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RESUMEN: El distrés implica una respuesta catabdlica que disminuye el
desempefio ante retos deportivos como, por ejemplo, los tiros libres en balon-
cesto. Fredrickson y Branigan (2000) plantean que las emociones positivas
revierten los efectos fisiolégicos de las emociones negativas. Este proyecto
toma la Undoing Hypothesis de estos autores, también la Hipotesis del Marcador
Somatico (Damasio, 1994), asi como el uso de la presion arterial para diferen-
ciar las respuestas de euestrés y distrés (Gonzalez, 2004). Se plantea la siguiente
interrogante: ¢Cémo identificar las emociones positivas adecuadas para modi-
ficar los parametros fisiologicos del distrés ante los tiros libres en baloncesto?
Para responderla, se disefi6 e implementd un nuevo procedimiento denominado
“Comprobacion de Reversibilidad”, cuyos pasos incluyen: Evocacion del distrés,
medicién fisiolégica, induccidén de emociones positivas y medicion fisiologica.
Dicho procedimiento permitié identificar las emociones positivas adecuadas
para revertir tanto las sensaciones corporales desagradables, como las respuestas
cardiacas asociadas al distrés.
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IDENTIFICATION PROCEDURE OF POSITIVE EMOTIONS
APPROPRIATE TO REVERSE THE DISTRESS ASSOCIATED
TO BASKETBALL FREE THROWS

ABSTRACT: Distress involves a catabolic response which decreases the per-
formance before sport challenges, for example: basketball free throws.
Fredrickson and Branigan (2000), affirms that Positive emotions reverse the
physiological effects of negative emotions. This project takes The Undoing
Hypothesis of these authors, and the Somatic Marker Hypothesis too
(Damasio,1994) as well as the use of blood pressure to identify responses of dis-
tress and eustress (Gonzales,2004). The following question may be asked: How
to identify the appropriate positive emotions used to modify the athlete’s physi-
ological parameters on distress basketball free throws? To answer this question,
a new procedure called “The Undoing Testing” was designed and implemented.
It includes these steps: evocation of distress, physiological measurement, induc-
tion of one positive emotion and physiological measurement. This procedure
allowed the identification of appropriate positive emotions to reverse either
unpleasant body sensations or cardiac responses related to distress.

KEYWORDS: Undoing Hypothesis, Positive Emotions, Fredrickson,
Somatic Marker Hypothesis, Damasio.

PROCEDIMENTO DE IDENTIFICACAO DE EMOGCOES POSITIVAS
APROPRIADAS PARA REVERTER O DIESTRESSE
ASSOCIADO COM LANCES LIVRES NO BASQUETEBOL

RESUMO: O diestresse implica uma resposta catabélica que diminui o des-
empenho perante os desafios desportivos como, por exemplo, os lances libres no
basquetebol. Fredrickson e Branigan (2000), argumentam que as emog¢oes
positivas podem reverter os efeitos fisiolégicos das emogdes negativas. Este
projeto toma a Hipétese Anulatéria desses autores, também a hipétese do
marcador somatico (Damasio, 1994); bem como o uso de pressdo arterial para
diferenciar entre as respostas de eustresse e distresse (Gonzales, 2004). Levantou
a seguinte questdo: como identificar as emogbes positivas apropriadas para
modificar os parametros fisiologicos de diestresse para o lance livre no bas-
quetebol?. Para a responder foi concebido e aplicado um procedimento cha-
mado” Verificagdo de Reversibilidade”, cujos passos sdo: evocacdo de distrés,
medicdo fisiolégica, indugao de uma emogao positiva e medigao fisiologica.
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Procedimiento de identificacion de las emociones positivas adecuadas
para revertir el distrés asociado a los tiros libres en baloncesto

HEste procedimento permitiu a identificacdo de emog¢des positivas adequadas
para reverter quanto as sensagdes corporais desagradaveis, como as respostas
cardfacas vinculadas a distresse.

PALAVRAS-CHAVE: Hipoétese Anulatoria, Emogoes Positivas, Fredrickson,
Hipotese do Marcador Somatico, Damasio.

Cuando los retos de un atleta le exigen demostrar altas capacidades, la respuesta emo-
cional inadecuada merma su rendimiento y aumenta el nivel de sufrimiento psicol6-
gico. A la inversa, la respuesta emocional apropiada implica vivencias de bienestar
subjetivo y aumento del desempefio. Estamos hablando de distrés y euestrés respec-
tivamente. Una posible alternativa para llevar al atleta desde el primer estado (estrés
negativo) hasta el segundo (estrés positivo) es inducir emociones positivas especifi-
cas. Sin embargo, cada una de estas podria generar efectos diferentes. Ello motivé el
siguiente problema de investigacion: ¢Como identificar las emociones positivas ade-
cuadas para modificar los parametros fisiologicos del distrés, ante la ejecucion de
tiros libres en baloncesto? Por solicitud del entrenador de un equipo juvenil de dicha
disciplina, se tom6 este tipo de lanzamiento como reto competitivo.

