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RESUMEN: En este articulo se presenta la intervencion psicolégica realizada con una jugadora de futbol sala de 18 afos, perteneciente
a la categoria autonémica, que tiene como objetivo principal llegar al futbol-sala profesional. Para ayudarla en el logro de su meta, se
realizan nueve sesiones con una frecuencia de una sesion semanal; en total, dos meses y una semana de duracion. Dicha intervencion
se fundamenta en el modelo de coaching motivacional, concretamente, en la aplicacion del modelo “La Jirafa de Cantén”, donde el
psicologo genera un entorno facilitador para el autodescubrimiento, autoconocimiento, el establecimiento de objetivos y el desarrollo
de un plan de accion. En cuanto a la evaluacion de su eficacia, se utiliza un disefio test-retest con los siguientes instrumentos: la Escala
de Autoestima de Rosenberg (1965), Escala de Bienestar Psicolégico de Ryff (Diaz et. al. 2006) y Escala de Autoeficacia General de
Schwarzer y Bassler (1996). Tras la intervencion, se constatan mejoras significativas en los resultados de las variables psicolégicas
medidas: Autoestima, Autoeficaciay las subdimensiones Relaciones Positivas, Dominio del Entornoy Propdsito en la Vida pertenecientes
al Bienestar Psicoldgico. Se concluye que el coaching es una estrategia de intervencion psicoldgica eficaz en modificacion de la conducta
del deportista.

PALABRAS CLAVES: Intervencion, deporte, bienestar psicolégico, autoestima, autoeficacia.

Psychological intervention from motivational coaching using the “canton’s giraffe” model in an indoor
football player

ABSTRACT: This paper reports a psychological intervention carried out with an 18-year-old female who played indoor football in
a regional category and whose main objective was to compete in a professional category, that is, two categories higher. To help
her achieve her goal, nine sessions were held, one per week, with a total duration of two months and a week. Intervention was
based on the motivational coaching model called the “Canton’s giraffe”, where the psychologist creates an enabling environment
for self-discovery, self-knowledge, establishment of objectives, and development of an action plan. Effectiveness of the method was
assessed using a test-retest design with the following instruments: Rosenberg Self-esteem (1965); Ryff's Scale of Psychological
Well-being (Diaz et al. 2006), and the General Self-efficacy Scale of Schwarzer and Bassler (1996). After the intervention, significant
improvements were seen in the results of the psychological variables measured: self-esteem, self-efficacy, perception of control and
well-being associated to progress in objectives. It is concluded that coaching is an effective psychological intervention strategy for
modifying athlete behavior.

KEYWORDS: Intervention, sport, psychological well-being, self-esteem, self-efficacy.
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Intervencao psicoldgica a partir do coaching motivacional usando o modelo “la jirafa de canton” em uma
jogadora de futsal

RESUMO: Este artigo apresenta a intervengao psicoldgica realizada numa jogadora de futsal de 18 anos, pertencente a categoria
regional, cujo principal objetivo é competir dentro de uma categoria profissional, ou seja, promover duas categorias mais elevadas. Para
ajuda-la a atingir seu objetivo, sao realizadas nove sessdes com uma frequéncia de uma sessao semanal; Sendo no total, dois meses e
uma semana. Esta intervengéo baseia-se no modelo de coaching motivacional, especificamente, na aplicagao do modelo “La Jirafa de
Canton”, onde o psicélogo gera um ambiente propicio para a autodescoberta, o autoconhecimento, o estabelecimento de objetivos e o
desenvolvimento de um plano de agdo. Quanto a avaliagao de sua eficacia, € usado um teste-reteste com os seguintes instrumentos:
Escala de autoestima, de Rosenberg (1965); Escala de bem-estar psicolégico, de Ryff (Diaz et al., 2006) e a Escala de Autoeficacia
geral, de Schwarzer e Bassler (1996). Apds a intervengéo, foram observadas melhorias significativas nos resultados das varidveis
psicoldgicas medidas: autoestima, autoeficacia, percepgao de controle e bem-estar associado ao progresso nos objetivos. Conclui-se

gue o coaching é uma estratégia efetiva de intervengao psicoldgica na modificagao do comportamento do atleta.

PALAVRAS-CHAVE: Intervencao, esporte, bem-estar psicolégico, autoestima, autoeficacia.

Martin Seligman, en su discurso de investidura como pre-
sidente de la American Psycological Association (APA), definié
a la Psicologia Positiva como la corriente de la Psicologia
que pretende desarrollar todo el potencial de las personas
y alcanzar el bienestar psicoldgico, en contraposicion de la
concepcion mas clasica que pretende solucionar los proble-
mas de los seres humanos (Seligman, 1999, 2002; Seligman
y Csikszentmihalyi, 2000). Desde entonces, se desarrolla
esta corriente de la Psicologia que pretende adaptarse a las
nuevas necesidades de la sociedad actual (Vera, 2008), apo-
yandose en la investigacion cientifica, buscando entender
los procesos psicoldgicos que subyacen a las emociones,
actitudes positivas, cualidades y recursos psicoldgicos que,
por un lado previenen la aparicion de patologias y por otro
mejoran la salud mental y el rendimiento de las personas (De
la Vega, Ruiz-Barquin, Batista, Ortin y Giesenow, 2012).

Enmarcados dentro de la Psicologia Positiva, aparecen
diferentes términos psicoldgicos que son objeto de estudio
(Ortin, 2017). Entre ellos, cobra especial relevancia el bien-
estar psicoldgico eudaimaonico, que se refiere a vivir de for-
ma plena en la busqueda de las propias metas o a buscar
la satisfaccion derivada de la autorrealizacion de nuestras
potencialidades mas valiosas (Ryan, Huta y Deci, 2008),
planeamiento relacionado pero diferente a considerarlo
como la busqueda de experiencias positivas minimizando
las negativas (Ryan y Deci, 2001). En el bienestar psicolo-
gico desde esta perspectiva la persona busca potenciar las
cualidades humanas y alcanzar la felicidad. También la au-
toestima, entendida como un conjunto de pensamientos y
sentimientos sobre su propio valor e importancia, es decir,
una actitud global positiva o negativa hacia uno mismo (Ro-
senberg, 1965) o la autoeficacia general, que se refiere a la
conflanza global que tiene la persona para abordar un am-
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plio rango de situaciones nuevas o estresantes (Scwarzery
Jerusalem, 1995).

Desde este enfoque orientado hacia la consecucion de
logros y el desarrollo del bienestar, es posible englobar dife-
rentes estrategias o metodologias de trabajo que se nutren
y se pueden enmarcar desde la corriente de la Psicologia
Positiva (Ortin, 2017). El coaching, entendiendo la diferencia
entre una ciencia que es la Psicologia y una metodologia de
trabajo (Cantén, 2014b; Peris-Delcampo, 2014; Caperan vy
Peris-Delcampo, 2014) se enmarca dentro de esta concep-
tualizacion.

Ante la variabilidad de definiciones del coaching existen-
tes, conviene sefalar aquellas mas aceptadas y que se ajus-
tan mas a esta metodologia de trabajo.

