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Resumen.

El presente pre-proyecto de investigacion tiene como objetivo principal conocer el
impacto que genera la practica de mindfulness en la experiencia subjetiva de los
atletas de la seleccién uruguaya de surf en momentos de competencia. Se tomara
como base de la intervencién el programa mindfulness Reduccion del estrés a
través de la Atencion Plena (Kabat-Zinn, 2004).

A pesar del gran crecimiento que ha vivenciado el deporte del surf en el Uruguay
no se encuentran aun trabajos que atiendan a la psicologia del deporte en esta
disciplina especifica. Este trabajo se propone aportar al conocimiento de la
misma, al igual que indagar en la utilizacién de mindfulness como alternativa al
control cognitivo en instancias de competencia.

De acuerdo a los objetivos de esta investigacion se aplicara una metodologia
cuasiexperimental, a partir de la cual se utilizara un disefio de series temporales
interrumpidas simples, permitiendo el registro de medidas previas y posteriores a
la intervencidn. Para llevar a cabo dicho disefio se empleara un enfoque mixto
que integre instrumentos de corte cualitativo y otros de corte cuantitativo,
aplicando como técnicas de recolecciéon la entrevista semiestructurada y dos
cuestionarios, uno que integra los conceptos de ansiedad y otro que recoge la
categoria de estado de flow.

La muestra seran los deportistas que participen de la seleccion de surf uruguaya.
La misma se completa con la participacion de cuatro hombres y cuatro mujeres
que seran los que viajen al mundial a representar a Uruguay, sera condicion
necesaria para integrar el proyecto no contar con experiencia previa en

mindfulness.
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Fundamentacion.

El presente proyecto de investigacion surge como trabajo final de grado, requisito para la
culminacion de la Licenciatura en Psicologia de la Universidad de la Republica. El mismo
pretende contribuir a la ampliacion de conocimiento en la psicologia del deporte y la
actividad fisica mediante una investigacién enfocada en una de las disciplinas de mayor
crecimiento en los ultimos tiempos como es el surf. Tanto a nivel mundial como a nivel
nacional, si bien es una actividad que se practica hace siglos en otras regiones y hace
décadas aqui (Gonzales, 2000), es recién en este afo, 2021, que se presenta como
disciplina olimpica en los Juegos de Tokio 2020.

La practica de surf tiene algunas caracteristicas muy particulares respecto a otras
disciplinas. Es un deporte que se desarrolla en un entorno natural, el cual proporciona las
condiciones para su practica. Estas pueden llegar a ser hostiles, pero a su vez permiten al
deportista una conexion directa con la naturaleza y sus multiples expresiones, caracteristica
que enmarca al surf entre los deportes considerados de riesgo (Bouet, 1968). Al mismo
tiempo genera una gran adhesion, incluso llega a ser considerado por muchas personas
como un estilo de vida (Gonzales, 2000). Es notorio en la actualidad el creciente numero de
aficionados de todas las edades en las costas del pais. La practica de surf a cualquier nivel
invita a los atletas a enfrentarse con la naturaleza y con su propia capacidad de estar
presentes para adaptarse a ella .

En el surf de competencia ademas se suman algunos factores que hacen de esta disciplina
un deporte con altas demandas psicoldgicas. En cuanto a las condiciones para la practica
se presenta la dificultad de un escenario cambiante y en cierto punto dificil de predecir. En
cuanto a las reglas de las competencias el tiempo limitado en cada presentacion, el tiempo
indeterminado que puede existir entre ola y ola, la toma de decision sobre la ola que se
elige surfear, entre otras, hacen que la ansiedad, la concentracion, la capacidad de analizar
lo que va ocurriendo momento a momento sean un factor decisivo a la hora de disfrutar la
experiencia del surf competitivo o padecerla (Sanchez, 2014 ) .

Es de interés de este proyecto presentar mindfulness como intervencion para trabajar con
dichas variables psicolégicas que acompafan a los deportistas durante las competencias. El
mindfulness surge como parte de la tercera ola de terapias cognitivo conductuales,
innovando en la propuesta que se presenta a los atletas desde la psicologia del deporte.
Tradicionalmente los profesionales en dicha area intentan que el deportista acceda al
control cognitivo a través del desarrollo de habilidades y técnicas como la imagineria, el
control del arousal, la modificacion de auto-verbalizaciones y otras rutinas que se practican
previamente o durante la competencia tendientes al procesos de autorregulacion que se

persiguen como estado ideal para el momento de la competencia (Mafas,2011).



Por su parte el trabajo en meditacion que se propone a través de los programas basados en
mindfulness apuntan a observar lo que ocurre internamente asumiendolo sin juzgar. Esto
permite desarrollar una clase de conciencia centrada en el presente, no elaborativa ni
condenatoria, en la que cada pensamiento, sentimiento o sensacion que surge en el campo
atencional es reconocido y aceptado tal y como es. En otras palabras es un trabajo que
intenta desplegar una “consciencia que emerge a través de poner atencién intencional, en el
momento presente, de manera no condenatoria, del flujo de la experiencia momento a
momento” (Kabat-Zinn, 2003, p.145). En sintesis lo que se pretende es presentar una
intervencion psicolégica que integre la aceptacion de la experiencia como alternativa al
control cognitivo, seria avanzar un paso mas del intento de perseguir lo que se cree un
estado cognitivo ideal (controlando los pensamientos negativos, por ejemplo), avanzar al
autoconocimiento y al estado 6ptimo para cada deportista de atencién plena y aceptaciéon
del momento (Manas, 2011).

El interés de este trabajo por la experiencia subjetiva de cada atleta lo convierte en un
trabajo claramente cualitativo, que se interesa en la vivencia y el relato de las personas que
participan, por lo que las entrevistas a lo largo del mismo seran un trabajo al que se
dedicara tiempo y recursos. Por otro lado, es interesante también tener otro método de
comparacion y de medicién de lo que ocurre antes y después de la intervencion para lo cual
el grado de Flow que despliega cada deportista parece ser una categoria que reune de
forma bastante exacta las dimensiones que se pretenden cotejar. Componentes como grado
de fusion entre accidén y atencién, pérdida de conciencia del propio ser, o el nivel de
experiencia autotélica (Csikszentmihalyi, 2000), forman parte de las dimensiones que el
cuestionario de escala de Flow investigan.

Ademas una de las dificultades que naturalmente presenta la competencia para atletas de
alto nivel es la presencia de ansiedad y la capacidad de gestion de la misma. Por lo tanto el
concepto de ansiedad sera tomado como otra categoria de analisis que atraviesa
longitudinalmente el trabajo y sirve de fondo para observar si existen o no cambios en las
capacidades que los deportistas desarrollan de manejar estos aspectos luego de la
intervencion.

En definitiva el interés de este trabajo es observar si la meditacién cémo parte del
entrenamiento de los atletas de la seleccién uruguaya de surf aporta al desarrollo de
capacidades que acompafen las altas demandas psicologicas que la competencia
presenta. Tomando tanto la expresion de la experiencia subjetiva de cada deportista como
las variables psicolégicas de estado de Flow y el manejo de la ansiedad como indicadores
de dicha vivencia, conocer si luego de pasar por un programa de meditacion que acompafie

el entrenamiento, estos atletas observan cambios en la misma.



Antecedentes.

