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Regulacién emocional de los resultados adversos en competicién.

Estrategias funcionales en deportes colectivos

Emotional regulation in team sports: An approach to the

modulation of emotional states in competitive situations

Regula¢ao emocional em esportes coletivos: uma abordagem para

a modulagdo de estados emocionais em situacoes competitivas

Xavier Oriol Granado', Miquel Gomila Andreu? y Gemma Filella Guiu?

1 Universidad Auténoma de Chile, 2 INEFC Lleida, 3 Universidad de Lleida

Resumen: Este estudio pretende analizar cudles son las emociones mds
experimentadas por los jugadores ante resultados desfavorables en un par-
tido, si existe un uso diferencial de las estrategias de regulacién usadas de-
pendiendo de la emocién experimentada y analizar la funcionalidad de las
diferentes estrategias que tanto los jugadores a nivel individual y grupal
como el entrenador utilizan para regular estas experiencias emocionales.
Para el estudio se seleccionaron 8 equipos (4 femeninos y 4 masculinos),
todos ellos de categorias profesionales, de diferentes disciplinas deportivas:
Futbol, baloncesto, hockey patines y balonmano. A todos los jugadores,
se les administré una entrevista semiestructurada para conocer el tipo de
emociones experimentadas ante situaciones desfavorables, las estrategias de
regulaciéon emocional utilizadas y la valoracion de la funcionalidad de las
mismas. También se administré el cuestionario de regulacién emocional
(ERQ). Para el anilisis de los datos cualitativos se realizé un proceso de
categorizacién inductiva con posteriores andlisis inferenciales y para el and-
lisis cuantitativo del cuestionario se realizaron pruebas (T) para una mis-
ma muestra. Los resultados muestran la conexién existente entre el tipo de
emocién experimentada ante los resultados adversos y el uso diferencial de
unas u otras estrategias de regulacién. Se observé que la reevaluacién cog-
nitiva y el contagio emocional positivo grupal son las estrategias percibidas
como mds funcionales ante estas situaciones.

Palabras clave: Regulacién emocional, estrategias funcionales, rendimiento
deportivo, resultados adversos

Abstract: This study analyzes what are the most common emotions of players
in unfavourable results in a match and if there are a differential use of regula-
tion strategies used depending on the emotion experienced. We analyze the
functionality of the different strategies that players both individually and
collectively and the coach use to regulate these emotional experiences. For
the study we selected 8 teams (4 female and 4 male) professional categories
corresponding to different sports: Soccer, basketball, hockey and handball.
All players responded a semi-structured interview about the type of emotions

experienced in unfavourable situations, emotional regulation strategies used
and the valuation of the feature’s functionality. Also we administered a ques-
tionnaire of emotion regulation strategies (ERQ). The qualitative data analy-
sis was performed with inductive categorization process and the subsequent
inferential analysis. For the quantitative analysis we used testing (T) for the
same sample. The results showed the connexion between the type of experi-
mented emotion in unfavourable results and the differential use of regulation
strategies. It was found that cognitive reappraisal and positive sharing of emo-
tions are the most functional perceived strategies in this situations.

Key words: Emotional regulation, functional strategies, performance in
sport, unfavourable results

Resumo: Este estudo analisa quais sdo as emog¢des mais comuns de jogadores
em resultados desfavordveis em uma partida e se hd um uso diferencial de
estratégias de regulagio utilizadas Dependendo da emogio experimentada.
Analisamos a funcionalidade das diferentes estratégias que os jogadores tanto
individual e coletivamente eo uso treinador para regular essas experiéncias
emocionais. Para o estudo, foram selecionados oito equipes (4 mulheres e
4 homens) categorias profissionais correspondentes a diferentes esportes:
futebol, basquete, héquei e andebol. Todos os jogadores responderam uma
entrevista semi-estruturada sobre o tipo de emogdes com experiéncia em
situagoes desfavordveis, as estratégias de regulagio emocional utilizadas ea
valorizacdo da funcionalidade da fungao. Também aplicado um questiond-
rio de estratégias de regulagio da emogao (ERQ). A andlise qualitativa dos
dados foi realizada com o processo de categorizacio indutiva e andlise infe-
rencial subseqiiente. Para a andlise quantitativa, utilizou-se o teste (T) paraa
mesma amostra. Os resultados mostraram a relagio entre o tipo de emogio
experimentada em resultados desfavordveis e do uso diferencial de estratégias
de regulagio. Verificou-se que a reavaliagio cognitiva e partilha de emogoes
positivas sdo as estratégias mais funcionais percebidos nesta situagées.
Palavras chave: Regulagio emocional, estratégias funcionais, o desempe-
nho no esporte, resultados desfavordveis