Este profesional refirié que las miradas expectantes, el ruido, las exigencias del
equipo y la puntuacién del marcador constitufan factores estresantes para sus juga-
dores, quienes desmejoraban sus tiros libres durante las competiciones. Ello permi-
tié crear y poner a prueba un procedimiento para: (1) medir cambios fisiologicos,
producidos por las emociones positivas inducidas, mientras los atletas reviven el dis-
trés asociado a dichos lanzamientos y (2) identificar cudles, de esos estados positivos
inducidos, son mas adecuados para modificar los parametros fisiologicos del distrés
en cada jugador.

Dicho procedimiento se denominé Comprobacion de Reversibilidad y se susten-
t6 en la formulacién de Fredrickson y Branigan (2000), segun la cual las emociones
positivas revierten los efectos fisiolégicos de las negativas. Tanto el disefio, como la
aplicacion del mismo, fueron parte de un proyecto de tesis requerido para recibir el
grado de Master en Psicologia del Deporte, por parte de la Universidad de la Ciencia
de la Cultura Fisica y el Deporte Manuel Fajardo de Cuba. La hipétesis planteada fue
la siguiente: “Un procedimiento que comprenda la evocacién de respuestas emocio-
nales de valencia negativa referidas a la ejecucion de tiros libres, seguida de la induc-
cién de estados afectivos asociados al euestrés, permitira la identificacion de las emo-
ciones positivas adecuadas para modificar los parametros fisiologicos del distrés, ante
la ejecucion de este tipo de lanzamiento, en los jugadores del equipo de Baloncesto
Cocodrilos de Caracas.” (Ferrer, 2011, p.3).
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La base teorica de este proyecto enlaza planteamientos diversos. Palmero (1999)
nos aporta su definiciéon de emocién, que contiene procesos evaluativos en relacion
a una situaciéon de amenaza y a los cambios fisiologicos que esta ocasiona. De
Damasio (1994), se toma papel de la sensacioén dentro de la emocién y de la toma de
decisiones. Gonzalez (2004) nos aporta la relevancia del nivel de activacion en el
deporte, la diferencia entre euestrés y distrés (estrés positivo y negativo), la relacion
del primero con la TA sist6lica, del segundo con la diastélica y la incidencia de todo
ello en el desempefio deportivo. Fredrickson et al. (2008) aportan la idea de que las
emociones positivas revierten los efectos fisiologicos de las negativas (Undoing Hypothests),
que es el principal sustento de esta investigacion.

Modelo de Palmero (1999)

Segin Palmero (1999), la emocién es un proceso que moviliza al organismo ante la
amenaza. Cuando el contexto es evaluado por el individuo, ocurren cambios fisiol6-
gicos especificos que, a su vez, son evaluados para que este pueda asignatle nombre
a su emocion. Allf la naturaleza del estimulo y el estado afectivo previo condicionan
la respuesta. Por una parte, un mismo cambio fisiolégico puede ser evaluado de
manera diferente dependiendo de la situacién desencadenante. Por otro lado, si esta
situacion inicial no es suficientemente intensa o significativa, el estado afectivo pre-
vio se impone determinando la relevancia afectiva de dicho estimulo.

Planteamientos de Gonzalez (2004)

Para diversos autores la valencia y el arousal son las dos dimensiones basicas de la
emocion. La primera distingue entre emociones positivas y negativas (placenteras y
displacenteras), el arousal es el nivel de activacion del organismo que va desde la som-
nolencia hasta la excitacién (Angelini, 2008; Botzung, Rubin, Miles, Cabeza y LaBar,
2010; Cantiva, Guerra y Vila, 2011; De Sousa, McDonald y Rushby, 2012; Latinjak,
2012). Para Gonzalez (2004), la competicion deportiva es un hecho generador de estrés,
cuyos retos desencadenan la respuesta emocional del atleta. Allf el arousal es la fuer-
za volitiva que moviliza su energfa. La valencia afectiva direcciona los efectos de dicha
activacion generando respuestas de euestrés o distrés (estrés positivo o negativo). Las
primeras tienen connotacién agradable y favorecen el desempefio. Por su parte, las
reacciones de distrés se asocian a vivencias de desagrado y mermas en la ejecucion
deportiva generadas, entre otros factores, por la activacion de conexiones neurona-
les parasitarias que distorsionan la precisiéon de los movimientos del atleta.

Segun dicho autor, el parametro fisiolégico mas relevante para medir la respues-
ta emocional del deportista es la tension arterial (TA). Ante el reto deportivo, un
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mayor aumento de la TA diastélica revela una respuesta de distrés y una mayor eleva-
cion de la TA sistolica, se asocia con el euestrés (Gonzalez, 2004).

