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Prólogo

Chema Buceta


	El pasado mes de octubre, coincidiendo con el 20 aniversario del Máster de la UNED, tuvo lugar en Madrid el IX Congreso Hispano-Luso de Psicología del Deporte, donde se debatieron los temas más actuales en este ámbito. Entre los avances más destacados en esos 20 años, sobresalió el mayor interés de los entrenadores deportivos por la Psicología. Se puede decir que hoy en día los entrenadores son (somos) más conscientes de la trascendencia de lo psicológico en el funcionamiento de los deportistas, ya sean de élite, jóvenes promesas o niños y adolescentes de cualquier nivel. Gracias al conocimiento científico que proporciona la Psicología, los deportistas pueden optimizar su rendimiento y se puede obtener un beneficio mayor del deporte como medio de salud y herramienta educativa para la vida. Por eso, cada vez son más los entrenadores que quieren adquirir conocimientos de Psicología para incorporarlos a su método de trabajo y ser más eficaces en la dirección de sus deportistas. Y también aumentan los que entienden que, además, es importante contar con el asesoramiento de un psicólogo del deporte: en algunos casos dentro del propio club, y otras veces como ayuda externa que contrata el mismo entrenador. Las responsabilidades psicológicas del entrenador y del psicólogo del deporte no son incompatibles, sino al contrario. El entrenador debe utilizar la Psicología en el conjunto de su liderazgo: organizando, estableciendo objetivos, motivando, tomando decisiones, comunicando, aportando feedback, controlando sus propias emociones, etc. Lo hará mejor si aprende la Psicología que necesita, y mucho mejor si por añadidura dispone de la ayuda de un psicólogo del deporte que le asesora. Probablemente, en los próximos 20 años aumentará el número de entrenadores con una buena formación psicológica que además sean asesorados por psicólogos del deporte bien preparados. Este proceso, entre otros recursos, necesita libros y otros materiales didácticos, como es el caso de este volumen que ahora se presenta. Es de agradecer el esfuerzo de sus autores, psicólogos del deporte, preparados y entusiastas, pues estoy seguro de que va a ayudar a muchos entrenadores y, por extensión, a los miles de deportistas que estos dirijan. Es una suerte que los entrenadores podamos disfrutar de un material tan valioso para poder afrontar nuestro cometido con la eficacia que exige la alta responsabilidad de dirigir a otros. Gracias y ¡enhorabuena!


	Chema Buceta.


	 


	 





Prólogo

Luis Milla



	El fútbol ha marcado mi vida desde que tengo uso de razón. He tenido la suerte de jugar en grandes equipos y de todos he sacado la misma idea: en el proceso para llegar a la elite, siempre se está en un continuo aprendizaje. Aprendes infinidad de valores desde el primer momento en el que entras en un vestuario. Todo puede ser útil para formarte. Desde el entrenador, el compañero, la familia, el utillero, el árbitro, el rival o el aficionado que te sigue en el día a día.


	Todo lo que rodea al fútbol conforma una noria de sensaciones y emociones que nunca se paran, ya sean desde un partido de juveniles a uno profesional. Todo esto te va formando y por muy bueno que seas, nunca estarás completo, siempre debes ser consciente de que necesitas interiorizar unos valores que te lleven a formarte como persona a lo largo de las etapas de la vida que vas recorriendo.


	Ese aprendizaje debes intentar usarlo desde el banquillo para que los jugadores con los que trabajas ‘beban’ de tu experiencia y puedan, directa o indirectamente, formarse ellos, tanto a nivel profesional como personal. Es la suma del todo para saber actuar ante el éxito o el fracaso. Y es fundamental no sólo asimilarlo, sino saber comunicarlo.


	Quizás, es en los buenos momentos cuando resulta más fácil digerir y ocultar las sensaciones, porque todo es positivo y se tiende a tapar lo que se ha hecho mal. Y es que en el camino al éxito siempre hay altibajos, pero una vez conquistada la cima, el error tiende a borrarse.