Introduccién

La importancia de las emociones en el rendimiento deporti-
vo se fundamenta principalmente en los estudios del afron-
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tamiento del estrés (Hardy, Mullen y Jones, 1996; Lazarus,
1999) y el modelo de zona éptima de desarrollo IZOF ba-
sado en la identificacién de los estados emocionales en el
rendimiento individual (Hanin, 1980, 1986, 1997, 2000b,
2000¢).
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Los estudios sobre el estrés en el deporte se han centrado
en el estrés sufrido por los deportistas en las situaciones pre-
competitivas (Kroll, 1980; Gould y Weinberg, 1985; Feltz,
Lirgg y Albrecht, 1992) durante la situacién competitiva (Jo-
nes y Hardy, 1990) o después de la competicién (Pargman,
1986).

Las situaciones estresantes durante el desarrollo de las
competiciones deportivas puede producir alteraciones psico-
légicas tales como la capacidad de concentracién, una pérdi-
da del foco de atencién o un incremento de la ansiedad, la
frecuencia cardfaca y la tensién muscular (Mdrquez, 2004;
Estrada y Pérez, 2008). Lazarus (1999) enfatiz la importan-
cia que la evaluacién de la situacién tenia sobre la calidad y la
intensidad de las emociones y el efecto que a su vez este pro-
ceso tenia sobre el rendimiento deportivo. Las diferentes teo-
rias sobre la evaluacién de las emociones sugeridas en primer
término por Arnold (1960) y Lazarus (1968) explican que las
emociones surgen de la evaluacién subjetiva de un sujeto ante
un estimulo o situacién determinada (Weiner, 1982, 1986;
Roseman, 1984; Smith y Ellsworth, 1985; Frijda, 1986; La-
zarus, 1991; Scherer, 1997). El tipo de evaluacién por lo tan-
to de la situacién determina la emocidn que se experimenta
y en consecuencia la intensidad de la experiencia emocional
(Gross y Thompson, 2007; Siemer, Mauss y Gross, 2007).

Las emociones tienen una funcién adaptativa en situacio-
nes de estrés (Folkman y Lazarus, 1985; Frijda, 1986; Le-
venson, 1988) y algunos estudios han focalizado su atencién
en como las emociones positivas y negativas influyen en el
afrontamiento del estrés en una situacién determinada (Zau-
tra, 2003; Zautra, Affleck, Tennen, Reich y Davis, 2005).
Las emociones negativas como la ira o la ansiedad influyen
negativamente sobre las relaciones sociales (Lazarus, 1996) y
la aparicién de trastornos cardiovasculares (Palmero, Diez y
Breva, 2001; Siegman y Smith, 1994). A estos se le anaden los
trastornos de tipo afectivo y de tipo depresivo (Beck, 1976)
entre otros.

Las emociones positivas pueden contribuir a la resistencia
y a la recuperacidn al estrés y pueden interrumpir la experien-
cia de emociones negativas mientras se produce una situacién
estresante (Fredrickson y Joiner, 2002). Inducir emociones
positivas implica cambios en los patrones de pensamiento
e implica una mayor eficiencia en las tareas (Isen y Means,
1983; Isen Rosenzweig y Young, 1991). La necesidad de indu-
cir emociones positivas y disminuir las emociones negativas
conlleva el desarrollo de estrategias de regulacién emocional
con el objetivo de mejorar el rendimiento deportivo.

De acuerdo con numerosos autores podemos entender la
regulacién emocional como la modulacién (aumentar, man-
tener o disminuir) de cualquier aspecto de una respuesta
emocional, incluyendo experiencia y comportamiento expre-
sivo (Gross, 1998; Gross y John, 2003; Eisenberg y Spinrad,
2004; Goldsmith y Davidson, 2004).
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Existen numerosos modelos de regulacién emocional (Bo-
nanno, 2001; Forgas y Ciarocchi, 2002; Gross y Thompson,
2007, entre otros). De entre ellos destacamos el modelo de
Gross y Thompson (2007) que pone énfasis en dos estrategias
principales de regulacién emocional. Por un lado, la reevalua-
cién cognitiva que se basa en un cambio a nivel cognitivo que
modifica el impacto emocional y la supresion cognitiva que
implicarfa una inhibicién de la respuesta emocional. Los mis-
mos autores han estudiado las consecuencias de una y otra
estrategia concluyendo que la reevaluacién cognitiva tiene
importantes beneficios en la disminucién de sintomas de de-
presién, mayor autoestima y satisfaccién con la vida y mejores
relaciones sociales, los que utilizan la supresién como estra-
tegia enmascaran sus sentimientos obteniendo un estado de
dnimo mds negativo, la experimentacién de mds emociones
negativas y un mayor nivel de estrés (Gross, 1998; Richards y
Gross, 2000; Gross y John, 2003).