Hipétesis de la Reversibilidad (Undoing Hypothesis)

Segun Fredrickson et al. (2008), las emociones negativas restringen los repertorios de
pensamientos y acciones que puede desplegar un ser humano, favoreciendo la ejecu-
ci6n de conductas especificas apoyadas en cambios biolégicos adecuados a las mis-
mas. Pero las emociones positivas pueden revertir tales modificaciones cognitivas,
conductuales e incluso las fisioldgicas. Esto ultimo se basa en investigaciones cuyos
resultados indican que las emociones positivas han mejorado el funcionamiento de
los sistemas respiratorio, cardiovascular e inmune (Cohen, Alper, Doyle, Treanor y
Turner, 2006; McCraty, Atkinson y Tomasino 2003; McCraty, Atkinson, Tomasino y
Bradley, 2009).

Hipétesis del Marcador Somatico de Damasio

Este modelo explica el proceso de toma de decisiones. Plantea que la corteza prefron-
tal, crea fugaces imagenes de los escenarios que el sujeto podrfa vivir si adoptara las
distintas decisiones. Tales representaciones mentales producen un anticipo de las
reacciones corporales que cada situacién podria producir en nosotros. Estas se deno-
minan “marcadores somaticos” (MSs). Al tomar decisiones, el cerebro descarta rapi-
damente aquellas alternativas que producen MSs Negativos o desagradables. Pero las
que generan MSs Positivos o agradables son tomadas en cuenta y pueden convertir-
se en la conducta seleccionada (Damasio, 1994 y Bechara, 2004).

De forma similar, en el procedimiento Comprobacion de Reversibilidad, disefiado en
esta investigacion, se utiliza la disminucion de las sensaciones corporales desagradables
para seleccionar las emociones positivas mas adecuadas para contrarrestar el distrés.

Procedimiento de Induccion de Emociones

Los procedimientos de induccién emocional (P1Es) son técnicas creadas para generar
emociones. La base tedrica de esta investigacion requiere PIEs capaces de: (1) revivir
experiencias de distrés (ocurridas en situaciones competitivas) junto con sus reacciones
corporales y (2) inducir emociones positivas especificas. Luego de la correspondiente
revision bibliografica, se seleccionaron dos PIEs capaces de cumplir tales requerimien-
tos: (1) La imaginacién como guia del recuerdo y (2) el uso del lenguaje interior. Las
bases tedricas de ambos se explican a continuacion.
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La imaginacién como guia del recuerdo

En el procedimiento seript-driven imagery, se utilizan grabaciones de voz que describen
situaciones y se instruye al sujeto a experimentarlas de forma vivida. Lasa, Vallejo, y
Dominguez (2007) las usaron para inducir emociones especificas. Pidieron a los suje-
tos: (1) imaginarse protagonizando la situacion narrada, (2) repetir mentalmente las
frases escuchadas y (3) imaginarse que estas correspondian con su propia forma de
pensar.

Ahora bien, cuando las grabaciones gufan hacia la visualizacion de un recuerdo,
ello conduce a revivir emociones pasadas. As{ lo hicieron Lanius et al. (2002), sus
instrucciones fueron permanecer quieto, respirar por la nariz, concentrarse en la gra-
bacién y recordar las sensaciones olfativas, auditivas, somato-sensoriales y visuales
asociadas al hecho revivido. Por su parte, Kleim, Wilhelm, Glucksman y Ehlers (2010)
utilizaron un procedimiento similar pero mds elaborado. Ellos recopilaron informa-
cion sobre el evento pasado que deseaban evocar y tales contenidos fueron incluidos
en las grabaciones. Lo mismo hizo Kleim, Wallott y Ehlers (2008). Segin Damasio
(1994), el recuerdo produce respuestas fisiolégicas similares a las del hecho real. Ello
reafirma la pertinencia del uso de tales procedimientos dentro de esta investigacion.

El uso del lenguaje interior en la inducciéon emocional

Segtn diversos autores, los didlogos internos pueden emplearse para disminuir la pro-
babilidad de experimentar ansiedad, rabia y depresion (Calvete et al. 2005), para el
afrontamiento de retos académicos (Oliver, Markland y Hardy, 2010) y para el afron-
tamiento de retos deportivos (Hardy, Gammage y Hall, 2001). Por su parte, Sainz de
la Torre (2005) afirma que los cambios, tanto en el contenido como en el tomo emocio-
nal del lenguaje interior sirven para la regulacién del distrés en los deportistas. Dicho
método posee versatilidad, ya que permite generar diversos estados emocionales.

