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El CONCEPTO DE SALUDEl CONCEPTO DE SALUD

SALUD EMOCIONAL: DESARROLLO EMOCIONALSALUD EMOCIONAL: DESARROLLO EMOCIONAL

INTELIGENCIA EMOCIONALINTELIGENCIA EMOCIONAL

EL LIDERAZGO EMOCIONAL DE LOS/AS EL LIDERAZGO EMOCIONAL DE LOS/AS 
TTÉÉCNICOS/AS DEPORTIVOS. ESTRATEGIASCNICOS/AS DEPORTIVOS. ESTRATEGIAS

TTÉÉCNICA ENFOCADA A LA GESTICNICA ENFOCADA A LA GESTIÓÓN DE N DE 
PENSAMIENTOS Y EMOCIONES: RELAJACIPENSAMIENTOS Y EMOCIONES: RELAJACIÓÓNN



Aprender a ser felizAprender a ser feliz
y  ensey  enseññarlo a nuestros  niarlo a nuestros  niñños/asos/as

““Educar no es dar carrera para Educar no es dar carrera para 
vivir, sino templar el alma para vivir, sino templar el alma para 

las dificultades de la vidalas dificultades de la vida””..

PitPitáágorasgoras



¿¿QuQuéé objetivos tenobjetivos tenééis?is?
¿¿QuQuéé necesidades tennecesidades tenééis?is?



¿¿QuQuéé entendentendééis por salud? is por salud? 

Determinantes que influyen en la saludDeterminantes que influyen en la salud

Factores de riego directos para la saludFactores de riego directos para la salud

EL CONCEPTO DE SALUDEL CONCEPTO DE SALUD



La La OrganizaciOrganizacióón Mundial de la Salud (OMS)n Mundial de la Salud (OMS) en 1946 en 1946 
define a la salud como el define a la salud como el ““estado de completo estado de completo 
bienestar fbienestar fíísico, mental y socialsico, mental y social””. . 

En otras palabras, la salud puede ser definida como En otras palabras, la salud puede ser definida como 
““el nivel de eficacia funcional y metabel nivel de eficacia funcional y metabóólica de un lica de un 
organismo a nivel micro (celular)organismo a nivel micro (celular) y macroy macro (social)(social)””..



Las controversias respecto a esta definiciLas controversias respecto a esta definicióón para su n para su 
rechazo.rechazo.
–– UtUtóópica porque no existe un estado completo de pica porque no existe un estado completo de 

salud.salud.
–– EstEstáática por que no considera que la salud sea tica por que no considera que la salud sea 

algo dinalgo dináámico y cambiante.mico y cambiante.
–– Subjetiva porque la idea de bienestar o  malestar Subjetiva porque la idea de bienestar o  malestar 

depende del propio individuo y de su percepcidepende del propio individuo y de su percepcióón.n.



““el logro del mel logro del mááximo nivel de bienestar fximo nivel de bienestar fíísico, mental sico, mental 
y social y de la capacidad de funcionamiento que y social y de la capacidad de funcionamiento que 
permiten los factores sociales y ambientales en los permiten los factores sociales y ambientales en los 
que viven inmersos el individuo y la colectividadque viven inmersos el individuo y la colectividad””..



AspectosAspectos a tener en cuentaa tener en cuenta
La salud es un La salud es un proceso dinproceso dináámicomico que cambia que cambia 
continuamente.continuamente.

No se puede definir un No se puede definir un llíímite exactomite exacto entre salud y entre salud y 
enfermedad, ya que ambos son tenfermedad, ya que ambos son téérminos relativos y rminos relativos y 
dependientes de un gran ndependientes de un gran núúmero de variables. mero de variables. 

En el concepto de salud se deben incorporar, al En el concepto de salud se deben incorporar, al 
menos tres aspectos:menos tres aspectos:
–– Uno objetivo (capacidad de realizar una funciUno objetivo (capacidad de realizar una funcióón)n)
–– Otro subjetivo (en tOtro subjetivo (en téérminos de bienestar)  rminos de bienestar)  
–– Y otro ecolY otro ecolóógico (comprendido como adaptacigico (comprendido como adaptacióón bioln biolóógica, gica, 

)t l i l d l i i di id l di l d )



Factores que determinan la saludFactores que determinan la salud

6.9 %27 %Biología humana
1.2 %43 %Estilo de vida
1.5 %19 %Medio ambiente

90.6 %11 %Sistema de 
asistencia sanitaria

GastoMortalidad

""DistribuciDistribucióón de la mortalidad segn de la mortalidad segúún sus causas n sus causas 
y la proporciy la proporcióón de gastos federales asignados al sector sanitario n de gastos federales asignados al sector sanitario 
en los EE UUen los EE UU ”” (Lalonde 1976)(Lalonde 1976)



•• En los paEn los paííses desarrollados las enfermedades no ses desarrollados las enfermedades no 
dependen tanto de la pobreza o del subdesarrollo dependen tanto de la pobreza o del subdesarrollo 
y sy síí de factores como el estilo de vida y el de factores como el estilo de vida y el 
comportamiento individual.comportamiento individual.

•• Hoy en dHoy en díía, estas enfermedades, son a, estas enfermedades, son la primerala primera
causa de incapacidad, enfermedad y muerte en causa de incapacidad, enfermedad y muerte en 
todo el mundo.todo el mundo.



Los determinantes de salud se concretan en una serie os determinantes de salud se concretan en una serie 
de factores de riesgo directos para la salud (OMS):de factores de riesgo directos para la salud (OMS):

Consumo de alcohol: figura entre los 10 primeros Consumo de alcohol: figura entre los 10 primeros 
riesgos para la salud. En algunos pariesgos para la salud. En algunos paííses en ses en 
desarrollo, el alcohol es el primer riesgo sanitario, y desarrollo, el alcohol es el primer riesgo sanitario, y 
en los paen los paííses industrializados ocupa el tercer lugar.ses industrializados ocupa el tercer lugar.

