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- Salud Mental ) La élite deportiva ) Damiin Quintero y José Manuel Beiran

a inigualable presio

. moomormsezrez  AM|AN QUINTERO Y JOSE MANUEL BEIRAN HAN LLEGADO A LO MAS ALTO EN

resion. Elite. Dos
términos que pare-
cen ir ligados de la
mano como ese in-
separable matrimo-
nio que se dirige hacia el al-
tar. Los deportistas, desde

SUS RESPECTIVAS DISCIPLINAS Y AMBOS COINCIDEN EN QUE LA MENTE ES UN
FACTOR DIFERENCIAL Y CLAVE PARA SOPORTAR EL PESO DEL EXITO DEPORTIVO

jévenes, ansfan ser los ni- Europa y pondria el broche  ceta. “Hacemos mucho tra- - trascendental conelpasode ra tenemos que ir mis alld.  tivos del equipo e individua-
meros uno de su deporte. Pe-  asucarreracon laplataolim- - bajo de visualizacién. El losafos, taly comocomen-  No se trata solo de estar, te-  les, pero es algo que no deja
ro la cima, en ocasiones, pue-  picaen los Angeles. Unavez siempre me dice quelobue-  ta David Llopis: “Antesera  nemos que influir paraque poso en el deportista”.
.de llegar a dar vértigo y cerradasuetapacomojuga- node mideporte esqueno importante el hechode que el deportista mejore la ges- De ahi que, como comen-
suponer problemas a nivel dor, y pasadoa ver el depor-  dependo de la actuaciénde  hubiese un psicélogo. Aho- tién del estrés”. taba antes Llo-
psicolégico y mental. te de una forma contempla- un rival, sino que inicamen- David es el director de la
Testigos de ello son Da- ‘te tengo que dar mi mejor -Asociacién de la Psicologia o . / Y

miin Quintero y José Manuel versién. Luego eso hay que Deportiva de Madrid. El dis- & - \ -
Beir4n. Los dos hansidoy reparaen § llevarlo a la prictica, que tingue dos vias de trabajo pa- pf}”" &0 h
son grandes referentes de la es lo dificil”, asegura el ra tratar de influir en el de- 2
élite de sus respectivos de- Kkarateca. portista de élite: “La primera :
portes en nuestro pais. Cada es generando proyectosalar- 3

- uno ha atravesado diferentes TODA AYUDA ES POCA go plazo que a‘;'uden aldesa- -
situaciones mentales delica- El tratamiento psicol6- rrollo del deportista como
das provocadas por los efec- gico es un elemento que persona, ya que es muy im-
tos colaterales de la aristo- marca la diferenciaa portante que sea emocional-
cracia deportiva. De ahi que N\ tanaltos niveles. La mente competente y es lo que
hablen de c6émo funciona la °. labor de los profesio- nos interesa. Por otra parte,
mente, la importan- nales de la mente ha est4 el procedimiento breve,

cia que tiene y las
dificultades a las que
_ hacen frente.

EL CAMINO DE LOS
CAMPEONES

= Damidn nacié en un pe- G

queno barrio de Bue-

nos Aires, pero a los

cinco afios cruzé el

a karate. El resto es historia.
Su palmarés actual es me-
ritorio de un salén de pre-
mios en lugar de una winica
vitrina. Entre otras cosas, ha
sido siete veces campeén de

" ‘Europa, la ultima en 2023,

tres veces subcampeén del
Mundo y plata olimpica en

-« los Juegos de Tokio. -

Unos Juegos que veria des-
de la barrera José Manuel.
Beirdn comenzar{a a jugar al
baloncesto en su Leén natal
y. rdpidamente, llamé la aten-
cién del Real Madrid por su
estatura. Allf, ganarfa tres Li-
gas espariolas, una Copa de

adquirido un matiz

4

el escaso tratamiento de la
salud mental que habia por
aquel entonces en compara-
cién a la actualidad: “Sigue
siendo algo taby, pero es que
antes ni existian los psicélo-
gos deportivos. No tenfas a
nadie profesional que te ayu-
dase a gestionar tu mente”.