Todos estos planteamientos sustentan la creacion del procedimiento Comprobaciin
de reversibilidad, conforme a los siguientes objetivos propuestos en esta investigacion:

a) Diseflar un procedimiento que permita: (a) medir los cambios fisioldgicos,
producidos por las emociones positivas inducidas, durante visualizaciones en
las cuales los atletas reviven el distrés asociado al lanzamiento de tiros libres
en baloncesto y (b) identificar cuales, de esos estados positivos inducidos, son
mas adecuados para modificar los parimetros fisiologicos del distrés en cada
jugador. b) Demostrar la pertinencia de este procedimiento en la practica.
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METODO
Participantes

La muestra estuvo integrada por 6 atletas del equipo de Baloncesto Cocodrilos de
Caracas, categoria cadetes, con edades entre los 13 y 14 afios, una edad media de 13.5
y una desviacion estandar de 0.53. Dicha muestra fue de tipo intencional, ya que par-
ticiparon sélo aquellos jugadores que presentaban distrés durante la ejecucion de los
tiros libres, segin el criterio del entrenador y la autoevaluacion de cada atleta.

Instrumentos

La intensidad de los MSs. se midié con una escala de estimacién subjetiva del cero al
diez y la TA se midi6 con un equipo automatico, marca Microlife, modelo BP3AGT.

Procedimiento

El procedimiento “Comprobaciin de Reversibilidad”, disefiado para lograr la identifica-
ci6n de emocionas positivas adecuadas para modificar los parametros fisiolégicos del
distrés, comprende ocho pasos organizados en dos fases: una previa al experimento
y otra que constituye el experimento propiamente dicho. Todos los pasos del mismo
se plasman en la figura 1 colocada a continuacion:

Pasos del procedimiento. Comprobacién de Reversibilidad

1 2 3
FASE PREVIA SELECCION ENTREVISTA para indagar: EXPLICACION
AL EXPERIMENTO [N de una . a) Pensamientos, hechos y _»  SOBRE LAS
estimulos que aumentan el INSTRUCCIONES

situacion de
distrés (En este
caso, lanzamiento

de titos libres)

distrés ante esa situacion. DEL

b) Efecto que estos EXPERIMENTO
clementos suelen producir
sobre la ejecucion de los

tiros libres.
4 5 6 7 8
- . ) REPOSO
EVOCACION | 12 MEDICION 4, . 3» 2" MEDICION 3 9
del distrés by INDUCCION oz (Tension
(Tension (Tension
DE UNA Atrt. e
Art. e . Art. e . .
. EMOCION . . intensida
intens. del POSITIVA intensidad d del
M.S. del M.S.
) ) MS)

Repetir los pasos 4, 5, 6, 7 y 8 induciendo
cada vez una emocion positiva diferente

Figura 1. Fases del procedimiento Comprobacién de Reversibilidad
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Fase Previa al experimento. Incluye los pasos necesarios para luego poder hacer el
experimento. El primero y el segundo posibilitan el paso 4, ya que para evocar el dis-
trés se debe haber seleccionado una situacién que lo produzca y conocer los facto-
res que aumentan su intensidad. El paso tres capacita al atleta para seguir las instruc-
ciones del experimento. Tales pasos se realizan de la manera siguiente:

1. Seleccion: Acuerde con el atleta cudl serd el tipo de situacion estresante con la
cual va a trabajar. Se debe seleccionar una que suela producir vivencias de dis-
trés de forma reiterativa en ese individuo (por ejemplo, lanzamiento de tiros
libres).

2. Entrevista: recabe informacién sobre los pensamientos, hechos, y estimulos
estresores (sonoros y visuales) que suelen aumentar dicha respuesta emocional

3. Explicacion sobre las instrucciones del experimento: se le suministra al atleta
una explicacién de todas las instrucciones que van a darsele durante la fase
experimental para que posteriormente pueda seguirlas con facilidad. Digale:
“Ie voy a colocar un tensidmetro, tu cerrards los ojos y yo te voy a ir guiando para gue visua-
lices la situacion que te estresa. Te imaginards que estd ocurriendo abora. Cuando descubras
en 1 cuerpo una sensacion desagradable asociada a esas emociones, yo activo el tensidmetro y
i contindias reviviéndola. Cuando el tensiometro arroje su primera medicion, yo la registra-
1€ y ademds voy a preguntarte qué tan intensa estd la sensacion en una escala del cero al diez.
Cero es no sentir nada y diez, es tener una sensacion nmy intensa. De inmediato, activaré el
tensidmetro por segunda vez y al instante voy a pedirte que cologues una vog niny calmada en
tu mente con la cual te hables a ti mismo(a) basta que el tensidmetro arroje su segundo resul-
tado. Llegado ese momento, te preguntaré otra veg, por la intensidad de la sensacion desagra-
dable. Asi podremos saber cual es el efecto que la calma tiene sobre dicha sensacion y tam-
bién sobre la tension arterial. Luego repetiremos lo mismo con otras 7 emociones mds y asi
sabremos cudl es la gue produce el mejor efecto en tu cuerpo y en tu estado emocional.”

