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RESUMEN 

El objetivo del presente proyecto de investigación fue analizar el bienestar psicológico y la 

ansiedad competitiva en deportistas profesionales. Riobamba, 2022. La investigación tuvo 

un enfoque cuantitativo, de tipo bibliográfico, documental; de diseño transversal, no 

experimental y es de nivel descriptivo, correlacional. La población estuvo constituida por 

una base de datos anónima de 165 deportistas profesionales de distintos clubs deportivos de 

la ciudad de Riobamba, se utilizaron criterios de inclusión y exclusión por lo que finalmente 

se contó con la base de datos completa de 125 deportistas profesionales. Para la obtención 

de datos, se utilizó una ficha de observación que permitió recopilar los resultados de las 

pruebas psicológicas: Escala de Bienestar Psicológico de Ryff e Inventario de Ansiedad 

Competitiva CSAI-2R. Los resultados indicaron que el 46.4% de la población presenta un 

alto nivel de bienestar psicológico y el 48% de la misma, presenta un nivel alto de ansiedad 

competitiva. Por otra parte, el valor de significancia es de .044 y el valor estadístico r de 

Pearson es de -.180. En conclusión, se estableció la existencia de una correlación negativa 

significativa por lo que se infiere que a menor bienestar psicológico existe mayor ansiedad 

competitiva, sin embargo, esta correlación es baja probablemente debido al reducido número 

de datos disponibles para el estudio, de la misma forma puede relacionarse con la presencia 

de más factores que se involucran al momento de competir. 

Palabras clave: bienestar, psicológico, ansiedad, competitiva, deportistas. 
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CAPÍTULO I.  INTRODUCCIÓN 

El tema del presente trabajo titulado bienestar psicológico y ansiedad competitiva en 

deportistas profesionales, Riobamba 2022, tiene como objetivo analizar el bienestar 

psicológico y la ansiedad competitiva en deportistas profesionales. 

El bienestar psicológico se define como la felicidad subjetiva de la vida de las personas, es 

una valoración que el individuo realiza de sus acciones y de su vida en general, en dicha 

autovaloración existe una supremacía de los sentimientos positivos sobre los negativos, por 

lo cual la persona tiene una sensación de bienestar y se siente autorrealizada (Orozco et al., 

2020). 

Por otra parte, la ansiedad competitiva es definida como el sentimiento subjetivo de 

aprensión o amenaza ante algún acontecimiento estresante, como en este caso lo son las 

diferentes competencias a las cuales se ven sometidos los deportistas, dicho sentimiento se 

acompaña por manifestaciones fisiológicas como temblores, taquicardia, entre otros 

(Jaramillo et al., 2020).  

Finalmente, en el presente documento se presenta el planteamiento del problema con base al 

bienestar psicológico y ansiedad competitiva en deportistas profesionales, posteriormente se 

describe la justificación, objetivos, marco teórico, metodología, resultados, discusión, 

conclusiones, recomendaciones, anexos y la bibliografía utilizada a lo largo del presente 

proyecto de investigación. 

Planteamiento del Problema 

Partiendo desde el punto de que la salud se refiere a “un estado de completo bienestar físico, 

mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades” (Organización 

Mundial de la Salud [OMS], 1948), se puede identificar que dicho estado de bienestar está 

relacionado con una gran cantidad de factores, dentro de los cuales la actividad física está 

incluida, puesto que la misma permite mejorar el bienestar general y que, entre otros 

beneficios, exista una disminución de la sintomatología de ansiedad y depresión como una 

ventaja de niveles más altos de actividad física (OMS, 2020). 

Se establece que a nivel mundial más de una cuarta parte de la población adulta mundial, 

aproximadamente 1 400 millones de adultos no alcanzan un nivel suficiente de actividad 

física para mantenerse sanos, por tal motivo es que mediante el Plan de Acción Mundial 

sobre Actividad Física 2018-2030 se plantea reducir la inactividad física y es el deporte una 

de las vías para lograrlo (OMS, 2020).  

Sin embargo, se debe considerar que una persona que practica algún deporte no está exenta 

de padecer problemas en su salud mental, tomando en cuenta también que realizar esta 

práctica como una actividad meramente recreacional tiene distintas implicaciones 

comparado a cuando se lo practica de forma profesional.  

El Comité Olímpico Internacional reveló que la ansiedad precompetitiva es esperable en 

atletas frente a competencias importantes, siendo también un factor que determina el 

rendimiento de los mismos en cuanto a sus respuestas conductuales y estrategias de 
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afrontamiento, añadiendo que el equilibrio y bienestar psicológico puede verse afectado por  

el miedo a la evaluación negativa, lo que produce sintomatología relacionada a la ansiedad 

hasta casi el 45% en atletas de deportes de equipo e identificando una prevalencia de 

trastornos de salud mental de entre el 5% y 35% en deportistas de élite (Reardon et al., 2019).  

Además, una encuesta realizada en 2020 a 4 mil atletas de 135 países sobre el bienestar y 

salud mental permitió identificar que el 50% de deportistas tenían problemas para 

mantenerse motivados (Cuevas, 2021). 

Un estudio realizado en México con 522 deportistas encontró que el 15% de los mismos 

poseían un bajo nivel de bienestar psicológico (Reche-García et al., 2022). En Perú, de 253 

deportistas se encontró que un 38.2% presentó ansiedad competitiva en un nivel medio y un 

30% en un nivel alto, situación que compromete la salud mental y óptimo desempeño 

personal (Guardia, 2021). En Chile se estudió a 50 deportistas determinando que existe una 

relación significativa entre estrategias de afrontamiento, ansiedad precompetitiva y 

autoconfianza (Sepúlveda et al., 2019). 

En el Ecuador, el deporte fue declarado política de estado para promover la salud física y 

mental, en la provincia de Pichincha se investigó a 100 deportistas dentro de los cuales el 

índice de bienestar psicológico fue la que obtuvo mayor dispersión frente a otras variables 

(Andrade, 2022). Otro estudio realizado en la provincia de Tungurahua reflejó que el 75% 

de deportistas registra un nivel medio de ansiedad, seguido del 12.5% que presenta un nivel 

bajo (Espejo, 2015). 

Además, a nivel local existe la creencia popular de que los deportistas al tener un buen 

rendimiento físico, se encuentran saludables tanto física como mentalmente, por lo cual se 

cree que poseen un alto bienestar psicológico, sin embargo, dentro de la ciudad de Riobamba 

al tener un elevado porcentaje de deportistas se observa frecuentemente que dentro de las 

diferentes competencias los deportistas al verse influenciados por la presión de ganar un 

premio económico y el reconocimiento social, presentan manifestaciones conductuales antes 

del partido como nerviosismo, tensión, preocupación, distraibilidad, poca comunicación y a 

su vez al finalizar dichas competencias se observan manifestaciones como irritabilidad, 

desmotivación, fatiga, tendencia a la emocionalidad, entre otras.  

Todas y cada una de las diferentes características psicológicas mencionadas anteriormente 

generan alteración en la salud mental de los deportistas, desencadenando dificultades tanto 

en sus relaciones familiares, sociales como profesionales, por lo que, al no ser atendida esta 

problemática los deportistas pueden presentar problemas a nivel físico, conductual o en 

alguno de los casos desarrollar alguna patología a nivel mental.  

Por lo cual se plantea la siguiente pregunta de investigación ¿Existe relación entre el 

bienestar psicológico y la ansiedad competitiva en deportistas profesionales? 