	Es en las crisis cuando verdaderamente se pueden ver a las personas y sus reacciones. De estos estados anímicos se sacan conclusiones y se trabaja para forjar la dureza de la persona para que pueda convivir con el error, algo que es innato se quiera o no. El fallo en la vida es necesario para aprender y crecer. El error humaniza y es real, al igual que el éxito. Son necesarios en la vida.


	El trabajo psicológico en este proceso es clave para conseguir los objetivos. De ello dependerá en gran medida la formación del jugador. El futbolista puede tener unas cualidades magníficas para el desarrollo de su juego, pero no es el único elemento que importa y debe tenerlo claro. Tendrá que saber administrar más otros recursos para llegar a su meta final, que no es otra que el éxito en el resultado y la felicidad en lo que hace. De esa manera sacaremos el mayor rendimiento posible.


	He tenido la suerte de trabajar con grandes maestros y de los que siempre aprendes. Pasar horas todos los días con Johan Cruyff en el F.C. Barcelona fue una escuela en todos los aspectos. De su figura emanaba un aura especial por lo que había hecho como jugador, pero no vivía del pasado, al contrario, demostraba como entrenador sus virtudes en los conceptos que transmitía al jugador y el convencimiento y la pasión que imprimía a su labor y al trabajo en equipo. Un don y una manera de llegar a lo más profundo del futbolista para exprimir todas sus posibilidades en el terreno de juego y fuera de él.


	Otro ejemplo de ‘contagio’ a la moral del futbolista es Raúl González Blanco. Indirectamente, te hacía ser mejor y superar los miedos en situaciones adversas por su competitividad. Ya desde sus años más jóvenes, en sus inicios, era un derroche de energía en cualquier situación y a ello unía una mentalidad competitiva que ‘salpicaba’ a todos en nuestra lucha por superarnos. Factores psicológicos y vivencias que sirven como fuente para aprender y desarrollarte en el camino hacia la parcela técnica.


	Por tanto, uno tiene situaciones personales que te forman y te ayudan a crecer, pero sin el grupo no puedes hacerlo de una manera adecuada. El entorno te fortalece y te hace escoger lo bueno y lo malo para llevarlo a cabo en tu día a día en situaciones de diferente índole con el único objetivo de buscar el éxito del grupo.


	En este camino de aprendizaje, luego lo más complejo es saber llevarlo a la práctica. Como emisores debemos impregnar bien el mensaje en el receptor, es decir, el conjunto del equipo. El fútbol y el deporte deben servir para el desarrollo personal de la persona. Tienen que creer en ti para ser el verdadero guía. Los entrenadores tenemos como uno de los objetivos prioritarios hacer mejores a nuestros futbolistas.


	Me gusta trabajar con una serie de valores que son fundamentales para lograr los objetivos marcados:


	El trabajo en equipo es clave, sin dar opciones al individualismo ni al egoísmo en pos del interés personal. La gestión del grupo es vital, porque en este trabajo tampoco puedes cortar la progresión del futbolista y hay que saber darle a cada pieza su cuota de protagonismo, pero sin sacrificar al equipo.


	La cultura del esfuerzo hay que entenderla y delimitarla desde el primer momento. Sin trabajo no hay objetivo que puedas lograr. La suerte está ahí, pero no puedes vivir de ella y sí del trabajo diario para llegar a la meta. Sacrificándote y esforzándote de una manera regular se consiguen resultados, otra opción es inviable e inexistente.


	El compromiso con lo que representas individual y colectivamente está por encima de todo. Tienes que sentirte identificado con el grupo y trabajar para él, potenciando tus valores para hacer más fuerte al colectivo. La suma de un todo hace a un grupo invencible en todo tipo de situaciones.