Posteriormente, con el atleta sentado en una cilla y el brazo colocado sobre
una mesa, se llevan a cabo los pasos desde el 4 hasta el 8 correspondientes al
experimento. Cabe destacat, que esta secuencia (del paso 4 al 8) se repite con
todas las emociones. Es decir, son 8 emociones y la secuencia se realiza 8 veces
para asi registrar el efecto de cada una. Todo ello se describe a continuacion.

Experimento. Durante el mismo se evoca o revive la situacion de distrés, se
miden los parametros fisiolbgicos, se induce una emocién positiva y se miden
los parametros fisiolégicos nuevamente. Asi, al implementar los dltimos 5
pasos del procedimiento, se determina en qué medida la emocién positiva
revierte dichos cambios corporales producidos por el distrés. Esta secuencia
se repite 8 veces, poniendo a prueba un total de 8 emociones. Las instruccio-
nes para realizar estos pasos se presentan a continuacion:
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4. Evocacion del distrés: Coloque un tensidmetro automatico al atleta y guielo
para que visualice la situacién estresante con los ojos cerrados, introduciendo
los contenidos sonoros, visuales y de pensamiento reportados por él mismo
en el paso 2. Después, preguntele si percibe una “sensacién corporal asocia-
da” al estado emocional recordado (MS). Registre la ubicacion corporal y la
descripcion subjetiva de la misma. Active el tensiometro y continde guiando-
lo para revivir ese recuerdo.

5. Primera medicién: Justo cuando el tensidmetro arroje su primera medicion,
solicite al atleta una estimacion subjetiva de la intensidad del marcador soma-
tico (MS) en una escala tipo likert; (cero es ausencia de sensacion y diez es
tener una sensaciéon muy intensa). Registre los datos correspondientes la pri-
mera medicién. Los pardmetros son TA diastélica, sistolica y media, e inten-

sidad del MS.

6. Induccién de una emocién positiva: al instante, active otra vez el tensiometro y
solicite al atleta que se hable a s{ mismo con la voz de su pensamiento, emplean-
do un tono emocional que suene “calmado” y cuyo contenido en palabras sea
acorde a dicha emocion. Suministre la orden de escuchar el tono emocional de
la voz interior, percibir el grado de calma que transmite y hacerla cada vez mas
calmada: El atleta debe “escucharla mentalmente” y hacer que suene mas cal-
mada una y otra vez.

7. Segunda medicién: Justo cuando el tensiémetro automatico arroje su segundo
resultado, pida al sujeto estimar nuevamente la intensidad del MS (sensacién
corporal asociada al distrés) en la misma escala likert. Registre los pardmetros
fisiolégicos luego de la induccién de calma (TA diastdlica, sistdlica, media;
intensidad del MS).

8. Reposo: Pida al sujeto abrir los ojos y hablele sobre la necesidad de borrar de
su mente la emocion de calma y desechar el tono emocional calmado, para
poder inducir otra emocion positiva diferente. Pidale colocar una voz plana en
su didlogo interno, exenta de cualquier tipo de cambio, variacién o matiz: de
tono absolutamente monocorde (siempre en el mismo tono), con el mismo
ritmo y el mismo volumen todo el tiempo. Pidale que, al mismo tiempo, ima-
gine una pared totalmente blanca, de superficie uniforme carente de cualquier
otro estimulo visual.

Luego, todos los pasos desde el 4 hasta el 8 deben repetirse de la misma mane-
ra 7 veces mas, variando solamente la emocion positiva inducida. Cada realizacion de
dicha secuencia, es un ensayo, que pone a prueba los efectos de una emocién positi-
va especifica. Cabe seflalar que el método de induccién emocional es el mismo para
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todas las emociones. Al inducir alegria, por ejemplo, el sujeto coloca una voz alegre
en su pensamiento y hace que cada vez suene con mayor alegtia.

Registro y Procesamiento de los datos del experimento

Para cada emocién positiva, se compararon los datos de los parametros fisioldgicos
arrojados antes de inducirlas con aquellos posteriores a su induccion. Se identifica-
ron las emociones que produjeron mayor aumento en la TA sistélica y mayor dismi-
nucién tanto en la diastélica como en el MS.

En primera instancia, los datos fueron registrados en una tabla como la siguien-
te. Lo anotado bajo el titulo “Luego de evocar el distrés” corresponde al paso 5 de la figu-
ra 1. Bajo el titulo “Luego de la induccion de emociones positivas” estan los datos referidos

al paso 7.

Tabla 1
Ejemplo del registro y procesamiento matematico sobre la T'A.