Algo que Damidn no ima-
gina a dfa de hoy: “No sélo
necesitas tener un buen es-
tado fisico para que todo eso
vaya en consonancia, es ne-
cesario que lo gufe la parte
mental”. De ahf que, junto
a su psicélogo Pablo Del Rio,
cuiden profusamente esta fa-

S+ DEPORTISTAS QUE HAN SUFRIDO PROBLEMAS A NIVEL MENTAL

SIMONE BILES

los pasados Juegos Olimpi-

. cos de Tokio, después de re-
tirarse por motivos de salud
mental. Volvié hace unas se-

. manas y ya ha conseguido
un nuevo titulo mundial. -

Es normal -

que si ganas -
asiduamente,
aumente la
presion; es algo
dificil, pero con el
paso del tiempo
aprendes a no
dejarte dominar
porella”

DAMIAN
QUINTERO. (-
KARATECA !

de oro olimpicas afirmé que
durante el afio 2014 hubo
momentos en los que no
queria seguir viviendo: “He
pasado por al menos cuatro
periodos de depresion”,

charco para aterrizar en ! :
" Espafia. Siempre fue un Y Damian
apasionado de los deportes s 3 ¥ Quintero su-
y con siete afios se apunt e jetando todas las meda-

llas que ha ganado.

FOTOS: RAMON NAVARRO

| MICHAEL PHELPS NAOMI 0SAKA -4
EL REGRESO DEL INFIERNO ' | EL PESO DE LA GLORIA “ESTA BIEN NO ESTAR BIEN
La gimnasta fue noticia en El ganador de 23 medallas La tenista se abrié totalmen-

te en una carta en la que
confesaba sus problemas de
salud mental. La ganadora
de cuatro Grand Slams
abandoné Roland Garros ha-
ce tres afios por esta razon.
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Pis, la influencia duradera
sea fundamental y necesaria
Ppara gestionar ese estrés que
Supone estar en la cima y al
que estin completamente so-
metidos los deportistas de al-
to rendimiento. Como fue el
€aso de José Manuel Beirdn,
que se tuvo que acostumbrar
a ello tras fichar por el Real
Madrid. “En el Madrid te exi-
gen ganar cada partido. El ni-
vel de presién es alto y mds
en la actualidad. Mi filosoffa
y una de las claves para ges-
tionar ese estrés es ver las di-
ficultades como retos, aun-
que sea complicado”, explica
el exjugador.

Para €], el origen de
estos problemas psico-
16gicos se originan en la
infancia: “Los nifos van

ahora al pabellén y estd

lleno de padres y medios

' y todo el mundo opina so-

bre ellos. Esa presién ha-

ce que cuando sean ma-

yores estén ya muy
saturados”.

LOS DANOS COLATERALES .
Ese peso que cargan los de-
portistas conforme crecen,
puede ir en aumento en fun-
cién de los éxitos que vayan
cosechando. Triunfos a los
que se ha tenido que acos-
tumbrar Damidn Quintero:
“Es normal que si ganas asi-
duamente, aumente la pre-
sién. Es algo dificil, pero con
el paso del tiempo aprendes
a gestionarla y a no dejarte

José Manuel Beiran en un partido.

——

TOM DUMOULIN

UN DESAHOGO FINAL
“Durante demasiado tiempo
he sentido una gran presion
para rendir”, reconocia el ci-
clista neerlandés una vez re-
tirado. Tom reconocid haber
sufrido estrés por las expec-

cim

‘Lo dificil

del deporte

es lidiar
conel

éxitode

una
medalla

JOSE MANUEL BEIRAN
EXJUGADOR DE BALONCESTO

dominar por ella”. El kara-
teca trata de evadirse de los
comentarios, tanto positivos .
como negativos, dela pren- .
say del aficionado: “Al final,
son factores externos que no
puedes controlar y no sirve
de nada frustrarse por ello.
Conforme maduras vas
aprendiendo a llevarlo”. Ah{
reside la disparidad para Da-
vid Llopis, en c6mo se afron-

RICKY RUBIO

SABER CUANDO PARAR

El baloncestista se perdi6 el
ultimo mundial por motivos
mentales, problemas que ya
vivio tras la pérdida de su
madre: “La primera tempo-
rada después de 'su muerte,

tativas que tenian sobre él.

pensaba en llamarla”.

ta esa situacién. “Hay casos
que son potencialmente m4s
estresantes que otros, pero
lo que marca la diferencia es
1a capacidad que tiene la per-
sona para hacer frente el pro-
blema”, afirma el profesio-
nal de la psicologfa. Para él,
el atleta o jugador necesita
unos niveles minimos de pre-
sién para rendir mejor: “El
problema viene cuando el ni-
vel de estrés le sobrepasa por-
que percibe que la situacién
le exige capacidades que no
tiene y ahf es donde se pro-
duce el desborde”, concluye.