	La solidaridad con la institución, el compañero e, incluso, con el rival, te hace mejor persona y tiende a proyectar una gran imagen. El sacrificio por los compañeros revalorizan tu YO y el entorno lo valora sabiendo que eres una pieza clave en el camino hacia el éxito, capacitando y potenciando tus valores dentro del grupo.


	La confianza en uno mismo es vital para crecer y ofrecer un rendimiento acorde a lo que se espera del futbolista. Sin confianza no hay éxito. Con ella, todos los objetivos son posibles y alcanzables y refuerzan a la persona y al entorno.


	El positivismo en un grupo marca a los líderes. Un estado anímico contagia al grupo y refuerzan los valores trabajados. Con una mentalidad negativa no se cumple el trabajo asignado, pero viendo las cosas desde un prisma de optimismo se da un plus al rendimiento y se salen de los baches de una forma natural.


	La mentalidad ganadora va implícita en el deportista. Hay que lograr los objetivos marcados y nada es imposible si no se intenta antes. Hay un trabajo detrás que hay que poner en práctica y la derrota no existe en nuestras cabezas. Se ha trabajado para un único objetivo, que es ganar, y esa es la única meta a conseguir.


	Humildad y respeto a todo lo que nos rodea. Nadie es mejor que nadie, ni peor que nadie. El compañero está para apoyarte, el entrenador para enseñarte, el rival para competir y llevarte al límite para hacerte mejor persona y deportista. De todos se aprende, de la situaciones del día a día, de la derrota, de la victoria... Si se respeta, te respetarán. Realiza tus actos entregando y dándolo todo, en el campo y en la vida.


	Espero y deseo que este libro en el que los autores han puesto tanto trabajo y tanta pasión, ayuden a todo entrenador, empezando por mí, a comprender mejor toda esta variedad de tareas que debemos asumir en el fútbol de hoy en día. El técnico actual necesita desarrollar sus habilidades comunicativas a sus jugadores, y ese ahí donde creo que esta obra puede resultar especialmente útil. Contiene claves y textos que hacen reflexionar y avanzar. Espero que lo disfrutéis.


	Luis Milla


	 


	 




Objetivos de la publicación


	La labor del entrenador deportivo está compuesta por gran variedad de tareas, competencias y habilidades, lo que la convierte en una labor sumamente compleja.


	Además de conocer y dominar todas las estrategias técnicas y tácticas propias de su deporte, el entrenador debe desarrollar sus habilidades comunicativas para trasladar su conocimiento y objetivos a sus deportistas; cada uno con su historia y su personalidad. Pero ¿cómo controla la receptividad del deportista o equipo deportivo? El entrenador desarrolla sus habilidades de liderazgo y su Inteligencia Emocional para generar confianza, influir en sus deportistas y así repercutir en la mejora de su rendimiento.


	Muchas otras preguntas surgen en el día a día del entrenador:


	¿Cómo puede el entrenador influir en la motivación de sus deportistas? ¿Cómo puede entrenar la concentración y la atención de su equipo? ¿Las estrategias que utiliza en un equipo profesional son las mismas que para un equipo de base? ¿Cómo se gestiona un conflicto entre los deportistas? Etcétera.


	Con esta publicación, queremos dar respuesta a estas y otras dudas que se presentan en el trabajo diario de muchos entrenadores deportivos. Se trata una guía práctica y aplicada que pueda servir de recurso y complemento para la mejora del método del trabajo habitual del entrenador.


	Los objetivos principales de esta publicación son:


	

	
- Dar a conocer a los entrenadores las habilidades psicológicas que influyen en el rendimiento deportivo.



	
- Que los entrenadores tomen conciencia de la importancia de dominar estas habilidades en su trabajo.



	
- Ofrecer herramientas prácticas para que los entrenadores puedan entrenarlas y dominar aquellas competencias clave que les ayudarán a llevar a cabo una gestión mejor y más completa.