Luego de la induccion de . . . .
Luego de Evocar el distrés g Sist-diast ~ Sist-diast

Emociones emociones positivas luego de  luego de
ositivas ; : : :
Tension arterial Intens. del iﬁ ducidas Intens. del ‘Tensién arterial inducir lndl_ICII'
— . marcador marcador — . ev<?ca1: el emociones
Sist Dias Med somatico somatico Sist Dias Med distrés positivas
102 71 86.5 5 Calma 2 102 66 84 31 36
102 61 815 6 Optimismo 0 102 63 825 41 39

El procesamiento matematico realizado se basé en la siguiente premisa: toda subi-
da del resultado obtenido al restar TA sistolica-diastolica debe facilitar el desempe-
flo, porque implica un alza en la primera (el euestrés), una baja en la segunda (merma
el distrés) o incluso ambos cambios. Si comparamos el resultado de dicha diferencia
obtenido /Zuego de evocar el distrés con el recabado luego de inducir una emocion positiva, se
revela mas claramente el efecto de un estado emocional positivo sobre la TA. Por
este motivo, en la tabla 1 se colocaron las dos columnas ubicadas al lado derecho.

Dicha tabla posee datos hipotéticos. A su derecha, se muestra como la calima pro-
duce una supuesta mejoria (sube de 31 a 36), pero el optinismo perjudica (baja de 41
a 39 la diferencia “Sist-Diast”).

Después de registrar los datos en una tabla como la 1, estos se plasman en otra
como la siguiente, empleada para esclarecer mas la interpretacion. Allf se muestran
los cambios obtenidos en los parametros fisiolégicos producto de la induccion de

25



Procedimiento de identificacion de las emociones positivas adecuadas
para revertir el distrés asociado a los tiros libres en baloncesto

cada emocion positiva, se observa si hay mejoria o des mejoria y la magnitud de la
misma.

Tabla 2
Ejemplo del “Efecto de las emociones positivas inducidas”

Emociones positivas Cambio en la Cambio en el Cambio en la
inducidas diferencia Sist-Diast marcador somatico Tension A. media
Calma 5 -3 2.5
Optimismo -2 -6 1

La tabla 2 presenta los cambios en la diferencia S7sz-Diast, en la intensidad del MS
y la I'A media. Se consideran beneficiosos los aumentos en la segunda columna y los
decrementos tanto en la tercera como en la cuarta. Lo 6ptimo serfa obtener un valor
positivo y elevado en la columna “Cambio en la dif. sist-Diast” y valores negativos y ele-
vados en las otras dos columnas “Cambio en e/ MS”y “Cambio en la T A media”. Las
emociones que produzcan este efecto, se consideran las mas adecuadas para modifi-
car los parametros fisiolégicos del distrés.

Es importante sefialar que se ha incluido la tension arterial media. Esta se toma
como un indicador del nivel de activacién del atleta. Las acciones de juego con balén
en movimiento requieren un elevado nivel de arousal y el lanzamiento de tiros libres
requiere un nivel de excitacién mas bajo. Por ello, en este caso, la disminucion en la TA
media, obtenida al inducir una emocién positiva, se considera un resultado deseable.

RESULTADOS

En este apartado, se presentara la descripcion subjetiva del MS surgido durante el
experimento, segin el reporte verbal del atleta. Luego se expone la tabla titulada
“Efecto de cada emocion positiva”, cuyos resultados seran analizados sefialando las
emociones que resultaron adecuadas para revertir los efectos del distrés en el jugador.

Atleta 1. Este sujeto no percibié ningin MS asociado a la respuesta de distrés.
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Tabla 3

Efecto de cada emocion inducida en el sujeto 1

Emociones positivas Cambio en la Cambio en el Cambio en la
inducidas diferencia Sist-Diast marcador somatico Tension A. media
Calma 2 0 2
OPTIMISMO 7 0 6.5
Alegria -3 0 -0.5
PLACER 7 0 5.5
ENERGIA/VIGOR 7 0 -0.5
Amor 1 0 0.5
Entusiasmo 0 0 2
Satisfaccion -2 0 0

Un cuando el MS no arroje informaciéon de utilidad porque haya sido inexistente
y su valor sea de cero en todos los ensayos, la tabla anterior evidencia que las emo-
ciones de optimismo, placet y energia/vigor produjeron todas un aumento de 7 pun-
tos en la diferencia sistélica menos diastélica, lo cual es un efecto positivo. Sin
embargo, las dos primeras (optimismo y placer), aumentaron la TA media. Ello
implica un aumento del nivel de activacién que es perjudicial al momento de ejecu-
tar tiros libres. Lo mds apropiado serfa una disminucion de este valor. En consecuen-

cia, la emocion energia/ vigor resulté ser la mas beneficiosa debido a que también redu-
ce la TA media.

Atleta 2. E1 MS percibido por este jugador durante el experimento fue una sensacion
de mareo, la cual se presentd unicamente durante los dos primeros ensayos corres-
pondientes a la calma y el optimismo.