Para el que quizas es el autor del libro pionero de referen-
cia de este enfoque de trabajo, Timoty Gallwey, el coaching
es el arte de crear un ambiente a través de una conversacion
y con la manera de ser de los protagonistas, que facilita el
proceso por el cual una persona se mueve de manera exito-
sa para alcanzar sus metas sofadas (Gallwey, 2006).

Otra definicion ampliamente aceptada sefiala que el coa-
ching consiste en liberar el potencial de una persona para
incrementar al maximo su funcionamiento. Se refiere mas a
ayudarle a aprender en lugar de ensefarle de la manera mas
tradicional. (Whitmore, 2003).

Para Villay Caperan (2010), autores del primer Manual de
coaching en Espafa, es aquel proceso de acompanamiento
individualizado (coach) en el que el pupilo (coachee) libera su
talento a través de la deteccion de sus puntos fuertes y sus
oportunidades de mejora y la elaboracion y sequimiento de
un plan de accién concreto.

Uno de los autores que ha desarrollado ampliamente el
concepto y practica del coaching en Espana e Iberoamérica,
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Garcia-Naveira (2013) sefala que este consiste en entrenar
a una persona o grupo de personas a través de conversa-
ciones eficaces e intencionadas para movilizarla de manera
exitosa en la mejora del rendimiento, liderazgo y el logro de
las metas establecidas en funcion de sus necesidades, ha-
ciendo hincapié en que el coaching proviene de la Psicologia
y es una estrategia de modificacion de conducta, cuya apli-
cacion representa un proceso de cambio, reflexion, autodes-
cubrimiento, aprendizaje y accion.

Es decir, en conjunto podemos decir que el coaching es un
proceso de acompafiamiento en el que una persona experta
en coaching (llamado coach) crea las condiciones para que el
cliente o coachee saque su maximo potencial a través de un
proceso de acompafamiento generador de cambio; donde
el experto en coaching nunca dice lo que tiene que hacer el
coachee, sino que utiliza preguntas, genera situaciones, plan-
tea actividades... para que éste se “dé cuenta” y encuentre
sus propias soluciones en busca de objetivos concretos (Pe-
ris-Delcampo, 20114, 2014, 2016, 2017). Ademas, el experto
en coaching (o coach) puede aprender una serie de habilida-
des de comunicacion que le faciliten el generar ese proceso
de cambio y ese entorno facilitador, tales como la escucha
empatica, el generar preguntas de reflexion o accion, el fee-
dback, el silencio, entre otras (Buceta, 2016; Garcia-Naveira,
2011; Peris-Delcampo, 2011b).

Dentro del @mbito del deporte, en el caso del coaching indi-
vidual, cabe destacar distintas experiencias de intervencion
con éxito en las que destacan las de Garcia-Naveira (2013)
y Peris-Delcampo (2015). Por ejemplo, tras la realizacion de
un proceso de coaching se observa una mejora de la salud y
el bienestar psicoldgico en atletas de rendimiento, tanto en
adultos (Garcia-Naveira, 2016) como en adolescentes (Gar-
cia-Naveira, Garcia-Mas, Ruiz-Barquin y Canton, 2017), como
consecuencia del cambio comportamental y la consecucion
de objetivos, siendo necesario profundizar y establecer mo-
delos psicoldgicos explicativos.

Desde esta perspectiva metodoldgica de trabajo, y vista
la necesidad de ofrecer modelos y herramientas de interven-
cion desde un coaching bien fundamentado en la Psicologia,
secre¢ “La Jirafa de Canton” (Canton 2013, 2014a) utilizando
una metafora con un fuerte sustento conceptual y cientifico,
basandose en las teorias de la Motivacion de Logro (McCle-
lland, 1989), el modelo de Autoeficacia (Bandura 1977, 1982,
1997; White 1959), la teoria de la Fuerza Motivacional o mo-
delo de “Expectativas x Valor” (Atkinson 1957, 1983; Tolman
1955; Vroom, 1964) y la Teoria de Metas (Deci y Ryan 1985;
Dweck, 1997; Ford 1992; Locke 1968, Locke y Latham 1990;
Tolman, 1955). Todos ellos se desarrollan ampliamente en
los diferentes manuales de Motivacion y Emocion (Palmero,
Fernandez-Abascal, Martinez y Chdliz 2007; Reeve 2010).

Copyright 2017 Colegio Oficial de Psicélogos de Madrid
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Dicho modelo (La “Jirafa de Cantén”) se ha mostrado
eficaz en diferentes entornos (Peris-Delcampo, Expdésito y
Cantoén, 2016), habiéndose desarrollado un protocolo de in-
tervencion (Cantén y Peris-Delcampo, 2017) que facilita su
aplicacion, tanto para los profesionales de la Psicologia como
para otros que, desde su especifico rol profesional, emplean
las estrategias de coaching para la gestion de las personas
en su puesto de trabajo (Cantdn, 2014b). Asimismo, se pudo
comprobar que manejando adecuadamente aspectos moti-
vacionales, es posible mejorar el rendimiento de deportistas,
como por ejemplo la toma de decisiones de jugadores de
voleibol en funcion de sus afos de experiencia en la practica
deportiva (Ledn, Boix, Serrano y Paredes, 2017).

El presente trabajo es un estudio de caso Unico, con un
disefio pre y post intervencion en coaching, utilizando el
modelo de “La Jirafa de Cantén” a una jugadora de futbol
sala. El principal objetivo es determinar la eficacia de la in-
tervencion, en el que se espera una mejora de las variables
psicoldgicas evaluadas (autoestima, bienestar psicolégicoy
autoeficacia general).

La participante de 18 afos es una jugadora de la cate-
goria autondémica federada de futbol sala. Lleva practicando
este deporte desde hace 10 anos en equipos diferentes. En-
trena dos dias a las semana, de 19:30 a 21 horas y el fin de
semana tiene un partido de competicion o amistoso.

La intervencion fue realizada por un psicélogo espe-
cializado en deporte (Méaster en Psicologia del Deporte) ex-
perto en el empleo del modelo “La Jirafa de Canton”.

Antes de realizar la intervencion, se le informd a la
participante de las condiciones de la intervencién dando su
consentimiento para la utilizacion de los datos para fines de
investigacion manteniendo la confidencialidad necesaria.

El objetivo general de la intervencién es ayudar a la de-
portista (coachee) a lograr su meta (participar en un equipo
gue compita a nivel nacional) interviniendo sobre los proce-
s0s motivacionales a través de una metodologia no directiva
(coaching) que, entre otras cosas utiliza preguntas en lugar
de respuestas (Peris-Delcampo, 2011a, 2017). Para la con-
secucion de la meta, se establecieron una serie de objetivos
especificos que se detallan a continuacion:

Revista de Psicologia Aplicada al Deporte y al Ejercicio Fisico
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- Obtener informacion sobre los componentes de la moti-
vacion implicados.

- Detectar las fortalezas y carencias en los procesos mo-
tivacionales.

- Favorecer la reflexion sobre posibles estrategias de
consecucion de la meta a través de preguntas.

- Fomentar la participacion activa y el compromiso de la
persona en su proceso de cambio y mejora.

