CONSEJOS
PARA LOS
PADRES

ZORAIDA RODRIGUEZ VILCHEZ Y
PATRICIA RAMIREZ LOEFFLER

PSICOLOGAS DEPORTIVAS

lla tiene talento parala
velocidad, es 4gil, de
gran zancada, delgada,
fibrosa. Vamos, un cuer-
po de atleta. Joaquin no se dedicaa
al atletismo. A él le gusta més el
futbol, «como hacen las grandes
estrellasy, decia cuando era peque-
flo.Joaquin ya tiene 17 afios y esta
temporada ha sido fichado por un
equipo de Tercera division de una
ciudad cercana a donde reside.
Aparentemente, Marta y Joa-

Marta tiene 15 anos
y tiene una gran
aficion: correr.
Empezd con solo

9 anos, cuando su
madre Nuria la apunté
alas actividades
extraescolares que
ofrecia su colegio.
Ahora Marta ya esta
en un centro de
competicion,

se entrena todos
los dias dos horas

y compite muchos
fines de semana

quin no tienen mucho en comun.
A primera vista se podria decir que
ambos practican un deporte. Pero
ambos han acudido a nuestro cen-
tro de psicologia deportiva porque
llevan un tiempo sintiéndose mal,
especialmente en las competicio-
nes. Lo més caracteristicos son los
sintomas de ansiedad ante las
pruebas. Al principio empez6 por
problemas de suerio antes de las
competiciones, y poco a poco se ha
ido generalizando hasta el punto
de que Marta no puede dejar de llo-
rar antes de las competiciones, le
duele labarriga y enla tlltima no
pudo ni salir. Joaquin ha visto mer-
mado su rendimiento deportivo,
entre otras cosas.

Cuando se les pregunta cual es
el motivo de este malestar, los dos
terminan diciendo literalmente
que no pueden ser petfectos, que
se les exige mucho, que llevan mu-
cho para adelante y que sus padres
aveces parecen los entrenadores,
les dicen mucho lo que tienen qué
hacer, como lo tienen que hacer y
que luego se enfadan y lesreganan
cuando las cosas no les salen bien.
«A mime chillay me dice que me
meta en la carrera, que si quiero
puedo, pero a veces no sé nilo que
quiero ni lo que puedo y me vuel-
ven loca, de verdad. Dudo que sea
tan buena como mi madre se cree
que soy. Sies que piensa que voy a
ganar el oro de las olimpiadasy.

Marta se queja de que en las
competiciones sus padres hacen
demasiado ruido, chillan continua-
mente y que su madre siempre le
dice antes de la competicién que
tenga cuidado y que corra lo més
rapido que pueda («pero qué voy a
hacer sino es correr rapido, si para
eso estoy aquiy, dice Marta). Joa-
quin se haido a vivir fuera, a él le




hubiera gustado quedarse en su
ciudad, pero su suefio es el fiitbol.
Atin asi, ha sido valiente y se ha
lanzado a la piscina. También es el
anhelo de su padre, le acompania a
todos los partidos y, sabiendo que
el chaval es bueno, le gusta presu-
mir de él delante de todos. Siem-
pre hace comentarios graciosos a
los amigos del tipo «este nos saca
de pobres, ja, jan.

El hijolleva oyendo estas frases
desde que tenia 10 anos, cuando
yadespuntaba con el balén. En
casa solo se habla de futbol, se ve
fatbol y el padre le da mas directri-
ces que el mister. Los consejos
también se los da mientras estd ju-
gandoy entrenando: «Joaquin,
que te estds metiendo en fuera de
juego. Cuidado. Vamos corre, si es-
tas ahi. Pero ofrécete...». Muchas
veces el hijo no sabe ya a quien tie-

ne que hacer caso, y los gritos del
padre le generan presion. El entre-
nador ha llegado a decirle al padre
que se modere en la grada porque
el chaval se descentra.

Es muy frecuente que los pa-
dres se sientan muy orgullosos de
sus hijos. Queremos lo mejor para
ellos, que lleguen a lo mas alto;
nuestro nifo tiene que ser el me-
jor. Amenudo estos buenos deseos
lesllegan de forma incorrecta, en
forma de presion y de altas expec-
tativas que, a veces, no pueden al-
canzar. También es cierto que mu-
chos padres ven en los hijos un ne-
gocio, no nos engafiemos. Estan
aquellos que los llevan a todos los
anuncios como modelos, los sacan
en los concursos de televisién y
otros que piensan que su pequeilo
se convertird en el proximo Cris-
tiano Ronaldo.

No debemos olvidar que nues-
tros hijos son nifios y adolescentes
que practican su deporte por diver-
sién. Algo que, quiz, algtin dia les
lleve lejos. Pero para eso lo primero
que hay que hacer es dejarles dis-
frutar.