Tabla 4

Efecto de cada emocion inducida en el sujeto 2

Emociones positivas Cambio en la Cambio en el Cambio en la
inducidas diferencia Sist-Diast marcador somatico Tension A. media
Calma 12 4 8
OPTIMISMO 1 -5 2.5
Alegtia 1 0 -0.5
PLACER 2 0 -3
Energfa/vigor -6 0 1
AMOR 7 0 0.5
Entusiasmo 2 0 1
SATISFACCION 9 0 -1.5
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La tabla 4 muestra como el gptimismo redujo en 5 puntos la intensidad del mareo,
sensacioén que luego no volvio a aflorar durante el resto del experimento. Cabe des-
tacar que luego de evocar el distrés en el segundo ensayo la intensidad de la sensa-
cién de mareo reportada por el sujeto fue de 5 y luego de inducir optimismo llegd a ser
igual a cero. Ello significa que el optimismo eliminé completamente el MS en dicho
ensayo y parece indicar que evité que este pudiese aflorar en los ensayos posteriores.

Se trata de un MS perjudicial para el desempefio del lanzador debido a que se aso-
cia con desequilibrio y desorientacion espacial. Ello hace evidente la importancia del
optimismo a la hora revertir los efectos fisiologicos del distrés en este atleta.
Adicionalmente, la satisfaccion aumentd 9 puntos en la diferencia sistélica menos dias-
tolica y redujo la TA media. El placer produjo una elevacién de 2 puntos en la men-
cionada resta y redujo 3 en la TA media. El amor produjo un aumento de 7 puntos
en la diferencia sist6lica menos diastélica. Todas estas emociones resultaron ser ade-
cuadas para revertir los efectos fisiologicos del distrés en este jugador.

Cabe destacar que la calma produjo efectos positivos en la diferencia sistolica
menos diastdlica. Aun asi, no se le considera adecuada debido a que generé efectos
contraproducentes aumentando tanto la sensacion de mareo como la TA media.

Atleta 3. Durante el experimento, el MS reportado por este sujeto fue una sensaciéon
de “cosquilleo en el estomago”.

Tabla 5

Efecto de cada emocion inducida en el sujeto 3

Emociones positivas Cambio en la Cambio en el Cambio en la
inducidas diferencia Sist-Diast marcador somatico Tension A. media
Calma -2 3 -4
Optimismo -1 -2 1.5
ALEGRIA 8 2 -1
Placer -4 -2 0
ENERGIA/VIGOR 1 -3 -10.5
AMOR 9 -2 0.5
Entusiasmo -8 0 -6
Satisfaccion -3 0 5.5
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En el caso representado en la tabla anterior, el MS de cosquilleo en el estdmago,
representa un indicador del estado emocional mds no parece afectar de forma evi-
dente algin segmento corporal altamente implicado en el movimiento ejecutado.

En este atleta, la alegria, el vigor y el amor se perfilan como las mejores opciones para
ser inducidas con el fin de controlar su distrés. La a/egria aument6 en 8 puntos la dife-
rencia de sistolica menos diastolica, disminuy6 en 2 puntos la intensidad del MS y en
1 punto la tensién arterial media. La energia, aumentd en 1 punto la diferencia de sis-
tolica menos diastélica, disminuy6 en 3 la intensidad del cosquilleo en el estémago y
en 10,5 la tensién arterial media. Ambas anteriores tuvieron resultados positivos en
los tres parametros. El amor aumentd 9 puntos en la diferencia sistolica menos dias-
tolica, redujo 2 puntos en el MS, aun cuando aumenté 0,5 en la tension arterial
media.

Noétese que existen emociones como calma, optimismo y satisfacciéon que produ-
cen efectos contraproducentes reduciendo la diferencia de sistolica menos diastolica,
aumentando la intensidad de cosquilleo (marcador somatico) o subiendo a TA
media.

Atleta 4. En el primer ensayo del experimento realizado con este atleta, hubo un dolor
de cabeza punzante, que luego no aflor6 nuevamente. En los ensayos posteriores,
surgié una sensacion de aceleracién del corazon.

Tabla 6

Efecto de cada emocion inducida en el sujeto 4

Emociones positivas Cambio en la Cambio en el Cambio en la
inducidas diferencia Sist-Diast marcador somatico Tension A. media
CALMA 1 -4 -5.5

Optimismo -3 2 5.5
ALEGRIA 16 -6 7
Placer -12 -4 3
ENERGIA/VIGOR 5 -3 5.5
AMOR 1 -3 -4.5
Entusiasmo 3 -3 6.5
Satisfaccion -7 -3 1.5
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Ambos MSs (dolor de cabeza y sensacion de aceleracion cardiaca), catalogados
como desagradables por parte del atleta, podrian desviar su atencion perjudicando su
desempefio. Adicionalmente, la sensacion de aceleracion implica un aumento de en
el nivel de activacion que serfa igualmente perjudicial.

