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Resumen

La Teoria del bienestar Psicolégico (Ryff, 1989) constituye
uno de los eslabones fundamentales de la psicologia
positiva, la cual ha estado enmarcada principalmente entre
dos perspectivas que explican un modelo de mundo y un
modelo de sujeto (Dfaz, 2006). Ryff (1989) enuncia su
modelo bautizado como “Modelo Integrado de
Desarrollo Personal” (Integrated Model of Personal Develoment).
Considerando que el deporte y la vida deportiva son
actividades que requieren ser resistentes, alta capacidad
volitiva, autonomia, poseer desafios, plantearse objetivos,
cumplir metas, crecer como persona, adaptarse a los
distintos ambientes y cambios y para ello, relacionarse
positivamente con el entorno, ser saludable, y mantener
un control sobre lo que se hace, es por eso que nos
detendremos en el concepto, y el analisis del bienestar
psicolégico y sus implicancias en el deporte y la psicologia
del deporte, desde el enfoque de Carol Ryff.

Palabras claves: psicologia, bienestar social, psicologia del deporte,
efercicio fisico.

Abstract

Well-being psychology theory (Rytf, 1989) is one of the
essential links of positive psychology, which has been
mainly framed between two perspectives that explain a
model of world and a model of person (Diaz, 2000).
Ryff (1989) states her model baptized as “Integrated
Model of Personal Development”. Considering that sport,
and life cycle sport are activities that demand to be strong,
to have superior volitive skills, autonomy, be challenging,
set up objectives, meet aims, grow as person, adapt to
different environments and changes, and for that purpose,
establish positive relationship with the others, be healthy
and maintain self control, is for that reason we will stop
into this concept and the analysis of psychological well-
being and its involvement in sport, and sport psychology,
from Carol Ryff perspective.

Key words:  psychology, well-being, sport psychology, physic

excercise.
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Ha sido Seligman (2000) quien ha dado inicio a un nuevo
campo de la psicologia, denominado “Psicologia Positiva”,
en esta nueva area se comienzan a aglutinar e integrar todos
aquellos conceptos relativos al bienestar, la felicidad y los
enfoques mas positivos y optimistas de la salud mental
dejando el foco mas tradicionalista en la enfermedad o
los estados negativos de salud mental.

El objetivo de este estudio es revisar los
fundamentos, investigaciones, instrumentos de medida,
implicaciones y aplicaciones practicas de la teorfa del
bienestar psicolégico, especificamente el “Modelo
Integrado de Desarrollo Personal”; en el ambito de la
Psicologfa del Deporte y la actividad fisico — deportiva.
La metodologfa utilizada para lograr el proposito antes
expuesto estaba configurada por una estrategia que
comprendia: a) busqueda de informacién en funcién de
las palabras claves en las Bases de Datos relevantes en el
campo (Psyclnfo, SCOPUS, SciElo, MEDLINE, Sport
Discus, Ebsco, ISOC Psicologia, Psychology and
Behavioral Science Collection y Psicodoc), b) indagacion
y revision en revistas indexadas en el campo de la
psicologia del deporte (Journal of Sport and Exercise
Psychology, Journal Sport Psychology, Revista de
Psicologfa del Deporte), y ¢) un estudio sobre cuales eran
los autores mas citados en los temas que atafie a nuestro
teme de analisis y a partir de ahi, se examiné autor por
autor, seleccionando los mas relevantes, asi como las
aportaciones mas recientes.

Antecedentes
Bienestar como marco conceptual

Ryan & Deci (2001) han propuesto una organizacién de
los diferentes estudios en dos grandes tradiciones: una
correspondida fundamentalmente con la felicidad
(bienestar hedonico), y otra ligada al desarrollo del potencial
humano (bienestar eudaimoénico). Algunos autores (Keyes,
Ryft & Shmotkin, 2002) han extendido los limites de esta
clasificacion y han utilizado el constructo bienestar subjetivo
(subyjetive Wellbeing, SWB) como principal representante de
la tradicién hedénica, y el constructo bienestar psicologico
(Psychological Wellbeing, PWB) como representante de la
tradicién eudaimonica.

Perspectiva heddnica. Los psicélogos que han
adoptado la perspectiva hedénica para el estudio del
bienestar pueden encuadrarse dentro de una amplia
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concepcion del hedonismo que incluye la preferencia por
los placeres tanto del cuerpo como de la mente (Kubovy,
1999). De hecho, la visiéon predominante dentro de los
psicologos hedodnicos es que el bienestar consiste en la
telicidad subjetiva construida sobre la experiencia de placer
frente a displacer, incluyendo los juicios sobre los buenos
y malos elementos de la vida (Ryan & Deci, 1999).