- Evaluar la eficacia de la intervencion a través de las va-
riables de autoestima, bienestar psicoldgico y autoefi-
cacia, en las que se espera un incremento con respecto
a la linea base (medida realizada antes de la interven-
cion).

- Evaluar la eficacia de manera cualitativa mediante la
percepcion subjetiva sobre la intervencion realizada.

En primer lugar, se utilizé la Escala de Autoestima de Ro-
senberg (Rosenberg, 1989), cuyas caracteristicas psicomé-
tricas han sido desarrolladas ampliamente en su version
original americana y en otros idiomas entre los que esta el
espafiol, con un alpha de Cronbach de .80 (Vazquez Morejon,
Vazquez-Morején Jiménez y Bellindo Zanin, 2013; Vazquez
Morejon, Jiménez Garcia-Boveda y Vazquez-Morejon Jimé-
nez, 2004). La escala estd compuesta por 10 items con un
formato de respuesta tipo Likert, con puntuaciones desde 4
(‘Muy de acuerdo”) a 1 (“Muy en desacuerdo”). La autoesti-
ma es entendida como un sentimiento de valor personal y
respeto hacia uno mismo.

Ademas, se ha utilizado la Escala de Bienestar Psicolo-
gico de Ryff, en su adaptacién espafiola (Diaz et al., 2006),
la cual mostré un alpha de Cronbach entre .84 a .70 segun
sus dimensiones. La escala esta formada por 29 items con
un formato de respuesta tipo Likert, con puntuaciones desde
1 (Completamente en desacuerdo) a 6 (Completamente de
acuerdo). Las dimensiones de la escala son:

- Auto-aceptacion: hace referencia a que la persona ten-
ga una actitud positiva hacia si misma y sea consciente
de sus propias limitaciones facilita un funcionamiento
psicoldgico positivo.

- Dominio del entorno: definido como la habilidad de crear
o elegir entornos favorables para el cumplimiento de las
necesidades y de los objetivos personales, lo cual se
asocia a una mayor percepcion de control e influencia
sobre el mundo que les rodea sintiéndose capaces de
influir en su contexto vital.

- Relaciones positivas: se refiere a que la persona man-
tiene relaciones sociales estables, maduras y de con-
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flanza con los otros. Esta dimensién es un componente
fundamental para la salud mental (Ryff, 1989ab).

- Proposito en la vida: mide el grado de claridad de las
metas y objetivos vitales. El funcionamiento positivo
Optimo requiere el empefo por desarrollar sus poten-
cialidades.

- Crecimiento personal: entendido como la capacidad de
la persona para crear situaciones y condiciones que le
permitan desarrollar su potencial, por seguir creciendo
como persona y llevar al méaximo sus capacidades (Ke-
yes, 2002).

- Autonomia: evalla la capacidad de mantener la propia
identidad en los diferentes contextos sociales donde
se ve inmersa la persona. Esto es caracteristico en per-
sonas que son capaces de resistir en mayor medida la
presion social y auto-regulan mejor su comportamiento
(Ryff y Singer, 2002).

Asi mismo, se ha empleado la Escala de Autoeficacia
General (Schwarzer y Bassler, 1996), en su adaptacion es-
pafiola de Sanjuan, Pérez-Garcia y Bermudez (2000), que
ademas cuenta con otra adaptacién espafola (Vazquez
Morejon et al., 2004), presentando un alpha de Cronbach de
.83. La escala esta compuesta por 10 items, los cuales se
valoran en funcion de una escala de respuesta tipo Likert
de cuatro puntos, siendo 1 (“Poco de acuerdo”) y 4 (“Muy
de acuerdo”). La autoeficacia general es entendida como el
sentimiento estable de competencia personal para mane-
jar de forma eficaz una gran variedad de situaciones estre-
santes.

El modelo de “La Jirafa de Cantén” (Cantén 2013, 2014a)
esta enfocado desde la perspectiva del coaching y pretende
generar un proceso facilitador entre el psicdlogo experto en
coaching y la persona que se beneficia del proceso o coa-
chee. Se estructura en procesos motivacionales con niveles
sucesivos, lo cual permite identificar las fortalezas o debili-
dades de los componentes motivacionales para potenciar
la accion y la reflexion de la persona sobre los mismos. El
modelo identifica cuatro niveles o elementos fundamentales
(ver Figura 1) que se identifican y analizan a través de una
serie de preguntas (ver Anexo 1).

1 La cabeza: Esta parte ilustra metaféricamente el logro u
objetivo a consequir y hacia el que se orienta, y que debe
estructurarse en pasos sucesivos, ademas de plantear-
se de forma flexible, especifica, concreta y operacionali-
zada. A la vez, debe orientarse a la tarea, es decir, ha de
depender de la persona, y suponer un reto alcanzable.
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Figura 1. Modelo motivacional desde el enfoque coaching “La Jirafa de
Cantén” (Cantdn, 2013, 2014a).

Asimismo, la persona debe estar comprometida con su
objetivo y contar con un apoyo social propicio para su
consecucion.

2 Cuello: Los procesos motivacionales generan una
base que nos permite avanzar hacia una meta, recono-
cido como fuerza motivacional (Atkinson, 1957, 1983;
Bandura, 1997; Vroom, 1964), que es la combinacion
de dos variables: las expectativas de eficacia (lo que
creo que soy capaz de hacer) y el valor incentivo (in-
trinseco o extrinseco) del objetivo de logro (lo que va-
loro aquello que quiero conseguir). Ambas variables
(expectativa y valor) generan una fuerza impulsora de
la motivacion que aumenta la probabilidad de lograr
la meta.

3 Cuerpo: Esta parte hace referencia a la autoconfianza
gue se desarrolla basandose en la percepcion de la au-
toeficacia (puedo), el concepto de autovalia (valgo) y de
su autoconcepto (soy). A la vez, facilita focalizarse en
los puntos fuertes de uno mismo, dado que le han tras-
cendido en una valoracion positiva sobre si mismo. En
la figura 1 se representa la percepcion de autoeficacia
como “puedo’, la autoestima como “valgo” y el autocon-
cepto como “soy”.

4 Patas: Representan las cuatro vias de informacién en
las que se apoya la autoconfianza y el desarrollo de la
motivacion intrinseca (Reeve 2010), las cuales son: la
experiencia directa (mi propia experiencia de vida), la ex-
periencia indirecta, vicaria u observacional (lo que de mf
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veo reflejado en los demas), la persuasion verbal (men-
sajes de los demas y el autodidlogo) y la interpretacion
de los sintomas psicofisioldgicos tanto en un sentido
corporal como emocional.

Con el objetivo de evaluar la eficacia del modelo, se utiliza
un disefio A-B-A (Frias, Pascual y Garcia, 1999). Este método
se centra en una primera fase de recogida de los datos del
deportista mediante una medicion cuantitativa del nivel ini-
cial de autoestima, autoeficacia y bienestar psicolégico (A),
posteriormente se trabaja utilizando la estrategia de coa-
ching motivacional “La Jirafa de Cantén” (B) y, finalmente se
realiza una segunda recogida de datos del deportista (A) en
la que se espera obtener una mejora en las variables anali-
zadas mediante tres cuestionarios, que se detallan en el si-
guiente apartado.