TODO O NADA EN UNAS HORAS
Pero si hay una situacién que
sesale de toda regla en el de-

porte de élite por su dificul-

tad para afrontarla mental-

- mente, esa es la de los Juegos

Olfmpicos. Segiin el estudio
de Poucher en Canad4, m4s
del 41% de los atletas del
equipo nacional que entre-
naban para Tokio 2020 cum-
plian con los criterios de al-
gun trastorno mental. E132%
reportaba sintomas de de-
presiény el19% de ansiedad.
Damidn Quintero confie-
sa el duro camino que vivié
para llegar a esos Juegos: “El
momento de mayor dificul-
tad fue durante el confina-
miento, en 2020, porque
nuestro deporte iba a ser
olfmpico por primera vez
y tem{ que se suspen-
dieran los Juegos”, ma-
nifiesta el nacido en
Buenos Aires.
Asimismo, Da-
midn tuvo
que lidiar
con la presién
W’ de los medios
que daban por
segura su medalla:
“Ese fue uno de los
aspectos sobre los

Salud Mental ) | 3 élite deportiva ) Damién Quinterg v)

. 4 o que m4s trabajé con mi psi-
0 Slogo. Aunasi, el dfa previo
me surgieron varias dudas y
DELOS pensé: ‘Y'si no lo consigp des-
AILE[AS puésde que, Précticamente,
canadienses de  todo el mundo lo dé por he-
Toklp 202!] - ¢ho’™. Para Quintero, el es-
sufria algin fuerzo mereci6 la pena al ob-
trastorno tener una medalla de plata:
mental “Es un orgullo porque es el
—— fruto del trabajo de varios

<

MARIESIIOUIMEZOZBHIA
0sé Manuel Beiran .

afios”.

320/ - Un metal que, 27 afios
J 0 atcisyenotradisciplina (ba-

loncesto), también se colga-

DEESOS rfa del cuello José Manuel
DEPORTISTAS  Beirdn: “Lo m4s complicado
reportaba es lidiar con el éxito de una
smtomp; de medalla. Yo he visto casos de
depresion deportistas que est4n cuatro
severa afios detrds de un objetivo y
que les va la vida en ello”.

asegura que durante

“ el ciclo olimpico los depor-

190/ tistas solo tienen una idea en
0 su cacilbeza: “Piensan que

cuando consigan la medalla

MOSTRABA van a ser felices para siem-
indicios de pre. Y de repente, cuando lo
ansiedad de hacen, dicen: ‘Bueno ;Y es-
distinta to era todo? ;Y ahora qué?’”.
gravedad (altay  Damidn achaca esta sensa-
leve) ci6n a la larga preparacién.
No obstante, concluye, siem-

= pre hay una razén
para seguir:
“Es mucho
tiempo
entre-
nan-
do y
ade-
miés
se su-
mé la
pande-
mia. Por
eso el afio
pasadodiun
pequerio bajon,
pero decid{ seguir
porque soy feliz
haciendo lo
que hago”. e

W
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ANDRES INIESTA

LA MENTE CLAVE EN EL EXITO
Antes de conseguir el gol
clave que hizo a Espaiia
campeona del Mundo, el fut-
bolista vivié una mala racha -
a nivel mental por el falleci-
miento de su amigo Jarque Y
sus sucesivas lesiones.

DAVID LLOPIS

SUIDMENTALY
RENDIMIENTOEN
ELDEPORT

a salud mental de
los deportistas se
ha puesto de moda
yse haconvertido
en un asunto de
gran importancia. Los tes-
timonios de diversos de-
portistas de referencia han
- contribuido a dar visibi-
lidad y relevancia a los as-
pectos psicolégicosy emo-
cionales de los deportistas
y alanecesidad de traba*
jarlos con profesionales
. delapsicologia. "~
Desde nuestra experien-
cia con deportistas de éli-
te, consideramos que pa-
ra facilitar el bienestar
mental de los atletas es
fundamental el estableci-
miento de un clima de,
aprendizaje y rendimien-
to orientado al desarrollo
y a latarea. Debemos ayu-
dar al deportistay asuen-=,
torno a focalizarse en el
aprendizaje, en la satisfac-
cién y en el disfrute que
debe proporcionar la rea-
lizacion adecuada de los
- entrenamientos y la com-
peticion. Si se hace lo con-
trario y se genera un cli--
ma que solo valoray pone
el focoen la victoria, cuan-
dofinalmente estanolle-
ga, se genera frustracién.
Ademas, es importante
queel epgrenamignt:l yla©