El bienestar subjetivo se define como “una amplia
categoria de fendémenos que incluye las respuestas
emocionales de las personas, la satisfacciéon con los
dominios, y los juicios globales sobre la satistacciéon con
la vida” (Diener, Suh, Lucas & Smith, 1999, p. 277). Esta
definicién contiene los dos componentes principales del
bienestar subjetivo: los afectos, y la satisfaccion con la
vida. Estos dos componentes se corresponden con
diferentes marcos temporales del bienestar subjetivo: la
satisfaccion es un juicio, una medida a largo plazo de la
vida de una persona, mientras que la felicidad es un balance
de los afectos positivos y negativos que provoca una
experiencia inmediata.

La perspectiva eudemodnica. Aristoteles (traducida
en 1925) define la felicidad (del griego eudaemonia) en su
obra “Etica a Nicémaco”, como los sentimientos que
acompafian a un comportamiento en una direccién
consistente con el desarrollo del verdadero potencial. Segtin
Aristételes (traducida por Ross, 1925) la verdadera
felicidad se encuentra en la expresion de la virtud. Este
término no designa, por tanto, un estado de satisfaccién
pasajera, sino el conjunto de una vida lograda.

Waterman (1993), fue uno de los primeros autores
en caracterizar este tipo de bienestar psicolégico, al que
denomina sentimientos de “expresividad personal”. Este
tipo de estados los vincula a experiencias de gran
implicacién con las actividades que la persona realiza, de
sentirse vivo y realizado, de ver la actividad que se realiza
como algo que nos llena, de una impresioén de que lo que
hacemos tiene sentido.

Los intermediarios teéricos que conforman la teorfa
de Ryff los encontramos en: Los psicologos clinicos
centrados en el estudio del crecimiento personal. Sus
principales representantes incluyen a Abraham Maslow y
sus trabajos sobre auto-actualizacién (self-actualization)
(1968), Rogers y sus tesis sobre el funcionamiento humano
pleno (1961) y, aunque fuera de la esfera clinica, también
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a Allport (1961) y su concepto de madurez. Por ultimo,
las investigaciones sobre salud mental donde debemos
citar los trabajos de Jahoda (1958). Defendiendo que
ausencia de enfermedad mental no podia ser el principal
criterio para la definiciéon de salud.

Buscando los puntos de convergencia entre todas
estas formulaciones, Ryff (1989a, 1989b) sugiri6 un
modelo multidimensional de bienestar psicolégico su
modelo bautizado como “Modelo Integrado de
Desarrollo Personal” (Integrated Model of Personal
Develoment). Compuesto por seis dimensiones:
autoaceptacion, relaciones positivas con otras personas,
autonomia, dominio del entorno, propésito en la vida, y
crecimiento personal.

Perspectiva de desarrollo. Uno de los retos
fundamentales de la psicologia en el siglo XXI es ampliar
su campo de accién y estudiar los mecanismos que
previenen y promueven la salud con el fin de potenciar
los recursos y calidad de vida de la poblacion sana. Desde
esta perspectiva, el bienestar psicolégico ha centrado su
atencion en el desarrollo de las capacidades y el crecimiento
personal, concebidas ambas como los principales
indicadores del funcionamiento positivo. A continuacién
pasaremos a revisar el concepto de Bienestar Psicolégico
con algunos correlatos psicologicos.

Bienestar psicologico y afrontamiento

Una investigacién realizada por Gonzalez, Montoya,
Casullo y Bernabéu (2002), relacionando afrontamiento y
bienestar psicolégico, concluye, que la relaciéon entre
afrontamiento y bienestar muestra relaciones significativas
intra-género. El estilo y estrategias dirigidos a la resolucién
del problema se relaciona con un alto bienestar, mientras
el estilo improductivo se relaciona con un bajo bienestar,
en ambos géneros. El estilo en relacion con los demas
mantiene una relaciéon positiva con el bienestar en los
varones. En las mujeres se relaciona con la estrategia de
busqueda de apoyo social, ya observado en otros trabajos
(Parson, Frydenberg & Poole 1996).

Otros estudios buscaron la relacion existente entre
afrontamiento y bienestar psicolégico en adolescentes. La
investigacién fue desarrollada en un grupo de 374
adolescentes de una escuela independiente de la Ciudad
de Melbourne, Australia. Parson ef al., (1996) concluyeron
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que el nivel de bienestar psicologico se correlaciona con
las estrategias de afrontamiento, de donde se infiere que
los adolescentes utilizan distintas estrategias segin su nivel
de bienestar.