La regulacién emocional debe entenderse desde una con-
cepcibn intra e interpersonal (Rimé, 2009). Y ello resulta
especialmente necesario en los deportes de equipo. La rela-
cién que se establece por lo tanto con las otras personas tiene
importantes repercusiones en el proceso de regulacién. Rimé
(2009) enfatiza la importancia del contagio emocional en los
procesos de regulacién interpersonal. El contagio emocional
implica beneficios en el afecto positivo y ademds permite es-
tablecer mayores vinculos sociales.

En primer lugar, este estudio pretende evaluar cuales son
las estrategias de autorregulacién y heteroregulacién més usa-
das por los jugadores ante resultados adversos y si existe un
uso diferencial de estas estrategias en funcién de la emocién
experimentada. También observar cuales son las estrategias
mds utilizadas por el grupo y por el entrenador ante este tipo
de situaciones.

En segundo lugar, observar la funcionalidad percibida por
parte de los jugadores de las estrategias de autorregulacién
y heteroregulacion, las estrategias de regulacién que usa el
equipo y las estrategias que utiliza el entrenador para regular
las experiencias emocionales ante resultados adversos.

Método

Participantes

Para el estudio se seleccionaron 7 equipos (4 femeninos y 4
masculinos) de categorfas profesionales correspondientes a
diferentes disciplinas deportivas; Futbol, baloncesto, hockey
patines y balonmano. En total la muestra estd compuesta por
112 sujetos, con una distribucién por sexos de 61 jugadores
masculinos y 51 jugadoras femeninas (tabla 1).
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Tabla 1. Datos descriptivos. Modalidades deportivas y media y desviacién tipica de la edad.

Modalidad Deportiva Categoria Edad
Baloncesto Masculino EBA 23.2 (1.33)
Femenino Liga EBA Femenina 21.4 (1.09)
Hockey patines Masculino Primera Nacional Espafiola  45.6 (2.02)
Femenino Primera Catalana 19 (0.74)
Balonmano Masculino Divisién de Honor de Plata 24 (1.27)
Femenino Primera catalana 19 (0.74)
Fatbol Masculino Segunda Divisién B 25 (2.12)
Femenino Segunda Divisién Femenina 23 (1.86)

Instrumentos

Para la recogida de datos se utilizaron dos instrumentos. El
primero de ellos consistia en una entrevista semiestructurada
donde se pedia a los jugadores mediante una pregunta abierta
que especificaran el tipo de emocién experimentada ante un
resultado en contra y las estrategias de regulacién utilizadas
tanto a nivel individual, a nivel grupal (equipo), asi como las
estrategias utilizadas por el entrenador. En la misma entre-
vista también se pedia a los jugadores la valoracién de cada
estrategia mediante una escala likert (escala oscilando entre
1= nada satisfactoria y 10 = En totalmente satisfactoria).

Se administré también el cuestionario de Regulacién Emo-
cional ERQ (Gross y John, 2003) adaptado al castellano por
Cabello, Ferndndez-Berrocal, Ruiz-Aranda y Extremera (20006).

Este cuestionario permite evaluar las diferencias que se pro-
ducen entre las estrategias de reevaluacion cognitiva (en qué
medida las personas suelen intentar cambiar a nivel cognitivo
| el impacto emocional que determinada situacion les genera)
y la estrategia de supresién (en que medida la persona opta por
inhibir su comportamiento expresivo) en base a 10 ftems (escala
oscilando entre 1= En desacuerdo total y 7 = En total acuerdo).

Procedimiento

Para llevar a cabo el estudio se contacté con el staff téc-
nico de los diferentes equipos deportivos para llevar a

cabo la recogida de datos correspondiente. Se elaboré un
protocolo para la pasacién de los cuestionarios que fue-
ron aplicados siempre por el mismo investigador. Antes
del entrenamiento, se explicaba a los jugadores el objetivo
del estudio y a continuacién se daban las instrucciones
oportunas para cumplimentar los instrumentos. Primero
se administré la entrevista semiestructurada y a continua-
cién el cuestionario de regulacién emocional EQR (Gross
y John, 2003) que fueron respondidos individualmente y
de forma anénima.