Los antecedentes que se presentan para este trabajo giran en torno a investigaciones de
diversas disciplinas que han aplicado programas basados en mindfulness para el
entrenamiento mental o el trabajo y acompanamiento de parte del psicélogo deportivo con
disciplinas que se presentan en formato individual como es el surf. Ya que no fue posible
encontrar, luego de una ardua busqueda de bibliografia, trabajos académicos sobre surf y
psicologia del deporte que trabajaran con meditacion como intervencion. Es importante
destacar que la busqueda se desarrolld sélo entre articulos en idioma espafol y que es
posible que en paises como Australia, con una gran cultura y desarrollo del surf existan
trabajos que anteceden a este.

En cuanto a trabajos que tomen como disciplina central el surf y la intervencion tenga
relacion con la psicologia del deporte solo se logré encontrar un trabajo anterior a este y se
desarrolla en Peri en 2014. En el citado trabajo la licenciada Patricia Sanchez (2014)
realiza un estudio de caso donde se observan los comportamientos del deportista previo y
posterior a la intervencion que se realizé. El atleta con el que se trabajé es un surfista de 18
anos que participa en categoria “Junior” en el circuito mundial de la Asosiacion de Surf
Profesional (ASP). El objetivo de este trabajo fue acompafiar al deportista en el control
cognitivo de la ansiedad anticipatoria en los momentos de espera, ya que el mismo
manifestd distraerse con pensamientos negativos sobre su rendimiento, el rendimiento de
los rivales y también pensamientos negativos relacionados con el tiempo que limita la
duracién de las series. Para el afrontamiento de estas situaciones, la autora disefidé una
rutina de preparacién psicolégica que consta de una lista de conductas a realizar para
controlar su atencion y evitar los pensamientos negativos. Se utilizé la observacién como
método para valorar el rendimiento previo y posterior a la intervencién. Para ello, se contd
con la valoracion subjetiva del entrenador en cuanto al rendimiento en tres variables
(ubicacion en el pico, defensa del sitio, es decir, control de la prioridad en la eleccion de la
ola y seleccion de olas). La conclusidon de este trabajo es que la optimizacion del
rendimiento en los momentos de espera, mejoré el rendimiento global del surfista en la
competicion, pues el rendimiento durante el surf activo, dependera de las decisiones
tacticas-estrategias tomadas en el tiempo de espera (Sanchez, 2014).

Respecto a investigaciones que utilizan como intervencidn programas basados en
mindfulness es de orden nombrar el trabajo pionero en el area del Doctor en biologia
Molecular de la Universidad de Massachusset Jon Kabat-Zinn quien para los Juegos
Olimpicos de Los Angeles 1984 realizdé una intervencién de este tipo con los atletas del
equipo olimpico de remo de Estados Unidos. Observando mejoras en rendimiento y

determinadas variables psicolégicas como el afrontamiento a la competicion, el cansancio y



la recuperacion deportiva (Solé, 2014). En este trabajo se demostré6 que tras un
entrenamiento en mindfulness de ocho semanas, un grupo de remeros alcanzé sus
mejores resultados hasta el momento. Si bien no fue posible acceder al trabajo original
donde obtener la metodologia que se llevd adelante y la forma en que se alcanzaron los
objetivos, es importante nombrarlo ya que fue el primero en introducir la meditacién como
estrategia de trabajo. Kabat Zinn utilizé un programa basado en mindfulness para la
reduccion de estrés, que ya se venia proporcionando a pacientes clinicos con diversos
dolores cronicos asi como en otras areas donde podia existir ansiedad y estrés y observé
que otra area donde se manejan altas cargas de estrés era la deportiva. A partir de estos
primeros trabajos de Kabat Zinn la utilizacion del mindfulness y la investigacion de los
efectos de la meditacién se multiplicaron en occidente (Solé, 2014).

Mas cerca en el tiempo Gonzalez Quintana (2015), realizé un estudio utilizando la aplicacién
de mindfulness con nadadores juveniles sin experiencia en meditacion. Para la realizaciéon
de dicha intervencion se contdé con 23 nadadores, de los cuales existieron 12 deportistas
que meditaron (grupo estudio) y el resto que no meditaron (grupo control). El autor plantea
que al final de la intervencion se observd cémo variaron parametros tales como el grado de
flow, ansiedad precompetitiva, “Mind Focus” asi como el rendimiento fisico, reflejado éste en
la marca personal de los nadadores. Se utilizaron para el estudio cuestionarios de ansiedad
pre competitiva, de grado de flow , cuestionarios para medir el grado atencién y se utilizd
una aplicacién para medir el grado de foco que se lograba sostener durante las meditacion
llamado Mind Focus. Dentro de las conclusiones del estudio se plantea que luego de
realizado el programa de intervencion se observd una tendencia positiva sobre el
rendimiento en nadadores. Ademas de evidentes mejoras en la capacidad de atencion
plena. Por otro lado, no se logré establecer ningun tipo de relacion entre la intervencion con
mindfulness y la ansiedad precompetitiva en los deportistas.

Continuando en orden cronolégico Amaya en 2016 plantea un trabajo con Mindufulness con
el objetivo de reducir el estrés y la ansiedad con el fin de obtener mejoras en el rendimiento
de un equipo de tiro deportivo. Para ello se trabajé con una muestra de 8 deportistas de los
cuales 4 pertenecian al equipo de pistola conformando el grupo experimental, y los otros 4
deportistas pertenecian al equipo de rifle y conformaban el grupo control. Se aplicé un
programa de introduccion al entrenamiento en mindfulness, en el cual se trabajaron
meditaciones de distintos tipos. Las formas utilizadas para analizar el impacto del programa
en los deportistas fueron control de tiro que representaba la medida de rendimiento, el
cuestionario “Mindfulness Attention Awareness Scale” para medir los niveles de
Mindfulness, el cuestionario “Philadelphia Mindfulness Scale” para medir la aceptacion y la
consciencia de los deportistas, y el cuestionario “Flow State Scale” para medir el estado de

Flow experimentado por los deportistas. Se realizaron medidas pre y post intervencién para



hacer el analisis del impacto del programa. Los resultados indicaron que el rendimiento de
los deportistas del grupo experimental mejord, mientras que el del grupo control disminuyé.
En las medidas de Flow, los deportistas del grupo experimental evidenciaron una tendencia
a aumentar, a diferencia de los deportistas del grupo control, cuyos puntajes tendieron a
disminuir. Con respecto a las medidas de mindfulness, no se presentaron cambios ni
diferencias significativas entre los puntajes de los deportistas del grupo experimental y el
grupo control.

Por ultimo se presenta el trabajo realizado por Trujillo en 2019 que se desarrolla con una
muestra mayor de atletas, respecto a los trabajos presentados anteriormente en esta
investigacion. El objetivo de este estudio fue examinar el efecto de un programa de
intervencion con componente mindfulness para la reduccion de la ansiedad precompetitiva
en atletas que se dedican a las artes marciales. La intervencion estuvo compuesta por 12
sesiones de 1 hora de duraciéon. La ansiedad precompetitiva fue evaluada con la version
revisada del Inventario de Ansiedad Estado Competitiva -2, antes y después del periodo de
la intervencion. La muestra fue dividida en 2 grupos: grupo experimental (16 participantes) y
grupo control (17 participantes). Segun los autores los resultados evidenciaron diferencias
estadisticamente significativas para el grupo estudio en la medida posterior a la
intervencion, revelando una disminucion en los niveles de ansiedad somatica y cognitiva, y
un aumento en los niveles de autoconfianza. Mientras que en el grupo control no se
obtuvieron diferencias significativas.