sarrollo de habilidﬁre: y
* competencias para afron-=
tar las situaciones mas exi-
gentes con el objetivo de
adquirir una mayor forta-
leza mental. Finalmente,
es importante que el de-
portista ademés del depor-
te tengaotras fuentes de
energia e lusion. A menu-
do, carece de los momen-
tos de respiro o descanso , _
necesarios para recargar
las energias e ilusiones y
seguir con las exigencias
y las renuncias que impo-
ne la alta competicion. Es-
tos momentos son esen-
1 ciales para tener unavida .
equilibrada-y alcanzar el
bienestar mental necesa-
rio para afrontar las exi-
gencias del diaadiade las *
competiciones.
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_Salud Mental) Opinién Pablo del Rio
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PABLO DEL RIO

8" LAMENTEDELDEPORTISTA VISTA DESDE
Y UN EXPERTO DE LA PSICOLOGIA

a mente del deportista es tremenda-

mente ambiciosa, creativa, imaginati-

vay adaptada alos cambios. Realmen-

te. el atleta maneja muy bien la

frustracion y la incertidumbre. Es un

perfil con una personalidad muy dinamica y
cambiante. ¢ Por qué?

Porque el estatus de un deportista cambia

de un ario o de un mes a otro. Por ejemplo,

yo tengo un deportista de judo que ha sido cam-

pedn del munda recientemente. Su modo de vida

no deberia cambiar. Las expectativas sobre él se vuel-

ven distintas. Se generan muchas esperanzas de cara a

los juegos olimpicos para nuestro pais. Pero si hay algo en

lo que destaca la mente del deportista es en el es-

fuerzo y la perseverancia.

Al final, son personas que tienen que estar cons-

tantemente creyendo en si mismos y enfrentando-

se a retos cada dia. Un entrenamiento para ellos es

una barrera que tienen que superar dia a dia para ser

mejores. No obstante, todas estas caracteristicas, en

ocasiones, quedan opacadas por los miedos que so-
brevuelan sobre su cabeza.

De todos los casos que he tratado en mi dila-
tada carrera, me he encontrado en las lesiones una
de las mayores y mas comunes preocupaciones
de los deportistas. Es evidente que el estrés y

la presion que sufren son elementos dificiles de

lidiar, pero el hecho de que le aparten del
deporte que aman

por un motivo aje-

no a su voluntad,

es algo que les afecta bastante psicologicamente. Lo que
hacemos desde la psicologia para moldear la mente del
deportista es prepararle para que aprenda a enfrentarse
asituaciones de incertidumbre y de riesgo. Le tenemos gué
ayudar a afrontar el hecho de que el deporte de alto ni-
vel no es algo divertido y entretenido.

Por desgracia, el deportista tiene que manejar'y con-
vivir con la presin o con la frustracién de la derrota, el can-
sancio, el esfuerzo o el dolor. Por ello, hay que ensefiarles
tanto a ganar como a perder, porque de ambas cosas se
aprende. De hecho, a veces se aprende mas de perder que
de ganar. Es mas, hay deportistas que han conseguido
unos roles importantes y han perdido la cabeza, han
dejado de ser lo que eran antes.

De ahi que debamos entrenar la mente del atleta, pa-
ra que no ocurran este tipo de sucesos. Necesitan unos
estudios, una formacion o una preparacion para des-
pués de su vida deportiva. El problema se hallaen
que muchos de los deportistas no son conscientes
que tienen una fecha de caducidad. Yo, siempre
que vienen a mi consulta, aunque sean muy
jovenes, les digo lo mismo: “Ves eso que tienes
ahi en el brazo, es tu fecha de caducidad, pa-
ra que sepas que todo esto se acaba”.

Es un fenomeno que a su mente le cues-
ta canalizar, pero que es fundamental que
lo hagan cuanto antes. El perfil del atle-
ta que es capaz de procesar esta infor-
macion iraun paso por delante mentalmen-
te, ya que podra gestionar mejor [a presion
y relativizara mas las diferentes emociones
que atraviesa.
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