Anailisis de datos

El anilisis cualitativo procedente de las entrevistas se reali-
z6 mediante un proceso de categorizacién inductiva usan-
do matrices de andlisis descriptivas. Asi pues, se procedi6 a
establecer unas categorias referentes a las diferentes estra-
tegias usadas por el jugador: (autorregulacién: Estrategias
que el jugador usa para regular su propia emocién y hete-
roregulacién: Estrategias que el jugador usa para regular las
emociones de los compaferos), estrategias de regulacién
usadas por el equipo y estrategias de regulacién usadas por
el entrenador. Cabe destacar que para crear las diferentes
categorias correspondientes al tipo de estrategias se tuvo en
cuenta también los modelos de regulacién emocional exis-
tentes (tabla 2).

Tabla 2. Estrategias de regulacién individual, grupal y del entrenador

Estrategias de regulacién individuales

Estrategias usadas para regular su propia emocién (Autorregulacién)

Reevaluacién cognitiva

Supresién

Estrategias para disminuir la reactividad
Buscar una solucién

No regula (Se enfada, contagio emocional neg. a los demds)
Estrategias donde el jugador buscar regular las emociones de los demds (Heteroregulacién)

Contagio emocional (hacia el resto del equipo)

Buscar solucién conjunta (con el resto de los compafieros)

Cuadernos de Psicologia del Deporte, vol. 14, n.° 1 (enero)
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Estrategias de regulacién grupales

Contagio emocional positivo
Supresién grupal

No regulan (Individualidad, contagio emocional negativo)

Estrategias para disminuir la reactividad grupal

Buscar solucién conjunta

Estrategias de regulacién usadas por el Entrenador

Contagio emocional positivo
Estrategias para disminuir la reactividad

No regula (grita, contagio emocional negativo).

Cambia la situacién de juego

El anilisis de las matrices se realizé mediante el paquete esta-
distico SPSS 17. Se realizaron anilisis descriptivos y andlisis
inferenciales. Se procedi6 a evaluar el cumplimiento de los
supuestos para la utilizacién de pruebas paramétricas, a sa-
ber, normalidad, homeostaicidad e independecia (Balluerka y
Vergara, 2002). Los resultados mostraron que se cumplian los
supuestos. Se realizaron comparaciones de medias mediante
andlisis de la varianza de un factor con comparaciones mul-
tiples de tipo Scheffé para observar la relacién entre la satis-
faccién de las estrategias de regulacién empleadas. También
se realizaron tablas de contingencia para observar la relacién
entre el tipo de emocién y las estrategias. Para el anilisis
cuantitativo de la informacién procedente del cuestionario
se realiz6 una comparacién de medias (T) para una misma
muestra.

Resultados
Uso de estrategias de regulacién ante resultados adversos

En primer lugar, se analizaron las diferencias existentes ante
resultados adversos entre el uso de la estrategia de reevluacion
y la de supresién que contempla el cuestionario ERQ. Los
resultados referentes a la consistencia interna del cuestionario
en el total de la muestra de sujetos mostraron un coeficiente
alfa de Cronbach de 0.79 para la estrategia de reevaluacién
cognitiva y de 0.86 para la estrategia de supresién.

En la tabla 3 se observan los resultados referentes a las dife-
rencias existentes entre las dos estrategias que evalta el ERQ:
reevaluacién cognitiva (M=4.34) y supresién (M=3.67). Se
observaron diferencias significativas a favor de la reevalua-
cién (#= 3.67, gl= 111, p>.001).

Tabla 3. Medias y desviacién tipica de las estrategias de reevalua-
cién y supresion ante resultados adversos

Estrategias de regulacién N Media DT
Reevaluacién cognitiva 112 4.34 1.09
Supresion 112 3.67 1.08
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Los resultados referentes al uso de estrategias ante este tipo
de situacién (mediante la categorizacién inductiva), muestran
que la estrategia mds usada por parte de los jugadores (tabla
2) ante un resultado adverso es la estrategia de reevaluacién
cognitiva (autorregulacién) (M= 50.5), seguida del contagio
emocional positivo hacia los compafieros (heteroregulacion)

(M= 32.1) (tabla 4).

Resultados referentes al tipo de emocién experimentada y el
uso diferencial de estrategias de autor y heteroregulacién por
parte del jugador

Los resultados referentes al tipo de emocién experimentada
muestran que las emociones que mds experimentan los juga-
dores ante un resultado desfavorable, son la emocién de espe-
ranza (41.3%) seguida de la emocién de ansiedad (17.4%), la
de ira (13.8%) y aversién (11%). En el andlisis Chi cuadrado
realizado respecto al resultado derivado de la comparacién
entre el tipo de emocidn y las estrategias de regulacién emo-
cional utilizadas, la esperanza muestra diferencias significa-
tivas a favor de la reevaluacién cognitiva (z=2.8; p<.05) y la
aversion presenta diferencias a favor de la estrategia de buscar
una solucién (z=2.5; p<.05).