Los antecedentes presentados muestran por un lado la variada gama de disciplinas que
optan por integrar trabajos con psicélogos deportivos y cuantos de ellos eligen el trabajo con
la meditacién como intervencién para el acompafamiento, el desarrollo y la mejora del
deportista. Por otro lado surge como motor principal para el trabajo de estos profesionales el
rendimiento como aspecto central en la investigacién, y aunque se entiende claramente,
que a niveles de profesionalizacion deportiva o niveles de élite todo trabajo con los atletas
tienden a la diferencia en el rendimiento deportivo no es el objetivo de este trabajo el de
intervenir en este aspecto. Si bien no se descarta que sea algo que pueda ocurrir y que los
mismos deportistas traigan a colacién, lo que este trabajo persigue es la investigacion para
el bienestar de los atletas, conocer los cambios que estos puedan vivenciar en la
experiencia de la competencia gracias a la meditacién como intervencién innovadora en la
psicologia del deporte.

Los estudios que anteceden a este presentan diversos programas basados en mindfulness
que sirven de base para el disefio de un programa particular que acompane a los
deportistas en la futura intervencién. Por otro lado todas las investigaciones presentan en
diversa medida y en diferentes aspectos cambios en los deportistas por lo que alienta y

motiva a investigar qué ocurrird en el pais donde el mindfulness como intervencion de la



psicologia del deporte es novedosa y en particular en un deporte que esta recién
expandiéndose hacia la profesionalizacién como es el surf en el Uruguay.

A su vez destaca como novedoso en el planteamiento del presente trabajo respecto a los
antecedentes la integracion de metodologia mixta para el desarrollo de la investigacion.
Donde se da lugar al aspecto cualitativo y es de interés la palabra de los deportistas
ademas de los cuestionarios que también estaran presentes. Es interesante destacar que el
valorar de este aspecto se articula con los valores que el mindfulness promueve, como la
importancia del autoconocimiento que excede la busqueda del rendimiento, ubicando el
objetivo de la intervencién en el desarrollo de una conciencia plena, que de cuenta y sea
testigo de los automatismos y el sufrimiento que estos mecanismos traen a los deportistas
en particular y a las personas en general.

El interés en conocer el grado de adhesion que este tipo de intervencién pueda lograr en los
atletas en un punto que no se ha hecho explicito en los trabajos que le anteceden, pero que
es de interés de este proyecto. Teniendo en cuenta que los deportistas se ven enfrentados a
altas demandas tanto de tiempo como de energia para cumplir con sus entrenamientos en
el agua, en el gimnasio, rutinas de alimentacion y de suefio , entre otras, es realista suponer
gue sumar una actividad mas, de técnicas que tal vez sea la primera vez que practican
puede presentar dificultades, incluso pueden ofrecer resistencia a llevar adelante su

practica, por mas que se ofrezcan razones que fundamentan los beneficios de la misma.

Marco tedrico.

Surf.

Se podria traducir surf como navegar, planear o deslizar sobre las olas, con o sin util. Segun
Gonzales Testen (2000) esta actividad se ubica entre las que se conocen como actividades
naturales, como puede ser correr, saltar o nadar. Para el autor el deslizamiento sobre las
olas nace con el hombre. Existen diversos registros que afirman que se practica desde hace
siglos, sin embargo es imposible fijar con certeza su origen. En Peru se cuenta con
evidencia de imagenes pintadas en ceramica de la época Incaica de un hombre sobre un
madero con sus brazos extendidos sobre lo que parece ser una ola. Del mismo modo en los
cuadernos de viaje de navegantes y colonizadores del Pacifico se encuentran innumerables
relatos de adultos y nifios deslizando sobre las olas (Gonzalez, 2000).

En Uruguay los primeros relatos de surfistas se recogen desde el libro de Ariel Gonzales
Testen (2000) pionero del surf, los mismos datan de la década del 60. Mientras que el
primer campeonato organizado y celebrado en las cosas uruguayas es registrado en el

1970, siendo el mismo Ariel Gonzales Testen quien se consagré campeon.



En 1985 se funda la Asociacion Uruguaya de Surf. Actualmente quien rige la actividad de
surf en Uruguay es La Union de Surf del Uruguay (USU), que nace en 1993 absorbiendo a
la antigua asociacion. El objetivo de esta es llevar adelante eventos deportivos y lograr
conformar la seleccion uruguaya de surf con los deportistas que participen, para poder
representar al pais en eventos internacionales. Ese mismo afio (1993) la seleccion integra la
lista de paises que seran parte de los Juegos Panamericanos de Isla Margarita, Venezuela,
y serda esta la primera participacién de Uruguay como equipo (USU, 2010).

Desde entonces Uruguay participd en todos los eventos internacionales de la ISA
(International Surfing Association) hasta el afio 2000. Retornando a las competencias
internacionales en el Panamericano de Surfing en Peru y el Mundial de Surfing Junior 2006.
El Surf de competencia se organiza en eventos donde se dividen a los participantes en
series de tres o cuatro competidores que se denominan baterias. Los mismos cuentan con
un tiempo determinado para demostrar sus habilidades. Este puede variar entre veinte
minutos y cuarenta minutos, dependiendo de la categoria, de la fase del campeonato y del
nivel de organizacién del mismo. En ese tiempo los atletas deben completar los mejores
puntajes en dos olas, es decir pueden surfear mas olas, en algunos campeonatos es
indefinida la cantidad, en otros existe un limite de diez olas por bateria, pero seran
contabilizadas so6lo las dos mejores.

Los puntajes son otorgados por un equipo de jueces, los mismos cuentan con criterios de
juzgamientos que van desde el tamano de la ola elegida, hasta la radicalidad de la primera y
la dltima maniobra, pasando por variedad de maniobras, estilo, fluidez, fuerza y velocidad
de las mismas (USU, 2010) .

Ademas del tiempo limitado y el limitado niumero de olas que haran a la sumatoria final
existe una reglamentacién acerca de quién tiene la prioridad que permite elegir la ola antes
que los otros deportistas. El orden de prioridad va cambiando de atleta en atleta segun van
tomando olas, el que recién tomé una ola quedara ultimo en la lista de prioridad. Ademas si
dos surfistas toman olas al mismo tiempo sera el que llegue primero a la linea donde la ola
comienza a romper (llamado pico) que quedara al comienzo de la lista. Razén por la cual
algunas veces se dan carreras para llegar antes al pico.

Para llegar a ser campedn es necesario ir avanzando en las distintas rondas hasta llegar a
una bateria que sera la final, esta suele ser hombre a hombre, es decir que solo habra dos
surfistas que se disputaran el primer y segundo lugar del campeonato.

Existen distintas categorias dependiendo el elemento con el que se elija surfear, puede ser
una tabla de mas de nueve pies de largo, entonces sera la categoria tablén o longboard.
También existe una categoria de tablas mas pequefias llamadas bodyboard para las cuales
se necesitan patas de rana y no se paran sobre ellas. A su vez existen competencias de

surfing en las que se prescinde del elemento para deslizarse, se compite con patas de rana



y la ola se toma con el cuerpo. Para este trabajo el interés esta puesto en la categoria de
tabla corta, existiendo ademas dentro de esta distinstas categorias por edad y por sexo,
aunque la categoria con la que se trababjara se denomina “open” ya que no hay

restricciones de edad para poder participar en la misma.

Mindfulness.