	Las estrategias prácticas y ejercicios que encontrarás a lo largo de esta publicación forman parte de las muchas herramientas que el entrenador puede aplicar en su trabajo. Es su responsabilidad hacerlo para desarrollar su labor con mayor eficacia y repercutir de manera positiva en sus deportistas y su rendimiento.


	Conocer las habilidades y desarrollarlas, así como poner en práctica las estrategias, no puede eliminar ni sustituir a la figura del psicólogo del deporte como parte del equipo técnico. Cuando un entrenador aplica de manera correcta estrategias psicológicas, puede mejorar su labor; pero no le convierten en psicólogo del deporte. Las técnicas y métodos más complejos deben ser utilizados por psicólogos especializados en deporte. Son habilidades y funciones complementarias y para obtener el mejor rendimiento, es necesario realizar un trabajo interdisciplinar.


	 


	 




Bloque I

Habilidades del
entrenador efectivo


	 


	 




1.1. El trabajo del entrenador


	ÍNDICE


	Clarificar el rol del entrenador.


	

		Algunas preguntas para empezar a reflexionar.





	Entender los objetivos del perfil deportivo al que entreno.


	

		Ejercicios.





	 




1.1.1. Clarificar el rol del entrenador


	¿Qué habilidades deberían predominar en un entrenador de fútbol profesional?, ¿deberían ser las mismas cualidades que las que debe poseer y desarrollar un entrenador de fútbol base?


	La primera tarea a la que se enfrenta un entrenador es la de clarificar su propio rol. Para ello, debe mirar desde fuera su posición y el contexto que la rodea.


	Cuando una persona se pone al mando de una entidad, ya sea deportiva o de otro sector, lleva consigo unos valores, experiencias e ideas que intentará adoptar y llevar a cabo en la entidad que dirija. Un director de una empresa textil debe tener conocimientos sobre la fabricación del textil, un director de la industria panadera debe tener conocimientos acerca del proceso de elaboración del pan y un entrenador deportivo debe tener conocimientos, además de los específicos para su deporte, del perfil de los deportistas a los que dirige.


	En los casos anteriores, el producto por el que se trabaja, sería el “textil” o el “pan”, pero en el deporte, a lo que otros llaman “producto” nosotros lo llamamos: “deportistas” o “personas”. Consideramos que para un entrenador deportivo conocer el deporte, las estrategias tácticas o el desarrollo de la técnica no es suficiente, tiene que conocer además a las personas, a los deportistas, saber y entender las variables que influyen en el rendimiento humano: perfiles de los deportistas, características de la edad, motivaciones, objetivos, etcétera.


	Nuestras competencias, objetivos y nuestra manera de trabajar tendrán distinto enfoque en función de aquello en lo que estemos al mando, si es deporte de iniciación o base, deporte de alto rendimiento, un equipo profesional o amateur o deporte de recreo.


	A la hora de actuar como entrenador, no basta con saber qué es lo que se tiene que hacer y por qué. Nadie puede improvisar profesionalmente unos principios de actuación excelentes que no tenga previamente interiorizados. La calidad bien entendida, empieza por uno mismo. En función de la labor que desempeñes como entrenador, deberás reflexionar acerca las competencias y habilidades necesarias que te permitirán desarrollar tu trabajo de la mejor manera adaptado al contexto. Cuando las entiendas e interiorices, el siguiente paso de “cómo actuar” será mucho más sencillo.


	El primer paso es autoevaluarse. Uno mismo debe reflexionar sobre el perfil de entrenador que es y que debe ser en función de lo que el contexto le exige. Una vez hecho esto, deberá analizar los objetivos del perfil deportivo al que entrena.


	Algunas preguntas para empezar a reflexionar:


	

		
¿Qué perfil deportivo diriges? (Equipo profesional, deportistas amateur, escuela de formación, deporte de recreo o centro lúdico...)



		
¿Conoces las características particulares del perfil que diriges? (¿Qué características y habilidades debes tener en cuenta para entrenar a un equipo de niños, y para un equipo semi-profesional?, ¿tienen los mismos objetivos?)