Justificación 

La investigación propuesta pretende recopilar información para analizar el nivel de bienestar 

psicológico en sus distintas dimensiones y la ansiedad competitiva que presentan los 
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deportistas profesionales de la ciudad de Riobamba, así se podrá evidenciar cómo la 

sintomatología de ansiedad antes de la competencia se presenta de la mano de los niveles de 

crecimiento personal y desarrollo de capacidades, identificando las áreas a trabajar en el 

fomento del bienestar psicológico para que los deportistas, reflejen un mejor desempeño y 

funcionalidad no solo en el nivel deportivo sino también en todo lo referido a su salud 

mental. 

Por lo tanto, la importancia académica del presente estudio reside en la ausencia de estudios 

previos que correlacionen el bienestar psicológico con la ansiedad competitiva en el entorno 

local y nacional, lo que permite que tanto los deportistas a nivel individual como las 

diferentes organizaciones o clubs deportivos manejen la información obtenida de la mano 

de estrategias psicológicas que permitan prevenir la ansiedad competitiva y fortalezcan el 

bienestar psicológico. Por otra parte, este estudio dará paso a futuras investigaciones sobre 

temáticas relacionadas, y a comprender de mejor manera la investigación con la finalidad de 

establecer posibles soluciones en base a los datos obtenidos en el estudio.  

Es factible la ejecución de la investigación porque los investigadores cuentan con una base 

de datos anónima de deportistas profesionales de distintos clubs deportivos de la ciudad de 

Riobamba, además disponen de material bibliográfico actualizado, instrumentos de 

evaluación previamente aplicados en población similar a la del presente estudio y los 

recursos económicos necesarios. 

Objetivos  

General 

• Analizar el bienestar psicológico y la ansiedad competitiva en deportistas 

profesionales. Riobamba, 2022. 

Específicos 

• Identificar las dimensiones del bienestar psicológico en deportistas profesionales. 

• Describir las subescalas de la ansiedad competitiva en deportistas profesionales.  

• Relacionar el bienestar psicológico y las manifestaciones de la ansiedad presente en 

los deportistas profesionales. 

• Seleccionar estrategias psicológicas para prevenir la ansiedad competitiva y 

fortalecer el bienestar psicológico. 
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CAPÍTULO II. MARCO TEÓRICO 

Estado del Arte 

A continuación, se describen varios estudios relacionados con las variables de investigación:  

Se consideró el estudio realizado en España sobre la relación entre la inteligencia emocional 

y los niveles de ansiedad en deportistas, que tuvo como objetivo determinar los niveles de 

ansiedad e inteligencia emocional en una muestra de deportistas españoles y analizar las 

relaciones existentes entre los factores psicológicos mencionados, es así que en el año 2020 

se realizó un estudio de diseño descriptivo, cuantitativo transversal, donde se aplicó el 

Schutte Self Report Inventory (SSRI) que permite medir la inteligencia emocional y el 

inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI) a un total de 372 deportistas (Castro-Sánchez 

et al., 2020). Como resultados de dicha investigación se obtuvo que, al relacionar la ansiedad 

con la inteligencia emocional, los sujetos con ansiedad baja son los que obtienen las 

puntuaciones más elevadas en inteligencia emocional, mientras que los sujetos con ansiedad 

alta son los que presentan los valores más bajos de inteligencia emocional (Castro-Sánchez 

et al., 2020). 

Por otra parte, se menciona el estudio realizado en Venezuela sobre la ansiedad 

precompetitiva en deportistas, cuyo objetivo fue indagar la correlación entre inteligencia 

emocional y ansiedad precompetitiva, particularmente en deportistas practicantes de 

Kickingbal, por lo que en el año 2017 se realizó un estudio de campo, correlacional con un 

total de 60 participantes que se encontraban en un rango de edad de entre 18 y 27 años (Paz 

y Escaraballone, 2017). Se aplicaron dos instrumentos; la Escala de Inteligencia Emocional 

de Salovey y Mayer en su versión española y el Cuestionario de Ansiedad Precompetitiva 

(CSAI-2), obteniendo como resultados para la variable ansiedad precompetitiva que la 

dimensión somática es la que menos afecta a los atletas, con un promedio de 18.18 puntos, 

dejando la ansiedad cognitiva como la que más se hace presente al momento de enfrentar 

una competición, con un promedio de 19.67 puntos (Paz y Escaraballone, 2017). En general, 

la muestra de sujetos presenta un nivel medio de afectación por la ansiedad precompetitiva 

y en cuando a la correlación entre las variables es débil y de sentido negativo (Paz y 

Escaraballone, 2017). 

Se consideró importante la investigación acerca del factor protector de las estrategias de 

afrontamiento y la cohesión de grupo sobre el bienestar psicológico ante situaciones de 

ansiedad competitiva, que tuvo como objetivo analizar el posible efecto protector tanto de 

las estrategias de afrontamiento como de la cohesión de grupo sobre el bienestar psicológico, 

a pesar de experimentar ansiedad en la competición deportiva, es así que en marzo de 2019 

se realizó una investigación transversal, basada en el análisis de relación entre variables con 

un total de 99 futbolistas amateurs (Aguinaga et al., 2021).  

Se aplicaron 4 instrumentos; el Cuestionario de Estrategias de Afrontamiento en 

Competición Deportivo, Cuestionario de Entorno de Grupo, Escala de Bienestar Psicológico 

de Ryff y el Cuestionario de Causas, Manifestaciones y Estrategias de Afrontamiento de la 

Ansiedad en la Competición Deportiva (Aguinaga et al., 2021). Los resultados mostraron 
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relaciones bivariadas negativas entre ansiedad y bienestar. Sin embargo, al analizar el efecto 

moderador tanto de la cohesión grupal como de las estrategias de afrontamiento, se observó 

que ambas variables amortiguaban el efecto negativo de la ansiedad sobre el bienestar 

(Aguinaga et al., 2021). 

Finalmente, se tomó en cuenta la investigación acerca de la actividad física deportiva y 

bienestar psicológico que tuvo como objetivo determinar la relación entre la actividad física 

deportiva y el bienestar psicológico en estudiantes del Instituto de Educación Superior 

Tecnológico Manuel Seoane Corrales, San Juan de Lurigancho 2018, para lo cual se 

utilizaron dos tipos de cuestionario, el primero para medir la actividad física deportiva que 

consta de 20 ítems y la Escala de Bienestar Psicológico de Ryff , ambas con escalas de tipo 

politómicas, mismos que fueron aplicados a 132 estudiantes universitarios (López, 2018). 

Como resultado se comprobó que la actividad física deportiva se relaciona con el bienestar 

psicológico en estudiantes del Instituto de Educación Superior Tecnológico Manuel Seoane 

Corrales, con un Rho=0.749 y significativa p=0.000 con una correlación alta (López, 2018). 

Bienestar psicológico 

Psicología Positiva 

Principalmente tras la Segunda Guerra Mundial se procuró intervenciones psicológicas, 

médicas, políticas, sociales y tecnológicas que fomenten el bienestar en el individuo y la 

sociedad, y es específicamente en el ámbito de la salud donde el interés empezó a volcarse 

hacia la promoción del bienestar subjetivo y promoción de salud en general (Garassini, 

2018). 

Es así que se presenta un concepto de psicología positiva que se centra en las condiciones y 

procesos que permiten el adecuado y óptimo funcionamiento de las personas, grupos e 

instituciones, reflejando la necesidad de la sociedad de saber más sobre ciertos fenómenos 

poco estudiados (Gable y Haidt, 2015) 

Definiciones 

El bienestar psicológico tiene que ver con “el propio agrado, responder eficientemente a 

responsabilidades cotidianas y tener relaciones positivas con otros” (Cortese et al., 2018). 

