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  1. Introducción


  Desde ahora no hables de problemas, es mejor hablar de experiencias de aprendizaje. Si hablas de problemas tu actitud es la de enfrentarse a algo negativo. Si hablas de experiencias de aprendizaje tu actitud se enfoca al crecimiento.


  La competición deportiva en el alto rendimiento es un contexto sumamente estresante debido a la incertidumbre del resultado y a la multitud de factores que engloba y sobre los que el deportista apenas tiene control.


  Esta realidad hace que el deportista no sólo experimente continuamente situaciones de ansiedad y estrés a lo largo de su carrera deportiva, también que, en muchos casos, busque en su intento de afrontar sus dudas y temores, recursos de afrontamiento para blindar su confianza y autoestima que pueden ser equivocados. Un “camino desviado” que puede llegar a ser muy nocivo ya que, en mi opinión, aleja a la persona de la oportunidad de crecimiento personal que realmente le ofrece este contexto.


  Una de las primeras cosas que enseño en mis clases de psicología del deporte es que a veces nuestro peor enemigo somos nosotros mismos. Esto es un verdadero problema porque supone que en el terreno de juego no sólo tengo que enfrentarme a un rival o rivales que me quieren vencer, también tengo que luchar conmigo mismo complicándome la existencia. Todos reconocemos fácilmente el auto-habla negativa que muchas veces ronda nuestras cabezas. Esa voz interior que mina nuestra confianza y nuestra autoestima con sus mensajes negativos y pesimistas.


  La psicología del deporte nos enseña no sólo cómo poner de nuestro lado a nuestra mente. También a adquirir recursos y destrezas para aprovecharla al máximo a nuestro favor y llevar aún más lejos nuestro rendimiento.


  Si nos fijamos bien, la mayor parte de las veces lo que marca la diferencia entre dos deportistas que están en la plenitud de su rendimiento, no es el físico o la técnica, sino cómo utilizan su mente. El deportista top ya ha pulido al máximo su técnica, ha entrenado para llegar a la competición más importante en la cima de su condición física. Lo que marca la diferencia ahora son sus destrezas mentales para afrontar la presión, el error, el fallo, el cansancio, la ansiedad, el ego, el dolor, el miedo, etc.


  ¿Existe algún ingrediente psicológico especial que lleve al éxito en el deporte? ¿qué hace que unos deportistas sean capaces de afrontar con éxito la presión de la competición y otros no? ¿por qué unos deportistas aprenden de los errores y otros no? ¿qué hace que unos deportistas persistan a pesar de los obstáculos en la consecución de sus metas y otros no? Aunque la respuesta a estas preguntas es compleja e implica multitud de variables, para muchos investigadores una parte importante de la respuesta está en la Fortaleza Mental.


  La Fortaleza Mental en el deporte se interpreta como la capacidad para rendir, persistir y obtener resultados a pesar de los retos, la presión, los agentes estresantes y los obstáculos importantes que va encontrando el deportista en su vida deportiva.


  ¿Por qué escribir un libro sobre Fortaleza Mental? Aunque la lógica diría que una buena razón es porque esta capacidad representa una de las claves del éxito deportivo, en su redacción poco a poco fui tomando consciencia de que la importancia de este contenido va mucho más allá de esta premisa y que la Fortaleza Mental es algo que debería interesar a un público muy amplio.


  La vida implica fracasos, críticas, retos, enfrenta-mientos, sufrimientos e incluso pérdidas. Si frente a esto cada uno se las apaña como buenamente puede y cada uno actúa de manera intuitiva o bajo el consejo o el apoyo de esas personas que la quieren, considero que el conocimiento que aporta la literatura sobre la Fortaleza Mental representa una “perla de sabiduría” muy valiosa para afrontar la adversidad y las dificultades que surgen en nuestro camino desde una perspectiva muy enriquecedora.


  Desde muy pequeño me he sentido atraido por la cultura oriental, y me sigo acercando a ella tanto desde la teoría como desde la práctica. A medida que iba madurando este libro, me fui dando cuenta que las enseñanzas que aporta la Fortaleza Mental también representan un valioso recurso para implicarse activamente en esta vida y obtener una perspectiva alternativa a las soluciones que se ofrecen desde muchas tradiciones orientales a la noción de que la la vida es sufrimiento o una ilusión.