Segun un protocolo disefiado para este modelo (Cantén
y Peris-Delcampo, 2017), en la fase B de trabajo con el mo-
delo “La Jirafa de Cantén” se divide en dos subfases: una de
identificacion en la que se determina donde esta el sujeto o
coachee respecto a cada una de las partes del modelo; y otra
de trabajo especifico o de intervencion donde se trabaja las
carencias o potencialidades de cada una de las partes de la
‘Jirafa de Canton” para fortalecerlas en funcion del objetivo
0 meta propuesta.

En el Anexo 1 se detallan algunos ejemplos de las pregun-
tas (desde el enfoque coaching) utilizadas para la identifica-
ciony desarrollo de cada una de las fases del modelo.

La intervencion realizada con la jugadora de futbol sala se
ha desarrollado en nueve sesiones, iniciando el 26 de abril de
2017 y finalizando el 14 de junio de 2017. Las nueve sesio-
nes totales de la intervencion, tuvieron una duracion media
de una hora.

En primer lugar, se presentan las sesiones de forma visual
(Tabla 1) para después desarrollarlas mas detalladamente.

12 sesidén. 26/04/2017. En esta sesion se centro en la ex-
plicaciéon de los aspectos psicoeducativos del modelo y se
realizé el pase inicial de los cuestionarios (fase pre test).

22 sesion. 03/05/2017. Se comienza el trabajo de orien-
tacion al cambio mediante una entrevista semiestructurada
con el objetivo de tener un ritmo fluido durante la misma y,
a la vez, ir desglosando las partes del modelo “la Jirafa de
Cantén”. Se inicia el modelo con la cabeza (objetivo a conse-
guir) que cumple los requisitos para generar una motivacion
adecuada. Se destaca que, desde un principio, la meta era
especifica y estaba operacionalizada, pues segun afirma la
jugadora, sus compaferas y antiguos entrenadores recono-
cen que destaca fisica y técnicamente, pero requiere mejo-
rar mentalmente, puesto que esto no le permite, en muchas
ocasiones rendir al maximo nivel, como por ejemplo, colo-
carse bien tacticamente.
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Tabla 1. Estructura de la intervencion con la jugadora de futbol sala desde el modelo “La Jirafa de Cantén”

Nimero, fecha y tipo de sesion Objetivos de la sesion

Desarrollo de la sesion

Sesion 1 26/04/2017 Identificacion

- Aclaracion conceptos psicoeducativos.
- Deteccion de fortalezas y debilidades.

- Explicacion del instrumento.
- Administracion de los cuestionarios.

Sesion 2 03/05/2017 Identificacion

- [dentificacion componentes motivacion.
- Deteccion fortalezas y carencias.

- La cabeza, el cuello y parte del cuerpo (puedo) fueron
detectadas como componentes 6ptimos, pero con
debilidades en las expectativas de eficacia y la percepcion de
autoeficacia.

Sesién 3 10/05/2017 Identificacion

- [dentificacion componentes motivacion.
- Deteccion fortalezas y carencias.

- Se identificé parte del cuerpo (Valgo y Soy) y las patas como
componentes 6ptimos, pero con debilidades la experiencia
indirecta, la persuasion verbal y la experiencia directa.

Sesion 4 17/05/2017 Trabajo

- Fomentar participacion activa y reflexion.
- Consensuar tareas para lograr la meta.

- Se acuerda que la persona indague sobre estrategias de
afrontamiento centradas en la emocion.
- Se acuerda que la persona registre su auto-habla.

Sesion 5 24/05/2017 Trabajo

- Comprobacion tareas.

- Fomentar participacion activa y reflexion.
- Consensuar tareas para lograr la meta.

- Aceptacion de la ineficacia de los recursos anteriores.

- Puesta en practica de nuevas estrategias de afrontamiento.

- Potenciacion de las fortalezas, concretamente el apoyo social
y los sintomas psicofisioldgicos.

Sesion 6 31/05/2017 Trabajo

- Fomentar participacion activa y reflexion.
- Consensuar tareas para lograr la meta.

- Valoracion de recursos investigados.

- Se ha comprometido a investigar sobre técnicas de
relajacion.

- Reorganizacion de los plazos (flexibilidad interpersonal).

Sesion 7 7/06/2017 Trabajo

- Fomentar participacion activa y reflexion.

- Optimizacion de la carencia de la persuasion verbal.

- Consensuar tareas para Iograr la meta.

Sesion 8 14/06/2017 Trabajo
- Comprobar tareas.

- Fomentar participacion activa y reflexion.

- Reconocimiento y adaptabilidad de las técnicas de la
relajacion.

Sesion 9 21/06/2017 Trabajo

- Evaluar la eficacia de la intervencion.

- Se pregunt6 a la persona sobre su percepcion subjetiva
acerca de la eficacia de la intervencion.
- Administracion de los cuestionarios.

La jugadora es una persona estructurada, se organiza
bien. También, es flexible, permitiéndose ajustes en funcioén
del criterio de logro, por ejemplo, “si en lugar de salirme del
partido pido el cambio para volver entrar estaria muy bien”.
Asi mismo, se registran puntos de evaluacion aprovechan-
do el calendario y el torneo post-temporada “en la ida ellas
eran muy sucias y tras insultarme dos veces me revolvi y
la empuje”. En cuanto al apoyo social, lo recibe fundamen-
talmente de su madre y su hermano, ya que “siempre que
vienen me vengo arriba y tengo mas fuerza, y cuando me
dan una patada o me empujan o algo, me animan y es mas
facil sequir el juego”.

Se continda identificando el estado de las fuerzas motiva-
dorasy, en la parte del cuello, la jugadora explica que no tiene
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expectativas de eficacia, en otras palabras, afirma que “ante
partidos muy competidos con pocos fallos me salgo” a causa
de que "me cuesta mucho tener fallos en partidos importan-
tes”. En cambio, indica que valora su meta de diez sobre diez,
ya que es una cuestion que “en varias ocasiones me ha lleva-
do a no estar en equipos mas competitivos”. Por ello indica
gue “si consiguiera seguir jugando seria la leche”, puesto que
es el deporte que mas le apasiona, ademas de que “superarlo
y que lo viera mi madre seria muy bonito’, por tanto, conse-
guirlo le aportaria una gran satisfaccion personal.

Se continuda con la confianza (cuerpo) y se detecta que,
en la percepcioén de autoeficacia, “puedo”, la jugadora quiere
conseguir su meta mas alla de las adversidades que pue-
dan presentarse incluso si no es en el plazo establecido no
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pasaria nada (‘necesito mantenerme viva en el partido”).
Ademas, se muestra con confianza en la consecucion del
objetivo, en gran parte por su autonomia y el apoyo de sus
mas allegados.

32 sesion. 10/05/2017. Esta sesion se inicia con el ana-
lisis de la parte “valgo” (autoestima). Se observa que tiene
una autoestima muy alta, que se ve capaz de conseguir el
reto que se presenta muy desafiante, aunque reconoce que
hasta ahora no ha podido y “le va a costar mucho esfuerzo”.