Consumo de tabaco: es la primera causa Consumo de tabaco: es la primera causa prevenibleprevenible
de muerte en el mundo. De hecho, ya es el de muerte en el mundo. De hecho, ya es el 
responsable de 1 de cada 10 muertes de personas responsable de 1 de cada 10 muertes de personas 
adultas. adultas. 



Daniel Goleman en su libro Daniel Goleman en su libro Inteligencia Inteligencia 
EmocionalEmocional ““El alcohol y las drogas El alcohol y las drogas 
funcionan como una especie de funcionan como una especie de 
medicacimedicacióón que ayuda a mitigar la n que ayuda a mitigar la 
ansiedad, el enojo y la depresiansiedad, el enojo y la depresióón, al n, al 
calmar qucalmar quíímicamente estas reacciones micamente estas reacciones 
emocionalesemocionales””



LA INACTIVIDAD FLA INACTIVIDAD FÍÍSICA: es uno de los de mayor SICA: es uno de los de mayor 
riesgo para la salud. riesgo para la salud. 

–– El estilo de vida sedentario es de los principales El estilo de vida sedentario es de los principales 
factores contribuyentes a las enfermedades no factores contribuyentes a las enfermedades no 
transmisibles. transmisibles. 

–– Algunas de las caracterAlgunas de las caracteríísticas sobre la sticas sobre la 
inactividad finactividad fíísica en la mayor parte de los pasica en la mayor parte de los paííses ses 
occidentales refieren que:occidentales refieren que:
•• La mayorLa mayoríía de la poblacia de la poblacióón de n de todastodas las las 

edades tiene una vida inactiva.edades tiene una vida inactiva.
•• La actividad fLa actividad fíísica sica disminuyedisminuye con la edad.con la edad.
•• Las Las mujeresmujeres tienden a ser mtienden a ser máás inactivas que s inactivas que 

los hombres.los hombres.
•• Las poblaciones de Las poblaciones de escasos ingresosescasos ingresos son son 

áá i ti fi ti fíí i ti t







Existe un clara relaciExiste un clara relacióón entre actividad fn entre actividad fíísicasica--
deportiva, calidad de vida y salud (fdeportiva, calidad de vida y salud (fíísica y sica y 
emocional), siempre que cumpla una serie de emocional), siempre que cumpla una serie de 
condiciones:condiciones:
–– Se realice como actividad de ocio y tiempo libreSe realice como actividad de ocio y tiempo libre
–– Que mejore y mantenga la salud ( condiciQue mejore y mantenga la salud ( condicióón n 

ffíísica)*sica)*
–– Que los beneficios sean mayores que los costes Que los beneficios sean mayores que los costes 

(econ(econóómicas, otras actividades, relaciones micas, otras actividades, relaciones 
interpersonales)interpersonales)

–– Que se experimente emociones placenteras en su Que se experimente emociones placenteras en su 
prpráácticactica

* Siempre que la actividad f* Siempre que la actividad fíísico deportiva se sico deportiva se 
ajuste a las caracterajuste a las caracteríísticas y necesidadessticas y necesidades



SI CONSEGUES QUE UNA PERSONA SI CONSEGUES QUE UNA PERSONA 
SE SIENTA BIEN HACIENDO SE SIENTA BIEN HACIENDO 
ACTIVIDAD FACTIVIDAD FÍÍSICA, ESTAIS SICA, ESTAIS 

MEJORANDO SU SALUD Y POR MEJORANDO SU SALUD Y POR 
TANTO PROMOVIENDO CALIDAD DE TANTO PROMOVIENDO CALIDAD DE 

VIDAVIDA



¿¿QuQuéé tentenééis que hacer para is que hacer para 
incrementar las emociones placenteras incrementar las emociones placenteras 

cuando se realiza actividad fcuando se realiza actividad fíísico sico 
deportiva?deportiva?



Salud emocionalSalud emocional
desarrollo/educacidesarrollo/educacióón emocionaln emocional

¿¿Por quPor quéé hay que educar emociones?hay que educar emociones?

Nuestra vida es mucho mNuestra vida es mucho máás rica en s rica en 
emociones de lo que solemos pensar. emociones de lo que solemos pensar. 
Ejemplos: la posibilidad de ganar o perder un Ejemplos: la posibilidad de ganar o perder un 
partido puede que nos provoque una mezcla partido puede que nos provoque una mezcla 
de miedo, frustracide miedo, frustracióón o rabia de mn o rabia de máás o s o 
menos intensidad. menos intensidad. 

A pesar de no ser totalmente conscientes, A pesar de no ser totalmente conscientes, 
t it i il iil i bb



SENTIR

ACTUAR

PENSAR

j2



Diapositiva 21

j2  TRES NIVELES QUE INTERACCIONAN Y SE INFLUENCIA MUTUAMENTE
jfgarzon; 16/11/2011



•• Nuestra felicidad depende de ellas.Nuestra felicidad depende de ellas.

•• Movilizan nuestra energMovilizan nuestra energíía fa fíísica y pssica y psííquica.quica.

•• Podemos reprimirlas o negarlas pero no las podemos Podemos reprimirlas o negarlas pero no las podemos 
evitar y se terminarevitar y se terminaráán manifestando.n manifestando.

•• Lo que sentimos es distinto de lo que hacemos.Lo que sentimos es distinto de lo que hacemos.