  Espero que en la lectura de esta obra el lector tenga en mente estas perspectivas como las tuve yo y así pueda sacar un mayor rendimiento a su contenido.


  Este libro se ha escrito en base a todos los artículos de investigación que he podido localizar sobre esta temática en las bases de datos que son accesibles desde mi Universidad y que me han parecido relevantes en su contenido. A este respecto hay que destacar que las investigaciones sobre Fortaleza Mental en el deporte son relativamente recientes (arrancan a medidados de los 80) y que así ha sido posible poder aportar una panorámica resumida bastante aceptable sobre lo que está ocurriendo en la investigación en este ámbito a nivel internacional.


  El objetivo principal de esta obra ha sido obtener y aportar un “mapa de carreteras”, una “visión de pájaro” que ayude a estar al día y a orientarse a todas aquellas personas y profesionales que estén interesados en trabajar la Fortaleza Mental en el deporte. Considero que este libro hace una importante aportación al afrontar modestamente el importante vacío de publicaciones sobre la Fortaleza Mental que hay en castellano y en nuestro país.


  El libro está estructurado en siete apartados que siguen una lógica de ordenación como se verá a continuación.


  El primer apartado es una introducción para mostrar por qué se ha despertado el interés hacia la Fortaleza Mental en el contexto deportivo. El objetivo que se ha perseguido en su redacción ha sido suscitar la curiosidad o atraer la atención del lector hacia esta temática y la lectura de esta obra.


  El segundo apartado es un resumen sobre el recorrido histórico que ha tenido la investigación científica con relación al estudio de la Fortaleza Mental hasta nuestros días. Aquí se explica de manera sencilla cómo han ido aumentando progresivamente las preguntas que se hacen los investigadores sobre qué es la Fortaleza Mental, cómo habría que analizarla como objeto de estudio, cómo se desarrolla esta capacidad y cuál es la mejor fórmula para poder evaluarla.


  El tercer apartado se centra en aportar diferentes definiciones que se han ofrecido sobre la Fortaleza Mental. En él, más que pretender ofrecer la definición de esta capacidad, se ha deseado mostrar que la Fortaleza Mental es un contenido vivo. Algo que evoluciona con los modelos teóricos. Pero, sobre todo, con la apertura que están teniendo algunos investigadores a los descubrimientos que se están obteniendo desde contextos distintos al deportivo. Descubrimientos que nos ayudarán a tener una comprensión más amplia de esta capacidad desde sus diferentes realidades cotidianas.


  El cuarto apartado ofrece un recorrido por los modelos teóricos más importantes que se han desarrollado en el contexto deportivo para tratar de explicar qué es la Fortaleza Mental, los atributos que la componen y cómo interaccionan entre ellos.


  Aquí encontramos los modelos que nos dicen que la Fortaleza Mental es un rasgo de la personalidad. Una visión que da a entender por una parte que se puede nacer con rasgos para mostrar una buena Fortaleza Mental, pero por otra, que la Fortaleza Mental se “hace” a partir de las influencias del entorno y las experiencias vitales.


  Los modelos que asocian la Fortaleza Mental a una actitud en el deportista. Una actitud identificada principalmente como el modo en que el deportista afronta los retos y las situaciones estresantes en su carrera deportiva. Estos modelos se centran principalmente en identificar los atributos que engloba la Fortaleza Mental, para que apartir de ellos, se puedan diseñar estrategias de intervención y se puedan elaborar instrumentos de medición de esta capacidad.


  Los modelos que prefieren abordar la explicación de qué es la Fortaleza Mental en base a las conductas emitidas por los deportistas. Modelos de influencia conductista que al final explican la Fortaleza Mental en base a la sensibilidad del deportista hacia la recompensa o el castigo.


  Por último, se describe un modelo ecológico o integral que engloba las propuestas más importantes de todos los modelos anteriores, y se convierte en el modelo mas consistente actualmente.


