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Freud dice en el "Malestar en la cultura":  

 

“El sufrimiento nos amenaza por tres lados:  

 

 desde el propio cuerpo que, está 

condenado a la decadencia y a la finitud 

 

 desde el  mundo exterior, capaz de 

encarnizarse con fuerzas destructoras 

omnipotentes e implacables;  

 

 desde de las relaciones con otros seres 

humanos” 



El cuerpo humano está hecho para permanecer en movimiento 

El movimiento 
 

 

 tiene una función de sostén 

 

 importante como medicina preventiva 

 

 conocimiento del mundo  

 

 nos acerca hacia lo que deseamos y nos aleja de los peligros 

 

 asociado a la satisfacción de necesidades 

 

 el control y manejo del propio cuerpo, la capacidad de lograr 

algo provee experiencias de valoración personal promoviendo 

la autoestima 

 

 

 



Musculatura 

 

 Movimiento 

 

 Descarga energética 

 

 Fuente de erotismo 

 

 Forma de lenguaje y expresión 

 

 Vía eferente ejecuta y exterioriza producto del 

mundo interno con una finalidad 



En este contexto de pandemia y aislamiento obligatorio  

Se redujeron drásticamente 

los beneficios del 

movimiento  

vivencia de 

poder y dominio 

satisfacción de 

necesidades 

lenguaje y 

expresión 

descarga 

energética 

 

 

 

 

 
 

Se incrementó 

la sensación de 

intimidación: 

el organismo vulnerable 

al contagio y  

amenazado de muerte  

el exterior  contaminado 

con un virus invisible y 

letal,  

las relaciones  sociales 

vistas como peligrosas ya 

que son la fuente 

principal de contagio 
 



La incertidumbre en la que vivimos a lo largo de 

estos meses de cuarentena provocó el aumento 

de las siguientes variables en los deportistas: 

La demanda supera la capacidad de respuesta. No poder cumplir 
física, técnica y psicológicamente a las demandas del medio 

preocupación, nerviosismo, inquietud, 
falta de concentración 

Estrés 

Miedo  

Ansiedad 

Sorpresa 

A la muerte 
de seres 
queridos 

A lesionarse 

Al contagio 

A la muerte 

Frustración de no poder estar en la 
forma que se espera 



¿Qué podemos ofrecer desde la Psicología Deportiva? 
 

A los entrenadores 
 

 Colaborar en que la motivación sea orientada a la tarea. Con 

objetivos  claros, específicos, realistas y graduales,  respetando los 

procesos singulares de cada deportista. No apurar los procesos 

 

 Colaborar en promover espacios de juego y disfrute 

 

 Favorecer la comunicación llana con el deportista o equipo 

 

 Favorecer espacios de intercambio y reflexión para metabolizar el 

tema de la pandemia y sus consecuencias 

 

 Proveer técnicas que favorezcan la conexión del deportista con su 

mente y con su cuerpo 



 

¿Qué podemos ofrecer desde la Psicología Deportiva? 

Al deportista 

 Recurrir a profesionales idóneos 

 Propiciar espacios de elaboración donde se pueda poner en 

palabras todas las preocupaciones, miedos y ansiedades y poder 

organizar recursos 

 En relación a la motivación, trabajar con objetivos realizables, a 

corto plazo, sabiendo que la fase en la que se está, puede ser 

momentánea. Preparar al deportista a un plan B para que no lo 

tome por sorpresa 



¿Qué podemos ofrecer desde la Psicología Deportiva? 

Al deportista 

 Trabajar en la gestión de las emociones derivadas del estrés y de 

la incertidumbre. Disponer de información hace que se pueda 

estar preparados, anticipar acciones y poder planificar 

 Proveer herramientas para el autoconocimiento, que el 

deportista concientice  su autodiálogo y lo mejore de ser 

necesario,  

 

 Propiciar que el deportista escuche su cuerpo, reconozca las 

señales y actúe en consecuencia (prácticas de relajación, 

visualización, meditación y Mindfulness) 

 



¿Qué podemos ofrecer desde la Psicología Deportiva? 

Al deportista 

 Promover que clarifique cuáles son las "creencias" que lo 

habitan y con las cuales interpreta lo que acontece 

 

 Promover que adecue las expectativas de autoeficacia a las 

actuales circunstancias.  Tener confianza en que las habilidades 

tardarán un tiempo en volver aparecer 

 

 Colaborar para que el hábitat del deportista sea lo más 

confiable y seguro posible para que pueda realizar sus 

actividades con seguridad 
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