La psicologia aplicada al deporte se ha nutrido principalmente de técnicas y herramientas
que provienen de una aproximacion cognitiva-conductual que se clasifican como de
segunda ola. Existen datos experimentales que indican ciertos aspectos que esta
metodologia plantea como el control, reduccion o eliminacién de los eventos privados o
internos  (pensamientos, emociones, sensaciones corporales, etc.) producen
paraddjicamente, y en muchos casos, efectos contrarios a los deseados (Mafas, 2011).
Este trabajo presenta al mindfulness como una alternativa al control de los eventos internos
en el contexto del deporte de competencia.

El concepto de mindfulness traducido mayoritariamente como atencion plena, surge de la
palabra “Sati” del idioma Pali usado en el budismo (Panikkar,1997 en Perez, 2018). Fue Jon
Kabat-Zinn (2003) quien introdujo y desarrollé este concepto en occidente, definiendo la
practica de mindfulness como “el desarrollo de una conciencia centrada en el presente, no
elaborativa y no enjuiciadora, en la cual cada pensamiento, sentimiento o sensacion que
surge en el campo atencional es reconocido y aceptado tal como es”. El mismo autor
subraya siete elementos principales relacionados con la actitud hacia la practica, el no
juicio, la paciencia, la mente de principiante, la confianza, el no esforzarse, la aceptacion y
por ultimo el dejar ir o soltar. Es posible determinar entonces que el fin Ultimo de la practica
de mindfulness es desarrollar la capacidad de ser consciente, de observar la realidad del
momento presente, aceptando y reconociendo lo que existe en el aqui y el ahora, pero sin
quedar atrapado en los pensamientos o en las reacciones emocionales que la situacion
provoca. Mas recientemente Siegel (2010, en Solé 2014) ha definido mindfulness, como
“despertarse de una vida en piloto automatico y ser sensible a la novedad en nuestras
experiencias cotidianas (pag 27)”.

Es importante subrayar que la practica se concibe como un conjunto de competencias que
pueden ser aprendidas sin que sea necesario ningun sistema de creencias misticas o
religiosas. Existen infinidad de propuestas que se basan en la metodologia de mindfulness,
este tipo de intervenciones han experimentado un gran auge en los ultimos tiempos y han
sido utilizadas en ambitos tan diversos como el hospitalario, el educativo, el terapéutico, o el

deportivo, permitiendo a las personas que lo practican ejercitar un modo de disminuir la
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reactividad emocional, comun en las sociedades actuales y sustituirlas por respuestas mas
conscientes (Kabat-Zinn, 2003).

Desde las bases de datos del servicio EBSCO (Medline, Psycinfo, Cinahl, etc) se puede
observar entre los afios 1980 y 2000, 976 referencias sobre mindfulness. Mientras que entre
el 2000 y el 2012 se encuentran 12687, el 84% de ellas en los ultimos anos (Solé, 2014).
Una de las causas de este creciente interés podria situarse en que gracias a la evolucion
de la tecnologia neurocientifica, es posible registrar los efectos de las técnicas de
meditacion en el cerebro y tal vez también por el creciente sufrimiento psiquico que lleva a
los investigadores a buscar alternativas, por ejemplo para la depresion, entendida para
algunos autores como una verdadera pandemia (Gonzalez, 2011).

Segun la investigadora y divulgadora de neurociencia de la meditacion, Nazareth
Castellano (2021), relacionarse con la propia experiencia a través de reconocer los
estados mentales produce bienestar. Sin embargo, en el afo 2014 la Universidad de
Harvard publicé un articulo en la prestigiosa revista cientifica Science que ilustra que la
mayoria de los participantes de un experimento prefirieron generarse dolor fisico antes que
pasar diez minutos a solas con sus pensamientos. Los autores de dicho trabajo comenzaron
el articulo con una frase de John Milton que dice “La mente es nuestra casa, y puede ser el
infierno o el paraiso” .

“Parece que no sabemos estar con nosotros mismos, pero cuando aprendemos es una
fuente de bienestar. Desde la neurociencia se observa que para “escapar’ de nosotros
mismos entramos en un estado semejante a la ensofacion, llamado red cerebral por
defecto, en el que la conciencia queda adormecida, y nuestros pensamientos, sensaciones y
emociones tienen un caracter mas bien robético, transitorio y fugaz. Se dice que estamos
“en piloto automatico”, actuando sin dar cuenta de nuestros propios estados. Se calcula que
estamos en ese estado la mitad del dia” (Castellano, 2021. Pag. 43).

Esta misma universidad fue la primera en mostrar que la practica regular de la meditacion
produce cambios en la anatomia del cerebro. Su estudio, publicado en el afio 2005,
mostraba que los meditadores tienen mayor grosor en diferentes areas del cerebro, entre
las que destaca la corteza prefrontal. El aumento en esta area supone mayor cantidad de
recursos neuronales involucrados en sostener la atenciéon (Castellano, 2021).

Cuando ya el practicante es capaz de estar mas de dos minutos observando el objeto de
atencion, por ejemplo la respiracion, este se enfrenta a una de las tareas mas complejas de
la practica, la distraccion. Es entonces cuando la corteza cingulada anterior, despliega su
principal funcién ya que tiene la importante tarea de hacer consciente lo inconsciente,
gracias a esta porcion del cerebro el practicante es capaz de darse cuenta que esta distraido
(Castellanos, 2021). “Las personas que meditan tienen un mayor tamafo y capacidad de

respuesta eléctrica de esta zona (corteza cingulada anterior), lo que esta relacionado con su
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creciente destreza para detectar la distraccion o reorientar su mente a la practica. (...) quizas
el descubrimiento mas notable llegé al mostrar que, con tan solo cinco dias de practica de la
meditacion, ya se producian cambios en dicha area cerebral. A partir de ahi solo quedaba
consolidarlos para que el cambio fuera permanente. Una vez que la practica se habia
establecido, en menos de ocho semanas, la CCA no solo presentaba mayor actividad
durante la meditacion sino todo el dia“ (Castellanos, 2021.Pag. 43).

Diferentes estudios han mostrado que la calidad de vida es mejor en quienes tienen una
menor actividad de la red neuronal por defecto, ademas esta estudiado que se reduce el dolor
en pacientes con lesiones cronicas y que es un marcador biolégico del desarrollo de la
enfermedad de Alzheimer (Castellanos, 2021). Hoy en dia uno de los resultados mas
consolidados en la neurociencia de la meditacién es que las personas que practican tienen
una menor actividad de la red neuronal por defecto y este es el punto clave de porque la
meditacion conlleva un aumento del bienestar de los meditadores en general y de los
deportistas en particular, ya que es posible desarrollar una mayor capacidad de detectar sus
estados mentales, de no identificarse con ellos y de mantenerse de forma mas consciente en
atencién plena a la actividad que se esta desarrollando. Destacando que estos cambios se
realizan a nivel cerebral y que perduran durante el dia , no solo durante la meditacién y que
pueden permanecer a lo largo de la vida si se profundiza y se sostiene la practica.

Segun el psicologo Gonzalo Brito Pons meditar es elegir lo que se quiere cultivar en la mente
(Brito, 2011).

“Si riegas las semillas de tomate, entonces las plantas de tomate
creceran. De la misma forma, si riegas las semillas de paz en tu
mente, entonces la paz crecera. Las semillas que mas

frecuentemente riegues, seran las que con mas fuerza creceran”

Thich Nhat Hanh (2016,Pag 13).

Estado de Flow.