En relacion al autoconcepto (“soy”), reconoce que una
cualidad que la define es “el nervio que tengo” que le facilita
durante el juego a “realizar jugadas que hasta yo misma me
digo: jqué buena eres!” pero a veces me juegan malas pasa-
das. Otras cualidades que facilitan es la pasion por practicar
futbol sala a pesar de las adversidades, por ejemplo “vengo
de estudiar o de trabajar y yo a entrenar, nunca fallo” o “haga
el tiempo que haga yo vengo”. Por ello, el autoconcepto de
esta jugadora se reconoce por la “perseverancia, trabajo
para conseguir lo que quiero a pesar de las dificultades, soy
autoexigente, extrovertida y visceral”.

Posteriormente, se identifican las cuatro “patas” o vias de
generacion de conflanza. En primer lugar, la persuasion ver-
bal (“lo que 0igo”) no estéa lo suficientemente fuerte porque
en su circulo mas cercano en el campo (su equipo) cada vez
que la jugadora se muestra “super activa’ mandan mensa-
jes negativos “no la lies” o “jqué empujon te ha dado la 9!".
En cambio, en la grada con la presencia de sus familiares o
amigos, recibe mensajes de animo, facilitando pensamien-
tos de éxito frente al objetivo, potenciando la percepcion de
eficacia. En referencia al autodialogo, es positivo si estan en
la grada sus familiares (“tengo que seguir”) pero, en el caso
contrario, los mensajes son negativos (“me pongo muy ner-
viosa”). En las proximas sesiones se retoma la funcionalidad
de esta pata, considerada débil.

En cuanto a la experiencia indirecta (“lo que veo”), tiene
amigas que compiten en ligas superiores, conoce a entre-
nadores que estan en ligas superiores y considera que tiene
filguras de referencia cercanas. Sin embargo, reconoce que
nunca les ha preguntado que recursos tienen o estrategias
utilizan para consequir el objetivo ni su experiencia personal.
En las proximas sesiones, se retomara la funcionalidad de
esta parte.

En referencia a los sintomas psicofisioldgicos (“lo que
siento”) se expresa con seguridad, mostrando una pata ép-
tima, dado que la jugadora razona el objetivo desde la supe-
racion, el orgullo y la alegria. Asi mismo, reconoce que para
su familia seria una alegria también y eso le emociona mas.

Por otro lado, la experiencia directa (“lo que hago”) se con-
sidera que es la parte mas débil, puesto que es la que se ve y
sus compaferos de equipo reconocen. Reconoce que su en-

Copyright 2017 Colegio Oficial de Psicélogos de Madrid
ISSN: 2530-3910

trenador, muchas veces cuando le pide el cambio para irse
no le hace caso y eso le altera mas. Las proximas sesiones
se centraran a fondo con esta pata, ya que esta muy necesi-
tada de desarrollo y refuerzo.

42 sesion. 17/05/2017. En esta sesion la jugadora se
centro en las tareas propuestas en la sesion anterior, focali-
zadas en buscar informacién sobre las estrategias que usan
sus conocidos que compiten en ligas superiores para no
salirse del partido con reacciones emocionales, autorregu-
lacion emocional.

En este aspecto, aportd informacion sobre experiencias
indirectas (1° tarea). La jugadora reconoce “no me imagina-
ba que ellas se alteraran tanto porque no se les nota”, y le
afirmaron “si no mantengo la cabeza en el juego pierdo el
sitio”, Por estas y mas justificaciones, exterioriza que ahora
cuenta con mas recursos para afrontar situaciones posi-
bles, asi pues, indica que puede empezar a probarlas en los
entrenamientos de esta semana e incluso en el partido del
fin de semana, ya que el encuentro en la ida fue muy tran-
quilo (22 tarea).

En referencia, al autodidlogo reconocido como negativo
sin presencia de sus familiares y que impedia obtener una
percepcion de eficacia optima de los propios recursos frente
a las adversidades. Se ha comprometido a recoger informa-
cion sobre los mensajes emitidos en los proximos entrena-
mientos o partido del fin de semana (32 tarea).

Ademas, la jugadora, animada por uno de sus antiguos
entrenadores, se ha comprometido a buscar informacion so-
bre noticias de jugadoras o jugadores que demuestran auto-
rregulacion emocional en publico (42 tarea).

Durante esta semana, en relacion a las sesiones de en-
trenamientos, la jugadora indica que se ha suspendido una
sesion debido a un ndmero elevado de ausencias de las
companferas de equipo. Se muestra frustrada, ya que expli-
ca que los motivos de las compafieras no son razonables y
que ella los relaciona mas con los resultados del fin de se-
mana. Sin embargo, ella sigue con la misma conflanza, por
lo que estos contratiempos no afectan a su motivacion para
conseguir la meta ni a los plazos que se ha propuesto. Al
mismo tiempo, considera que esto le puede beneficiar con
la respuesta que tuvo, preparandose fisicamente con mayor
intensidad.

52 sesidn. 24/05/2017. En esta sesion, se comprobo la
22 tarea relacionada con las estrategias de afrontamiento
de sus amigas, quienes compiten en otras categorias supe-
riores, ante posibles reacciones emocionales incontroladas.
Ella reconoce que hay una estrategia en concreto que le ha
sido util esta semana, durante las sesiones de entrenamien-
to, como recursos frente momentos de enfado o de frustra-
cion. Se agachaba y se ataba mas fuerte los cordones a la
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vez que utilizaba el autodialogo (“activa”) con la intencién de
seguir rindiendo en los ejercicios programados.

Enreferencia ala 32 tarea, la jugadora presentd la informa-
cion recogida sobre el diario de autodialogo con mensajes
considerados negativos (“no puedo”, “me voy”, “me cambio” y
‘me salgo”) que causaban comportamientos disfuncionales
o inadaptativos, los cuales impedian optimizar la percepcion
de eficacia.

Asi mismo, la jugadora al explicar el registro, mostré con
una actitud reflexiva mientras indicaba las circunstancias
de dichos momentos y también que aprovechaba estos
instantes para salir o pedir el cambio, a sabiendas que eso
le conllevaba a salir de la practica deportiva. En otras pa-
labras, reconoce utilizar el autodidlogo negativo como es-
trategia de afrontamiento cognitiva y de evitacion sobre la
emocion con el fin de distanciarse de la intensidad de la
emocion producida.

También sefala que ella no se divierte cuando suelen pa-
sar este tipo de cosas, en cambio, disfruta verdaderamente
cuando sus familiares le animan a pesar de los errores o las
posibles adversidades. Por ello, se le indaga si recuerda los
mensajes les suelen decir, y reconoce que su fuente de apo-
yo le proporciona mucha ayuda. Con ello, se le pregunta si
podria relacionar los mensajes que recuerda, propios de la
fuente de apoyo, con sus respuestas antes citadas. Ella afir-
may expone que, cuando estd mas tranquila, es mas factible
y que lo intentara llevar a cabo esta semana. Se le sugiere si
podria registrarlo, con el fin de conocer la adaptabilidad de
las consecuencias (52 tarea).