•• Las emociones condicionan nuestros pensamientos y Las emociones condicionan nuestros pensamientos y 
viceversa.viceversa.

•• Si no tomamos conciencia de ellas no las podemos Si no tomamos conciencia de ellas no las podemos 
manejar.manejar.

•• TODOS/AS podemos aprender hTODOS/AS podemos aprender háábitos saludables bitos saludables 
d j i ld j i l



¿¿QuQuéé tenemos que saber de las tenemos que saber de las 
emociones?emociones?

Todas las emociones son, en esencia, Todas las emociones son, en esencia, impulsos impulsos 
que nos llevan a actuarque nos llevan a actuar, programas de reacci, programas de reaccióón n 
automautomáática con los que nos ha dotado la evolucitica con los que nos ha dotado la evolucióón n 
para actuar.para actuar.

Las emociones funcionan como un radar que se Las emociones funcionan como un radar que se 
activa cuando detectamos algactiva cuando detectamos algúún cambio n cambio 
significativo para nosotros en nuestro entorno.significativo para nosotros en nuestro entorno.

Constituyen un recurso adaptativo,Constituyen un recurso adaptativo,
producto de nuestra evoluciproducto de nuestra evolucióón comon como
especie, al eespecie, al evaluar e informar sobrevaluar e informar sobre



ÉÉ ME SUCEDE ME SUCEDE 
UANDO ME UANDO ME 
MOCIONO?MOCIONO?

menta

¡Qué susto!





Tipos de emocionesTipos de emociones
marias/bmarias/báásicassicas



Las emociones bLas emociones báásicas (primarias) son aquellas sicas (primarias) son aquellas 
gengenééticamente programadas:ticamente programadas:

AlegrAlegríía, tristeza, ira, miedo, asco y sorpresaa, tristeza, ira, miedo, asco y sorpresa. . 

Se caracterizan por:Se caracterizan por:
•• expresiexpresióón facial universal n facial universal 
•• forma de respuesta estereotipada.forma de respuesta estereotipada.



ProtecciProteccióónn
Identificar  amenaza, Identificar  amenaza, 
preparar la mejor respuestapreparar la mejor respuesta
(hu(huíída y evitacida y evitacióón)n)

PercepciPercepcióón n 
de un de un 
peligropeligro

IEDOEDO

Elaborar la pElaborar la péérdidardida
Reducir actividad y Reducir actividad y 
conservar energconservar energííaa
(reflexi(reflexióón y reintegracin y reintegracióón)n)

PPéérdida rdida RISTEZARISTEZA

AutodefensaAutodefensa
Eliminar obstEliminar obstááculos o culos o 
fuentes de frustracifuentes de frustracióón n 
(defensa y lucha)(defensa y lucha)

FrustraciFrustracióón n 
Perjuicio Perjuicio 
OfensaOfensa

AA

FunciFuncióónnCausasCausasMOCIMOCIÓÓNN



FunciFuncióónnCausasCausasOCIOCIÓÓNN

ExploraciExploracióón, focaliza la n, focaliza la 
atenciatencióón, motiva el n, motiva el 
aprendizaje y la baprendizaje y la búúsqueda squeda 

ApariciAparicióón de n de 
algo algo 
inesperado oinesperado oRPRESARPRESA

Moviliza energMoviliza energíía y a y 
entusiasmoentusiasmo
Aumenta los procesos Aumenta los procesos 
cognitivos y la autoestimacognitivos y la autoestima
(disfrute y acercamiento)(disfrute y acercamiento)

Beneficio Beneficio 
personalpersonal
ConsecuciConsecucióón n 
de un deseode un deseo

EGREGRÍÍAA

Repeler sustancias Repeler sustancias 
nocivasnocivas
(retirada y evitaci(retirada y evitacióón)n)

PercepciPercepcióón n 
de de 
sustancias sustancias 
nocivasnocivas

COCO



Secundarias/Sociales Secundarias/Sociales 



Las emociones secundarias se derivan de las Las emociones secundarias se derivan de las 
primarias y son fruto:primarias y son fruto:

•• desarrollo cognitivodesarrollo cognitivo
•• la conciencia de la identidad personal la conciencia de la identidad personal 
•• proceso de socializaciproceso de socializacióón de las normas n de las normas 
culturales y socialesculturales y sociales

Aparecen entre los 2 1/2 y los 3 aAparecen entre los 2 1/2 y los 3 añños. os. 

TambiTambiéén se denominan morales, sociales o n se denominan morales, sociales o 
autoconscientes: autoconscientes: vergvergüüenza, culpa, envidia, orgulloenza, culpa, envidia, orgullo, , 

Implican la internalizaciImplican la internalizacióón de las normas sociales y la n de las normas sociales y la 
evaluacievaluacióón de nuestro comportamiento con respecto n de nuestro comportamiento con respecto 



FunciFuncióónnCausasCausasEMOCIEMOCIÓÓNN

Aumento de la Aumento de la 
autoestimaautoestima

EvaluaciEvaluacióón n 
positiva de uno positiva de uno 
mismomismo

RGULLORGULLO

Da lugar a intentos Da lugar a intentos 
de reparacide reparacióónn

Reconocimiento Reconocimiento 
de haber hecho de haber hecho 
algo malalgo mal

ULPAULPA

ProtecciProteccióón del yon del yo

Mantener la Mantener la 
intimidadintimidad

Consciencia de ser Consciencia de ser 
observado, observado, 
inseguridadinseguridad

ERGERGÜÜENZAENZA



INTELINGENCIA EMOCIONALINTELINGENCIA EMOCIONAL
El tEl téérmino se refiere a la rmino se refiere a la capacidad humana de capacidad humana de 
sentir, entender, controlar y modificar estados sentir, entender, controlar y modificar estados 
emocionales en uno mismo y en los dememocionales en uno mismo y en los demááss. . 