		
En base a la pregunta anterior: ¿Qué quieres conseguir con los deportistas/equipo al que diriges? (Trofeos, prestigio, ser un buen formador, contribuir a su desarrollo deportivo y personal, etcétera)



		¿Consideras que tienes interiorizados los valores y objetivos para los que trabajas? ¿Utilizas los deberes de tu labor y los objetivos que con ella se corresponden para guiar tus actuaciones?





	1.1.2. Entender los objetivos del perfil deportivo al que entreno


	Aunque podemos distinguir entre diversos tipos de perfiles deportivos, a lo largo de esta introducción hablaremos y distinguiremos los tres tipos más comunes: Entidad o Club profesional, Escuela Deportiva Base o de Formación y Centro lúdico-deportivo para practicantes amateurs.


	En el primer caso, la entidad o Club profesional, los objetivos suelen ser: conseguir prestigio, trofeos, deportistas y equipos exitosos; escalar posiciones o jugar en ligas superiores, lo que se transforma también en un aumento de los beneficios económicos.


	En el segundo caso, Escuela deportiva de Formación, los objetivos son: ofrecer una enseñanza deportiva de calidad, contribuir a la práctica deportiva de los más jóvenes, aprender y educar en valores a través del deporte, fomentar la socialización y los buenos hábitos desde la infancia. En este caso, el error más común que cometen algunos entrenadores es el de intentar trasladar o transformar a pequeña escala la metodología del deporte profesional al deporte base, con el consecuente perjuicio para los deportistas.


	En el caso del Centro lúdico-deportivo para practicantes amateurs, los objetivos son: servir de centro de comunión entre los habitantes de una zona, ser un mecanismo de socialización, contribuir a la mejora de la salud de la comunidad, ofrecer un servicio de calidad en instalaciones y asesoramiento en la preparación física.


	Un entrenador de jóvenes debe tener claro cuál será su misión: educar, enseñar el deporte, ayudar a la diversión y socialización de los más jóvenes; transmitir valores a través del deporte, etcétera.


	Un monitor de un gimnasio debe entender que su labor es asesorar a las personas en su preparación física, sea cual sea su condición o estado, cuidando por encima de todo la salud de los socios y prestando atención a sus necesidades y demandas.


	En cada uno de los tres casos, las personas que trabajen en la entidad necesitan una buena formación específica para el puesto que van a ocupar, además de compartir los valores y objetivos de la entidad en la que trabajan.


	Estos tres tipos de centros tienen en común que se trabaja para las personas, ya sean deportistas profesional, amateurs o jóvenes deportistas. Esta razón no se debe olvidar nunca, es la clave para empezar a desempeñar una buena gestión en cualquier entidad o perfil deportivo.


	 




Ejercicio


	Reflexiona sobre los objetivos y características del perfil deportivo al que entrenas y piensa si estás comprometido con ellos y con los valores que definen la tipología de la entidad deportiva a la que perteneces. ¿Cómo podrías mejorar tu desempeño?


	

		Equipo de deporte base.


		Deportista / Equipo amateur.


		Equipo profesional.


		












	










	CONCLUSIÓN


	El entrenador deportivo tiene una importante labor que realizar en cada grupo o deportista al que dirige. Un amplio conocimiento de conceptos técnico-táctico no basta. Se necesita vocación, formación, pasión y valores firmes con los que avanzar.


	El primer paso es conocerte, ¿qué quieres ser para esas personas a las que entrenas? ¿Por qué quieres estar en esa posición? ¿Qué puedes aportar tú?


	El siguiente paso es entender la entidad que diriges, el perfil de los deportistas, sus características, por qué entrenan, qué objetivos tienen. ¿Qué puedes hacer tú desde tu posición para mejorar sus necesidades?