Se trata de una conceptualización integrada por varias dimensiones, relacionado 

principalmente con el crecimiento personal y capacidades propias que permiten un 

funcionamiento positivo, construida a lo largo de la historia de vida y su adecuada 

apreciación (Ferrer, 2020). 

Desde otra perspectiva también se lo considera como la felicidad subjetiva de la vida de las 

personas, es una valoración que el individuo realiza de sus acciones y de su vida en general, 

en dicha autovaloración existe una supremacía de los sentimientos positivos sobre los 

negativos, por lo cual la persona tiene una sensación de bienestar y se siente autorrealizada 

(Orozco et al., 2020).  
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En la literatura disponible se pueden identificar principalmente dos corrientes que abordan 

el Bienestar Psicológico, un enfoque hedónico ligado a las emociones positivas, placer y 

felicidad y otro enfoque eudaimónico en el cual se involucra el potencial humano y actitudes 

frente a la realidad del sujeto, siendo este segundo enfoque el que más atención ha captado 

en el ámbito clínico (Garassini, 2018). 

Modelos de Bienestar Psicológico 

Desde la Psicología Positiva se plantean 5 modelos que pretenden aproximarse al estudio del 

bienestar humano: 

 Modelo de Jahoda. Surgió como una de las primeras aportaciones en este enfoque 

positivo de la salud, María Jahoda parte esencialmente de criterios racionales y teóricos más 

que de investigaciones, pero se propuso identificar los componentes de la salud mental 

positiva con 6 criterios: Actitudes hacia sí mismo; Crecimiento, Desarrollo y 

autoactualización; Integración; Autonomía; Percepción de la realidad y; Control ambiental 

(Rueda, 2021). 

 Teoría de la autodeterminación de Deci y Ryan. Tomando de base formulaciones 

humanistas, sus principios y las investigaciones derivadas de esta, Edward Deci y Richard 

Ryan desarrollan la teoría de la autodeterminación donde la motivación humana tiene 

especial interés, y se establece tres niveles de los que depende el adecuado funcionamiento 

del individuo: global, contextual y situacional, además motivaciones intrínsecas y 

extrínsecas donde especialmente las primeras permiten la satisfacción de las necesidades y 

por ende mayores niveles de bienestar (Stover et al., 2017). 

 Modelo de Bienestar y Salud Mental de Keyes. El trabajo de Corey Keyes parte de 

las dimensiones de bienestar de Ryff, sin embargo, lo aborda añadiendo el bienestar 

emocional, incluyendo aspectos hedónicos referidos a sentimientos positivos hacia la propia 

vida, y bienestar social que refleja cuánto prosperan los individuos en la esfera pública con 

otras personas, unificando así las perspectivas hedónicas y eudaimónicas (Cortese et al., 

2018). 

 Modelo de las tres vías de Seligman. En este caso Martin Seligman propone tres 

rutas de acceso al bienestar: mediante la realización de actividades placenteras y 

experimentación de emociones positivas; el compromiso con realización de tareas que 

permite experimentar un estado de flow; y el bienestar experimentado a través de acciones 

con significado de vida (Cuello, 2018). 

Modelo de Bienestar Psicológico de Ryff 

Carol Diane Ryff es una psicóloga e investigadora estadounidense que se ha convertido en 

una autora clave en el estudio de este constructo, aborda el funcionamiento óptimo del ser 

humano desde la mirada de autores como Maslow, Rogers, Allport, Jung, Jahoda, entre otros, 

y sus publicaciones son de las que más citaciones y acogida ha recibido por parte de la 

comunidad científica (Ryff, 2018). 
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En dicho modelo se proponen 6 dimensiones del bienestar psicológico, y no considera 

aspectos hedónicos como predictores de bienestar, es decir que las emociones positivas o 

placenteras no son causantes de funcionamiento psicológico óptimo, sino el resultado del 

mismo (Saldaña et al., 2020). 

El creciente interés por la medición psicométrica de esta variable ha permitido la creación y 

aplicación de instrumentos que han sido traducidos a más de 30 idiomas y generado más de 

750 publicaciones apoyando el modelo de 6 factores incluso en distintos contextos 

culturales, además su versatilidad permite relacionar el bienestar psicológico con muchas 

otras variables como el desarrollo del ciclo vital, aspectos biológicos, familia, trabajo, 

cultura, formulándose tanto como variable dependiente como independiente (Ryff, 2018). 

Dimensiones del Bienestar Psicológico 

Para la presente investigación se utilizó las dimensiones propuestas por Carol Ryff, y se 

describen a continuación. 

 Control Ambiental. Tiene relación con la capacidad de crear e identificar entornos 

favorables para el individuo (Sandoval et al., 2017). Permite el manejo del medio y del 

individuo para influir en el contexto y de esta forma satisfacer necesidades y deseos 

personales (Cuello, 2018). 

 Crecimiento personal. Para alcanzar el funcionamiento óptimo se demanda del 

desarrollo de habilidades propias y el individuo debe generar las condiciones necesarias para 

lograrlo, desarrollando y consolidando competencias individuales (Sandoval et al., 2017). 

 Propósito en la vida. En este caso se involucran las metas y objetivos de vida, donde 

la persona debe definirlos claramente para conseguir lo que se desea (Sandoval et al., 2017). 

Esta dimensión permite dotar de significado a las experiencias de la persona, encaminando 

las acciones pasadas y presentes hacia la consecución de objetivos (Cuello, 2018). 

 Autonomía. Conocida también como autodeterminación personal, en la cual 

personas con mayor nivel de autonomía disponen de mejores estrategias de afrontamiento 

ante la presión social y la autorregulación del comportamiento, manteniendo su 

individualidad e independencia en distintos contextos sociales, sin ceder ante dichas 

presiones en el transcurso del tiempo (Sandoval et al., 2017). 

 Autoaceptación. Se relaciona con la valoración de las características propias del 

sujeto y su historia, la apreciación positiva de las virtudes y limitaciones propias (Sandoval 

et al., 2017). Permite identificar una perspectiva global de sí mismo, identificando 

emociones, motivaciones, acciones, gustos, desagrados, fortalezas y debilidades que 

permiten reconocerse como ser único e individual (Díaz-Gamarra et al., 2020). 

Relaciones positivas con otros. Aquí se involucra la capacidad de establecer y 

mantener relaciones de confianza, calidez, empatía e intimidad con otros individuos 

(Sandoval et al., 2017). Los vínculos generados se basan en la confianza y preocupación por 
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el bienestar del otros, permitiendo expresiones de afecto que disminuyen el estrés y fomentan 

el bienestar (Díaz-Gamarra et al., 2020). 

Bienestar Psicológico en deportistas 

Existen muchos factores que puede incidir en la salud mental de cada uno de los individuos, 

por lo que los deportistas también pueden presentar factores de riesgo que comprometan sus 

áreas de funcionamiento óptimo, principalmente el estrés asociado de la competiciones pero 

también situaciones fuera del área deportiva, problemas en sus relaciones sociales, 

dificultades financieras, factores estresantes traumáticos como acoso escolar, ciberacoso, 

abuso físico, psicológicos, sexual, exigencias personales y organizativas, situación que 

aumenta la presión y puede también aumentar el riesgo de lesiones (Burrows et al., 2021). 