Resultados referentes al uso de estrategias de regulacién
emocional grupales y a las utilizadas por el entrenador ante
resultados adversos

En lo que respecta a las estrategias de regulacién mds utili-
zadas a nivel grupal ante un resultado desfavorable, destacan
el contagio emocional positivo (M= 63.3) y la no regulacién
(M= 22.9). Esta dltima implicarfa no afrontar la situacién
grupalmente y por lo tanto se producirfa un afrontamiento
individual de la situacién. En las estrategias de regulacién
emocional por parte del entrenador, destacan especialmente
tres estrategias. La primera corresponde al contagio emocio-
nal hacia los jugadores (M= 52.3), la no regulacién (M= 21.1)
y finalmente la estrategia referente a cambiar la situacién de

juego (M= 18.3) (tabla 4).
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Funcionalidad percibida de los jugadores en el uso de
estrategias de auto y heteroregulacién, de regulacién grupal y
las usadas por el entrenador ante resultados adversos

Las estrategias de regulacién emocional usadas que son con-
sideradas como mds funcionales por los jugadores (Tabla 5)
son las de reevaluacién cognitiva (autorregulacién) (M=7.49),
contagio emocional positivo hacia los otros (heteroregula-
cién) (M=7.37) y la de buscar una solucién conjunta con los
demds companeros (heteroregulacion) (M=7.25). Por el con-
trario, la estrategia de supresién (autorregulacion) es la inica
que obtiene una valoracién inferior al 5 (M=4.33).

En el andlisis de varianza se observaron diferencias en la
valoracién de las estrategias de regulacién individuales (F =
10.248; gl = 5, 89; p =.000). En el andlisis de comparacio-
nes multiples entre las medias de las diferentes estrategias, se
observan diferencias significativas. La reevaluacion cogniti-
va obtiene puntuaciones superiores en comparacién con la
supresién (p<.001) y las estrategias de reactividad (p=.018).
Las estrategias de supresién obtienen puntuaciones inferiores
respecto a las estrategias de reactividad (p=.016) y a las estra-
tegias referentes a buscar una solucién (p=.001) y contagio
emocional hacia los demds (p<.001).

En cuanto a la funcionalidad percibida de las estrategias
grupales, las mds valoradas son las de contagio emocional

positivo (M=8.07), las referentes a buscar una solucién con-
junta (M=7.5) y las estrategias de disminucién de la reactivi-
dad (M=7). El andlisis de varianza mostré diferencias entre
la valoracién de las estrategias grupales (F= 33.311; g/ = 4,
89; p = .000). Las comparaciones multiples mostraron ma-
yores puntuaciones en la estrategias de contagio emocional
respecto a la no regulacién (p<.001). También se observaron
puntuaciones superiores en las estrategias de regulacién de la
respecto a la no regulacién (p=.010) y se observaron diferen-
cia a favor de buscar una solucién conjunta respecto a la no
regulacién (p<.001).

Los resultados del andlisis referente a las estrategias de re-
gulacién utilizadas por el entrenador muestran que las que
obtienen una mayor valoracién de la satisfaccién son el cam-
bio de la situacién de juego (M=8.3), seguida por el contagio
emocional positivo (M=7.8) y la regulacién de la reactividad
(7.1). El andlisis de varianza también mostré diferencias res-
pecto a la valoracién en las estrategias del entrenador (F =
11.448; gl = 3, 99; p = .000). El andlisis de comparaciones
multiples entre medias mostrd diferencias significativas a fa-
vor del contagio emocional positivo respecto a la no regu-
lacién (p<.001) y puntuaciones también significativamente
superiores en el cambio de la situacién de juego respecto a la
no regulacién (p<.001).

Tabla 4. Medias y desviacién tipica de las estrategias de regulacién emocional individuales, grupales y colectivas.