Bienestar psicoldogico y personalidad

Desde el estudio realizado por Diaz & Sanchez (2002) se
analizan las relaciones entre los estilos de personalidad y
la satisfaccién en diferentes areas vitales en un grupo de
215 estudiantes universitarios. Los resultados indican que
la personalidad juega un papel modulador en la
autopercepcion del bienestar psicolégico en las diferentes
areas vitales.

Bienestar psicoldgico, objetivos de vida y
satisfaccion autopercibida. En un estudio realizado con
adolescentes espanoles y argentinos (Castro & Diaz, 2002)
y un enfoque “centrado en los sujetos”, se establecieron
diferentes grupos de adolescentes considerando las
dimensiones de las metas personales conjuntamente. El
perfil de objetivos o metas “Coherente” fue caracterizado
por una alta percepcioén de logro o realizaciéon de sus
metas, moderado logro esperado en el futuro, bajo nivel
de dificultades y un alto apoyo y control. Este perfil
diferencial segtin las dimensiones de las metas es
caracteristico de aquellos adolescentes mas satisfechos en
diferentes areas vitales (estudios, familia, amigos,
compafieros de estudio, salud fisica y salud psicolégica) y
bienestar psicologico.

Diaz & Sanchez (2001) examinan el papel de los
estilos de personalidad y las metas personales en la
prediccién de la satisfaccion vital. Los resultados indican
que la consideracién de las unidades mediadoras (metas
personales) y las disposiciones (estilos de personalidad)
permiten predecir un alto porcentaje de la varianza de la
satisfaccion. La percepcion de apoyo familiar para realizar
las metas personales y la orientacién al placer muestran
una estrecha relacién con la satisfaccion vital. Sentirse
apoyado por los demds, disponer de una red social de
apoyo y estar integrado en la comunidad mas préxima
son elementos que repercuten positivamente en la
satifaccion vital (Emmons, 1986; Palys & Little, 1983).

Ryff (1995) comenta que “una caracterizacién mas
ajustada del bienestar psicolégico es definirlo como el
esfuerzo por perfeccionarse y la realizacién del propio

potencial’ (p. 100).
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Desde esta perspectiva, podemos entender el

bienestar psicolégico como un constructo
multidimensional cuyos ejes y dimensiones abarcan
formas tanto individuales como sociales respecto al sujeto,
manera de estar en el mundo, la valoraciéon que hace y
significado que otorga a su realidad. A partir, primero de
la conformacion de su personalidad, edad, género, cultura
y ambiente en el cual se ubique; la cual dotard y sera

mediadora de desafios y retos nuevos, en funciéon de la

Fisico

- Transiciones
- Ciclo Evolutivo v
- Cremmnento

autonomia y dominio del entorno que tenga. De esta
manera, la persona enfrenta sus experiencias y éstas son
moldeadas por medio de las emociones y las estrategias
de afrontamiento con las que cuente cada individuo, y
teniendo un buen soporte a nivel de apoyo social, podran
en definitiva permitir un buen bienestar psicolégico
apoyado de un funcionamiento pleno a nivel fisico y social,
otorgando a este sujeto una vision de cecimiento,
desarrollo y aceptacion hacia si mismo (ver Figura 1).

Psicolagico |

Experiencias
S

Medio
Amb|ente

=

w
/ \

Caracter

D\esify

Valores

Figura 1. Conformacion de bienestar psicoldgico

Evaluacion del bienestar psicoldgico

Para medir las dimensiones tedricas propuestas por su
modelo, Ryff ha desarrollado un instrumento conocido
como “Escalas de Bienestar Psicologico” (Scales of
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Psychological Well-Being, SPWB). El procedimiento empleado
para su construccion es sin duda uno de sus puntos fuertes
(Van Dierendonck, 2004). La tnica version existente en
la actualidad traducida al castellano y con criterios de validez
y fiabilidad factorial corresponde al estudio realizado por
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Diaz (2006). El autor ademas, intentando superar las
limitaciones anteriores, incluyé en esta nueva version
menos {tems que la propuesta por Van Dierendock,
reduciendo de esta forma el tamafio del instrumento para
facilitar su aplicacion.