Ansiedad Competitiva  

Para el desarrollo de la presente investigación es necesario empezar definiendo la ansiedad, 

la cual es un tema de gran relevancia dentro de la psicología desde el siglo XX hasta la 

actualidad, es así como el Diccionario de las Ciencias del Deporte y del Ejercicio menciona 

que la ansiedad es un sentimiento subjetivo de aprensión o amenaza percibida y a veces se 

encuentra acompañada por un incremento de la activación fisiológica (Campos et al., 2017). 

Desde otra perspectiva la ansiedad es una respuesta emocional compleja, en la cual influyen 

procesos fisiológicos, cognitivos y conductuales (Kuaik, 2019). Los procesos cognitivos 

hacen referencia al procesamiento de información de forma errónea, generando aprensión, 

por otra parte, los procesos fisiológicos son generados automáticamente por el sistema 

nervioso autónomo, con el objetivo de preparar al individuo para actuar en situaciones de 

peligro inminente (Kuaik, 2019). Finalmente, las manifestaciones conductuales asociadas 

con la ansiedad provocan que la persona abandone y/o evite situaciones, generando así 

limitaciones e interferencias en su funcionamiento diario (Kuaik, 2019). 

De esta forma, se puede entender a la ansiedad como una emoción psicobiológica que alude 

a un estado de agitación e inquietud desagradable que se caracteriza por la anticipación del 

peligro, cuando el individuo se encuentra en este estado predominan los síntomas psíquicos 

y la sensación de peligro inminente, moviliza al organismo, lo mantiene en un estado de 

alerta y dispuesto a enfrentar amenazas o situaciones de riesgo (Ceccon, 2020). 

Definiciones 

Martens (como se citó en Prieto, 2016) define a la ansiedad competitiva como una tendencia 

a percibir las situaciones competitivas como amenazantes y responder a éstas con 

sentimientos de aprensión o tensión, y que se concibe como la más adecuada en el contexto 

deportivo.  

Desde otro punto de vista, se la describe como las sensaciones negativas e inapropiadas que 

el deportista tiene sobre su rendimiento y resultados consecuentes, por lo cual presenta una 

constante aprensión y diversos síntomas de ansiedad fisiológica (Jaramillo et al., 2020). 
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Ansiedad en deportistas 

Dentro de las investigaciones relacionadas con la psicología del deporte, uno de los temas 

de mayor relevancia es el estudio de las diferencias individuales en las respuestas a la 

ansiedad que generan las situaciones deportivas y la relación de la ansiedad con la ejecución 

deportiva (Peris-Delcampo y Cantón, 2018). 

Según González-Hernández y González-Reyes (2017):  

Varios estudios dentro de escenarios deportivos indican, que la ansiedad llega a ser 

hasta positiva, necesaria, incluso hacia la ejecución deportiva (adaptativa), 

dependiendo de elementos de la personalidad del deportista como el equilibrio 

mental en aspectos tales como el tipo de deporte, la situación deportiva o el rigor en 

el cumplimiento de las metodologías de entrenamiento y vivencias de la competición, 

la dificultad de la tarea, la percepción del apoyo social o el nivel de habilidad del 

individuo. (p. 2) 

Sin embargo, la mayoría de los deportistas ven a la competición como un evento 

potencialmente amenazante, generando así ansiedad debido a las características de este, ya 

que la competición es un evento irrepetible ya que suele ser una única competición para el 

cual el competidor se preparó durante un largo período de tiempo (González-Hernández y 

González-Reyes, 2017). Es irrepetible, ya que en dicho evento debe demostrar sus 

habilidades sin repetir la acción y es efímero ya que su dedicación y disciplina durante su 

entrenamiento es enorme en comparación con el momento que posee en deportista para 

demostrar los resultados de dicha dedicación (González-Hernández y González-Reyes, 

2017). 

Los competidores presentan ansiedad ya que existen varios factores que influyen en el 

resultado de la competición que no se encuentran dentro de su control como lo son las 

condiciones ambientales, el estado físico y emocional de ese momento, los adversarios, los 

jueces, entre otros (González-Hernández y González-Reyes, 2017). 

Características clínicas de la Ansiedad Competitiva 

Martens (como se citó en Prieto, 2016) indica la existencia de una ansiedad rasgo 

competitiva y una ansiedad estado competitiva, define la ansiedad rasgo competitiva como 

la tendencia a interpretar los eventos competitivos como amenazantes, por lo cual el 

deportista responde con tensión ante dichos eventos. Por otra parte, se define a la ansiedad 

estado competitiva como un estado emocional inmediato que se caracteriza por sentimientos 

de tensión que se asocian directamente con la activación somática del organismo ante las 

distintas competiciones (Prieto, 2016). Es así como para evaluar la ansiedad competitiva 

propone tres escalas: 

 Ansiedad somática. Hace referencia a la activación fisiológica producida por el 

organismo, dicha activación puede ser externa, interna o involuntaria (Escobar et al., 2019).  

La activación de tipo externa refleja signos como sudoración, temblores, tensión muscular, 

dilatación de las pupilas, entre otros (Escobar et al., 2019). 
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Por otra parte, la de tipo interna se manifiesta produciendo una aceleración del ritmo 

respiratorio y/o cardiaco, boca seca, entre otros; y finalmente la activación involuntaria o 

parcialmente voluntaria se visibiliza a través de palpitaciones, temblores, desmayos, 

palpitaciones, entre otras (Escobar et al., 2019). Todas y cada una de las alteraciones 

mencionadas anteriormente son captadas subjetivamente de forma desagradable y 

contribuyen a formar el estado subjetivo de ansiedad y pueden provocar que disminuya la 

eficiencia energética o el aumento de cansancio en el deportista (Escobar et al., 2019).   

 Ansiedad cognitiva. Como su nombre lo indica esta es producida por procesos 

cognitivos mal elaborados, haciendo referencia a que el procesamiento de la información 

está siendo erróneo, lo cual genera aprensión en el individuo (Kuaik, 2019). Estas 

manifestaciones cognitivas incluyen problemas para concentrarse, razonar o recordar 

eventos antiguos o recientes, miedo irracional, despersonalización y principalmente las ideas 

fugaces o constantes de que algo malo va a suceder (Kuaik, 2019). 

Creación de estrategias rígidas, estereotipadas y predecibles; distorsiones visuales, 

problemas de memoria, aumento de pensamientos negativos, disminución de la 

concentración, dificultades para tomar decisiones, entre otros, generando como 

consecuencias que el deportista disminuya su eficacia en el juego por la falta de atención y 

consecución de errores (Kuaik, 2019). 

 Autoconfianza. Es una forma de valoración o de autopercepción sobre la capacidad 

propia de cada persona haciendo referencia a un juicio general de las propias habilidades que 

considera tener el sujeto para una actividad en específico o la vida en general (Soler, 2019).  