Estrategias usadas por el jugador N Media DT
Reevaluacién cognitiva 55 7.49 1.03
Supresién 6 4.33 4.33
Estr. de disminuir la reactividad 6.22 1.48
Buscar una solucién conjunta 7.25 95

Contagio emocional positivo (hacia el resto) 35 7.37 94

Estrategias Grupales N Media DT
Contagio emocional positivo 69 8.07 1.27
No regulacién 25 3.80 2.55
Estr. de disminucién reactividad 3 7.00 1.00
Buscar una solucién conjunta 10 7.50 97

Estrategias del entrenador N Media DT
Contagio emocional positivo 57 7.82 1.32
Estr. de disminucién reactividad 9 7.11 1.05
No regulacién 23 6.13 1.79
Cambiar la situacién 20 8.30 7.50

Cuadernos de Psicologia del Deporte, vol. 14, n.° 1 (enero)
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Tabla 5. Diferencias significativas en la funcionalidad percibida de las estrategias individuales, grupales y del entrenador

(andlisis de comparaciones multiples de tipo Scheffé)

Funcionalidad percibida de las estrategias de autorregulacién

Diferencia de medias  Error tipico  Sig.

Reevaluaciéon Congitiva Supresién emocional 3.158 (%) 484 .000

Estr. de reactividad 1.269 (*) 404 .018
Supresién Estr. de reactividad -1.889 () 593 .016

Buscar una solucién 2917 (%) 726 .001

Contagio emocional -3-038 (*) 497 .000
Funcionalidad percibida de las estrategia (grupales) Diferencia de medias  Error tipico = Sig.
Contagio emocional No regulacién 4.265(*) 382 .000
No regulacién Estr. de reactividad -3.200 (%) 1.001 .010
Buscar una solucién (conjunta) No regulacién 3.700 (*) .613 .000
Funcionalidad percibida de las estrategias usadas por el Entrenador Diferencia de medias ~ Error tipico ~ Sig.
Contagio emocional No regulacién 1.694 (*) 337 .000
No regulacién Cambio de situacién de juego -3.700 (*) .613 .000

* La diferencia entre medias es significativa al nivel 0.05

Discusién

El presente estudio, pretendia en primer lugar, evaluar cuales
son las estrategias de auto y heteroregulacién mds utilizadas
por los jugadores ante una de las situaciones que produce un
mayor impacto emocional durante un partido, en concreto,
los resultados desfavorables. Y ademds, observar si existe un
uso diferencial en funcién de la emocién experimentada.

Los resultados muestran en primer lugar que los jugado-
res usan mds la reevaluacién cognitiva que la supresién ante
resultados adversos. En concreto vemos que la reevaluaciéon
cognitiva (autorregulacién) es la estrategia mds utilizada se-
guida por el contagio emocional hacia los companeros (he-
teroregulacion). La reevaluacién implica un cambio mental
que favorece un menor impacto emocional ante esa situacién
en concreto (Gross y John, 2003). El uso de esta estrategia de
regulacién se ha asociado a una disminucién de la reactividad
fisiolégica y se asocia a un mayor intercambio de emociones y
un mayor apoyo social (Richards y Gross, 2000).

El contagio emocional positivo hacia los companeros es
una estrategia relacionada con el apoyo social. El hecho de
compartir emociones con otras personas y afrontar el hecho
de forma constructiva aumenta el bienestar y favorece la per-
cepcién de una mayor felicidad (Larsen y Prizmic, 2008).

En lo que respecta a las estrategias de regulacién mds
utilizadas a nivel grupal el contagio emocional positivo es
la estrategia mds usada seguida de la no regulacién. Como
ya se ha comentado, el contagio emocional positivo impli-
ca compartir la afectividad positiva ante una situacién que
a priori podria ser considerada como negativa. Encontrar
algo positivo en un suceso negativo es una manera de tomar
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el control sobre la situacién o evento (Emmons y Shelton,
2002). El hecho de que los deportistas intenten apoyar a sus
compaiferos induciendo a un contagio emocional hacia ellos,
favorece el clima de confianza entre los miembros del equipo.
Ademds, compartir emociones con otras personas ha demos-
trado importantes efectos a nivel cognitivo y en consecuencia
efectos también a nivel fisiolégico (Coan, 2008; Rimé, 2009).
Se produce un reparto de la carga emocional (Coan, 2008) y
ademds el compartir emociones positivas implica un proceso
de capitalizacién en el que los episodios emocionales no son
vistos como problemas que hay que superar sino como opor-
tunidades (Langston, 1994). La no regulacién corresponderia
a una estrategia de evitacion de la situacién y ello implica una
tendencia a rechazar la realidad de lo ocurrido.

