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Definicidon de Creencias Irracionales en el Contexto Deportivo:
Las creencias irracionales son pensamientos rigidos, absolutistas y poco realistas que los
atletas pueden tener sobre si mismos, su rendimiento y sus habilidades. Estas creencias
pueden llevar a expectativas poco razonables y a la autocritica severa, afectando
negativamente el rendimiento y el bienestar emocional.
Definicion de Distorsiones Cognitivas en el Contexto Deportivo:
Las distorsiones cognitivas son patrones de pensamiento inexactos o sesgados que pueden
distorsionar la percepcion de la realidad. En el deporte, estas distorsiones pueden influir en
cémo los atletas interpretan sus experiencias, evaluando erroneamente su desempeio y
capacidades.
Tipos Comunes de Creencias Irracionales en el Deporte:
1. Perfeccionismo:
o Creencia de que uno debe rendir perfectamente y que cualquier error es
inaceptable.
o Ejemplo: Un gimnasta que cree que debe ejecutar su rutina sin ningun error
para ser considerado un buen atleta.
2. Exigencia de Aprobacion:
o Creencia de que uno debe ser aprobado y valorado por todos, especialmente
por entrenadores y companeros de equipo.
o Ejemplo: Un futbolista que siente que debe ganarse la aprobacion constante
de su entrenador para sentirse valioso.
3. Catastrofizacion:
o Creencia de que un error o fallo conducira a un desastre absoluto.
o Ejemplo: Un tenista que cree que perder un punto significa que perdera todo
el partido y afectara negativamente su carrera.
4. Baja Tolerancia a la Frustracion:
o Creencia de que cualquier contratiempo o dificultad es intolerable y no se
puede manejar.
o Ejemplo: Un corredor que se siente completamente desmoralizado ante la
minima lesion o dificultad en el entrenamiento.
Tipos Comunes de Distorsiones Cognitivas en el Deporte:
1. Pensamiento Todo o Nada:
o Ver las situaciones en extremos, sin términos medios.
o Ejemplo: Un nadador que piensa "o gano la carrera o soy un fracaso total".
2. Sobregeneralizacion:
o Extraer conclusiones amplias a partir de un solo evento negativo.
o Ejemplo: Un jugador de baloncesto que pierde un tiro crucial y concluye que
siempre falla en los momentos importantes.
3. Descalificacion de lo Positivo:
o Ignorar o minimizar los logros y éxitos, enfocandose solo en los aspectos
negativos.
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o Ejemplo: Un levantador de pesas que ignora sus avances y solo se enfoca en
los pocos levantamientos fallidos.
4. Lectura de Mentes:
o Asumir que se sabe lo que otros estan pensando, generalmente de forma
negativa.
o Ejemplo: Un esquiador que cree que su entrenador piensa que es
incompetente sin ninguna evidencia clara.
5. Razonamiento Emocional:
o Creer que lo que se siente debe ser verdadero.
o Ejemplo: Un boxeador que se siente nervioso y, por lo tanto, asume que no
esta preparado para el combate.
Relevancia de las Creencias Irracionales y Distorsiones Cognitivas en el Deporte:
1. Impacto en el Rendimiento:
o [Estas creencias y distorsiones pueden llevar a una disminucién en la
confianza y el rendimiento, creando un ciclo de retroalimentacion negativa.
o Ejemplo: Un atleta que cree que debe ser perfecto puede volverse ansioso y
cometer mas errores.
2. Salud Mental:
o Las creencias irracionales y distorsiones cognitivas pueden contribuir a
problemas de salud mental como la ansiedad, la depresion y el burnout.
o Ejemplo: Un jugador de voleibol que constantemente descalifica sus logros
puede desarrollar baja autoestima y depresion.
3. Relaciones Interpersonales:
o Estos patrones de pensamiento pueden afectar negativamente las relaciones
con entrenadores, compaferos de equipo y oponentes.
o Ejemplo: Un atleta que exige aprobacion constante puede generar tensiones
con su equipo y entrenador.
4. Motivacion y Resiliencia:
o Creencias y distorsiones negativas pueden disminuir la motivacion y la
capacidad de recuperacion tras los contratiempos.
o Ejemplo: Un tenista que catastrofiza una derrota puede perder la motivacion
para seguir entrenando y mejorar.
Ejemplos de Manejo de Creencias Irracionales y Distorsiones Cognitivas en el
Deporte:
e Serena Williams (Tenis): Conocida por su resiliencia mental, Williams trabaja con
psicologos deportivos para mantener un pensamiento positivo y realista.
e LeBron James (Baloncesto): Ha hablado sobre la importancia de la mentalidad
positiva y el trabajo continuo para superar los pensamientos negativos.
o Novak Djokovic (Tenis): Utiliza técnicas de mindfulness y autocompasion para
manejar las expectativas y mantener el equilibrio mental.
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Estrategias para Manejar Creencias Irracionales y Distorsiones Cognitivas en el
Deporte:
1. Reestructuracion Cognitiva:
o ldentificar y desafiar las creencias irracionales y distorsiones cognitivas,
reemplazandolas con pensamientos mas realistas y positivos.
o Ejemplo: Un corredor que reemplaza "si no gano, soy un fracaso" por "cada
carrera es una oportunidad de aprender y mejorar".
2. Terapia Cognitivo-Conductual (TCC):
o Trabajar con un psicologo deportivo para abordar y modificar patrones de
pensamiento negativos.
o Ejemplo: Un gimnasta que trabaja con un terapeuta para cambiar su
perfeccionismo debilitante.
3. Entrenamiento en Mindfulness:
o Practicar mindfulness para aumentar la conciencia de los pensamientos y
sentimientos, reduciendo la influencia de las distorsiones cognitivas.
o Ejemplo: Un jugador de balonmano que utiliza la meditacion para mantenerse
presente y reducir la ansiedad precompetitiva.
4. Diario de Pensamientos:
o Mantener un registro de pensamientos para identificar patrones negativos y
trabajar en cambiarlos.
o Ejemplo: Un nadador que escribe sus pensamientos antes y después de las
competiciones para analizar y ajustar sus creencias.
5. Autocompasion:
o Practicar la autocompasién para tratarse con amabilidad y comprensién en
lugar de autocritica.
o Ejemplo: Un ciclista que se perdona a si mismo por un mal dia y se enfoca
en el progreso a largo plazo.
6. Establecimiento de Metas Realistas:
o Establecer metas alcanzables y especificas que fomenten una evaluacién
positiva del progreso.
o Ejemplo: Un levantador de pesas que se fija metas incrementales en lugar de
objetivos inalcanzables.
Conclusion:
Las creencias irracionales y las distorsiones cognitivas pueden tener un impacto significativo
en el rendimiento y el bienestar de los atletas. Sin embargo, mediante estrategias como la
reestructuracién cognitiva, la terapia cognitivo-conductual, el mindfulness, el diario de
pensamientos, la autocompasioén y el establecimiento de metas realistas, los deportistas
pueden abordar y modificar estos patrones de pensamiento negativos. Al hacerlo, pueden
mejorar su rendimiento, mantener una salud mental equilibrada y fomentar relaciones
interpersonales positivas dentro y fuera del entorno deportivo.
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