RAFA NADAL no ha
podido acudir

a su cita en
Wimbledon este
afo y en el Real
Madrid hemos
visto una larga
lista de bajas el
pasado invierno.
Son solo unos
pocos ejemplos
del alto numero
de lesiones que
se producen en
el deporte.
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a sea por las altas exigen-

cias de la competicidn,

por falta de tiempo para

la recuperacion fisica en-

tre competiciéon y competicion,
por sobre-entrenamiento, exceso
de confianza que hacen al depor-
tista que no se centre en lo que
debe, conductas agresivas por
parte de otros deportistas o una
baja preparacion fisica, la realidad
es que los deportistas se lesionan.
Para los deportistas, amateur o
profesionales, su actividad es una
gran fuente de placer, su medio de
vida o a veces, incluso, su identi-
dad. Cuando llega la lesion depor-
tiva su vida se ve realmente tras-
tocada y esto puede traer varias
consecuencias a nivel psicoldégico
(ansiedad, depresién, sentimientos
de incapacidad...), que a menudo
se obvian para sélo centrarse en
la recuperacion fisica. Numerosos

estudios han demostrado que

los procesos de recuperacién
tras una lesién se aceleran con
la intervencion psicoldgica.
Parece que en la lesion depor-
tiva, sea de la gravedad que sea
(desde leves hasta llevar a una
incapacidad deportiva), pueden

influir diversos aspectos que

propicien su aparicion. Dejan-
do de lado la constitucion fisica
de cada deportista asi como la
calidad de los entrenamientos
y la preparacion técnica y fisica,
el estrés ha demostrado ser una
de las variables que mas influyen
en la aparicién de las lesiones. Ya

de por si, la practica deportiva de f
competiciéon es potencialmente

estresante debido a la trascen-

dencia de los resultados de la

misma, la incertidumbre acerca
del éxito o del fracaso, la nece-
sidad de mantener una atencion
constante y movilizar todos los
recursos, superar el cansancio o
el dolor, las consecuencias de las
decisiones rapidas que hay que
tomar mientras se compite, las
evaluacion externa de entrena-
dores, compafieros, publico o
prensa, la imposibilidad de co-
rregir errores cometidos...

El estrés tiene conocidas con-
secuencias negativas, como la

disminucion de la respuesta del :
sistema inmune (haciéndonos

mas propensos a las enfermeda-

des); nos mantiene en un estado

de sobreactivacion que nos lleva

mas facilmente al cansancioy

al agotamiento; eleva nuestros
niveles de agresividad e impulsi-

vidad, haciendo que cometamos -
conductas mas arriesgadas; y
disminuye nuestra capacidad de

atencion, lo que puede llevar a

EL ESTRES ES UNA
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QUE MAS INFLUYE
EN LA APARICION
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realizar movimientos incorrectos
que propicien la lesion. Si un de-
portista no tiene los recursos psico-
l6gicos necesarios es mas facil que
sea ‘carne de cafidn’ para la lesion.

Muchos deportistas tras la lesion
deportiva reaccionan al igual gue lo
hacemos durante un duelo, cuando
hemos perdido a alguien querido o
algo deseado, como puede ser el
empleo, una situaciéon demasiado
frecuente en esta época de crisis.
Ellos han perdido su razon, su ob-
jetivo, su identidad.

En primer lugar, se reacciona ne-
gando la realidad (muchos depor-
tistas en consulta comentan «esto
no me ha podido pasar a mi», «<no
puede ser cierto»), para luego pasar
al enfado y la ira, a un estado de
ambivalencia emocional y terminar
en una fase de depresion. El obje-
tivo de los psicologos deportivos
es ayudarlos, como en la buena re-
solucién de todo duelo. A llegar a
la fase de aceptacion y ponernos a
trabajar para conseguir que la re-
cuperacion de la lesion se agilice e,
incluso, sacar provecho de ella tra-
bajando aspectos que no da tiempo
a trabajar durante la temporada.

Todos los sentimientos de fra-
caso, tristeza, ansiedad, pérdida
de confianza, motivacidn, autoes-
tima, identidad, los miedos ante
el «qué pasara después» o incluso
la posibilidad de un descenso de
rendimiento tras la recuperacion
pueden ser tratados desde la psi-
cologia deportiva.

Sin embargo, aunque se trabaje
tras la lesion deportiva, no hay que
olvidar trabajar para prevenirlas
mediante la formacién en factores
de riesgo a evitar, proporcionar
recursos psicolégicos adecuados
a los deportistas, estrategias para
el control del estrés, asi como tra-
bajar conjuntamente con el cuerpo
técnico para fomentar el estable-
cimiento de objetivos realistas, la
importancia del esfuerzo frente a
los resultados o la comunicacién y
la cohesion en el equipo.
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