Existen dos rasgos dentro de la autoconfianza. Según Soler (2019):  

Por un lado, constituye un juicio o una autopercepción sobre la propia capacidad. Por 

otro lado, se trata un juicio general que no se circunscribe a ninguna actividad o tarea 

particular para la que se requieran las capacidades que se poseen. Por consiguiente, 

podríamos comparar la autoconfianza con una especie de cajón desastre, en el que se 

almacenan sin orden ni criterio las capacidades con las que cuenta un individuo y a 

partir de las que este construye su percepción de las mismas. (p. 3) 

Consecuencias de la ansiedad en deportistas 

 Dentro de las consecuencias de la ansiedad en deportistas es importante considerar el papel 

que cumple el entrenador en los pensamientos de los deportistas, ya que un estilo de 

comunicación agresivo puede aumentar los niveles de ansiedad en los mismos 

incrementando pensamientos automáticos de inseguridad e incapacidad (Monroy, 2018). Por 

otra parte, puede verse afectada la autoconfianza en los deportistas, principalmente en el 

género femenino, varios autores plantean que la influencia del clima deportivo en la 

motivación y la percepción del deportista desencadena sentimientos negativos, ya que dentro 

de la competición lo que interesa son los resultados y lo que tanto el público como 

entrenadores desean es un buen rendimiento por parte del deportista o del equipo (Monroy, 

2018).  
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Por ende, su desempeño dentro del evento deportivo es evaluado por el público, la prensa 

y/o jueces, lo que puede influir en la ansiedad y en su autoestima ya que si no tienen un buen 

desempeño los deportistas se ven frecuentemente bombardeados por comentarios 

despectivos hacia ellos, generando así que la percepción que tienen de sí mismo se vea 

devaluada (Monroy, 2018). 

Por otra parte, es común que en el ámbito deportivo el entrenador le pida al deportista no 

sólo que compita lo mejor que pueda, sino que lo haga mejor que el resto generando así 

ansiedad como respuesta a las amenazas o advertencias de los demás, exigiéndose así 

muchas veces más de lo que está dentro de sus capacidades obteniendo como resultado 

lesiones como esguinces, torceduras, fracturas por estrés, entre otras consecuencias a nivel 

físico (Monroy, 2018). 

Frecuentemente, los deportistas tienen un rendimiento inferior al esperado en base a sus 

resultados durante el entrenamiento, uno de los principales problemas psicológicos es la 

ansiedad misma, que al ver a la competición como una situación estresante rompe el 

equilibrio emocional del deportista y puede desencadenar numerosas alteraciones en sus 

hábitos, ciclos biológicos y su estado de ánimo antes y durante la competencia. 
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CAPÍTULO III. METODOLOGÍA 

Enfoque de la Investigación 

Cuantitativo: Se recolectó y analizó datos derivados de las variables de estudio bienestar 

psicológico y ansiedad competitiva en deportistas profesionales. 

Tipo de Investigación: 

Documental: Se revisó la información de una base de datos anónima, de donde se tomaron 

los resultados de las pruebas: Escala de Bienestar Psicológico de Ryff y el Inventario de 

Ansiedad Competitiva CSAI-2R. 

Bibliográfica: Se tomó información de bases teóricas a partir de una selección y recopilación 

de datos por medio de la lectura crítica de documentos y materiales bibliográficos, tales 

como: libros, artículos y revistas científicas, que ayudaron a elaborar el marco teórico. 

Diseño de investigación 

Transversal: Los datos recabados y la investigación se realizó en el periodo académico 

abril-agosto 2022. 

No experimental: Se realizó el estudio en deportistas profesionales sin manipular las 

variables de estudio.  

Nivel de investigación  

Descriptivo: En este estudio se revisaron los resultados de las pruebas psicológicas: Escala 

de Bienestar Psicológico de Ryff y del Inventario de Ansiedad Competitiva CSAI-2R, para 

el análisis y descripción de las dimensiones del bienestar psicológico y manifestaciones de 

la ansiedad competitiva. 

Correlacional: En la investigación se identificó la relación existente entre las variables de 

estudio bienestar psicológico y ansiedad competitiva. 

Población:  

Estuvo conformada por una base de datos anónima de 165 deportistas profesionales de 

distintos clubs deportivos de la ciudad de Riobamba, en la disciplina de fútbol profesional 

masculino. Se utilizaron criterios de inclusión y exclusión por lo que finalmente se contó 

con una base de datos de 125 deportistas, basándose en los siguientes criterios: 

Criterio de inclusión 

• Contar con resultados válidos de las pruebas: Escala de Bienestar Psicológico de Ryff 

y del Inventario de Ansiedad Competitiva CSAI-2R. 

Criterio de exclusión  

• Deportistas profesionales menores de 18 años. 

Hipótesis 
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Con base a todo lo considerado anteriormente, se postuló la siguiente hipótesis que se 

examina 

en el presente proyecto de investigación 

• Hipótesis nula (𝐇𝟎): No existe una relación entre el bienestar psicológico y la 

ansiedad competitiva. 

• Hipótesis alternativa (𝐇𝟏): Existe una relación entre el bienestar psicológico y la 

ansiedad competitiva. 

Técnicas:  

Se utilizó la técnica de la observación, la misma que es uno de los métodos de investigación 

más usados en las ciencias sociales, se la utiliza para registrar información, aspira conocer y 

captar lo que pasa en el mundo real con la finalidad de describir, analizar o explicar un 

fenómeno (González et al., 2021). 

Instrumentos:  

 Ficha de Observación: Se elaboró una ficha de observación (ver anexo 1) que 

permitió recopilar los resultados de las pruebas psicológicas: Escala de Bienestar Psicológico 

de Ryff y del Inventario de Ansiedad Competitiva CSAI-2R, tanto en puntuaciones totales 

como en cada una de sus subescalas. 

 Escalas de bienestar psicológico de Ryff: Creada por Carol Ryff en el año 1989 y 

adaptada por Díaz et al. en el año 2006. Tiene como objetivo evaluar el bienestar psicológico 

y posee una fiabilidad con el alfa de Cronbach de 0.70 (Diaz et al., 2006). La escala es auto 

aplicable y consta de 29 ítems (ver anexo 2) distribuidos en 6 dimensiones: Dominio del 

entorno, crecimiento personal, propósito en la vida, autonomía, autoaceptación y relaciones 

positivas con los otros (Diaz et al., 2006). En cuanto a la corrección e interpretación, una 

mayor puntuación indica que la persona destaca en cada una de las dimensiones; una 

puntuación alta indica que la persona tiene altos niveles de bienestar y una puntuación baja 

implica bajos niveles de bienestar psicológico (Diaz et al., 2006). 

 Inventario de Ansiedad Competitiva CSAI-2R: Fue creado por Rainer Martens en 

el año de 1990 y adaptado por Andrade et al. en el año 2007, tiene como objetivo evaluar el 

estado de ansiedad precompetitiva y posee una confiabilidad con el Alfa de Cronbach de 

0.83 para la escala total, lo que demuestra que es un instrumento confiable (Andrade et al., 

2007). La escala es auto aplicable y consta de 16 ítems distribuidos en 3 subescalas, ansiedad 

somática, ansiedad cognitiva y autoconfianza (ver anexo 3), una puntuación alta indica que 

la persona tiene altos niveles de ansiedad competitiva y una puntuación baja implica bajos 

niveles de ansiedad competitiva (Andrade et al., 2007). 

Métodos de análisis  

Método teórico: Método de análisis obtenido mediante la recolección de información 

bibliográfica para posteriormente definir de forma precisa las variables de estudio. 

Método estadístico: Se utilizó para la cuantificación de los datos obtenidos en torno al 

bienestar psicológico y la ansiedad competitiva en deportistas profesionales. 



   

 

26 
 

Método empírico: Se empleó para el análisis e interpretación de los resultados de las 

pruebas psicológicas de estudio. 

Procesamiento de datos  

Los resultados fueron procesados en el programa IBM SPSS Statistics en su versión número 

25 cuyo objetivo es la sistematización y recolección de información para el análisis 

estadístico y la gestión de datos, mismo que permitió el análisis e interpretación de los 

resultados.  