62 sesion 31/05/2017. Esta sesion comienza con la com-
probacién de la informacion recogida sobre estrategias de
autorregulacion de jugadoras profesionales (42 tarea) Esta
iniciativa fue recomendada por un antiguo entrenador. Ella
dice que ha visto muchos videos montados con musica pero
que realmente no lo ve Util, dado que, son muy cortos y se
ven reacciones de deportistas. Ademas, segun comenta, las
conductas se ven de forma inverosimil pues son reacciones
muy diferentes a como le gustaria a ella. Aun asi, expone
que, si muchos deportistas utilizan estrategias de relajacion
con el fin de controlar esos momentos concretos, ella puede
buscar estrategias que se adapten mas a sus necesidades
(62 tarea).

La jugadora explicé sus sensaciones del encuentro del fin
de semana, ultimo de la liga, que fue tranquilo y que cada vez
se divierte mas compitiendo con el equipo. Disfruta de mas
minutos, pero indica que quiere trabajar durante mas tiem-
po, alargando las fechas previstas para conseguir su objeti-
vo a largo plazo focalizandose en un trabajo predeterminado
que potencie el control emocional, ya que se ha dado cuenta
de que en funcidon de como reaccionaba ante el enfado o
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la frustracion cuando jugaba, le producia una bajada de su
rendimiento. Ademas, concreta con “defendia tarde y ataca-
ba mal’, “pedia el cambio”, “jugaba como si el partido no iba
conmigo”y ahora “estoy llegando bien muchas veces’, “estoy
disfrutando con mas calidad el tiempo que juego”, “acabo los
partidos”. Por eso “cuando juego, estoy mas pendiente de
como llegar y tengo buenas sensaciones, como si estoy me-
jorando por pasos”.

Por otro lado, indicd que después de disputar el ultimo
partido del campeonato de liga iba a aprovechar que, en dos
semanas daria comienzo el torneo de la “copa futsal”. Siente
pena que finalice la temporada en estos momentos pero que
ahora reconoce que requiere mas tiempo para llegar a con-
seguir recursos mas solidos para lograr su objetivo. Admi-
te que esta adquiriendo recursos que le estan siendo utiles
para ir mejorando poco a poco. En este sentido expone que,
‘antes pensaba que yo controlaba las situaciones de enfado
por que me centraba en que se me pasara y no en el rendi-
miento que ofrecia”.

72 sesion 07/06/2017. Esta sesion se inicia con la 52
tarea centrada en la relacion del registro de las expresio-
nes, que se suele decir ella misma tras situaciones de en-
fado o frustracion, con las siguientes situaciones con el fin
de conocer la adaptabilidad de su comportamiento. Tras
comentarlo, ella considera que su comportamiento no le
ayuda a mantenerse centrada en el juego y que cuando le
animan, es mas facil continuar. En otras palabras, segun
se explicaba podemos interpretar que con sus mensajes
de autodidlogo facilitaba un anclaje emocional y con los
mensajes de apoyo y animo se facilitaba una actitud mas
fluida emocionalmente.

En consecuencia, reconoce que el autodidlogo basado
en mensajes centrados en el animo y el apoyo aumenta su
rendimiento, disminuyendo las reacciones emocionales in-
controladas. Este recurso, segun explica lo considera muy
valioso y movilizador, pues le permite seguir funcionando.

Después, se continda la sesion con la 62 tarea centrada
en el desarrollo de la cognicion, de que, si muchos depor-
tistas utilizan estrategias de relajacion, con el fin de con-
trolar los momentos criticos, puede registrar estrategias
qgue se adapten mas a sus necesidades. Con el registro
realizado, indica que le parecen interesantes el control de
la respiracion, la relajacion progresiva y la musica. El si-
guiente paso se centra en delimitar sus momentos criticos
englobando “cuando cometo un fallo, que decida una juga-
da o un partido” o “cuando recibo en alguna accién algun
tipo de violencia verbal o fisica”. Para la siguiente semana
(primer fin de semana del torneo) se acuerda prepararlas,
practicarlas y registrar el resultado para comprobarlo en la
siguiente sesion.
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82 sesion 14/06/2017. En esta sesion, se continlda con
el desarrollo de la 62 tarea con el registro de la puesta en
practica de las diferentes estrategias de relajacion. Ella ex-
pone que la relajacion progresiva en una semana la ha prac-
ticado una vez antes del fin de semana y que no ha encon-
trado mejoria. Preguntando la eficacia que tiene en otros
deportistas llegamos a la conclusion que es una técnica
que requiere mayor tiempo de entrenamiento o practica.

En cuanto a la respiracion indica que es una técnica muy
util que la ha utilizado en varias ocasiones pero que, en los
partidos, una vez llegado el momento de jugar, no lo ve fac-
tible. Quiza “al principio de los encuentros si, o al inicio de
una accion técnica también, bien sea en una accion a balén
parado, o bien ante un regate o una temporizacion”, pero
explica que tras un fallo le cuesta controlar respiracion para
autorregularse emocionalmente.

En cambio, con la musica, tras una situacion critica con-
sidera que se centra en “alguna cancién y me posiciono con
mayor control de la situacion, entiendo que ante un momen-
to de mucho nervio a la vez puedo atarme |los cordones con
intensidad, o emitir mensajes de autohabla funcionales”.
Ademas, afirma que al jugar el torneo “habia musica am-
biental y me resultaba facil guiarme con la musica porque
estaba ahi, no tenia que imaginarmela”. Pero “en otras oca-
siones si que lo utilizaré, aunque no esté”.

Con el desarrollo del modelo y volviendo al estado adap-
tativo de “las patas’, podemos interpretar que las vias de
influencia han modificado el impacto sobre la conciencia
de los recursos de afrontamiento sobre la emociones. Aho-
ra explica que estd mas cerca de autorregularse emocio-
nalmente frente a situaciones criticas, entiende lo que los
demas ven en ella cuando reaccionaba de esa forma. Sigue
considerando sus puntos fuertes, pero en sus debilidades
entiende que ahora esta trabajando de forma mas eficaz
que antes. Aunque le lleve tiempo sera capaz de conseguir
su objetivo, se siente con mas conflanza ahora que respecto
al inicio aumentando la percepcion de logro de su objetivo.
9@ sesion. 21/06/2017

Tras la aplicacion del modelo de “La Jirafa de Cantén’,
se procedio a realizar otra evaluacion con los cuestionarios
anteriores (fase de post test), para ver si se ha producido
algun impacto en el sujeto que se traduzca en cambios en
las puntuaciones en los mismos.

Ademas, en la sesion se aprovechd para comentar la
evolucion del proceso y valorar la percepcion de la jugado-
ra en relacion a los avances obtenidos. Se mostro satisfe-
cha por la intervencion realizada y mas segura a la hora de
pensar en su rendimiento y posibilidades para la temporada
siguiente.
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A continuacion, se presentan los resultados de la evalua-
cién pre y post intervencion (Tabla 2).