Las competencias socioemocionales, muchas Las competencias socioemocionales, muchas 
veces, marcan nuestras vidas de manera mucho veces, marcan nuestras vidas de manera mucho 
mmáás relevante que el expediente acads relevante que el expediente acadéémico.mico.



El El desarrollo emocional desarrollo emocional es un es un procesoproceso de aprendizaje de aprendizaje 
en el que vamos construyendo nuestra visien el que vamos construyendo nuestra visióón del n del 
mundo, de nosotros mismos y de cmundo, de nosotros mismos y de cóómo nos mo nos 
manejarnos en manejarnos en éél.l.

Cada experiencia importante que vivimos tiene Cada experiencia importante que vivimos tiene 
asociada un tono emocional placentero o asociada un tono emocional placentero o 
desagradable. Estos significados emocionales que desagradable. Estos significados emocionales que 
atribuimos a las experiencias pueden terminar atribuimos a las experiencias pueden terminar 
convirticonvirtiééndose en un rasgo de una forma caracterndose en un rasgo de una forma caracteríística stica 
de respuesta; un rasgo de personalidad. de respuesta; un rasgo de personalidad. 



Desarrollo emocional deficienteDesarrollo emocional deficiente
•• Tienen un pobre control Tienen un pobre control 

emocional: llantos, arrebatos emocional: llantos, arrebatos 
de ira o tristeza de forma de ira o tristeza de forma 
exagerada que no saben cexagerada que no saben cóómo mo 
comunicar de otra manera.comunicar de otra manera.

•• Muestran reacciones Muestran reacciones 
agresivas inmediatas agresivas inmediatas 
acompaacompaññadas de una adas de una 
respuesta emocional intensa y respuesta emocional intensa y 
excesiva impulsividad.excesiva impulsividad.

•• Atribuyen intenciones hostiles Atribuyen intenciones hostiles 
en los demen los demáás.s.

•• Cuando se sienten frustrados Cuando se sienten frustrados 
i i l ii i l i

Manifiestan mayor nManifiestan mayor núúmero mero 
de emociones negativas: de emociones negativas: 
tristeza, enfado, miedo y les tristeza, enfado, miedo y les 
cuesta mcuesta máás tiempo s tiempo 
recuperarse.recuperarse.

Les cuesta aceptar que no Les cuesta aceptar que no 
se puedan cumplir sus se puedan cumplir sus 
deseos.deseos.

Los niLos niñños/as con alta os/as con alta 
emocionalidad, bajos en el emocionalidad, bajos en el 
control y manejo de las control y manejo de las 
emociones, presentan un emociones, presentan un 
pobre funcionamiento social, pobre funcionamiento social, 
reacciones inapropiadas y reacciones inapropiadas y 

d h dpueden ser rechazados por



Desarrollo emocional adecuadoDesarrollo emocional adecuado

Experimenten mayor nExperimenten mayor núúmero mero 
de emociones positivas.de emociones positivas.
Ante las emociones Ante las emociones 
negativas la recuperacinegativas la recuperacióón n 
sea msea máás rs ráápida.pida.
Adopten una actitud positiva Adopten una actitud positiva 
ante la vida.ante la vida.
Sean mSean máás optimistas.s optimistas.
Tengan una autoestima Tengan una autoestima 
realista y srealista y sóólida.lida.
Sepan expresar sus Sepan expresar sus 
sentimientos.sentimientos.

•• Muestren resistencia a la Muestren resistencia a la 
frustracifrustracióón.n.

•• Sus relaciones con los Sus relaciones con los 
demdemáás sean armoniosas.s sean armoniosas.

•• Presenten escasos Presenten escasos 
problemas de conducta problemas de conducta 
(fracaso escolar, timidez, (fracaso escolar, timidez, 
ansiedad...)ansiedad...)

•• Tengan capacidad de Tengan capacidad de 
cooperacicooperacióón y habilidades n y habilidades 
de resolucide resolucióón de conflictos n de conflictos 
interpersonales.interpersonales.



•• ¿¿CUCUÁÁLES SON LAS HABILIDADES LES SON LAS HABILIDADES 
PRPRÁÁCTICAS DE LA INTELIGENCIA CTICAS DE LA INTELIGENCIA 
EMOCIONAL? EMOCIONAL? 

LasLas habilidades prhabilidades práácticascticas que se desprenden que se desprenden 
de la Inteligencia Emocional se pueden de la Inteligencia Emocional se pueden 
clasificar en clasificar en dosdos ááreas: reas: 

1) HABILIDADES INTRAPERSONAL (internas, 1) HABILIDADES INTRAPERSONAL (internas, 
de autoconocimiento del propio sujeto) de autoconocimiento del propio sujeto) 

2) HABILIDADES INTERPERSONAL 2) HABILIDADES INTERPERSONAL 
(externas, de relaci(externas, de relacióón con otros sujetos) n con otros sujetos) 



Habilidades intrapersonalesHabilidades intrapersonales

.. La autoconciencia (capacidad de saber quLa autoconciencia (capacidad de saber quéé estestáá
pasando en nuestro cuerpo y qupasando en nuestro cuerpo y quéé estamos estamos 
sintiendo) sintiendo) 

.. El control emocional (regular la manifestaciEl control emocional (regular la manifestacióón de n de 
una emociuna emocióón y modificar un estado ann y modificar un estado aníímico y su mico y su 
exteriorizaciexteriorizacióón). n). 

.. La capacidad de motivarse y dirigir nuestra La capacidad de motivarse y dirigir nuestra 
conducta. conducta. 