Limitaciones y beneficios de la teoria

El bienestar es un concepto multifacético y dinamico que
incluye dimensiones subjetivas, sociales, y psicoldgicas asi
como comportamientos relativos a la salud. El modelo
de Ryff se podria utilizar en una multiplicidad de
contextos y poblaciones, con el propodsito de conocer el
bienestar psicologico de diferentes personas, ademas tener
una idea mas clara de cémo ayudarlos en este objetivo,
por medio de evaluaciones y mediciones exhaustivas,
finalmente asesorando a individuos o instituciones en su
busqueda de desarrollo y crecimiento personal, satisfaccion
con la vida, percepcién de salud y capacidad de
emprendimiento, tanto de forma individual, como en
contextos sociales.

El modelo de bienestar psicolégico de Ryff,
especialmente en experiencias con adolescentes puede ser
muy beneficioso, facilitando la biasqueda de significado
en jovenes y la direccion de vida, potenciando su s{ mismo
y colaborando en la construccién de su identidad. En
esta misma linea puede ser utilizado en la busqueda y
compromiso en la formacién educativa y valorativa de
los jovenes, asi también podria ser un indicador de
fomento y prevenciéon de habitos saludables y de vida
sana, informando para ello que tipo de programas se
podtian ajustar mas a las necesidades de cada joven y al
mismo tiempo conocer el nivel de desarrollo colectivo
de bienestar psicolégico que pueden experimentar los
jovenes en distintos contextos. Para ello sera necesario
considerar, ademas, datos sociodemograficos de los
participantes, algo que no considera la escala de evaluacion
del test; asi como también, la realizaciéon de entrevistas y
registros observacionales de las personas estudiadas.

Una de las limitaciones de las escalas de Ryff es que
confia en analisis y valoraciones establecidas por la misma
persona que responde; frente a lo anterior, al igual que en
otros instrumentos, aparece la deseabilidad social. Otra
limitacién es que a pesar de que el test en su version al
castellano fue probada en una muestra amplia a nivel de
rango de edad, la misma no era caracteristica y tinica de
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una poblacién adolescente. Su mayor aplicacién ha sido
en adultos mayores.

Bienestar psicoldgico y actividad fisica y
deporte

El concepto de bienestar ha estado presente en Psicologfa
del Deporte y la Actividad Fisica desde la propia definicién
de Psicologfa del Deporte. Cruz & Riera (1991) sostienen
que “El psicélogo del deporte no debe limitar su labor a
la preparacién psicolédgica de los deportistas de élite para
mejorar su rendimiento, sino que también debe de
preocuparse del bienestar de los mismos.” (p. 53).

A pesar de ello, son mas las investigaciones y apariciones
asociadas de forma directa a la actividad y ejercicio fisico
que al deporte. Un ejemplo de lo anterior, es cuando se
discute sobre los efectos beneficiosos de la actividad fisica
y el deporte en la salud mental y fisica de las personas, por
parte de profesionales de esta area (Biddle 1993a,b; Berger,
1996; Berger & Mclnman 1993; Blazquez, 1995; Cruz, 2003,
2004; Gutiérrez, 1995, 2003; Pejenaute, 2001; y Sanchez,
1996, 2001). Otros estudios sefialan la relacién directa y
fundamental entre actividad fisica, bienestar psicolégico y
bienestar fisico entre personas mayores, y de la consecuente
mejoria de su calidad de vida, dentro de una practica regular
orientada (Garcia, 2002). Otro autor sefiala explicitamente
la relacion directa entre la actividad fisica — deportiva y la
generaciéon de estados emocionales positivos vinculados al
bienestar psicologico (Cantén, 2001). Siguiendo con lo
anterior, existen estudios que demuestran que programas
acuaticos y de Entrenamiento Hidrofit son capaces, en
poblacion adulta, de favorecer el bienestar psicolégico y
subjetivo de sus participantes (Moreno, 2006). De igual
forma, otras investigaciones relacionan la actividad fisica y
su correspondencia, con el bienestar psicolégico en personas
jovenes fumadores y bebedores, en funcién de su
personalidad y estrategias de afrontamiento, una vez que se
adscriben a un programa de actividad fisico -deportivo
(Sale, Guppy & EI - Sayed, 2000). Siguiendo con las
relaciones entre ejercicio fisico, bienestar y depresion,
(Babyak ez a/, 2000) encontraron que 10 meses después del
estudio, los participantes en el grupo de actividad fisica tenfan
significativamente menos tendencia a volver a caer en la
depresion.

Nuevamente y desde otro angulo, aparece el
concepto de bienestar, cuando se han considerado las
funciones del psicélogo del deporte. Cruz (1997) define
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el rol de asesor cuando, dentro de un club o una
federacion, ofrece servicios psicolégicos de apoyo a
entrenadores, deportistas, padres o directivos para
optimizar el rendimiento y bienestar de los miembros del
equipo, y para prevenir problemas psicolégicos derivados
del entorno deportivo.