	Antes de actuar, se necesita una buena planificación. Sigue formándote para desarrollar mejor tu labor y apóyate en otros profesionales que te puedan aportar nuevos conocimientos para desarrollar las habilidades que necesitas, acorde con tu posición y contexto.


	A lo largo del libro, profundizaremos sobre las diferentes habilidades que debe poseer el entrenador para conseguir una labor exitosa y cómo puede empezar a desarrollarlas.


	 


	 




1.2. Comunicación y relación grupal


	ÍNDICE


	Las implicaciones de la comunicación


	Claves para mejorar la comunicación Entrenador-Deportista


	Comunicación verbal


	Comunicación no verbal


	Captar la información


	Comunicación asertiva


	

		Agresivo, pasivo y asertivo


		Ejercicio. “Me cambio a asertivo”


		La escucha activa





	Realizar correcciones


	Mejorar la comunicación del grupo


	 




1.2.1. Las implicaciones de la comunicación:


	Uno de los aspectos más importantes para mejorar la interacción entre entrenador y deportista es la comunicación. Las interacciones comunicativas de calidad contribuyen a la satisfacción y a la mejora del desempeño del deportista y el equipo.


	La comunicación tiene que ver con captar la atención de los jugadores y transmitir de manera correcta los objetivos y conocimientos, ello implica elegir la información importante y el momento en que ofrecerla y cómo hacerlo. La comunicación también implica recibir información, saber identificar los aspectos relevantes del juego y dar las informaciones e instrucciones adecuadas en cada momento.


	Podemos diferenciar diferentes niveles de comunicación dentro del trabajo del entrenador:


	

	
- Entrenador con equipo y jugadores.



	
- Entrenador con equipo técnico.



	
- Entrenador con equipo directivo.



	
- Entrenador con los medios de comunicación.






	La comunicación implica dos procesos: Emitir y Recibir. El entrenador debe ser hábil en los dos. No sólo en dar información, explicar o hacer correcciones; debe desarrollar también su capacidad de escucha, de captar toda información relevante para el trabajo. Una comunicación eficaz se basa en el dominio de estos dos procesos, añadiendo además la comunicación no verbal a la hora de emitir información.


	La comunicación va más allá de la palabra o el lenguaje. El buen líder hace uso de su expresividad. Se trata de encontrar el equilibrio entre lo que decimos y cómo lo decimos.


	Es tarea del entrenador estimular la comunicación bidireccional entre él y los deportistas a los que dirige, creando un ambiente seguro en el que expresar las opiniones con respeto. Es la base del trabajo en equipo.


	
1.2.2. Claves para mejorar la comunicación Entrenador-Deportista



	

		Explicar lo que se espera y lo que no, de cada uno de los deportistas.


		Expresar empatía a través de la comprensión de las emociones de los deportistas, demostrando interés verdadero por ellos como personas.


		No copiar a otros. Busca el estilo de comunicación con el que te sientas cómodo, acorde a tu personalidad.


		Haz uso del refuerzo positivo y de las palabras de ánimo para fomentar la repetición de las buenas acciones.


		Administra disciplina y respeto compaginándolo con una política de puertas abiertas que fomente la comunicación bidireccional.





	 




1.2.3. Comunicación Verbal


	A la hora de emitir mensajes, debes tener presente estos principios básicos:


	

	
- Trabaja la eficiencia de tus mensajes. Piensa acerca de qué quieres conseguir y de lo que vas a decir. En base a ello, reflexiona acerca de cómo sería la mejor forma de comunicarlo. Busca la claridad y la coherencia, destacando la información relevante.



	
- Separa hechos de opiniones.



	
- Evita ofrecer mensajes con doble información que puedan crear incertidumbre.



	
- Dosifica la información. Muchas veces, los entrenadores quieren comunicar tantos aspectos para mejorar el rendimiento que ofrecen demasiada información a los deportistas. Un mensaje con demasiadas ideas no es funcional.



	
- Es conveniente resaltar los aspectos importantes en los que deben centrar su atención.