Autocontrol y autoregulaciAutocontrol y autoregulacióónn
Es la capacidad de modular los estados Es la capacidad de modular los estados 
afectivos..afectivos..
–– El manejo de la activaciEl manejo de la activacióón fisioln fisiolóógica a gica a 

travtravéés de ts de téécnicas de cnicas de respiracirespiracióón y n y 
relajacirelajacióónn para devolver el equilibrio a para devolver el equilibrio a 
nuestro sistema nervioso autnuestro sistema nervioso autóónomo.nomo.



–– El control de nuestros pensamientos, El control de nuestros pensamientos, 
aprendiendo a modificar estilos de aprendiendo a modificar estilos de 
pensamiento distorsionados, pensamiento distorsionados, 
autoverbalizaciones o parada de autoverbalizaciones o parada de 
pensamientopensamiento..

–– Control consciente de la conducta por Control consciente de la conducta por 
medio de tmedio de téécnicas  de cnicas  de autorefuerzoautorefuerzo, control , control 
de estde estíímulos y adquisicimulos y adquisicióón de nuevas n de nuevas 
destrezas de afrontamiento (planificacidestrezas de afrontamiento (planificacióón, n, 
distanciamiento,distanciamiento,……) MOTIVACI) MOTIVACIÓÓN N 
PERSONALPERSONAL



Habilidades interpersonalesHabilidades interpersonales
Aquellas habilidades necesarias a la hora de Aquellas habilidades necesarias a la hora de 
relacionamos con el grupo social.relacionamos con el grupo social.
Ser aceptado por los demSer aceptado por los demáás y pertenecer a un grupo s y pertenecer a un grupo 
suponen un papel primordial en un desarrollo suponen un papel primordial en un desarrollo 
psicolpsicolóógico gico óóptimo, dada la necesidad humana de ptimo, dada la necesidad humana de 
afiliaciafiliacióón.n.
Es uno de los grandes retos de la maduraciEs uno de los grandes retos de la maduracióón n 
socioemocional de la infancia y la adolescencia, el/la socioemocional de la infancia y la adolescencia, el/la 
ttéécnico/a deportivo debe ser un elemento cnico/a deportivo debe ser un elemento 
potenciador de este potenciador de este áámbito. *mbito. *



Habilidades de comunicaciHabilidades de comunicacióón verbal y no verbal. Una n verbal y no verbal. Una 
buena comunicacibuena comunicacióón comienza con la n comienza con la capacidad capacidad 
para atender a los dempara atender a los demááss..

AsertividadAsertividad, como la habilidad para expresar los , como la habilidad para expresar los 
propios derechos, sentimientos y opiniones sin propios derechos, sentimientos y opiniones sin 
manipular a los demmanipular a los demáás y sin dejarse manipular.s y sin dejarse manipular.

Defender y expresar los propios derechos, opiniones Defender y expresar los propios derechos, opiniones 
y sentimientos. (hablar desde el yo)y sentimientos. (hablar desde el yo)

PotenciarPotenciar--facilitar:facilitar:



Expresar aceptaciExpresar aceptacióón y utilizar el papel de la n y utilizar el papel de la simpatsimpatííaa. . 
Las personas que mLas personas que máás animan, elogian, atienden y s animan, elogian, atienden y 
aceptan, suelen ser los que maceptan, suelen ser los que máás elogios, atencis elogios, atencióón y n y 
aceptaciaceptacióón reciben.n reciben.

Repartir el protagonismo y la atenciRepartir el protagonismo y la atencióón. Uno de los n. Uno de los 
refuerzos mrefuerzos máás valorados en las situaciones sociales s valorados en las situaciones sociales 
es la atencies la atencióón de los demn de los demáás.s.

La La EmpatEmpatííaa, habilidad para ponernos en lugar del , habilidad para ponernos en lugar del 
otro y sentir con otro y sentir con éél, es el pilar de la conducta social l, es el pilar de la conducta social 
exitosa. exitosa. 
Es una competencia inversamente proporcional a la Es una competencia inversamente proporcional a la 
conducta agresiva. Las personas mconducta agresiva. Las personas máás emps empááticas ticas 
tienen mtienen máás facilidad para resolver los conflictos. s facilidad para resolver los conflictos. 
¿¿CCóómo crees que se siente?mo crees que se siente?



Autoestima y AutoeficaciaAutoestima y Autoeficacia
Autoconcepto: imagen y conocimiento que tenemos Autoconcepto: imagen y conocimiento que tenemos 
de nosotros mismos como seres de nosotros mismos como seres úúnicos y diferentes.nicos y diferentes.

Autoestima: valoraciAutoestima: valoracióón que hacemos de nuestras n que hacemos de nuestras 
cualidades (autoconcepto).cualidades (autoconcepto).

Autoeficacia: sensaciAutoeficacia: sensacióón de control sobre las n de control sobre las 
capacidades, oportunidades y medios que capacidades, oportunidades y medios que 
disponemos. disponemos. 
Las creencias que tiene una persona sobre sus Las creencias que tiene una persona sobre sus 
capacidades para alcanzar y plantearse metascapacidades para alcanzar y plantearse metas