Tabla 2. Resultados de la evaluacion pre - post intervencion en
autoestima, bienestar psicolégico y autoeficacia general (n = 1)

Cuestionario Pre test Post test Diferencia
Autoestima 32 38 +6
Bienestar Psicoldgico

Autoaceptacion 23 21 =
Relaciones Positivas 27 29 +2
Autonomia 35 34 -1
Dominio del Entorno 24 28 +4
Crecimiento Personal 24 24 0
Propdsito en la vida 27 28 +1
Autoeficacia general 32 36 +4

En la fase de pre — intervencion, respecto a la Autoestima,
obtiene una puntuacion de 32 sobre 40. En cuanto al Bienes-
tar Psicoldgico, alcanza unos valores de 23 sobre 24 para la
dimension de autoaceptacion, unos valores de 27 sobre 30
para la dimension de relaciones positivas, unos valores de
35 sobre 36 para la dimension de autonomia, unos valores
de 24 sobre 30 para la dimension de dominio del entorno,
unos valores 24 sobre 24 para la dimension de crecimiento
personal y unos valores de 27 sobre 30 para la dimension del
propdsito en la vida. Y por ultimo, la jugadora presenta una
Autoeficacia General de 32 sobre 40.

En la fase de post — intervencidn, respecto a la Autoesti-
ma, obtiene una puntuacion de 38/40. En cuanto al Bienestar
Psicoldgico, alcanza unos valores de 21/24 para la dimen-
sion de autoaceptacion, unos valores de 29/30 para la di-
mension de relaciones positivas, unos valores de 34/36 para
la dimension de autonomia, unos valores de 28/30 para la di-
mensién de dominio del entorno, unos valores 24/24 para la
dimension de crecimiento personal y unos valores de 28/30
para la dimension del propdsito en la vida. Y por ultimo, la
jugadora presenta una Autoeficacia General de 36 sobre 40

Respecto a las diferencias en funcion de las puntuacio-
nes en general, en el cuestionario de Autoestima de Rosen-
berg se obtuvo una puntuacién superior por un valor de 6.
En el cuestionario de Bienestar Psicoldgico de Ryff en la di-
mension de autoaceptacion se alcanza un valor inferior por
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2 puntos, como también en la dimension de autonomia se
sitla en 1 punto por debajo. En cambio, en la dimension de
relaciones positivas logra aumentar en 2 puntos, en la di-
mension del dominio del entorno aumenta en 4 puntos y en
la dimensién del propdsito en la vida aumenta en 1 punto. Y
por ultimo en cuestionario de la Autoeficacia General obtuvo
una puntuacion superior en 4 puntos.

En el cuestionario de Autoestima de Rosenberg, se pue-
de observar que los items que experimentaron los cambios
mas significativos son:

- [tem 8. Me gustaria poder sentir mas respeto por mi
mismo. (3 puntos). Este item sube de 1 punto a 3 pun-
tos, en otras palabras, la deportista se percibe con ma-
yor respeto aumentando su frecuencia experiencial y
ha disminuido significativamente las situaciones con
necesidad de percibirse con mayor respeto.

- ftem 10. A veces creo que no soy bueno/a persona. (3
puntos). Este item sube de 1 punto a 3 puntos, por ende,
la deportista se percibe emocionalmente mas adaptada
ante las diferentes situaciones y ha disminuido signifi-
cativamente la percepcion de emociones no saludables.

En el cuestionario de Bienestar Psicoldgico de Ryff, las
diferencias mas significativas en los items residen en la va-
riaciones de las siguientes dimensiones:

- Autoaceptacion: Las variaciones se han registrado en
los items 1 (“Cuando repaso la historia de mi vida estoy
contento con cémo han resultado las cosas”), 17 ("Me
gusta la mayor parte de los aspectos de mi personali-
dad”) y 24 (“En su mayor parte, me siento orgulloso de
quien soy y de la vida que llevo”); disminuyendo en 1
punto cada uno, aun asi, se mantienen las puntuacio-
nes en un rango alto de autoaceptacion. Tras la inter-
vencion, ha aumentado la autoconsciencia tanto de los
recursos optimos como de los que se deben mejorar.

- Relaciones positivas: Las variaciones en esta escala se
han registrado localizadas en el item 12 (“Siento que
mis amistades me aportan muchas cosas”) aumenta-
do en 2 puntos. El cambio originado en la percepcion
de las relaciones sociales es interpretado en funcion del
enriquecimiento de las mismas al optimizar el grado de
bienestar como consecuencia de la intervencién con el
modelo “La Jirafa de Canton”.

- Autonomia: Las variaciones en esta escala se han lo-
calizado en el item 23 (“Es dificil para mi expresar mis
propias opiniones en asuntos polémicos”), disminuyen-
do en 1 punto. El cambio producido en la percepcion
de la capacidad para autorregular su conducta frente
al grupo, es interpretado en base al reconocimiento de
los objetivos personales y de las consecuencias reales.
Por ende, se asume la posibilidad de optimizar la co-
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municacion con los demas con el fin de acceder a las
metas personales. Esta modificacion de perspectiva de
los recursos utilizados para la consecucion de logros
personales se ha facilitado con la intervencion.
Dominio del entorno: Las variaciones en esta escala se
han delimitado significativamente en los items 5 (‘Me
resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino que me
satisfaga”) y 29 (“Si me sintiera infeliz con mi situacion
de vida darfa los pasos mas eficaces para cambiarla”),
aumentando el primero en 4 puntos y el posterior en 2
puntos. El cambio mas significativo se ha producido en
la percepcion de control sobre el entorno. Esta modifi-
cacion es interpretada en funcion de la declaracion de
situaciones conflictivas que impedian mantener una ac-
titud activa para el logro de los objetivos personales y
la busqueda de recursos propios mas adecuados para
mantener dicha actitud. Por consiguiente, se asume la
posibilidad de optimizar la propia actuacion ante las si-
tuaciones conflictivas con el fin de mostrarse mas ac-
tivo en la consecucion de las metas personales. Esta
blUsqueda de recursos optimos frente a situaciones
conflictivas ha mejorado gracias a la aplicacion de “La
Jirafa de Canton”.

Propdsito en la vida: Las variaciones en esta escala se
han originado en los items 15 (“Me siento bien cuando
pienso en lo que he hecho en el pasado y lo que espero
hacer en el futuro”) y 20 (“Tengo clara la direccién vy el
objetivo de mi vida”), disminuyendo el primero en 1 pun-
to y el posterior aumentando en 2 puntos. Asimismo, la
primera modificacion se ha producido en la introspec-
cion de actuaciones pasadas frente a situaciones ante-
riores, donde las sensaciones no han sido agradables
al entender que han sido oportunidades perdidas en el
logro de las metas personales. En cambio, la sequnda
modificacion se ha producido con la busqueda de recur-
sos personales que optimicen el rendimiento mostrado.
Dado que, ahora el objetivo obtiene mayor clarividencia
con el reconocimiento de los propios recursos que posi-
bilitan incrementar el anterior rendimiento. Esta modifi-
cacion genera en la deportista mayor luminiscencia en
SUuS recursos para la consecucion de su objetivo.

Y por ultimo, en el cuestionario de Autoeficacia de Schwar-
zer y Baessler destacamos los items que experimentaron los
cambios mas significativos:

- ftem 2. Puedo resolver problemas dificiles si me esfuer-

zo lo suficiente (aumenta 4 puntos).