  El quinto apartado aborda la relación existente entre la Fortaleza Mental y el rendimiento deportivo. Los lectores más pragmáticos seguro que se preguntan ¿tener Fortaleza Mental realmente ayuda a ganar? Esta reflexión es muy importante porque es la que nos “baja a tierra” y nos hace ver si los estudios sobre la Fortaleza Mental responden más a una moda, a un canto de sirena que nos hipnotiza, o realmente representa un recurso mental clave en la búsqueda del éxito y el rendimiento.


  Los contenidos del sexto apartado pretenden dar respuesta a otra de las preguntas que seguro se han planteado muchos lectores al coger este libro. ¿Cómo se desarrolla la Fortaleza Mental en los deportistas? Para responder a este interrogante, hemos considerado que había que comenzar primero por establecer una reflexión que afronte el dilema de hasta qué punto “se nace” o “se construye” la Fortaleza Mental, cuánto hay de innato en la Fortaleza Mental de un deportista y sobré qué aspectos o atributos de la Fortaleza Mental se puede realmente influir.


  Después de esto, se presentan una selección de investigaciones que han tratado de dar respuesta a esta pregunta. Investigaciones que sirven de ejemplo para resumir y mostrar qué se está planteando respecto a las acciones prácticas que se deberían poner en marcha según lo que dice la teoría; qué contenidos engloban los programas de intervención generales y específicos para potenciar la Fortaleza Mental en los deportistas; y las técnicas específicas que proponen algunos investigadores para su desarrollo.


  El séptimo apartado describe la evolución y las dimensiones que han sido elegidas para construir los instrumentos de medición de la Fortaleza Mental. Un contenido que considero muy interesante por diversas razones. Primero, porque nos hace ver que a día de hoy no hay ningún instrumento de medición que abarque todos los atributos que han sido asociados a la Fortaleza Mental, por lo que es necesario utilizar más de un instrumento para medirla. Segundo, porque ofrece un listado de recursos sobre los instrumentos que puede localizar y utilizar el lector que quiera evaluar la Fortaleza Mental en sus deportistas. Y tercero, porque cada dimensión y cada ítem nombrado señala un camino de reflexión para idear estrategias prácticas a la hora de desarrollar esta capacidad.


  El último apartado engloba las conclusiones generales a las que ha llegado el autor al elaborar esta obra. Conclusiones que no tienen porque coincidir con las que pueda obtener el lector de esta obra, pero que me han servido para asentar y asimilar todo el aprendizaje que he obtenido en la redacción de esta obra.


  2. Evolución histórica de las investigaciones


  Gucciardi y Hanton (2016) consideran que en la literatura científica se pueden diferenciar tres etapas en el estudio de la Fortaleza Mental. La primera, que correspondería al periodo entre los años 1950 y 2000, investigó simplemente esta capacidad registrando las opiniones y la experiencia práctica de entrenadores y deportistas.


  Para ser más específicos hay que indicar que la Fortaleza Mental fue nombrada, por primera vez dentro de los estudios sobre personalidad que se realizaban desde el ámbito de la psicología en general. Raymond Cattell fue el primero en incluir, en los años 50, este concepto entre los dieciséis rasgos primarios que según él constituían la personalidad (Foelber, 2014).


  En el ámbito deportivo, se siguió esta misma línea de interpretación y la Fortaleza Mental fue asociada a cualidades psicológicas positivas como la autoconfianza o la motivación. Dennis (1978) realizó en Londres una investigación con estudiantes de Educación Física con el objeto de determinar si existía alguna relación entre el grado de motivación personal y el éxito o el fracaso deportivo y no encontró ninguna relación en ese sentido.


  Pero el investigador más importante sobre la Fortaleza Mental en el contexto deportivo en este periodo fue James E. Loerh (1986). Él fue el primero en enfocar sus estudios específicamente sobre la Fortaleza Mental, y no sólo ofreció una primera definición, también creó un primer instrumento de evaluación denominado Psychological Performance Inventory (PPI) (Foelber, 2014; Gucciardi, 2008).