Nuestros hijos compiten y estan
sometidos a un alto nivel de pre-
sién cada vez que van a una exhibi-
cién o partido, situaciones que, cla-
ramente, les pone nerviosos (les
duele la barriga, no duermen bien
el dia de antes, rompen a llorar...).
Esta situacion de ansiedad antes de
la competicién puede provocar una
bajada del rendimiento y que no
sean capaces de demostrar todo lo
que son capaces de hacer.

El deporte transmite a nuestros
hijos valores como el esfuerzo, la
ambicion, no rendirse a pesar de
las circunstancias, el trabajo en
equipo, la colaboracién, la discipli-
na o ser capaces de seguir directri-
ces. Como todos sabemos, estos va-
lores son fundamentales también
en lavida. Lleguen a donde lleguen
nuestros hijos, a ser grandes depor-
tistas o a ejercer una profesion gra-
cias a sus estudios, no dejemos que
estos valores pasen desapercibidos
por la sombra de la presién o unas
expectativas irreales.

No debemos

Agobiarles recorddndoles las co-
sas en las que deben tener cuida-
do porque entonces no les saldra
tan bien como ellos lo saben ha-
cer. Evita frases del tipo «ten
cuidado con esta rival, que siem-
pIe te come terrenoy o «atento al
fuera de juego, que siempre te
metesy. Siles hacemos este tipo
de comentarios, sobre todo antes
de la competicién o el partido,
estaremos haciendo hincapié en
sus errores y es el ultimo recuer-
do con el que saldran a competir.
Es mejor recordarles que tienen
que salir a disfrutar, que le pon-
gan mucho empeno y que esto
tiene la importancia que tiene, o
sea, RELATIVA. No estd mal que
se les recuerde aquello en lo que
son realmente buenos, por ejem-
plo: «cuando tiras al final eres ra-
pida como una gacela, eres ge-
nialy, «vamos Joaquin, que quie-
IO Ver ese regate tuyo que me
encantay. Estaremos reforzando
lo que saben hacer bien, aumen-
tando su seguridad en la ejecu-
cién y transmitiéndoles lo orgu-
llosos que estamos de ellos.
Desconcentrarles con nuestro
apoyo desde la grada. Los gritos
de dnimo hay que reservarlos.
Demasiado ruido o decirles algo
directamente a ellos les pone
nerviosos y los desconcentran.
Un buen consejo es preguntarles
a vuestros hijos «qué desean oir
desde la graday. Os sorprenderia
saber que algunos no prefieren
oir nada, que existen algunas pa-
labras de aliento que los padres
desconocen, o que incluso hay
momento en los que uno desea
escuchar algo y otros en los que
prefieren no oir nada. Es necesa-
rio hablar con ellos; son los que
conocen mejor que nadie qué les
anima y qué les saca de la com-
peticion.

Fijarnos més en el resultado que
en el esfuerzo que han puesto.
Entrenan mucho y muy duro
para que solo les juzguemos por
una exhibicién en la que estan
rodeados de mucha presion.

en una técnica de re-
lajacién y recordarles que la utili-
cen en casa, de esa forma se senti-
rdn més tranquilos ante las com-
peticiones. La relajacion es una
técnica muy sencilla que facil-
mente pueden aprender los nifios
y que puede asimilarse en pocas
sesiones.
antes de la competi-
cién, recordandoles que lo impor-
tante es disfrutar, darlo todo y es-
forzarse. Dejar claro que el resul-
tado no es lo unico. El objetivo no
deberian ser los goles o el puesto
en la clasificacién, sino lo bien
que nuestro hijo lo ha hecho fru-
to de su entrega y esfuerzo total.
Ademais, si disfrutan y no tienen
presioén por conseguir un resulta-
do determinado, lo haran mejor.
Los goles o la buena marca deben
ser el resultado de disfrutar, com-
prometerse, ser constante, esfor-
zarse y comprometerse con su de-
porte y su equipo. Por ese motivo,
los goles y 1a marca, en un princi-
pio y especialmente a estas eda-
des, no pueden ser un fin en si
mismos.
desdela
grada cuando realicen algiin mo-
vimiento o jugada que sea real-
mente dificil, pero no estar conti-
nuamente ‘presentes’ con nues-
tras voces y gritos, o diciendo mil
improperios a los arbitros. Con
esta conducta exagerada pode-
mos distraerlos y darles un mal
ejemplo.
siempre cuando ter-
minen su actuacion, les haya sali-
do bien, mal o regular. Incluso
cuando la competicién o el parti-
do no haya salido todo lo bien que
ellos saben, busca algo que haya
realizado bien y coméntaselo.
que el talento que tie-
ne tu hijo es el que la genéticale
ha dado. No podemos hacer ‘pi-
chichis’ de jugadores que por su
condicién fisica, habilidades o
destrezas no lo son. Su esfuerzo
les puede ayudar, perono se le
pueden pedir peras a los olmos.
Ademas, no hay nada de malo en
no llegar a ser una gran estrella.
Deberiamos reforzar mas el tra-
bajo y el esfuerzo en vez de hasta
doénde llegue nuestro hijo.



	Consejos para los padres. Desafío. Nov'11
	DES-23-D-301111