- ftem 3. Me es facil persistir en lo que me he propuesto

hasta llegar a alcanzar mis metas. (aumenta 3 puntos).

- ftem 4. Tengo confianza en que podria manejar eficaz-

mente acontecimientos inesperados (aumenta 4 puntos).
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A raiz de las puntuaciones obtenidas, se puede confirmar
que se cumple la hipdtesis planteada, ya que la intervencion
realizada con la aplicacion del modelo de coaching “La Jira-
fa de Canton”, ha sido eficaz, dado que los resultados han
declarado un efecto positivo en las variables psicoldgicas
medidas, concretamente en la Autoestima, algunas dimen-
siones de Bienestar Psicoldgico (Relaciones Positivas, Do-
minio del Entorno y Propdsito en la Vida) y la percepcién de
Autoeficacia General.

Ademas, al preguntar a la jugadora por la utilidad de las
sesiones de coaching, la valoracion fue “positiva y util, me
ayudod a darme cuenta de la posibilidad de optimizar mi
rendimiento”. Con el uso de los propios recursos que tiene,
puede desarrollar ciertas pautas en las sesiones de entrena-
miento o en la competicion, que faciliten la consecucion de
los objetivos personales a la vez que “me he dado cuenta del
alcance de mis deficiencias, y que puedo hacer para contro-
larlo. Asi poder conseguir mi objetivo”.

Tras finalizar la intervencion, sigue teniendo ficha federa-
tiva en la misma categoria y en el mismo club pero, segun
afirma, ha finalizado la temporada aumentando la cantidad
de minutos jugados en la competicion como en el torneo
post-temporada, segun su propia percepcion y los registros
llevados a cabo por el entrenador del equipo. Este hecho le
permite percibir un mayor nimero de oportunidades para
mostrar sus recursos y asi, optimizar su rendimiento en las
situaciones criticas.

Estos resultados estan en la linea de otras intervencio-
nes de coaching (Garcia-Naveira, 2013, 2016; Garcia-Navei-
ra et al., 2017; Peris-Delcampo, 2015; Peris-Delcampo et al,,
2016). Estos autores llegan a conclusiones similares, por
tanto, cuando una intervencion en coaching aporta mejoras
en la vida de una persona, es posible que se favorezca a la
mejora psicoldgica (en este caso, bienestar psicoldgico, au-
toestima y autoeficacia). Asi, se desprende de los resulta-
dos de este estudio que se debe considerar el ambito del
coaching como una estrategia de intervencion psicoldgica
en modificacion de la conducta que puede tener una cierta
eficacia en la mejora percibida de los deportistas, claramen-
te establecida para las personas licenciadas o graduadas en
Psicologia.

A modo de conclusion, dentro del perfil profesional del
psicdlogo del deporte (Cantdn, 2016), intervenciones y estu-
dios de este tipo son importantes, a nivel aplicado, por dos
importantes razones: por un lado porque ofrece herramien-
tas de trabajo a los especialistas en Psicologia del Deporte
que, de manera fundamentada desde la Psicologia, y con re-
lativamente pocas sesiones, puede hacer una intervencion
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eficaz; y por otro, la sistematizacion y evaluacion de este tipo
de intervenciones ofrece elementos de analisis respecto al
protocolo de actuacion y al modelo de la “Jirafa de Cantén”
para ir potenciandolo y mejorandolo si procede.

En la linea planteada por Garcia-Naveira et al. (2017), den-
tro de las limitaciones en el estudio destacar que para garan-
tizar la no influencia de variables contaminadoras como el
género, la edad, el numero de sesiones y horas de aplicacion
del programa, o las que pueden generar el propio psicologo
que ha intervenido, hubiese sido necesario demostrar que
estas variables no influyen sobre el resultado. Tampoco se
ha realizado un seguimiento posterior a la Ultima sesion del
proceso de coaching, por lo que no se tienen datos de que
si estos cambios se mantuvieron a lo largo del tiempo. Por
ultimo, mencionar la necesidad de seguir estudiando las di-
ferentes teorias y modelos psicoldgicos que pueden estar
implicados en el coaching con el objetivo de profundizar so-
bre esta tematica.
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Preguntas utilizadas para la identificacién del modelo de “La Jirafa de Canton”

META

Preguntas generales sobre la meta
¢Cudl es tu objetivo ahora mismo?

¢Qué quieres consequir exactamente?

Especificas y operacionalizadas

¢Crees que es especifica? ;La consideras concreta, es decir, un aspecto concreto de tu vida referido al futbol sala o algo mas general valido para

otras cosas que quieras alcanzar?

¢Crees que es especifica? ;La consideras concreta, es decir, un aspecto concreto de tu vida referido al futbol sala o algo mas general valido para

otras cosas que quieras alcanzar?

Dificil, posible pero improbable

¢Consideras que este objetivo es realista?

Orientadas a la tarea

¢Qué estas dispuesto a hacer para lograr tu objetivo?

Establecerlas a corto/largo plazo

¢Crees que es mejor dividir esta meta en varias partes?

¢Crees que hacer una especie de escalera e irle afhadiendo escalones es la mejor forma de alcanzar tu meta?

Favorecer metas de rendimiento frente a metas de resultado

¢Crees que seria bueno aumentar tu nivel de competencias?, ;Podrias plantarte metas relacionadas con tu nivel de futbol sala?

Elaborarlas en positivo

¢Qué serfa para ti aprovechar el tiempo?
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Fijar Fechas

¢Como vas a organizarte de cara al futuro?

¢Hace cuanto te planteaste esta meta?

¢Qué te propones consequir en tres jornadas?

¢ Te planteas un plazo minimo para consequirlo 0 es una meta a largo plazo?

¢Cuando quieres alcanzar esta meta? ;Para cuando te planteas el cambio?

Anotarlas y registrarlas
¢Has pensado en utilizar algun sistema de autoresgistro para ir viendo como va tu meta y en qué medida se esta o no cumpliendo?

¢Sabrias hacerte alguna hoja de registro o anotar estos datos? ;Conoces a alguien que pudiera echarte una mano con esto?

Estrategias de logro
¢Qué recursos crees que tienes para conseguir esta meta?

¢Donde puedes obtener estos recursos?

Flexible y ajustable intrapersonalmente
¢Crees que puede obtener esta meta en el tiempo que te has dado?

¢Crees que podrias necesitar algun escaldn alternativo en tu escalera?

Favorecer el compromiso desarrollando estrategias motivacionales
¢Qué necesitas para obtener esta meta?
¢ Te sientes igual de motivado desde que te planteaste la meta hasta ahora?

¢Estarfas dispuesto a trabajar y mejorar tu rendimiento para obtener esta meta?

Promover el apoyo social
¢ Te sientes apoyarlo con este reto 0 meta?

¢Qué apoyos tienes, quien te ayuda para lograrla?

Evaluarlas en los momentos fijados
¢Tienes alguna manera de obtener informacion sobre el cumplimiento de tu meta?
¢Qué datos puedes utilizar y anotar para ver si tu meta se esta logrando?

¢Podrias anotar y registrar tu nivel de progreso? ;Como?
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