El estado de Flow es un estado de consciencia en el que la persona que lo experimenta
llega a estar totalmente absorto en lo que esta haciendo, incluso es posible que llegue a
excluir cualquier otro pensamiento o emocion. Por lo tanto el estado de flow se basa en
hacer foco en la actividad que se esta desarrollando, es un estado de consciencia donde
mente y cuerpo trabajan juntos sin esfuerzo, dejando a la persona la sensacion de que algo

especial le ocurrié (Lopez, 2007). Es debido a esto ultimo que es posible decir que el estado
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de flow se basa también en el disfrute. Segun plantea Csikszentmihalyi (2002), autor
pionero en la tematica, el estado de flow logra transformar la experiencia de lo ordinario a lo
6ptimo, llevando a la persona que lo experimenta a sentirse realmente viva y en sintonia
con lo que esta haciendo (Jackson,2002).

Este estado puede experimentarse en los mas distintos contextos, en todas las edades , se
recogen testimonios en las diferentes culturas y durante la realizacion de diversas
actividades (Csikszentmihalyi, 2000). El deporte es una experiencia que presenta un gran
potencial de vivenciar este estado ya que esta asociado a un cierto numero de cualidades
gue son necesarias para su aparicion y que se desarrollaran mas adelante.

En el libro que lleva por nombre Flow en el deporte (Jackson, 2022) los autores recogen
declaraciones de muchos deportistas que han vivido la experiencia de flow, de forma
sintética expresan que cuando experimentan esta sensacién, es como si el buen
rendimiento (puede ser un rendimiento cumbre o no) que estan logrando, lo tuvieran sin
que esto les implique un gran esfuerzo o desgaste fisico (Jackson, 2002). Ademas, por las
caracteristicas que tiene el flow, admite la posibilidad de que este estado, que se presenta
en atletas, sea el mismo que experimentan artistas, musicos, bailarines en casos de
“arrobamientos estéticos” (Lopez, 2007).

Existen algunos componentes o dimensiones que han de estar presentes para que sea
posible experimentar dicho estado. Segun Jackson y Csikszentmihalyi (2002), son nueve
los componentes fundamentales del flow, y corresponden a las sensaciones que mas
comunmente reportan los atletas cuando estan totalmente involucrados en la actividad,
tanto en los entrenamientos como en las competiciones. Por tanto seran también los
aspectos en los que se buscara indagar mediante la aplicacién de test y entrevistas. Cabe
aclarar que el estado de flow puede variar en su nivel de intensidad o profundidad, y que la
presencia de las nueve dimensiones corresponde a un estado total o profundo de flow, al
que se asocian niveles de muy alto disfrute y rendimiento, pero también pueden presentarse
en momentos en los que no estén presentes todas las dimensiones. Las nueve dimensiones
o caracteristicas que describen el estado de flow durante la actuacién deportiva son los

siguientes (Jackson, 2002):

e Equilibrio Reto — Habilidad.

e Fusion Accidn-Atencion.

e Metas claras.

e Feedback claro y sin ambigtuedades.
e Concentracion en la tarea.

e Sentido de Control.

e Pérdida de Autoconciencia.
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e Transformacioén del tiempo.

e Experiencia autotélica (intrinsecamente recompensante).

Es posible ademas establecer una relacion entre el estado de flow y la experiencia cumbre
o el rendimiento 6ptimo, afirmando que frecuentemente las experiencias de flow son a la
vez experiencias cumbre (Jackson, 2002), ya que cuando el atleta logra un estado mental
6ptimo, las consecuencia en su ejecucion pueden ser sobresaliente. A su vez los mismos
autores subrayan que desde este aspecto es importante asumirlo como una consecuencia y
no un efecto que se busca conscientemente, ya que “lo que importa en ultima instancia es lo
mucho que disfrutamos, mas que lo mucho que ganemos o podamos conseguir” (Jackson,
2002, pag. 208). Por otro lado, se desprende de los relatos que el flow es una experiencia
muy especial para los atletas ya que se tiene la sensacion de que todo se coordina en
armonia y funciona a la perfeccion. “ Representa para muchos una vivencia trascendente
gue una vez experimentada, se recordara y se convertira en una meta constante, aun en
otras actividades extra deportivas, rebasando asi el ambito deportivo y transformando de
una manera total la vida completa del atleta que llega a lograrlo” (Jackson, 2002 en Lépez,
2007, pag.61).

‘Aqui, las palabras me faltan, se rezagan del sentimiento, que es ignoto,
extrafio, incomunicable. ...;Como se logra? Como todas las situaciones
perfectas en este mundo imperfecto, alcanzando el punto algido en que ser y
no ser se tocan, en que las cosas se vuelven su contrario, ...este
descubrimiento ha sido el mayor logro de mi vida, incomparablemente mas
preciado que todas las obras salidas de mis manos. Pero ese estado de animo
queda en mi y moriré conmigo, por eso deseo dejarlo anunciado... Quiera Dios
que algunos lo vayan descifrando y lo cultiven como yo en su cuerpo, su
sensibilidad, en su alma vegetativa, animal y angélica, armonizando las tres,
porque ése sera el hombre nuevo...”

Leonardo Da Vinci

Ansiedad.
Sensacion que surge ante un estimulo o situacion que es percibida como senal de peligro,

por lo que el sujeto genera una reaccion de alerta como respuesta para defenderse ante la

amenaza. Si bien el presentar ansiedad es vital en cada persona ya que es un fendmeno
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que permite la supervivencia, cuando la respuesta es desproporcionada e incontrolable ante
un estimulo que no lo amerita se la considera patoldgica (Schlatter, 2003 en Lafebre, 2021).
Existen componentes emocionales y cognitivos entre los cuales se pueden observar la
preocupacion, la sensacién de incapacidad para controlar la situacion, los pensamientos
obsesivos o intrusivos. Estas reacciones afectan directamente las funciones cognitivas
como la memoria, atencién, percepcion, pensamiento, emociones y lenguaje (Lafebre,
2021). A su vez la respuesta ansidogena puede encender reacciones somaticas como
hiperhidrosis, temblores, dificultad para respirar, aceleracion del ritmo cardiaco, tension
muscular, etc (Guerra, 2017).

En un deporte como el surf donde a cada segundo cambia el escenario en el que el
deportista tiene que demostrar su performance y donde ademas existen varios aspectos a
los que debe estar prestando atencion (como los otros competidores, la sefial de la
prioridad, las olas que van llegando, la peligrosidad del mar, etc) la ansiedad es un factor
determinante, dependiendo del cual el surfista podra o no desplegar su maximo potencial.
La ansiedad ha sido muy estudiada en el deporte, existen conceptos que enriquecen el
conocimiento en esta area como los conceptos de ansiedad estado y rasgo de Spielberger
(1966, en Abénza, 2009). Este autor observa que la ansiedad estado, se presenta como una
emocion transitoria, caracterizada por la activacion fisiolégica del sistema nervioso
auténomo que da lugar a la aparicion de sentimientos de temor, nerviosismo, tension. El
estado emocional varia y es percibido conscientemente por la persona que lo experimenta.
Mientras tanto la ansiedad de rasgo forma parte de la personalidad del deportista. Se
presenta como tendiente a experimentar ansiedad, por lo que podemos observar en el atleta
una disposicion conductual a interpretar situaciones como peligrosas 0 amenazantes donde
objetivamente no hay peligro, y rapidamente reacciona de forma ansiosa. Se ha estudiado
que los deportistas con un alto grado de ansiedad rasgo tendran, a su vez, un mayor nivel
de ansiedad estado y en consecuencia, mayor riesgo de rendir por debajo de su
potencial en la competencia. (Abénza, 2009).