A pesar de las alusiones al bienestar, adin no
encontramos una relaciéon tan clara y explicativa del
concepto en el deporte, lo mas cercano y estudiado en
profundidad a pesar que sigue siendo un constructo nuevo
y donde queda mucho por explorar, es en la nocién de
“Flow” 6 Fluencia en el deporte, en su bisqueda y
optimizaciéon del rendimiento por Csikszentmihalyi y
Jackson (2002). Para ellos la fluencia es un espacio para

Correlatos del
Bienestar
Psicologico
con algunos
constructos
psicologicos
relevantes para

elirendimiento;

deportivo

-
N

alcanzar el crecimiento personal mediante el desarrollo
de una mayor complejidad, esto supone necesariamente
desarrollar habilidades y enfrentar mayores desatios de
manera progresiva.

Correlatos del bienestar psicolégico con
algunos constructos psicoldgicos relevantes
para el rendimiento deportivo

Es posible establecer algunos correlatos con ciertos
conceptos relevantes en la Psicologfa del Deporte y el
ejercicio fisico, y de esta forma, pensar en posibles
aplicaciones y/o nuevas metodologias de estudios que
involucren el Bienestar psicologico en este nuevo contexto.
(ver Figura 2)

Autodeterminacion

Afrontamiento

Afecto Positivo

Autoeficacia

Figura 2. Correlatos del bienestar psicologico con algunos constructos psicoldgicos relevantes para el rendimiento deportivo.

Autodeterminacion

Uno de los conceptos fundamentales de la Teorfa de la
Autodeterminacion es el de las necesidades psicologicas
basicas definidas como algo innato, universal, y esencial
para la salud y el bienestar (Decy & Ryan, 2002; Ryan &
Deci, 2000). Es decir, las necesidades psicologicas basicas
(autonomfa, competencia y relacion) son un aspecto natural
de los seres humanos que se aplican a todas las personas,
sin tener en cuenta el género, grupo o cultura. En la medida
en que las necesidades son satisfechas continuamente, las
personas funcionaran eficazmente y se desarrollaran de
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una manera saludable, pero en la medida que no consigan
dichas necesidades, las personas mostraran evidencia de
enfermedad o funcionamiento no 6ptimo (Moreno &
Martinez, 20006).

Siguiendo con lo anterior, si nosotros somos capaces
de evaluar el Bienestar Psicolégico (a partir de sus
dimensiones) de las personas involucradas y practicantes
de actividad fisica y deporte, podriamos detectar posibles
indicadores de autodeterminacion, asi como también el
nivel de autodeterminacioén por el cual estarfa pasando la
persona encuestada.
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Afrontamiento. Como demuestran algunos estudios
mencionados previamente existe una correlacién directa
entre bienestar psicologico y estrategias de afrontamiento,
quedando demostrado que adolescentes con alto bienestar
psicologico utilizaban estrategias de afrontamiento
orientadas hacia el problema y la emocién versus aquellos
que mostraron bajo bienestar, quienes tenfan una forma
de afrontar mas pasiva y centrada en la evitacién. Las
estrategias de afrontamiento en el deporte muestran, al
igual que en el ambito no deportivo (Aldwin, 1994),
diferencias de género. Se ha demostrado que, en general,
la utilizacién de estrategias centradas en el problema
aumenta con la calidad de la ejecucion y la percepcion de
haber alcanzado las metas propuestas (Murphy &
Tammen, 1998).

Considerando que las elevadas tasas de abandono
en el deporte, especialmente por parte de los jévenes, se
deben en muchas ocasiones al estrés experimentado antes
o durante la competiciéon (Marquez, 2000), resulta urgente
realizar investigaciones para determinar qué caracteristicas
de los deportistas, capaces de desarrollar estrategias de
afrontamiento, difieren de aquellos, cuyas respuestas a las
situaciones estresantes resultan inefectivas. Asi mismo es
necesario saber si estas caracteristicas vienen acompanadas
con un nivel alto, medio o pobre de bienestar psicolégico.
Sera fundamental el estudio de estas dos variables de
manera correlacionada y tambien de forma separada, con
el objetivo de indagar bajo que situaciones las estrategias
de afrontamiento son mads eficientes y en que tipo de
sujetos, e implementar programas que intenten de forma
conjunta propender por el bienestar psicolégico de los
deportistas, asi como también por el uso de estrategias
eficaces de afrontamiento.