Se utilizó la prueba de normalidad de Kolmogorov-Smirnov la misma que permitió 

evidenciar que los resultados fueron paramétricos, por lo cual la estadística inferencial se 

obtuvo a través del coeficiente de correlación de Pearson. 
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CAPÍTULO IV. RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

Resultados 

A continuación, se presenta la tabla 1 que responde objetivo específico uno que busca 

identificar las dimensiones del bienestar psicológico en deportistas profesionales, 

información obtenida de una base de datos anónima. 

Tabla 1 

Dimensiones del Bienestar Psicológico 

Nivel      Bajo Medio Alto Total 

Dimensión f % f % f % f % 

Autoaceptación 32 25.6 34 27.2 59 47.2 100 100 

Relaciones positivas 35 28.0 56 44.8 34 27.2 100 100 

Autonomía 33 26.4 32 25.6 60 48.0 100 100 

Dominio del entorno 38 30.4 31 24.8 56 44.8 100 100 

Crecimiento personal 44 35.2 22 17.6 59 47.2 100 100 

Propósito en la vida 35 28.0 30 24.0 60 48.0 100 100 

Fuente: Base de datos anónima. 

Análisis e Interpretación 

En relación con los resultados en cada una de las seis dimensiones del Bienestar Psicológico, 

se pudo identificar que: en la dimensión de Autoaceptación el 47.2% de deportistas presenta 

un nivel alto, mientras que el 27.2% un nivel medio y el 25.6% uno bajo. En Relaciones 

Positivas predomina un nivel medio con el 44.8% de la población, seguido del 28% quienes 

presenta un nivel bajo, y el 27.2% presenta un nivel alto. En cuanto a la dimensión de 

Autonomía, el 48% de deportistas presenta un nivel alto, el 26.4% un nivel bajo y el 25.6% 

un nivel medio. 

En Dominio del entorno 56 deportistas, es decir el 44.8% presenta un nivel alto, seguido del 

30.4% quienes tienen un nivel bajo y el 24.8% presentan un nivel medio. El crecimiento 

personal de los deportistas se presenta en el 47.2% con un nivel alto, el nivel bajo con el 

35.2% y nivel medio con el 17.6%. En la última dimensión, el 48% de la población presenta 

un nivel alto de propósito en la vida, seguido del 28% quienes tienen un nivel bajo y el 24% 

de deportistas un nivel medio. 

De esta forma, se puede resaltar que en la mayoría de las dimensiones predomina un nivel 

alto, exceptuando la dimensión de Relaciones Positivas en la cual el nivel medio y bajo es 

predominante, lo que significa que existen limitaciones en las relaciones sociales de los 

deportistas, les resulta difícil ser cálidos, abiertos y preocupados por los demás, situación 

que entre otros factores podría relacionarse con los fichajes de equipos de otras ciudades, 
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hecho que obliga a los jugadores a cambiar de lugar de residencia, dificultando el establecer 

y mantener lazos sociales importantes, también porque a pesar de ser un deporte grupal, 

muchos están interesados únicamente en su desempeño individual afectando así el 

rendimiento del equipo. 

El nivel alto que predomina en las dimensiones refleja un adecuado funcionamiento en cada 

área, es decir una actitud positiva hacia sí mismo, autodeterminación e independencia en el 

comportamiento, manejo del medio, desarrollo continuo, dirección y metas de vida, sin 

embargo también llama la atención los niveles bajos en crecimiento personal y dominio del 

entorno, lo que significa que en un grupo importante de la población existe una sensación de 

estancamiento personal y bajo control del entorno, situación relacionada con su desempeño 

deportivo por resultados desfavorables en las competencias, lo que limita su percepción de 

control sobre el ambiente debido a los factores involucrados en los campeonatos deportivos.  

Posteriormente, se analiza la tabla 2 la cual responde al objetivo específico número dos que 

pretende describir las subescalas de la ansiedad competitiva en deportistas profesionales. 

Tabla 2 

Nivel de Bienestar Psicológico en deportistas profesionales 

Nivel Frecuencia Porcentaje Media DE 

Bajo 32 25.6 106.22 5.763 

Medio 35 28.0 121.06 3.481 

Alto 58 46.4 141.71 11.844 

Total 125 100.0 126.84 17.282 

Fuente: Base de datos anónima. 

Análisis e interpretación 

Los resultados reflejan que, en la puntuación global de Bienestar Psicológico de los 125 

deportistas, 58 de ellos, es decir el 46.4% presenta un nivel alto, seguido del 28% con un 

nivel medio y finalmente el 25.6% un nivel bajo. Los datos indican que en un mayor 

porcentaje de la población existe un óptimo grado de bienestar o valoración positiva hacia sí 

mismo y su contexto, permitiendo un adecuado funcionamiento en su vida en general. Se 

puede relacionar los resultados con el crecimiento profesional percibido por su desempeño 

en la práctica deportiva, además de un sentido de orientación y comportamiento dirigido 

hacía sus intereses, considerando la posibilidad de ascenso y los beneficios que conlleva. 

Sin embargo, es necesario considerar que en parte de la población se presentan niveles 

medios y bajos de bienestar psicológico, llegando a existir limitaciones y/o deficiencias en 

las valoraciones que realizan los sujetos sobre si mismos, sus actitudes y desarrollo del 

potencial humano, situación que evidencia la necesidad fomentar el bienestar psicológico 

con el fin de que en los distintos equipos deportivos existan mejores niveles de bienestar. 
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La siguiente tabla responde al objetivo específico número tres el cual pretende relacionar el 

bienestar psicológico y las manifestaciones de la ansiedad presente en los deportistas 

profesionales. 

Tabla 3 

Subescalas de Ansiedad Precompetitiva 

Nivel      Bajo Medio Alto Total 

Subescalas f % f % f % f % 

Ansiedad Cognitiva 38 30.4 28 22.4 59 47.2 100 100 

Ansiedad Somática 40 32 28 22.4 57 45.6 100 100 

Autoconfianza 53 42.4 11 8.8 61 48.8 100 100 

Fuente: Base de datos anónima. 

Análisis e Interpretación 

La tabla n.º 3 evidencia los resultados en las tres subescalas de Ansiedad Precompetitiva, en 

las cuales se pudo identificar que en la dimensión de Ansiedad Cognitiva el 47.2% de 

deportistas presenta un nivel alto, mientras que el 30.4% un nivel bajo y el 22.4% un nivel 

medio. En Ansiedad Somática predomina un nivel alto con el 45.6% de la población, seguido 

del 32% quienes presenta un nivel bajo, y el 22.4% presenta un nivel medio. Finalmente, en 

cuanto a la dimensión de Autoconfianza, el 48.8% de deportistas presenta un nivel alto, el 

42.4% un nivel bajo y finalmente el 8.8% un nivel medio. 

Por lo cual se puede destacar que en todas las dimensiones prevalecen niveles altos, por lo 

tanto, se infiere que la mayoría de la población presenta síntomas somáticos como 

sudoración, temblores, taquicardia, incremento en la presión, entre otros. Por otra parte, los 

mismos pueden presentar preocupación constante, temor, tensión, nerviosismo y 

pensamientos de invalidación en cuanto a sus capacidades antes de una competición, lo cual 

puede conllevar a que no posean la suficiente autoconfianza en sí mismos al momento de 

competir.  

Tabla 4 

Niveles de Ansiedad Competitiva en deportistas profesionales 

Nivel Frecuencia Porcentaje Media DE 

Bajo 32 25.6 33.22 4.917 

Medio 33 26.4 39.33 1.242 

Alto 60 48 47.13 3.993 

Total 125 100.0 41.51 6.952 
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Fuente: Base de datos anónima. 