Como se plante6 al comienzo de este apartado la ansiedad puede caracterizarse como
somatica o cognitiva segun la forma en la que se manifiesta. Las variaciones en ambos
aspectos sera lo que se busca recoger con la aplicacién del cuestionario CSAI-2R (Revised

Competitive State Anxiety 2) en su version en espanol.
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Problema y pregunta de investigacién.

La practica del surf esta viviendo un momento de auge y expansion, desde haber ingresado
a la prestigiosa lista de deportes olimpicos hasta la cantidad de personas que se observan
en las costas practicandolo, pasando por el desarrollo de la industria de indumentaria y ropa
que representa el estilo de vida del surfing.

En Uruguay en particular han ocurrido algunos hitos que llaman la atenciéon de jovenes y
adultos y ponen las miradas sobre esta disciplina y sobre surfistas como Delfina Morosini
quien obtuvo un noveno lugar en el campeonato mundial de surf del Salvador Isa 2021.
Julidan Schweizer quien conquisté el segundo lugar en los Juegos Panamericanos de Lima,
Perd 2020 en categoria Longboard.

Este desarrollo invita a la profesionalizacion del deporte y del entrenamiento del mismo. La
psicologia del deporte es considerada fundamental para la busqueda de rendimiento y
mejora de la performance, pero principalmente es una oportunidad de trabajo y desarrollo
para el bienestar y la salud mental de los deportistas. Una puerta para el crecimiento
personal, al autoconocimiento y del cultivo de valores que promuevan una actitud sana
hacia el deporte, hacia los demas competidores, hacia el trabajo en equipo, hacia el medio
ambiente, entre otros. En la era de las redes sociales ademas las conductas y actitudes de
los atletas de la seleccidén seran ejemplo y guia de los aficionados al surf, que se traducen
por miles a través de las pantallas de celular.

Por tanto, un punto a trabajar con estos deportistas se basa en la autoobservacion, en la
capacidad de disfrutar de las competencias, de vivirlas como experiencias que enriquecen
sus vidas. Seria interesante entonces introducir la meditacion como parte del entrenamiento
de los atletas y conocer si este trabajo genera cambios en la experiencia que los surfistas
viven en las competencias. Una forma de conocer o comprobar si el trabajo meditativo tiene
efectos en la experiencia subjetiva de los deportistas es introducir como categorias de
medicion el estado de Flow y la gestidn de la ansiedad, ademas de recoger directamente de
los participantes sus relatos y sensaciones al respecto.

En definitiva, mediante este trabajo se busca conocer si la intervencion planteada (programa
de Mindfulness) acerca al deportista a la vivencia de estado de flow en el transcurso de la
competencia, a su vez es de interés saber si el atleta reconoce la existencia de un cambio
respecto a lo que se experimentd previamente. También se pretende advertir si la
intervencion tiene incidencia a nivel de la gestion de la ansiedad en competencia.

Por tanto sera la siguiente pregunta la que guie esta investigacion :

¢,Coémo influye la practica de meditacion en la experiencia subjetiva de los deportistas de la

seleccion uruguaya de surf durante la competencia?

16



Objetivos.

Objetivo general.

Conocer el impacto que genera la practica de mindfulness en la experiencia subjetiva de los

atletas de la seleccion uruguaya de surf en momentos de competencia.

Objetivos especificos.

e Explorar qué cambios observa cada deportista en el momento de la competencia
deportiva luego de pasar por un programa de meditacion de 8 semanas.

e Observar si la practica de meditacion acerca a los deportistas al estado de flow en
competencia.

e l|dentificar si la practica de meditacién incide en la mejor gestion de la ansiedad en
competencia de los atletas.

e Indagar si existen diferencias entre hombres y mujeres respecto a los posibles

cambios que la intervencidén pueda propiciar.

Metodologia.

e Disefo.

El disefio metodoldgico elegido para llevar adelante este trabajo, debido a los objetivos que
el mismo persigue, es el cuasiexperimental ya que este disefio permite abordar un plan de
trabajo con el que se pretende estudiar las consecuencias de una intervencién donde los
sujetos no han sido asignados de acuerdo a un criterio aleatorio.

Arnau (1995,en Nuéz 2011) define que en el disefio cuasiexperimental el investigador no
interviene en la formacion de los grupos, de manera que recurre a grupos preexistentes o
naturales. Se trata de grupos de individuos que ya estan formados, por ejemplo, los nifios
de un mismo grupo en una escuela o los trabajadores de un departamento en una

empresa. Otra caracteristica de este disefio es que se utilizan en investigaciones de
caracter aplicado, es decir que se desarrollaran en contextos naturales alejados del

laboratorio (Nufies, 2011).
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Dentro de este disefio existen diferentes formas de acceder a los datos. Para este trabajo
se utilizara el disefio de series temporales interrumpidas, el cual presenta como
caracteristica fundamental el registro de medidas previas y posteriores a la introduccién

de un tratamiento o de un programa de intervencion. Dentro de este grupo de disefios se
distingue, a su vez, entre el disefio de series temporales simple y el disefio de series
temporales con grupo control no equivalente (Arnau, 1995 en Nufiez 2011). El primero es el
que se utilizara para este proyecto ya que se trabajara con un solo grupo de individuos,
mientras que el segundo es aquél en el que se emplea un grupo experimental y un grupo
control.

Para llevar a cabo dicho disefio se utilizara un enfoque mixto que integre instrumentos de
corte cualitativo y otros de corte cuantitativo. Ambas aproximaciones resultan muy valiosas
y aportaran conocimiento sobre lo que se pretende estudiar. La investigacion cuantitativa
brinda posibilidad de repeticion y un enfoque sobre puntos especificos de los fenémenos,
ademas de que facilita la comparacion entre estudios similares y entre distintos momentos
del mismo trabajo (Sampieri, 2014).

Por su parte, la investigacion cualitativa proporciona profundidad a los datos, riqueza
interpretativa, contextualizacién del ambiente en el que se desarrolla la experiencia, detalles
y vivencias particulares. También aporta un punto de vista peculiar de los fendmenos, a la
vez que aporta flexibilidad. El enfoque cualitativo ha sido el empleado preferentemente en

los trabajos de disciplinas humanisticas (Sampieri, 2014).

e Muestra.

La muestra seran los deportistas que participen de la seleccién de surf uruguaya. La misma
se completa con la participacion de cuatro hombres y cuatro mujeres que seran los que
viajen al mundial a representar a Uruguay. Las personas que ocupan esos lugares son
quienes ocupan los primeros cuatro puestos en el ranking nacional, que se confecciona con
los resultados del campeonato nacional, por o que sera necesario que este culmine para
contar con el grupo definitivo de personas que participaran del proyecto.

La categoria que participa del mundial es “open” por lo que no hay restriccién de edad entre
los integrantes. Lo que si es requisito para participar de la selecciéon es realizar el
entrenamiento que se disefia para el plantel, una vez se conoce el mismo, en el caso de la
intervencion planteada para este proyecto se pretende que el programa de mindfulness
entre dentro de los requisitos de entrenamiento.

Sera requisito para ser parte de la muestra no considerarse practicante de mindfulness,

yoga o algun otro tipo de meditacion al momento de comenzar la investigacion.
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e Técnicas de recoleccion de datos.