Estado de animo — Afecto positivo

A menudo la actividad que realiza el deportista durante
una competicion esta condicionada por su estado animico.
En un estudio realizado por Arruza, Balagué y Arrieta
(1998) con mujeres judokas, concluyen que, a pesar de
que haya algunos comportamientos regulares y semejantes
en la actuaciéon general de las deportistas en la alta
competicién, no todas las competidoras se comportan
bajo pautas uniformes, sino que lo hacen en funcién de
las dimensiones de su estado de animo, de la dificultad
percibida y del grado de confianza. Lo anterior nos
permite pensar que una evaluaciéon respecto al nivel de
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bienestar psicolégico de deportistas nos permitira, no solo,
y como sefialan los autores, realizar planes de
entrenamiento especiales en funcién de las necesidades
individuales, sino también, tener mayor claridad respecto
a como se comportarian variables tales como el estado
animico, percepcion de satisfaccion y nivel de confianza.

Autoeficacia

Los acontecimientos deportivos se caracterizan por
contener elementos ambigiios, con continuos cambios
imprevisibles y gran turbulencia emocional semejante a
situaciones de estrés. Para hacer frente a algo tan
importante, es necesario tener recursos eficaces que puedan
utilizarse, asi como la opinién que se tenga de ellos. Por
tanto, la autoeficacia es percibida segiin Bandura (1980),
como el conjunto de juicios de cada individuo sobre sus
capacidades, con base en los cuales organizara y ejecutara
sus actos, de modo que le permitan alcanzar el rendimiento
deseado. Uno de los principios basicos de esta teorfa es el
funcionamiento bajo la reciprocidad triddica, donde cada
unos de los factores personales, conductuales y
ambientales actdan entre si de forma interactiva.

Podriamos encontrar ciertas conexiones o supuestos
tedricos relacionados con el Bienestar Psicolégico, primero
desde una perspectiva salugénica donde si un individuo
se encuentra funcionando éptimamente desde el punto
de vista fisico, psicolégico y social, tendra mayores
posibilidades de sentirse bien consigo mismo y aceptar
sus caracterfsticas positivas y negativas. Esto le permite
sertirse seguro respecto a sus cualidades y con la intencién
de esforzarse y perfeccionarse en la busqueda de su
potencialidad, eligiendo para ello metas y objetivos claros.
Lo anterior le lleva a guiar sus acciones y al mismo tiempo
sentirse motivado y esforzarse para perseguir lo planteado;
esto ultimo es vital en el pensamiento autoreferente y en
la reciprocidad triadica, bases de la autoeficacia.

Aplicaciones practicas del bienestar psicoldgico
en la actividad fisica y el deporte

Predictores de actividad fisica en nifios y
adolescentes. Sera fundamental evaluar y promover al
momento de predecir actividad fisica en nifios, nifias y
jovenes, las dimensiones relacionadas con auto-aceptacion,
relaciones positivas con otras personas y autonomia. Las
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mismas referidas fundamentalmente a tener seguridad en
s mismo, aceptar de su self, experimentar emociones
positivas, tener relaciones de confianza con otros, y estar
autodeterminado. Lo anterior debido a que estudios
realizados por Biddle y Amstrong (1992), Biddle y
Goudas (19906), Castillo, Balaguer y Tomas (1997) y Wold
(1989), muestran ciertas conexiones referidas a estas
dimensiones, sefialando que la intencién de ser activo en

Aplicaciones
practicas del
Bienestar
Psicologico en

/
<

el futuro, autovaloracién de la aptitud deportiva, forma
fisica percibida y salud percibida predicen positivamente
tanto en chicos como en chicas, la practica del deporte y
la practica del ejercicio fisico intenso. De todas maneras
se hace necesario evaluar el bienestar realzando diferencias
de género, ya que como se ha indicado en otros estudios
(Brustad, 1990) las diferencias podrian ser sustanciales (ver

Figura 3).

Predictores de actividad
fisica y deporte en
ninos y adolescentes

Triangulo Deportivo

Periodizacion y Planes
de Entrenamientos

Crecimiento Personal

Rol y funcion del
Psicélogo del Deporte

J

Figura 3. Aplicaciones practicas del bienestar psicoldgico en la actividad fisica y el deporte

Triangulo deportivo. El triangulo depottivo, formado
por las tres figuras mas relevantes en el deporte escolar o
formativo (deportista, padres y entrenadores) influyen
directamente no sélo en la participacién deportiva sino
tambien en la calidad y experiencia deportiva. Tal como
sefialan Torregrosa y Cruz (2000, el entorno deportivo se
convierte en un medio de influencias socializadoras que
juegan un papel crucial en la formacién de la personalidad
de niflos y nifias. Otros autores (Brustad & Patridge, 2002;
Passer, 1983; Scanlan & Lewthwaite, 1986) hacen
referencia a las consecuencias emocionales y afectivas de
la practica deportiva de atletas jovenes, a pesar de lo
anterior, y como sefialan Brustad (1992) y Greendorfer
(1992), la mayoria de investigaciones psicologicas sobre
deporte infantil y juvenil han ignorado la importancia de
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las influencias sociales en los procesos psicolégicos que
estudiaban la misma.