Análisis e interpretación 

En la tabla n.º 4 se puede evidenciar que el 48% de la población presenta un nivel alto, 

seguido del 26.4% con un nivel medio y finalmente el 25.6% con un nivel bajo. Dichos datos 

indican que en un mayor porcentaje de la población existen altos niveles de ansiedad 

precompetitiva, lo cual puede afectar significativamente los resultados dentro de la 

competición. Se puede relacionar la ansiedad estado con características propias de la 

personalidad de los deportistas, con el nivel de activación general del organismo, 

específicamente con la actividad simpática lo cual hace que los deportistas generen más 

sintomatología somática al momento de enfrentar situaciones de estrés. 

Sin embargo, también es necesario considerar que en parte de la población se presentan 

niveles medios y bajos de ansiedad competitiva por lo cual se puede inferir que los 

deportistas afrontan de mejor manera las diferentes situaciones de estrés o a su vez, tienen 

niveles más altos de autoconfianza sintiéndose así aptos y listos para la competencia. 

 

Tabla 5 

Correlación entre el Bienestar Psicológico y la Ansiedad Competitiva 

  Bienestar Psicológico Ansiedad Competitiva 

 Correlación de 

Pearson 
1 -.180 

Bienestar 

Psicológico  
Sig. Bilateral  .044 

N 125 125 

 

Ansiedad 

Competitiva 

Correlación de 

Pearson 
-.180 1 

Sig. Bilateral .044  

 N 125 125 

*. La correlación es significativa en el nivel 0.05 (bilateral). 

Análisis e Interpretación 

En la tabla n.º 5 se evidencia la correlación de las variables, se utilizó el valor de significancia 

obtenido en la investigación p=0.044, el cual al ser menor a 0.05 denota que existe una 

correlación significativa. Por otra parte, el valor estadístico r de Pearson es de -.180 de esta 

manera se determina que a menor bienestar psicológico existe mayor ansiedad competitiva, 

sin embargo, esta correlación es baja. 

Los resultados podrían deberse a que los deportistas con menor bienestar psicológico tienen 

dificultades dentro de varios aspectos de su vida, los cuales pueden elevar su ansiedad 

cognitiva ya que tienen conflictos en la valoración positiva hacia sí mismos, elevando de 
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esta manera los pensamientos negativos frente a una competencia, por otra parte, también 

puede verse afectada su autoconfianza, generando así sintomatología somática y la 

disminución en su rendimiento al momento de competir.  

Finalmente, para responder al cuarto objetivo de la presente investigación, se propone el 

siguiente apartado: 

Estrategias Psicológicas para prevenir la ansiedad competitiva y fomentar el bienestar 

psicológico. 

En función de los resultados de la investigación se identificó que el 48% de deportistas 

presenta un nivel alto de ansiedad competitiva, y el 25.6% presenta un nivel bajo de bienestar 

psicológico, identificando que las dimensiones con niveles más bajos son crecimiento 

personal, dominio del entorno y relaciones positivas, por lo cual se presentan diez estrategias 

psicológicas con un enfoque Cognitivo-Conductual y de la Psicología Positiva, las mismas 

que pueden ser aplicadas por cualquier profesional de Psicología tanto de forma individual 

como grupal. 

Objetivo: 

• Promover el bienestar psicológico y disminuir los niveles de ansiedad competitiva 

para fortalecer su desempeño personal, social y profesional en deportistas. 

Estrategias para prevenir la ansiedad competitiva 

 Psicoeducación: es una técnica psicopedagógica cuyo objetivo principal es enseñar 

a los pacientes y/o a su círculo social primario sobre una determinada patología, así como 

sus características e implicaciones (Lemes y Neto, 2017).  En el caso de la ansiedad 

competitiva, la psicoeducación funcionaría como una herramienta la cual informa a los 

deportistas sobre la existencia de dicha alteración, y las acciones que se podrían llevar a cabo 

para eliminar la sintomatología de este cuadro (Lemes y Neto, 2017).  

 Aceptación significativa: consiste en que un individuo reconozca plenamente que 

cuando está atravesando un problema, acepte la realidad y el nivel de gravedad de dicho 

problema y que entienda que es necesario buscar soporte para lograr superar este problema 

(Morán et al., 2019). Para ponerlo en práctica, una persona puede buscar apoyo emocional 

en su círculo social, acudir a un profesional en salud mental o buscar información por su 

cuenta que ayuden a generar sensaciones positivas y bienestar (Morán et al., 2019).   

 Reinterpretación positiva: consiste en enfocarse únicamente en los aspectos 

positivos y favorables de una situación problemática, e intentar sacarle provecho y obtener 

un crecimiento personal a partir de la misma (Morán et al., 2019). En este sentido, las 

personas que desempeñen algún deporte pueden enfocarse en los aspectos positivos al 

participar de una competencia. Incluso si llegase a perder, la derrota le puede servir para 

analizar los aspectos de su desempeño que podría mejorar y las enseñanzas que puede tomar 

de dicha pérdida (Morán et al., 2019). 

 Afrontamiento activo: Se trata de centrarse en el problema y procurar de evitar 

todos los distractores, para de esta forma elaborar una serie de estrategias que le ayuden a 
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resolver o evitar una situación que genera malestar (Izquierdo, 2020). De esta forma, un 

individuo que presenta ansiedad competitiva puede utilizar esta técnica para centrarse en 

buscar los pensamientos o escenarios que originan dichos sentimientos negativos, y 

formulará acciones para mitigar las sensaciones negativas (Izquierdo, 2020).  

 Mindfulness: Tiene como objetivo mejorar el afrontamiento a la competición con la 

finalidad de que el deportista incremente su rendimiento deportivo. Como primer paso se 

busca incentivar la atención plena en combinación con la aceptación y el compromiso. Como 

segundo punto se realiza de 15 a 20 minutos ejercicios de relajación que mejoren la 

concentración, focalización de objetivos, autovaloración y autorregulación emocional, 

finalmente se utiliza la imaginación con la finalidad de estructurar rutinas precompetitivas 

con la finalidad de mejorar jugadores (Romero et al., 2013). 

 

Estrategias para fomentar el bienestar psicológico  

 Autodeterminación: se trata de impulsar las habilidades físicas y psicológicas 

innatas para desenvolverse de forma autónoma en el día a día. Consiste en motivar a los 

deportistas a tomar decisiones propias y realizar actividades de manera independiente para 

aumentar su autonomía y su sensación de autoeficacia tanto fuera como dentro del campo 

competitivo (Arroyo, 2019). 

 Crecimiento personal: esta técnica busca que las personas experimenten en varias 

actividades para determinar cuáles son sus talentos y habilidades. Posteriormente se motiva 

a la persona para que ponga en práctica de forma constante dichas capacidades y así potencie 

las mismas, logrando un crecimiento individual (Arroyo, 2019). 

 Desarrollo de las Relaciones Sociales Positivas: tiene como objetivo trabajar en la 

unión del equipo y fomentar las relaciones positivas entre jugadores, se utilizan técnicas de 

conocimiento del grupo para mostrar la importancia de fomentar las buenas relaciones entre 

jugadores y evidenciar a través de socio dramas cómo cada jugador es visto por sus 

compañeros (Romero et al., 2013). 

 Habilidades sociales: busca que una persona logre crear y experimentar entornos 

sociales saludables y placenteros con otras personas, para formar redes de apoyo 

emocionales con las que se puedan compartir tantos sentimientos positivos como negativos 

y experiencias vitales (Arroyo, 2019). Se establecen metas grupales para que cada deportista 

se identifique con su equipo para lograr una mayor cohesión grupal. 