En cuanto a la recoleccion de datos, ya que el enfoque es mixto, pueden ser multiples. Para
este trabajo se decidio utilizar dos cuestionarios, para este caso el cuestionario CSAI-2R
(Revised Competitive State Anxiety 2) en su version en espafol, que mide los distintos tipos
de ansiedad (cognitiva y somatica) y el cuestionario Flow State Scale ( Jackson y Marsh,
1996) en su version en espanol, que mide el grado de Flow que vive el deportista en la
experiencia de competencia.

Se elige como instrumento para la recoleccion de datos de corte cualitativo las entrevistas
semidirigidas, las cuales tienen como objetivo conocer de manera profunda las emociones,
sensaciones, sentimientos y dificultades que manifiestan los deportistas y los cambios que
puedan existir luego de la intervencion. La entrevista consta de una propuesta de preguntas
abiertas y se espera que se puedan cumplir en un tiempo aproximado de entre media hora a
cuarenta y cinco minutos. Si bien se considera una entrevista semidirigida durante la misma
se buscard mantener una actitud de apertura y escucha atendiendo a novedades que
puedan surgir fuera de las preguntas y que enriquezcan la entrevista.

Todos los instrumentos se aplicaran al mismo grupo de deportistas que sera el que reciba la
intervencion. La aplicacién sera primeramente antes de realizar la intervencion, una vez que
se conozca quienes seran los integrantes de la seleccion que viajaran al mundial, esto
ocurre generalmente en el mes de abril luego que termina el circuito nacional organizado
por la USU (Unién de Surf del Uruguay). Se tomara la vivencia de la ultima etapa del
campeonato nacional para evaluar. Luego se repetiran todas las aplicaciones dos meses
después, es decir cuando haya tenido lugar el desarrollo del programa de meditacion, se
tomara como experiencia para evaluar la participacion de cada deportista en el mundial. Es
de interés para este proyecto realizar una tercera medicion un mes después del regreso del
mundial para conocer si es que existieron cambios si se mantienen y que grado de adhesion

contintian teniendo los atletas a las técnicas de meditacion presentadas.

e Procedimiento.

El primer paso del procedimiento es la realizacion de una reunién con el presidente y
secretario de la USU para informar sobre el proyecto, y para conocer a su vez la lista de
nombres que integraran la seleccién. Una vez en contacto con las personas que recibiran la

intervencion se realizara un encuentro para la realizacién de un primer taller que posibilitara

19



brindar informacion sobre lo que se va a realizar y sobre la fundamentacion de las técnicas
que se pretende trabajar con los deportistas. En el mismo se entregaran fichas a los
deportistas. Seguidamente se coordinara con los deportistas para realizar las entrevistas y
aplicar los cuestionarios, al mismo tiempo en que se coordinaran con los técnicos y
preparador fisico para la implementacion de los encuentros presenciales posterior a los
entrenamientos fisicos.

La siguiente etapa sera la intervencién propiamente, la cual se desarrollara a los largo de 8
semanas, dentro de las cuales se plantean encuentros presenciales posteriores a las
sesiones de entrenamiento, previendo para el caso que las condiciones meteoroldgicas no
hagan posible la realizacién de entrenamientos sesiones de mindfulness de forma virtual,
con el fin de acompanar a los deportistas y de asegurar un minimo de cinco sesiones
semanales para que la intervencién planeada sea valida. La intervencion contara con
meditaciones en distintos formatos de trabajo basados en el programa de Reduccion del
estrés a través de la Atencion Plena (Kabat-Zinn, 2004). Dependiendo de la respuesta del
grupo se plantea pasar por cinco etapas que a su vez se superpondran por momentos. En
orden de como se iran presentando, aumentando el grado de dificultad, se detalla a
continuacion las distintas etapas. Respiracion consciente, es la base de todo el trabajo, el
anclaje que permitira centrar la atencion en el cuerpo. Escaner corporal, se trata de una
exploracion corporal en la se busca ser mas consciente de las sensaciones en el cuerpoy
aceptar lo que va viniendo, sin juzgar ni poner objetivos. Estas etapas previas dan paso al
trabajo central de la intervencion que es la meditacion de conciencia plena. Esta etapa
podra acompanarse de la practica de yoga. Por ultimo se presentara la meditacion
caminando, llegar a este punto sera fundamental para luego integrar la actitud meditativa a
la ejecucion misma del deporte.

Luego de la intervencion propiamente dicha se continuara con una nueva recogida de
informacion que tendra lugar luego de que los deportistas hayan pasado por la competencia
para poder cotejar si existen diferencias con la anterior medicion. Se propone un ultimo
contacto con los atletas un mes después de la entrevista posterior a la intervencién con el
unico fin de conocer si han dado continuidad a la practica de meditacién y si contindan
observando los cambios en su experiencia deportiva.

Por ultimo se propone una etapa en la que se realizara la sistematizacién de la informacién
obtenida con su posterior discusién y analisis. El final de la misma corresponde a la

elaboracion del informe final y la difusion de los resultados de la investigacion.
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Cronograma de ejecucion.

Actividades Setiembre

e Presentacion del
proyecto a las
autoridades de la
USu.

e Taller con los
deportistas
seleccionados.

e Entrega de ficha
del deportista.

e Realizacion de
entrevistas y
aplicacion de
cuestionarios.

e Desarrollo del
programa de
mindfulness.

e Participacion de la
seleccioén en el
mundial.

e Realizacion de
entrevistas y
aplicacion de
cuestionarios.

e Realizacion de
entrevista final a
un mes de haber
concluido la
intervencion.
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Consideraciones éticas

Este pre-proyecto de investigacion sera guiado por las consideraciones éticas establecidas

en el Cédigo de Etica Profesional del Psicélogo (2001), asi como también por el Decreto N°

379/008 del Ministerio de Salud Publica sobre investigacion con seres humanos.

Se comunicara a todos los participantes, por medio de un consentimiento informado
(Anexos), el tratamiento que se le dara a la informacion y que la participacion en esta
investigacion es libre y voluntaria. Se trabajara con la informacion que se obtenga

preservando la confidencialidad y el anonimato de todos los participantes.

Resultados esperados

Se espera que al finalizar este proyecto de investigacién se conozca de forma concreta
como incide el mindfulness en la experiencia de los deportistas de la selecciéon uruguaya de
surf en competencia. Se espera con esto poder aportar a la profundizacion en el estudio de
mindfulness en la psicologia del deporte, pretendiendo que este trabajo sea una chispa que
encienda la llama de la investigacion en el campo del mindfulness y la psicologia del
deporte en nuestro pais. A su vez se espera dar visibilidad y espacio para explorar en una
disciplina en desarrollo como es el surf, pero con gran potencial de expansion.

En definitiva con el conocimiento generado se espera contribuir a la ciencia de la psicologia
del deporte, a psicologos del deporte que trabajan en nuestro pais y al surf uruguayo.

Por ultimo es interés de este proyecto sumar al cuerpo de conocimiento que existe sobre
estado de flow en del deporte al igual que sobre la categoria de ansiedad durante la
competencia que si bien existen muchos trabajos al respecto este se acerca desde una

disciplina y desde una forma particular.
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Anexos.

Consentimiento informado.

Consentimiento de Participacion en Investigacion

Nombre:

El/la abajo firmante declara que:

1.- Participa voluntariamente en esta investigacion y en cualquier
momento es libre de abandonarla, si asi lo cree conveniente.