Evidentemente, y siguiendo en esta linea, sera una
oportunidad desarrollar el bienestar psicolégico
considerando el contexto y los factores tanto protectores
como adversos que rodean al deportista, en funcién de la
mejora, ya sea de todas aquellas personas significativas
que son parte del entorno del deportista como padres,
compafieros y entrenadores, o bien, considerando estos
ultimos como agentes facilitadores y movilizadores del
bienestar psicolégico de los atletas.

Periodizacion y planes de entrenamiento. El concepto
de periodizaciéon es muy utilizado en las ciencias del
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deporte, pero que no se aplica casi nada en el campo de
la psicologia del deporte. Balagué (2006) describe un
modelo de entrenamiento psicologico que se a basa en
reforzar el auto-control del deportista. Si este puede regular
su nivel de tensién, sus reacciones emocionales y su didlogo
interno, puede rendir al nivel del que es fisica y técnicamente
capaz. El primer paso para lograr el auto-control es el
auto-conocimiento. Otro modelo que incluye las
habilidades psicolégicas en la periodizacion, es el
propuesto por Vealey (2000). La autora sefiala que dentro
de las intervenciones especificas se deben considerar las
habilidades de desarrollo personal, tales como la
consecucion de identidad y competencia interpersonal.
Estas nuevas perspectivas mas humanas y preocupadas
del deportista como persona, nos hacen pensar que el
desarrollo y bisqueda del Bienestar Psicolégico es crucial
en la carrera y en el mantenimiento de una practica
deportiva exitosa, con objetivos desafiantes y claros.

Crecimiento y desarrollo personal. Autotes como
Riera y Cruz (1991) plantearon que era fundamental
trabajar en funcion del crecimiento y desarrollo humano
de los deportistas como parte de su preparaciéon
psicolégica. Uno de los modelos estudiados para estos
fines es el Enfoque de Desarrollo Humano de Baltes
(1973), Baltes y Danish (1980), Danish (1977), Danish,
Smyer y Nowak (1980), y D’Augelli (1981).

Desde una perspectiva de desarrollo humano, las
intervenciones en la psicologfa del deporte no pondrfan
el énfasis en las “curas a corto plazo”, sino en la
intensificacién a lo largo de la vida del crecimiento, el
desarrollo personal y el rendimiento deportivo maximo.
En un nivel general, el objetivo de la intervencién consiste
en ayudar a los deportistas a manejar sus vidas a través de
la planificacién. En un nivel mas especifico, se establecen
objetivos, de naturaleza tanto personal como deportiva,
y se enseflan procedimientos para alcanzarlos. Un
segundo paso implica la identificacién de obstaculos para
alcanzar al objetivo, mediante el desarrollo de habilidades
mas eficaces de afrontamiento y de solucién de problemas
(Butt, 1979). Este proceso se ha denominado Intervencion
para el Desarrollo Vital (Riera & Cruz, 1991). Desde lo
anterior, podria ser el modelo de Intervencién para el
Desarrollo Vital, una guia practica para potenciar el
bienestar Psicoldgico de los deportistas.
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Rol y funcidn del psicologo del deporte. Merece la
pena hacer una reflexion y pensar en el rol del psicélogo
del deporte, considerando una vision mas moderna,
humana y positiva del deportista y su entorno, otorgandole
valor no so6lo a la persona, sino también al contexto que
lo rodea, la salud del individuo y su medio.

Desde un rol de investigador serd necesario abordar
en profundidad el concepto e indagar en su impacto, no
s6lo desde la perspectiva de rendimiento, sino también
desde la perspectiva de salud y crecimiento del deportista
y su entorno. Considerando una visiéon preventiva y
educativa, serfa fundamental trabajar en la forma de
establecer como llegamos y desde conceptos objetivos y
en el contexto del deporte, a desarrollar y/o fomentar el
bienestar psicolégico del deportista a través, por ejemplo,
de agentes de apoyo relevantes para el o la atleta. Desde
un rol de asesor y siguiendo a Cruz (1997), esta es
fundamental en la optimizacién no sélo a nivel de
rendimiento, sino también el bienestar de todos los
miembros del equipo. Y finalmente desde un rol clinico
podtfamos detectar con anticipacion ciertas patologias y
conflictos por medio de la evaluacién del bienestar
psicolégico, compatible con la salud y el funcionamiento
positivo de los deportistas.