PercepciPercepcióón positivan positiva
de mi mismode mi mismo

ConfianzaConfianza

AutorrefuerzoAutorrefuerzo

Mayor rendimientoMayor rendimiento



PercepciPercepcióón n 
negativanegativa

de mi mismode mi mismo

Falta de confianzaFalta de confianza

AutocrAutocrííticatica

Baja motivaciBaja motivacióónn
y bajo y bajo 

rendimientorendimiento



Capacidades socioemocionales
Toma de Toma de 

concienciaconciencia
emocionalemocional

Empatía

Autoestima Autoestima 
y y 

AutoeficaciaAutoeficacia

Habilidades 
S i l  

AutoregulaciAutoregulacióónn



Sentirse Sentirse 
autautóónomonomo

Sentirse seguroSentirse seguro Sentirse valoradoSentirse valorado

Sentirse Sentirse 
vinculadovinculado

Sentirse competenteSentirse competente

AUTOESTIMAAUTOESTIMA



El liderazgo emocional de los/s El liderazgo emocional de los/s 
TTéécnicos/as Deportivoscnicos/as Deportivos

El liderazgo emocional se ejerce dedicando atenciEl liderazgo emocional se ejerce dedicando atencióón n 
a los sentimientos y al proceso de aprendizaje a los sentimientos y al proceso de aprendizaje 
(motivar, inspirar, reforzar y dar sentido a las (motivar, inspirar, reforzar y dar sentido a las 
necesidadesnecesidades de los nide los niñños).os).

Dedicar tiempo de los entrenamientos para que los Dedicar tiempo de los entrenamientos para que los 
niniñños/as experimenten la toma de conciencia, la os/as experimenten la toma de conciencia, la 
regulaciregulacióón y la comprensin y la comprensióón de sus emociones.n de sus emociones.

Ser conscientes de tu proceso de desarrollo Ser conscientes de tu proceso de desarrollo 
personal, de manera que trabajes al mismo tiempo personal, de manera que trabajes al mismo tiempo 
que los miembros de tu grupo las capacidades que los miembros de tu grupo las capacidades 



Estrategias para el liderazgoEstrategias para el liderazgo
CariCariñño explo explíícitocito
El amor es aquella emociEl amor es aquella emocióón capaz de crear un ciclo n capaz de crear un ciclo 
continuo de todos los impulsos generados por las continuo de todos los impulsos generados por las 
emociones de la alegremociones de la alegríía, el intera, el interéés y la satisfaccis y la satisfaccióón, n, 
es decir jugar, explorar e integrar.es decir jugar, explorar e integrar.
AtenciAtencióón positiva. Dejar de funcionar como n positiva. Dejar de funcionar como 
áárbitros sacando tarjetas.  VER MODELOS rbitros sacando tarjetas.  VER MODELOS 
DE C. OPER.DE C. OPER.
Potenciar el valor positivo de los errores y del Potenciar el valor positivo de los errores y del 
esfuerzo mesfuerzo máás que el resultado. (Cs que el resultado. (Cóómo os mo os 
habhabééis sentido mis sentido máás que el habs que el habééis ganado)is ganado)











EnseEnseññar a autoevaluarse sin juzgarse en tar a autoevaluarse sin juzgarse en téérminos de rminos de 
bien o mal (tomar conciencia)bien o mal (tomar conciencia)

Autoreforzarse positivamente a sAutoreforzarse positivamente a síí mismos por las mismos por las 
cosas positivas que se van alcanzando. cosas positivas que se van alcanzando. ““cuando cuando 
creemos que podemoscreemos que podemos--podemospodemos””

EnseEnseññar optimismo a travar optimismo a travéés de la atencis de la atencióón selectiva n selectiva 
hacia los aspectos positivos y a travhacia los aspectos positivos y a travéés del s del elogioelogio.  Es .  Es 
uno de los muno de los máás poderosos medios para consolidar y s poderosos medios para consolidar y 
cambiar conductas.cambiar conductas.

Estrategias para el liderazgoEstrategias para el liderazgo



PromociPromocióón del aprendizaje de habilidadesn del aprendizaje de habilidades
SerSeráá necesario que el/la tnecesario que el/la téécnico/a deportivo haga de cnico/a deportivo haga de 
modelo competente para demostrar cmodelo competente para demostrar cóómo hay que mo hay que 
desempedesempeññar la habilidad, especialmente cuando los ar la habilidad, especialmente cuando los 
miembros del grupo se bloqueen o no sepan cmiembros del grupo se bloqueen o no sepan cóómo mo 
seguir. LIDER EMOCIONAL  DEL GRUPOseguir. LIDER EMOCIONAL  DEL GRUPO

En lo referente al desarrollo emocional y la En lo referente al desarrollo emocional y la 
promocipromocióón de salud un aspecto primordial es n de salud un aspecto primordial es 
desempedesempeññar un papel de modelo de salud. ar un papel de modelo de salud. 

Autoridad moralAutoridad moral



Anexo

Principio de la motivación permanente.

– Principio fundamental que determina que se 
aprende antes y mejor aquello que nos gusta. 

– Debemos enseñar a través de mantener la 
motivación como prerrequisito para garantizar el 
proceso de enseñanza-aprendizaje.

– El proceso para buscar la motivación, pasa por la 
conceptualización como JUEGO y el valor que tiene 
éste como actividad gratificante intrínsecamente.



* Car* Caráácter lcter lúúdico: dico: 
ClasificaciClasificacióón de las actividadesn de las actividades

Juego: Juego: ““actividad espontactividad espontáánea, libre, entre iguales, con nea, libre, entre iguales, con 
reglas pactadas y tiempo ilimitado, que produce placer y reglas pactadas y tiempo ilimitado, que produce placer y 
cuyo fin se halla intrcuyo fin se halla intríínseco al mismonseco al mismo..””