Respecto al uso diferencial de las estrategias en funcién
de la emocién experimentada, observamos que cuando los
sujetos valoran la situacién adversa con esperanza utilizan
mds la estrategia de reevaluacién cognitiva. Es decir, reali-
zan una nueva construccién mental de la situacién adversa
y no la valoran como negativa sino que les plantea un reto
por ello experimentan esperanza en lugar de otra emocién
negativa como podria ser tristeza o ira. Cuando los sujetos
experimentan aversion, ello favorece un mayor uso de la es-
trategia de bisqueda de soluciones. Estos datos indican que
el tipo de emocién que experimentan influye de forma muy
importante en el uso de un determinado tipo de estrategias
de regulacién emocional. Este hecho se produce por la impor-
tancia que la evaluacién cognitiva de las situaciones tiene en
la experimentacién de una u otra emocién, asi como la inten-
sidad en la que se produce dicha emocién (Gross y Thompson,
2007; Siemer, Mauss y Gross, 2007). Los estudios referentes
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a la evaluacién de las emociones, han tenido y tienen una
importante relevancia debido a la discrepancia existente entre
si existen o no patrones generalizables de evaluacién. (p. ¢j.
Frijda, Markam, Sato y Wiers, 1995; Scherer, 1997; Mesquita
y Ellsworth, 2001).

En el mundo del deporte, tener en cuenta como se eva-
ldan las emociones en las diferentes situaciones que puedan
generar emociones negativas en un partido, puede resultar
especialmente Uil para trabajar la regulacién emocional en
los entrenamientos. La evaluacién que realizan de una emo-
cién en concreto y la intensidad con la que la experimentan
es fundamental para reconocer su realidad subjetiva respecto
a como estas emociones afectan a su rendimiento (Jones y
Hanton, 2001). Esta percepcién puede no corresponder con
la realidad objetiva y por ello es imprescindible fomentar su
conflanza a través de una buena gestién emocional. Ante la
misma situacién, observamos a jugadores que experimentan
emociones positivas como serfa la esperanza y por el contrario
jugadores que experimentan emociones negativas como la ira
o la aversién. Ello nos remite a la importancia de la estrecha
unién entre cognicién y emocién (Damasio, 2010).

El segundo objetivo que nos plantedbamos era observar
la funcionalidad percibida por parte de los jugadores de las
estrategias de autorregulacion y heteroregulacién, las estra-
tegias de regulacién que usa el equipo y las estrategias que
utiliza el entrenador para las situaciones producidas ante re-
sultados adversos.

Respecto a las estrategias usadas por el jugador, la reeva-
luacién cognitiva es la estrategia de autorregulacién que los
jugadores perciben como mds funcional ante resultados ad-
versos a diferencia de la supresién que es la considerada como
menos funcional. Respecto a las estrategias de heteroregu-
lacidn, el contagio emocional positivo y la bisqueda de una
solucién conjunta son las estrategias consideradas como mds
funcionales. La mayorfa de estudios centrados en la regula-
cién emocional lo han hecho des de un punto de vista intra-
personal. Sin embargo, la mayoria de las experiencias emocio-
nales se producen con otras personas y ademds es indudable
que intentamos ejercer una influencia sobre la experiencia
emocional de los demds y de igual manera los demds influyen
sobre nuestras experiencias emocionales (Rimé, 2012). Los
deportes colectivos son ademds experiencias grupales que ha-
cen todavia mds necesario tener en cuenta la regulacién desde
un punto de vista intra e interpersonal.

Respecto a las estrategias grupales, coinciden el contagio
emocional positivo y la bisqueda de una solucién conjunta
como estrategias funcionales ante los resultados adversos. La
estrategia de buscar una solucién conjunta, serfa también de
algtin modo una forma de compartir las emociones, pero la
principal diferencia entre estas dos estrategias recae en la im-
plicacién afectiva. Rimé (2009) destaca la importancia que el
nivel cognitivo, pero también el afectivo tienen en la regula-

cién interpersonal de las emociones. Resulta muy importante
establecer objetivos comunes entre el equipo, pero en dema-
siadas ocasiones, se pasa por alto la importancia que la impli-
cacién afectiva y el clima emocional de confianza entre ellos
tiene en la regulaciéon de los episodios emocionales. Final-
mente la disminucién de la reactividad se muestra también
como una estrategia funcional ante una situacién que puede
comportar tanta afectividad negativa como es un resultado
en contra. Sin embargo, hay estudios que contradicen estos
resultados, indicando que ante situaciones de ira y enojo la
distraccién no se asocia a una regulacion satisfactoria de estas
emociones (Rivers, Brackett, Katulak y Salovey, 2007).

Observamos que a nivel grupal, el contagio emocional es
percibido de forma muy positiva por los jugadores y en cam-
bio, la individualidad ante los resultados adversos tiene una
valoracién muy negativa. Los jugadores perciben la indivi-
dualidad como una forma de no hacer nada ante el resultado
adverso y por lo tanto consideran que es perjudicial para la
reaccion del equipo.