 Reorganización cognitiva: esta estrategia busca modificar los pensamientos que 

generan las sensaciones de malestar en un individuo (Izquierdo, 2020). Consiste primero, en 

identificar los pensamientos que ocurren cuando una persona siente malestar o incomodidad; 

una vez identificados estos pensamientos, el sujeto debe entrenar para eliminar los 

pensamientos o reducir el impacto de estos, mediante la formulación de preguntas objetivas 

que demuestren que estos pensamientos no se ajustan a la realidad. Finalmente, se buscará 

cambiar estas ideas negativas que generaban malestar, por otras más objetivas y acordes a la 

realidad (Izquierdo, 2020). Se asigna una tarea de autorregistro de pensamientos que consiste 

en anotar los pensamientos que presenta antes de la competición, junto con la emoción que 

provocan. 

Discusión 
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En los resultados del presente trabajo se pudo identificar los niveles de bienestar psicológico 

y ansiedad competitiva tanto a nivel general como en sus componentes, además de la 

correlación entre las variables, por lo que al analizarlo en relación a otros estudios en 

deportistas se pudo identificar que en cuanto a las dimensiones de bienestar psicológico, 

relaciones positivas es en la que existen niveles inferiores, resultado que coincide con los 

encontrados por Reche-García et al. (2022) en donde establecen que las relaciones sociales 

deficientes se presentan en el 30.3% de deportistas, de la misma forma concuerda con 

Romero et al. (2010) quienes determinaron que la búsqueda de apoyo social es la menos 

destacada.  

Continuando con las dimensiones de mayor afectación, el nivel de crecimiento personal 

demostró ser bajo en un 35.2% de deportistas, resultados similares a los obtenidos por Rivas 

et al. (2012), sin embargo, ese mismo estudio junto al de Reche-García et al. (2022) 

encontraron un porcentaje importante de baja autoaceptación (40%) versus la predominancia 

del nivel alto (47.2%) obtenido en este estudio. 

Por otra parte, la dimensión de autonomía resultó ser una en las que se obtuvo mejores 

puntuaciones, encajando con los resultados de Rivas et al. (2012) en donde si bien en todas 

las dimensiones se encontraron valores positivos, la autonomía y el propósito de vida fueron 

las mejor puntuadas, lo mismo sucedió con Romero et al. (2010) quienes concluyeron que 

la percepción de bienestar psicológico se mantiene en estrecha relación con la percepción de 

autonomía en la toma de decisiones y recursos de afrontamiento. 

Sobre la puntuación de bienestar psicológico total se encontró que principalmente el nivel 

alto predomina con el 46.4% de sujetos seguido por el 28% con un nivel medio y 25.6% en 

bajo, resultados que se contraponen con los obtenidos por Reche-García et al. (2022) con 

quienes el 59% de deportistas presentó un nivel medio, el 26.4% un nivel alto y el 14.6% un 

nivel bajo, sin embargo, es importante resaltar que el estudio fue realizado mientras los 

participantes se encontraban en confinamiento. 

En cuando a la ansiedad competitiva se obtuvo puntuaciones principalmente elevadas, lo que 

concuerda con el estudio de Liberal et al. (2014) sin embargo, el estudio encontró 

puntuaciones mayores el ansiedad cognitiva, versus el presente estudio donde la 

autoconfianza presenta el valor más elevado, coincidiendo con Morillo et al. (2016), en 

donde la autoconfianza es la que presenta mayores problemas identificando su repercusión 

en la ansiedad cognitiva y el efecto protector de las estrategias de afrontamiento. Además, 

en la investigación realizada por Guardia (2021) se encontró ansiedad principalmente en un 

nivel medio con el 38.2%, mientras que en el presente estudio predominó el nivel alto con 

el 48%. 

Al abordar la correlación entre las variables de estudio, se pudo identificar una correlación 

inversa significativa (p=.044), resultados que concuerdan con los obtenidos por Aguinaga et 

al. (2021) quienes añadiendo otras variables encontraron una correlación significativa 

(p<.05) entre ansiedad (en negativo), estrategias de afrontamiento (en positivo) y cohesión 

de grupo (en positivo) con los componentes del bienestar psicológico, añadiendo que las 
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estrategias de afrontamiento y cohesión de grupo actúan como debilitadoras del efecto entre 

ansiedad y bienestar psicológico. Igualmente, al relacionar ansiedad deportiva con 

inteligencia emocional, Castro-Sánchez et al. (2020) encontraron una correlación inversa 

significativa (p<.05).  
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CAPÍTULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

Conclusiones 

• Se identificó que el 46.4% de la población presenta un alto nivel de bienestar 

psicológico, evidenciándose que las dimensiones con mayor puntuación fueron 

autonomía, propósito en la vida, autoaceptación, crecimiento personal y dominio del 

entorno. Por otra parte, en cuanto a la dimensión de relaciones positivas existen 

limitaciones para establecer y mantener vínculos sociales significativos. 

• El nivel de ansiedad competitiva en los deportistas fue alto en un 48%, dentro de lo 

cual se destaca que tanto en la subescala de ansiedad cognitiva como somática los 

participantes obtuvieron puntajes altos y en la subescala de autoconfianza obtuvieron 

puntajes relativamente similares tanto en el nivel bajo como en el nivel alto. 

Evidenciando que existen dificultades en cada uno de los componentes de la ansiedad 

previo a una competencia. 

• Se comprobó la hipótesis alternativa demostrando la existencia de una relación entre 

las variables, los resultados mostraron que existe una correlación negativa 

significativa por lo que se infiere que a menor bienestar psicológico existe mayor 

ansiedad competitiva, sin embargo, esta correlación es baja probablemente debido al 

reducido número de datos disponibles para el estudio, de la misma forma puede 

relacionarse con la presencia de más factores que se involucran al momento de 

competir, siendo la ansiedad estado una respuesta propia ante situaciones estresantes 

que no necesariamente está influenciada de manera directa por el bienestar 

psicológico de los deportistas. 

• Finalmente, se seleccionó estrategias psicológicas que permiten fortalecer el 

bienestar psicológico con especial énfasis en las dimensiones que presentaron niveles 

de funcionamiento inferiores, además de proporcionar estrategias de afrontamiento 

a la ansiedad existente en los deportistas previo a la competencia. 

Recomendaciones 

• Se sugiere fortalecer la salud mental de los deportistas considerando con igual 

importancia tanto su salud física como mental, atendiendo así sus necesidades desde 

un modelo biopsicosocial con la finalidad de que no solo sea considerado su 

desempeño deportivo al momento de competir sino también las diferentes áreas de 

su vida, ya que las mismas interfieren en su desenvolvimiento personal, social y 

profesional. 

• Se recomienda realizar más investigaciones con esta población debido a la limitada 

cantidad de producción científica existente, incluyendo más variables de estudio, 

otras disciplinas deportivas y aumentando la población de estudio.  

• Se incentiva tanto a dirigentes deportivos como a la academia a promover la 

importancia de la psicología deportiva, generando así proyectos de vinculación con 

la sociedad que permitan ampliar el campo de aplicación de la psicología, mejorando 

el rendimiento deportivo y a su vez fomentando el deporte a nivel regional.   
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ANEXOS 

Anexo 1: Ficha de Observación 

 



   

 

42 
 

 

 



   

 

43 
 

  



   

 

44 
 

Anexo 2: Escala de Bienestar Psicológico de Ryff 
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Anexo 3: Inventario de Ansiedad Competitiva CSAI-2R 

 

 
 