Tarea: Tarea: ““Actividad dirigida comprendida en un programa Actividad dirigida comprendida en un programa 
de objetivos extrde objetivos extríínsecamente a la actividad, con una nsecamente a la actividad, con una 
grado de grado de intervenciintervencióón variablen variable y una relaciy una relacióón n 
inversamente proporcional entre libertad  y intervencinversamente proporcional entre libertad  y intervencióón n 
externa. Su tiempo de actuaciexterna. Su tiempo de actuacióón estn estáá limitado. Su mayor limitado. Su mayor 
grado de intervencigrado de intervencióón  lo aproxima al carn  lo aproxima al caráácter del cter del 
ejercicio.ejercicio.””
Ejercicio: Ejercicio: ““Actividad programada, pormenorizada y Actividad programada, pormenorizada y 
sistematizada, orienta los objetivos concretos y con un sistematizada, orienta los objetivos concretos y con un 
grado mgrado mááximo de intervenciximo de intervencióón externan externa en cuanto a en cuanto a 

it i d j iit i d j ióó d ti d i d ld ti d i d l



TTÉÉCNICAS ENFOCADAS A LA CNICAS ENFOCADAS A LA 
GESTIGESTIÓÓN DE PENSAMIENTOS Y N DE PENSAMIENTOS Y 

EMOCIONESEMOCIONES

Cuestionar pensamientos irracionalesCuestionar pensamientos irracionales
AutoinstruccionesAutoinstrucciones
Parada de pensamientoParada de pensamiento
RelajaciRelajacióónn



RelajaciRelajacióónn
Es probablemente una de las tEs probablemente una de las téécnicas mcnicas máás efectivas s efectivas 
para calmar la ansiedad y ejercer autocontrol sobre para calmar la ansiedad y ejercer autocontrol sobre 
las reacciones emocionales negativas.las reacciones emocionales negativas.

RelajaciRelajacióón Progresiva de Jacobson. El objetivo es n Progresiva de Jacobson. El objetivo es 
aprender a diferenciar entre tensiaprender a diferenciar entre tensióón y distensin y distensióónn--
relajacirelajacióón,  atendiendo a concentrarse en esta n,  atendiendo a concentrarse en esta 
diferencia, combindiferencia, combináándola con una respiracindola con una respiracióón n 
completa. completa. 

j1



Diapositiva 60

j1 Otro tipo de técnicas que se combinan con las técnicas psicológicas anteriormente descritas
jfgarzon; 15/11/2011



Importante rodearse de las condiciones adecuadas Importante rodearse de las condiciones adecuadas 
como buscar un lugar tranquilo y ccomo buscar un lugar tranquilo y cóómodo, modo, 
acompaacompaññarlo de marlo de múúsicasica…………. . 

““La tLa téécnica que vais a aprender se basa en el cnica que vais a aprender se basa en el 
mméétodo de la todo de la relajacirelajacióón progresiva de Jacobsonn progresiva de Jacobson. . 
Esta tEsta téécnica consiste en ir tensando grupos de cnica consiste en ir tensando grupos de 
mmúúsculos durante cinco segundos y relajarlos a sculos durante cinco segundos y relajarlos a 
continuacicontinuacióón durante unos diez segundos, la n durante unos diez segundos, la 
acompaacompaññaremos con respiraciones maremos con respiraciones máás profundas.s profundas.””



1. Frente y cuero cabelludo. Para tensar estos m1. Frente y cuero cabelludo. Para tensar estos múúsculos hay sculos hay 
que elevar las cejas y arrugar la frente como si se estuviera que elevar las cejas y arrugar la frente como si se estuviera 
muy sorprendido por algo. Las cejas tienen que levantarse todo muy sorprendido por algo. Las cejas tienen que levantarse todo 
lo que se pueda y mantener la sensacilo que se pueda y mantener la sensacióón de tensin de tensióón durante n durante 
unos segundos. A continuaciunos segundos. A continuacióón se bajan las cejas y se presta n se bajan las cejas y se presta 
atenciatencióón a la diferencia entre una y otra sensacin a la diferencia entre una y otra sensacióón. Los ojos n. Los ojos 
deben estar quietos y mirando directamente hacia delante.deben estar quietos y mirando directamente hacia delante.

2. Ojos y entrecejo. La contracci2. Ojos y entrecejo. La contraccióón de estos mn de estos múúsculos se sculos se 
consigue frunciendo el ceconsigue frunciendo el ceñño todo lo fuerte que se pueda y al o todo lo fuerte que se pueda y al 
mismo tiempo cerrando los ojos con fuerza. Se mantiene mismo tiempo cerrando los ojos con fuerza. Se mantiene 
durante unos segundos y se dejan caer las cejas, durante unos segundos y se dejan caer las cejas, 
concentrconcentráándose ndose úúnicamente en la sensacinicamente en la sensacióón de relax de esta n de relax de esta 
parte de la cara. parte de la cara. 

3. Mand3. Mandííbula. Apretando fuertemente los dientes durante unos bula. Apretando fuertemente los dientes durante unos 
segundos se tensa la mandsegundos se tensa la mandííbula. Seguidamente, se separan bula. Seguidamente, se separan 
ligeramente los dientes para eliminar la tensiligeramente los dientes para eliminar la tensióón y se dirige la n y se dirige la 
atenciatencióón a la sensacin a la sensacióón de relajacin de relajacióón. n. 



4. Labios. Los m4. Labios. Los múúsculos de los labios se pueden contraer sculos de los labios se pueden contraer 
mediante una sonrisa forzada. La tensimediante una sonrisa forzada. La tensióón se mantiene por unos n se mantiene por unos 
momentos y se aflojan los labios a continuacimomentos y se aflojan los labios a continuacióón.n.