De acuerdo con todo lo comentado hasta el momento, en-
tendemos que la regulacién emocional tiene un importante
componente individual y colectivo. Pero ademds, la figura del
entrenador resulta también imprescindible en la regulacién
emocional de los jugadores y en el rendimiento del equipo y
el éxito de sus jugadores (Ramirez, 2002).

Los resultados revelan que su capacidad para cambiar la
situacién desfavorable durante el partido, es percibida por los
jugadores como funcional ante resultados adversos, al igual
que sucede con la induccién del contagio emocional positivo
hacia los jugadores. Por el contrario, la no regulacién muestra
diferencias significativas respecto a estas dos estrategias. Ya se
ha comentado en estas mismas conclusiones la importancia
que la relacién interpersonal tiene en la regulacion de los es-
tados emocionales. No es de extrafiar que los estudios sobre
los entrenadores con una sélida reputacion, los definan como
personas cdlidas que disfrutan del contacto humano con una
importante madurez emocional y que ejercen un estilo coo-
perativo (Ramirez, 2002). Cada vez se observa més literatura
referente al impacto de los programas de coaching educativo
para entrenadores (p. ¢j. Jones, Armour y Potrac, 2004; Jones
y Turner, 2006). De acuerdo con dichos estudios han pro-
fundizado respecto al hecho de dar sentido a las realidades
cotidianas de la prictica y entender mejor las relaciones que
se establecen entre jugadores y entrenadores y entre los mis-
mos jugadores (Potrac y Jones, 2010). Todos estos estudios
han enfatizado la conexién existente entre las experiencias
emocionales de los entrenadores y el tipo de rol que estos asu-
men, as{ como el tipo de entrenamiento que realizan y su
relacién con los jugadores (Jones y Turner, 2006; Potrac y
Jones, 2010).

La sintonfa emocional que el entrenador establezca con los
jugadores resultara clave para fomentar un clima emocional
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positivo en el equipo. Como ya se ha comentado, el clima
emocional dentro de un equipo es bdsico, ya que las emocio-
nes sentidas por ser miembro de un determinado equipo afec-
taran a las relaciones interpersonales que se establezcan en el
mismo (Mackie y Smith, 2002). En este sentido, el entrena-
dor tiene la responsabilidad de cohesionar al grupo, favore-
ciendo la experimentacién de emociones positivas. Cuando
las personas se sienten alegres las opiniones adoptan también
un sentido mds positivo, hecho que favorece un optimismo
hacia la consecucién de las metas (Jiménez y Dominguez,

2009).
Conclusiones

Cada vez son mds los expertos que insisten en la importancia
de que el deporte se estudie desde una perspectiva compleja
(Seirullo, 2003) enfatizando la incorporacién de diferentes
componentes en la practica deportiva, destacando los fisicos,
técnicos, ticticos y psicoldgicos.

La importante conexién que se produce entre las emocio-
nes, la cognicidn y la fisiologfa (Damasio, 2010) y como ello
influye en el rendimiento (Hanin, 2000a) nos lleva a conside-
rar la importancia de incorporar el componente emocional a
los entrenamientos. La necesidad de ayudar a los deportistas
a ser mds conscientes de sus estados emocionales y como afec-

tan la intensidad de las emociones a nivel fisioldgico deben
facilitar la consecucién de su rendimiento éptimo (Hanin,
2000a). Para ello, los entrenadores también requieren de una
formacidn especifica en este sentido ya que el tipo de relacién
que establecen con sus jugadores y el tipo de entrenamien-
tos depende en gran medida de sus propias experiencia emo-
cional (Potrac y Jones, 2010). En este sentido, contemplar la
funcién que la figura del entrenador tiene en la evaluacién de
las situaciones que puedan generar emociones negativas, en el
clima emocional del equipo y en la regulacién emocional de
sus jugadores resulta imprescindible para la mejora del ren-
dimiento.

Entrenar la modulacién de los estados emocionales debe
favorecer la experimentacién de estados de “Flow” durante
el partido, entendiendo estos estados como los de mdximo
rendimiento de un jugador (Lépez-Torres, Torregrosa y Roca,
2007). Alcanzar el nivel de intensidad emocional justo per-
mitird un nivel éptimo de rendimiento; para ello y especial-
mente en los deportes colectivos, debemos tener en cuenta la
regulacién emocional desde las perspectivas intra e interper-
sonales. La reevaluacién cognitiva y el contagio emocional
positivo grupal se muestran como las estrategias percibidas
por los jugadores como mds funcionales para poder afrontar
resultados adversos.
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