La calma y el amor, arrojaron resultados positivos en los tres indicadores. La pri-
mera disminuye en 4 pts. la intensidad del dolor de cabeza punzante, disminuye la TA
media en 5,5 ptos. y eleva en 1 la diferencia entre la sistélica y diastélica. El amor
genera un aumento de 1 en la diferencia sistélica menos diastélica, disminuye 3 pun-
tos en el MS (sensacion de aceleracion cardiaca) y redujo en 4,5 la TA media.

La alegtia, aun cuando aumenta 7 puntos en la TA media, produce resultados alta-
mente positivos aumentando en 16 puntos la diferencia de sistélica menos diastélica
y reduce en 6 la intensidad de la sensacion de aceleracion cardiaca. La emocion ener-
gfa/vigor también aumenta la TA media (en 5,5 puntos), pero reduce en 3 la inten-
sidad de la aceleracion cardiaca y aumenta en 5 la diferencia sistélica menos diastoli-
ca. Tales resultados indican que las emociones que podtia favorecer a este atleta son
calma, alegria, energia y amor.

Atleta 5. Durante el experimento, el MS experimentado por el atleta fue una sensa-
cién catalogada como desagradable ubicada en la mandibula.

Tabla 7

Efecto de cada emocion inducida en el sujeto 5

Emociones positivas Cambio en la Cambio en el Cambio en la
inducidas diferencia Sist-Diast marcadotr somatico Tension A. media
CALMA -3 -2 -5.5

Optimismo -7 -3 -3.5
Alegria 0 -3.5 4
Placer -2 -4 1

Energia/Vigor -1 -2 -1.5

amor -3 -2 -2.5
ENTUSIASMO 2 -3.5 0

Satisfaccién -5 -4.5 2.5
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En el caso del atleta 5, casi todas las emociones inducidas produjeron resultados
contraproducentes en la diferencia sistélica menos diastélica. Ello indica que dismi-
nuyen el euestrés al reducir la sist6lica, aumentan el distrés al aumentar la diastélica
o ambas cosas. Sin embargo, el entusiasmo parece ser una emocion adecuada para redu-
cir el distrés de este atleta, ya que produjo mejorias en este parametro. Adicionalmente,
disminuy6 en 3,5 la intensidad del MS en la mandibula y mantuvo el valor de la TA
media. Tal vez la calma sea otra emocion adecuada, ya que solo disminuye 3 unidades
la diferencia de sist6lica menos diastolica y tiene las ventajas de disminuir 2 puntos
en el MS y 5,5 en la TA media.

Atleta 6. Este atleta refirié no percibir ningin MS durante el experimento.

Tabla 8

Efecto de cada emocion inducida en el sujeto 6

Emociones positivas Cambio en la Cambio en el Cambio en la
inducidas diferencia Sist-Diast marcador somatico Tension A. media
Calma -1 0 2.5
Optimismo -18 0 20
ALEGRIA 6 0 1
Placer -16 0 -1
Energia/Vigor 7 0 6.5
AMOR 13 0 0.5
Entusiasmo -2 0 2
SATISFACCION 14 0 -4

Segin queda sefialado en la tabla 8, la satisfacciéon mejora la diferencia sistélica
menos diastdlica y también la TA media, ya que aumenta 14 puntos en el primer para-
metro y disminuye 4 en el segundo. El amor y la alegria aumentan la diferencia sisto-
lica menos diastdlica en 13 y 6 puntos respectivamente. Aun cuando aumentan la TA
media, estos son cambios de 1 y 0,5 puntos. Estas tres emociones (alegtia, amor y
satisfaccién) parecen ser las mds adecuadas para revertir el distrés en este atleta.

CONCLUSIONES

El conjunto de resultados obtenidos con la totalidad de los atletas, hace necesario
formular los siguientes planteamientos a modo de consideraciones generales:
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Dado que algunos marcadores somaticos implicaron temblores en miembros infe-
riores y supetiores, se presume que los mismos estan asociados a conexiones neurona-
les parasitarias, cuyos impulsos distorsionan la ejecucién motora.

Los resultados demostraron que las emociones positivas pueden “en algunos casos”
producir cambios fisiolégicos opuestos a lo esperado, potenciando el distrés. Ello
depende de las diferencias individuales de cada atleta.

Al comparar los tres parametros fisioloégicos empleados, tension arterial sistolica,
diastolica y marcadores somaticos, estos ultimos tuvieron mayor tendencia a moditi-
carse favorablemente ante la inducciéon de emociones positivas en la totalidad de la
muestra evaluada.

En todos los atletas examinados, el procedimiento Comprobacidn de Reversibilidad
permiti6 identificar las emociones positivas con mayor capacidad revertir los cam-
bios fisiologicos producidos por el distrés ante los tiros libres; dando asi cumplimien-
to a la hipotesis planteada para esta investigacion.
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