5. Cuello. La contracci5. Cuello. La contraccióón del cuello se consigue colocando la n del cuello se consigue colocando la 
punta de la lengua sobre el paladar y presionando hacia arriba punta de la lengua sobre el paladar y presionando hacia arriba 
fuertemente durante unos segundos. Para relajar el cuello, hay fuertemente durante unos segundos. Para relajar el cuello, hay 
que dejar que la lengua se hunda en el fondo de la boca.que dejar que la lengua se hunda en el fondo de la boca.

6. Nuca. Los m6. Nuca. Los múúsculos de la nuca se tensan echando la cabeza sculos de la nuca se tensan echando la cabeza 
hacia atrhacia atráás. Esta sensacis. Esta sensacióón se debe experimentar por unos n se debe experimentar por unos 
instantes y volver despuinstantes y volver despuéés a la posicis a la posicióón original de la cabeza.n original de la cabeza.

7. Hombros. Este grupo de m7. Hombros. Este grupo de múúsculos se contraen encogiendo sculos se contraen encogiendo 
los hombros y elevlos hombros y eleváándolos hacia la nuca, todo lo que se pueda. ndolos hacia la nuca, todo lo que se pueda. 
La posiciLa posicióón debe mantenerse durante unos segundos sintiendo n debe mantenerse durante unos segundos sintiendo 
la tensila tensióón. A continuacin. A continuacióón se dejan caer los hombros y se n se dejan caer los hombros y se 
relajan.  relajan.  



8. Pu8. Puñños. Los puos. Los puñños se tensan cerros se tensan cerráándolos con fuerza como si ndolos con fuerza como si 
se quisiera exprimir un limse quisiera exprimir un limóón. Durante unos segundos hay que n. Durante unos segundos hay que 
mantener la tensimantener la tensióón, aflojando despun, aflojando despuéés por completo los pus por completo los puñños os 
para notar la diferencia entre tensipara notar la diferencia entre tensióón y relajacin y relajacióón. n. 

9. Brazos. Este grupo de m9. Brazos. Este grupo de múúsculos se tensa estirando los sculos se tensa estirando los 
brazos hacia delante como si se quisiera tocar la pared de brazos hacia delante como si se quisiera tocar la pared de 
enfrente con la punta de los dedos de las manos. Esta posicienfrente con la punta de los dedos de las manos. Esta posicióón n 
se mantiene durante unos segundos y despuse mantiene durante unos segundos y despuéés se bajan los s se bajan los 
brazos para dejarlos relajados junto al cuerpo.brazos para dejarlos relajados junto al cuerpo.

10. Espalda. La tensi10. Espalda. La tensióón de la espalda y de la columna vertebral n de la espalda y de la columna vertebral 
se alcanza elevando los brazos a la altura de los hombros con se alcanza elevando los brazos a la altura de los hombros con 
los codos doblados y echando los brazos hacia atrlos codos doblados y echando los brazos hacia atráás. s. 

11. Pecho. Respirando profundamente y manteniendo el aire en 11. Pecho. Respirando profundamente y manteniendo el aire en 
los pulmones por unos segundos se consigue tensar los los pulmones por unos segundos se consigue tensar los 
mmúúsculos del pecho. Seguidamente se exhala el aire y se sculos del pecho. Seguidamente se exhala el aire y se 
presta atencipresta atencióón a la sensacin a la sensacióón de relajacin de relajacióón. El ejercicio se n. El ejercicio se 
repite una segunda vez para pasar despurepite una segunda vez para pasar despuéés a una respiracis a una respiracióón n 



12. Est12. Estóómago. Esta zona se contrae apretando el estmago. Esta zona se contrae apretando el estóómago mago 
como si se fuera a recibir un pucomo si se fuera a recibir un puññetazo. La tensietazo. La tensióón se mantiene n se mantiene 
por unos momentos y se relaja a continuacipor unos momentos y se relaja a continuacióón aflojando el n aflojando el 
estestóómago.mago.

13. Piernas. Las piernas tienen que extenderse con los dedos 13. Piernas. Las piernas tienen que extenderse con los dedos 
hacia abajo para tensar este grupo de mhacia abajo para tensar este grupo de múúsculos. sculos. 

14. Todo el cuerpo. Durante unos minutos la atenci14. Todo el cuerpo. Durante unos minutos la atencióón debe n debe 
dirigirse al estado de relajacidirigirse al estado de relajacióón que se ha conseguido. El n que se ha conseguido. El 
cuerpo se siente mcuerpo se siente máás y ms y máás pesado y la relajacis pesado y la relajacióón es cada vez n es cada vez 
mayor. En estos momentos los ojos deben permanecer mayor. En estos momentos los ojos deben permanecer 
cerrados al tiempo que se intenta asociar el estado de cerrados al tiempo que se intenta asociar el estado de 
relajacirelajacióón con una imagen mental agradable. Transcurrido unos n con una imagen mental agradable. Transcurrido unos 
minutos se abren los ojos y se recupera la movilidad del cuerpo minutos se abren los ojos y se recupera la movilidad del cuerpo 
lentamente. lentamente. 



ReflexiReflexióón finaln final
•• EnseEnseññar a las personas a gestionar y ar a las personas a gestionar y 

optimizar la expresioptimizar la expresióón de  emociones es un n de  emociones es un 
elemento esencial para generar un estado de elemento esencial para generar un estado de 
bienestar personal. FELICIDAD bienestar personal. FELICIDAD 

•• DifDifíícilmente se puede ensecilmente se puede enseññar a un grupo de ar a un grupo de 
personas si detrpersonas si detráás no hay un trabajo personal s no hay un trabajo personal 
enfocado a tu propio desarrollo personal. enfocado a tu propio desarrollo personal. 

•• El JUEGO como elemento para producir El JUEGO como elemento para producir 
satisfaccisatisfaccióón.n.



GRACIASGRACIAS