  La principal carencia que se puede detectar en este periodo es la falta de modelo teórico para explicar qué es la Fortaleza Mental. Algo que dio origen a cierta confusión conceptual.


  Por ejemplo, la investigación de Loerh es criticada porque no aporta información sobre el marco conceptual en el que basó para identificar y definir las dimensiones que asoció a la Fortaleza Mental, ni del procedimiento que utilizó para determinar los ítems de su cuestionario, ni datos psicométricos que apoyasen la fiabilidad y validez de su propuesta (Gucciardi, 2012).


  Sin embargo, hay que destacar a su favor la gran influencia que tuvo su trabajo en numerosos investigadores de la segunda etapa, y cómo fue un motor de arranque para que se elaborasen nuevos instrumentos de medición como el Mental Toughness Inventory (MTI) de Middleton y col. (2004); el Psychological Performance Inventory - Alternative (PPI-A) de Goby y col. (2007); el Mental, Emotional, and Bodily Toughness Inventory (MeB-Tough) de Mack y Ragan (2008); o el Sport Mental Toughness Questionnaire (SMTQ) de Sheard y col. (2009).


  La segunda etapa corresponde al periodo entre los años 2000 y 2015 y se caracterizó por una gran expansión en el número de investigaciones en este terreno cuyo objeto de estudio fue principalmente la identificación de forma sistematizada de todos los atributos personales internos y externos que engloba la Fortaleza Mental en el deporte; la creación de instrumentos de medición de mayor fiabilidad y validez; y la elaboración de los primeros modelos teóricos para explicar qué es la Fortaleza Mental y cómo se adquiere.


  En particular, se identificaron aspectos no observables de esta capacidad como pueden ser la confianza, el optimismo, la motivación, etc.; el poder de influencia que tienen los padres, entrenadores, adversarios, público, etc.; y los procesos y contextos que pueden condicionar la expresión y el desarrollo de los atributos asociados a la Fortaleza Mental como el nivel de competición, las lesiones, etc.


  Fourie y Potgieter (2001) representan a los primeros investigadores de este periodo que buscaron identificar los atributos de la Fortaleza Mental. Entrevistando a 131 entrenadores y 160 deportistas de élite de múltiples modalidades deportivas individuales y de equipo, identificaron 12 atributos ligados a la Fortaleza Mental: nivel de motivación, habilidades de afrontamiento, capacidad para mantener la confianza, habilidades cognitivas, disciplina y persecución de metas, competitividad, disposición de los recursos físicos y mentales requeridos, cohesión de equipo, habilidades de preparación, resistencia mental, convicciones religiosas y ética (Gucciardi, 2008).


  Un año después de esta investigación, se publicaron dos trabajos que delimitarón las dos líneas principales de interpretación sobre cómo investigar la Fortaleza Mental para este periodo: 1) el trabajo publicado por Jones y col. (2002) que se enfocó en identificar de manera sistemática y pormenorizada todos los atributos fundamentales que constituyen la Fortaleza Mental en el deporte, y 2) la investigación de Clough y col. (2002) que ofreció el primer modelo explicativo de la Fortaleza Mental en el deporte conocido como las cuatro “Cs”: control, compromiso, confianza y desafío, además de aportar un segundo instrumento de medición denominado Mental Toughness Questionnaire (MTQ 48).


  El primer trabajo de Jones y col. (2002) se fundamentó en un total de 10 entrevistas realizadas a deportistas de élite de algunas modalidades deportivas e identificó 12 atributos que fueron jerarquizados por orden de importancia. Después, en el año 2007, estos mismos investigadores decidieron profundizar en su trabajo y triangular la información aportada por los deportistas de élite y sus entrenadores y psicólogos deportivos.


  Con ello se amplió a 30 el número de atributos y se agruparon según cuatro dimensiones. La primera dimensión recoge los atributos ligados a la actitud/mentalidad del deportista que muestra Fortaleza Mental. Las otras tres dimensiones identifican los atributos que muestra el deportista en el contexto deportivo del entrenamiento, la competición y la post-competición.
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