Discusion

Una vez revisado el concepto de Bienestar Psicolégico
desde la perspectiva de Carol Ryff, los autores
podriamos concluir que si bien esta teoria aun no se ha
aplicado dentro del ambito de la actividad fisica y el
deporte, dicha teoria representa un modelo de
constructo coherente, logico y valido, avalado todo ello
desde el punto de vista cientifico, a la vista de los trabajos
realizados en otros ambitos. Por lo cual se hace relevante,
indagar y profundizar en la aplicacién del constructo en
el ambito de la actividad fisica y el deporte competitivo
y no competitivo, con nuevos estudios que arrojen luces
respecto a la relaciéon entre Bienestar Psicolégico con
otras variables. Esto permitira extraer nuevas formas
de practicas, analisis y otras medidas de bienestar
psicolégico que aporten al desarrollo y la amplificacion
de conceptos en la Psicologfa del Deporte y la Actividad
Fisica, estableciendo una perspectiva mas humana y
cercana a la salud integral de sus participantes.
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Para ello, serd esencial investigar utilizando otras
formas de medicién que consideren o separen, por
ejemplo, categorias sociodemograficas, ademas de evaluar
tanto de forma conjunta, como aislada, el bienestar
psicolégico en funcién del apoyo social. Estas dimensiones
aparecen como psicologicas (relaciones positivas con otras
personas y dominio del entorno) en la medida que agentes
externos y contextos significativos influyen en el bienestar
psicoldgico de la persona y en otras dimensiones como
el crecimiento y proposito de vida. Lo anterior, abre una
nueva mirada en la Psicologfa del Deporte y de la actividad
fisica, donde se le otorga un valor fundamental al entorno,
suinfluencia y su relacién con el deportista o el participante
en actividad fisica. Es relevante la dimension social en la
medida que influye y muchas veces determina los niveles
de participacion e incluso el rendimiento de los atletas.
Sin embargo, son aseveraciones que sera indispensable
continuar estudiando.

Otra interpretaciéon del constructo bienestar
psicologico en el ambito de la psicologia del deporte y
de la actividad fisica tiene que ver con su aplicacion. Desde
esta mirada, los autores consideran que el concepto podra
darnos luces en relacion a la subjetividad del deportista,
su significado y comprensiéon del mundo, asi como su
estado de salud mental. Dicha visién nos acerca mas a la
persona, y al mismo tiempo nos permite adentrarnos a
su yo mas intimo, su nivel de autoconocimiento, reflexion,
identidad y capacidad de crecimiento personal.

Otros interrogantes que nos quedarian serian:
¢Conociendo el nivel de bienestar psicologico de nuestros
deportistas, podriamos intervenir sobre éI?. Y, Son todos
los participantes en actividad fisica y deporte sujetos
proclives a un buen bienestar?.

La respuesta podria ser afirmativa cuando hablamos
de actividad fisica, pero cuando nos referimos a deporte
o deportistas de alta competicion la relacién no parece
tan evidente, tal vez porque en los estudios realizados
cuando surgen los conceptos claves, su explicacion es de
caracter clinico, identificando principalmente patologfas,
y argumentando fundamentalmente sobre la ausencia de
salud psicologica, que podriamos entenderla como
ausencia de bienestar psicologico.

Evidentemente podtfamos fortalecer y enriquecer el
bienestar psicologico tanto en sus aspectos sociales como
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individuales, apoyando al deportista en su crecimiento
personal, autonomfa, trazado de objetivos y de alguna
forma facilitando la relacién entre él y su entorno mas
cercano, a nivel por ejemplo de entrenadores y familia.
Siguiendo con la respuesta, es fundamental continuar
investigando e incorporar, por ejemplo, a deportistas que
hayan sufrido de lesiones, sobreentrenamiento y/o,
trastornos de personalidad los cuales se podrfan asociar a
deterioros en su bienestar psicologico.

Finalmente, advertimos que aun nos queda mucho
por recortrer, es necesario ampliar la Psicologfa del Deporte
y este nuevo constructo nos brinda una oportunidad; sin
embargo hay que utilizatrlo con prudencia, pues todavia
se necesita de una mayor profundizacién en este campo.
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