2.- Se le ha informado sobre los propdsitos de la investigacién y las
condiciones en que se deben hacer las entrevistas y contestar los
cuestionarios.

El equipo de investigacion por su parte:

1.- Mantendra el anonimato de las personas que participen en la
investigacion y la confidencialidad de los datos que se deriven.
2.- Informara al participante de los resultados de la investigacion,
una vez que ésta finalice.

Firma del/la participante Investigador responsable

,a de de 2022
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Pauta de preguntas para las entrevistas.

Objetivo:

Profundizar en el conocimiento de los estados , sensaciones, pensamientos y
emociones por los que transitan los atletas en competencia previo y posteriormente
a la aplicacién de la intervencion con mindfulness. En la fase posterior a su vez
conocer si existieron cambios respecto a estados experimentados anteriormente.

- Entrevista previa a la intervencion:

¢, Por qué te acercaste a este deporte? ( Indagar como fueron los comienzos).

¢, Como se siente al momento de competir? (Explorar sus sensaciones corporales,
sus pensamientos, sus sentimientos, si existen indicadores de sensaciones
negativas).

¢, Qué significa para ti ser parte de la seleccion uruguaya de surf?

- Entrevista posterior a la intervencion:

¢, Como te sentiste al momento de competir? (Explorar sus sensaciones corporales,
sus pensamientos, sus sentimientos, si existen indicadores de sensaciones
negativas).

¢ Has notado algun cambio en tu forma de estar durante la competencia luego del
trabajo con mindfulness? (En el caso que responda afirmativamente a la respuesta
anterior, ¢ cudles serian esos cambios?).

Respecto al trabajo propuesto de mindfulness ¢, Sientes que has tenido alguna
dificultad para sostener el trabajo que se ha planteado? ¢ Cuales?

- Entrevista luego de un mes de la intervencion:
¢, Como te sentiste al momento de competir? (Explorar sus sensaciones corporales,
sus pensamientos, sus sentimientos, si existen indicadores de sensaciones

negativas).

¢, Continua realizando las practicas de mindfulness? (Explorar por qué si o no las
hace, cuantas veces, cuales practicas en particular.
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e Ficha del deportista.

Objetivo:
Conocer de forma concreta a los deportistas con los que se trabajara.
Evaluar si todos cumplen con los requisitos que se proponen para ser parte de la
muestra.

Nombre y apellido

Fecha de nacimiento

Edad de inicio en el surf

Cuanto hace que compite

Tiene experiencia en mindfulness/meditacion/yoga

Con qué frecuencia semanal entrena ( acondicionamiento fisico y surf)

Practica algun otro deporte

Como se compone su familia, con quienes convive

Cual es nivel mas alto que ha alcanzado en la educacion formal

Ha participado ya de eventos en otro pais, cuales

Cual ha sido su mayor logro en el surf

Se dedica a algo mas ademas del surf ( estudio, trabajo, otros)

Cuales son sus expectativas en el deporte

Reconoces sensaciones positivas durante la competencia, cuales

Reconoces experimentar sensaciones negativas durante las competencias, cuales
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Qué sabes sobre mindfulness

e Cuestionario CSA-2

A continuacion, encontrara unas frases que los deportistas han utilizado para
describir como se sienten durante la competencia. Lea cada frase y rodee con un
circulo la puntuacién que indique mejor COMO SE SIENTE AHORA MISMO, en
este momento. No hay respuestas buenas ni malas. No emplee demasiado
tiempo con cada frase y conteste senalando la respuesta que mejor describa su
situacién presente.

NADA | ALGO | BASTANTE | MUCHO

1. Estoy preocupado por esta

competicién

2. Me siento nervioso

3. Me siento a gusto

4. Me siento inseguro

5. Me siento inquieto

6. Me siento comodo

7. Estoy preocupado porque es
posible que no lo haga tan bien

como podria en este competicion

8. Mi cuerpo esta tenso

9. Tengo confianza en mi mismo

10. Me preocupa perder

11. Siento tenso el estbmago

12. Me siento seguro

13. Me preocupa bloquearme
por la presion

14. Mi cuerpo esta relajado
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15. Confio en superar el reto

16. Me preocupa hacerlo mal

17. Mi corazén va muy deprisa

18. Confio en hacerlo bien

19. Me preocupa el poder alcanzar
mi objetivo

20. Siento un nudo en el estémago

21. Mi mente esta relajada

22. Me preocupa que mi actuacion
no satisfaga a otros

23. Min manos estan hiumedas

24. Estoy confiado porque veo que

voy a cumplir mi objetivo

25. Me preocupa que no pueda

concentrarme

26. Mi cuerpo esta rigido

27. Tengo confianza en superar

la presion

e Cuestionario de estado de flow (Jackson, 1996).

Contesta las siguientes afirmaciones, relacionandolas con la experiencia de competencia
pasada que has tenido practicando tu deporte. Estas cuestiones se refieren a
pensamientos, sensaciones y sentimientos que hayas podido tener en competencia.
Muy en desacuerdo (1)

En desacuerdo (2)

Indiferente (3)
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De acuerdo (4)

Muy de acuerdo (5)

Muy en
desacuerdo

En
desacuerdo

Indiferente

De acuerdo

Muy de
acuerdo

Era un reto para mi, pero
sabia que tenia la capacidad
para superarlo

Hice los movimientos
adecuados sin tener que
pararme a pensar cOmo
hacerlos

Sabia exactamente lo que
queria hacer

Sabia en todo momento
cémo estaba yendo mi
actuacion

Tenia toda mi atencion
puesta en lo que estaba
haciendo

Tenia un control absoluto
sobre lo que hacia

No me preocupaba como me
estuvieran juzgando

El tiempo parecia alterarse
(iba 0 mas lento o mas
rapido)

He disfrutado mucho con la
experiencia

Mi habilidad estaba a la
altura del gran nivel que
precisaba la situacion

Todo parecia suceder de
manera automatica

Tenia una idea muy clara
de lo que queria hacer

Era consciente de lo bien
que lo estaba haciendo

No me costd ningun
esfuerzo centrarme en lo
que estaba sucediendo

No me costd ningun
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esfuerzo centrarme en lo
que estaba sucediendo

Durante la prueba no me
preocupaban mis
resultados

El tiempo parecia
transcurrir de manera
diferente a la normal

Disfruté mucho con las
sensaciones que
experimenté y me
gustaria volver a sentirlas

Tenia la sensacion de que
era lo bastante capaz
como para estar a la
altura de la situacion

Actué de manera automatica

Sabia lo que queria
conseguir

Mientras actuaba era
bastante consciente de lo
bueno que estaba siendo mi
rendimiento

Estaba totalmente
concentrado

Sentia que controlaba lo que
estaba haciendo

No me preocupaba por mi
apariencia

Era como si el tiempo
pasara muy rapido

La experiencia me ha hecho
sentirme muy bien

Las exigencias de la prueba
y mi capacidad estaban al
mismo nivel

Actué de manera
espontanea y automatica,
sin tener que pensar

Mis metas estaban
claramente definidas

Mi rendimiento me dejaba
ver lo bien que lo estaba
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haciendo

Estaba totalmente
concentrado en la tarea que
tenia ante mi

Sentia que controlaba
completamente mi cuerpo

No me preocupaba lo que
otros pudieran pensar de mi

Perdi la nocion normal del
tiempo

La experiencia me parecio
muy gratificante
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