Colores clases
Playing o dibujos.
-Pedir a los participantes
Despediry | para la siguiente sesién, 1 Saloén
5 Cierre dejar registro individual de cada Formato de
minutos actividad de | dia de una situacion con ABC
- clases
repaso. ABC, puede ser en la familia,

escuela, amigos o deporte.
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Sesion 3
Tiempo | Tema | Actividad Objetivo Procedimiento Materiales | Lugar
-Realizar dindmica
activacion “Cielo, Mar y
Tierra”, en la cual se les
pide que se formen en una
fila horizontal frente al Salén
Activar para | facilitador. Al decir Mar,
5 L ) Recursos de
. . iniciar las tendran que quedarse en su
minutos Rompehielos o - humanos clases
actividades. | lugar. Cuando sea Tierra
brincaran una vez hacia
adelante, y al decir cielo
tendran que brincar una vez
hacia atras.
Retomar la | -ldentificar ABC en algunos | Ejemplos Salén
10 L . .
minutos Repaso ABC | conexion del | ejemplos realizados por los | en formato | de
ABC. alumnos durante la semana. | ABC clases
Introducir
nuevos
conceptos Salén
5 Introduccién | del modelo | -Se presentan los conceptos | Laptop de
minutos w DE ABCDE de Discusion y Resolucién. | Proyector
clases
=) para
aprender
Optimismo.
-Compartir ejemplos de
Seligman en el cual presenta
la discusion de situaciones
con ABC.
-Realizar discusiones de los . .
. . ! Ejemplos Salén
20 Practicar ejemplos realizados por los
. en formato | de
minutos DE. alumnos durante la semana, ABC clases
se dividen en dos grupos y
realizan un debate de las
Creencias de algunos
ejemplos.
-Pedir para la siguiente
sesion 1 ejemplo de cada dia )
! S Salon
5 Cierre en el que pudieron discutir Formato de
minutos una idea negativa y cual fue | ABCDE clases

la resolucion, reportar como
se sintieron.
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Sesién 4
Tiempo | Tema | Actividad Objetivo Procedimiento Materiales | Lugar
-Realizar dinamica
activacion “Levantese y
Siéntese™:
Se sientan todos en circulo y
el facilitador cuenta
Activar cualquier historia. _Cuando Salén
L dentro del relato dice la
5 para iniciar o Recursos de
. . palabra "quien" todos se
minutos Rompehielos las . . humanos clases
. ponen de pie, y cuando dice
actividades. n
la palabra "no" todos deben
sentarse.
Quien no se ponga de pie 0
se siente en el momento que
la palabra sea mencionada,
seguira narrando la historia.
-ldentificar ABCDE en . .
5 Repaso Retom_e}r la algunos ejemplos realizados Ejemplos Salon
. conexion en formato | de
minutos ABCDE por los alumnos durante la
del ABC. ABCDE clases
" semana.
&) Conocer las
diversas
. -Se presentan los conceptos .
. opciones de . N . Salén
10 Herramientas . para la Discusion: evidencia, | Laptop
. .| realizar una . . de
minutos para Discusion Discusion alternativas, deducciones, Proyector clases
de técnicas de utilidad.
creencias.
Practicar: -Compartir ejemplos de
evidencia, | Seligman en el cual presenta
- alternativas | la discusion de situaciones Ejemplos Salon
20 Practica
minutos estrateqias : con ABC. en formato | de
g deduccione | -Realizar discusiones de los | ABCDE clases
sy técnicas | ejemplos realizados por los
de utilidad. | alumnos durante la semana.
-Pedir para la siguiente
5 sesion que registren cada dia Salon
. Cierre una idea negativa y su de
minutos Y -
discusion con las opciones clases

abordadas en la sesion.
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Sesion 5
Tiempo | Tema | Actividad Objetivo Procedimiento Materiales Lugar
Activar para - Realizar dindmica Salon
5 minutos . iniciar las de “El cartero”. Recursos de
Rompehielos . humanos. clases
actividades
-Recordar los
conceptos y pedir a
Retomar la !os al_u_mnos que Salén
5 minutos Repaso conexion del identifiquen el Laptop. de
ABCDE ABCDE ABCDE de Proyector. clases
' situaciones
presentadas por
Seligman.
e Conocer la -Introducir la técnica Salon
5 minutos Eau_l Itacion “externalizacion | de externalizacion de Laptop. de
técnicas v Proyector.
de voces”. VOCES. clases
-A partir de los
w ejemplos realizados
) por los participantes,
se realiza la Ejemplos en
20 o Practica_r la 3 discusién de las ideas | formato Salon
MiNUtos Préctica externalizacion | por med_lo dglla ABCDE. de
de voces. externalizacion de Laptop clases
voces, con el apoyo | Proyector
del “Sr Negativo”
gue permite un
tercero neutral.
-Preguntar a los
participantes sobre lo
Conocer el aprendido que
aprendizaje permitan comparar Salén
10 Cierrey obtenido del con sus expectativas L
s " C Tripticos. de
minutos despedida taller y iniciales. clases

agradecer su
participacion.

-Repartir tripticos
que resumen el taller.
-Agradecer su
participacion.
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Apéndice B: Triptico

jHola!

Después de varios dias de

trabajar juntos, esta

informacion puede ayudarte

a vecordar lo que hemos

platicado y

Queé es el
Optimismo?

Esparar que ocurran mas cosas bugnas
gue malas.

Hay nifios gue ven las cosas negativas v

pesimistas, €5 como si tuvieran un radar
para detectar todas las cosas que no salen
bien, todo lo male o lo que no tienen, y pien-
san gue todo va a ir mal, ¥ no intentan las
COSES POrgUE Siempre piensan que no van a

ser capaces o les va a salir mal.

e

) enilena,

“. g dlcjorara e salud g . i
; rendimiento -\ "
TR (PTG 0

Espero que te hayas divertido

y aprendido cosas nuevas.

iMucho éxito!

Atentawente

Estefania Echeverria

2Qué beneficios tiene ser Optimista?
- Ser mas seguro

A: Detectar la situacion dificil o Adversidad

-Esperar cosas buenas B: Darse cuenta de los Pensamientos o
Lreencias que se estdn teniendo por s situs-

cidn dificil o la adversidad

Antentar las cosas
-Ser perseverants

-Tener menos posibilidad de sufrir de ansiedad
‘o depresidn ante las dificultades.

C: Esos pensamientos o creencias pusden

traer Consecuencias negativas...

Mejor humor
-Ser més relsjado y tranquilo. jEs el momento de cambiar

enoS estré esos ientos o cr ias! (Di ion)
M = Para tener mejores consecuencias
- Ser entusiasta y emprendedor en actividad. (Resclucicn) P \
Mejor salud
Menos enfermedades fisicas

~Encontrar Evidencias

-iEs Uit estar pensando de esa manera?
-Pensar que el Sefor Negativo nos dice esas
COSES Negativas y nosotros responderie en
positivo, ser Yo Positivo

5e puede tener mejores pensamientos en fa

:Podemos aprender a ser vida!
Optimistas?
El

A,

pimismeo se puede ap . I mas

tempranc comience esta labor, mucho mejor.

- T@
\E}ﬂfa'o

i -
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