	
- El “timing” de los mensajes es otro aspecto fundamental. Si tu mensaje aparece inmediatamente después de la acción, bien sea para corregir o felicitar, tendrá mucha más fuerza.



	
- Adecúa el mensaje y la cantidad de información a las capacidades de tus deportistas.



	
- No hagas correcciones en tono despectivo o burlesco. Los mensajes pierden su eficacia y crean un ambiente negativo.






	 




1.2.4. Comunicación no Verbal


	La comunicación va más allá de la palabra o el lenguaje. Para mejorar la compresión de nuestro mensaje, lo acompañamos de la expresividad. En una comunicación eficaz hay un equilibrio entre lo que decimos y cómo lo decimos.


	La comunicación no verbal incluye aspectos importantes como la imagen, los gestos, la postura, el tono de voz o nuestra expresión facial. Todo ello ofrece al receptor información sobre nuestro estado de ánimo y emociones. El entrenador es una figura muy observada por sus deportistas y entorno, de ahí la importancia de cuidar este tipo de mensajes y de aprender a observarlos en sus deportistas.


	1.2.5. Captar la información


	Saber comunicar conlleva ser capaz de captar información, esto implica saber escuchar y saber observar. Apuntamos a continuación algunos aspectos que favorecen una actitud receptiva:


	

	
- Presta atención a la persona que te está hablando y ofrécele feedback para que entienda que buscas comprender lo que te comunica.



	
- Comprender el mensaje no implica estar de acuerdo con él, pero ser receptivo resulta necesario para llegar a una meta común.



	
- Controla tus gestos y expresiones así como la distancia y la postura.



	
- Elige un lugar apropiado para la comunicación, sin interferencias como ruidos o personas ajenas al tema de conversación.



	
- Busca señales en tus deportistas que te indiquen que han captado tu mensaje. Hazles preguntas o pídeles que recuerden lo importante a los compañeros.






	1.2.6. Comunicación asertiva


	Cuando una persona transmite sus pensamientos de manera adecuada adaptándose a las diferentes situaciones utilizando sus habilidades comunicativas, decimos que es asertiva, que posee buenas habilidades sociales. La asertividad nos permite relacionarnos de manera efectiva con los demás, es un ingrediente fundamental para el éxito en la relación entrenador-deportista.


	Ser asertivo también implica controlar adecuadamente cómo y cuándo expresar sentimientos y aprender a empatizar con el interlocutor, es decir; pensar cómo se sentirá la otra persona al recibir el mensaje.


	Podemos diferenciar entre tres estilos de comunicación: agresivo, pasivo y asertivo. Los dos primeros recortan la comunicación y pueden generar conflictos. El estilo más eficaz para comunicarnos es el estilo asertivo porque contribuye a resolver conflictos y promueve un clima basado en la confianza que promueve el respeto.


	Agresivo, pasivo y asertivo


	Las personas agresivas dicen lo que piensan en el momento. No tienen en cuenta si pueden herir los sentimientos de los demás, con su comunicación directa y brusca pretenden conseguir sus objetivos rápidamente. Este estilo perjudica seriamente las relaciones.


	Las personas pasivas eluden la comunicación para evitar posibles conflictos con los demás, esto hace que renuncien a su objetivo; lo que les genera frustración y por tanto recorta la comunicación.


	Las personas asertivas saben decir lo que piensan con cuidado para no herir al otro. Aceptan al interlocutor y no le temen, lo que favorece la comunicación eficaz y la relación, haciendo más sencilla la consecución de su objetivo.


	Llegarás a tus deportistas a través del convencimiento y el respeto personal. Para ello, debes aprender a comunicarte asertivamente. Si hieres a tus jugadores faltando el respeto, bloquearás la comunicación deteriorando así la relación entrenador-deportista.


	 




EJERCICIO: Me cambio a asertivo.


	Si pretendes ser un entrenador más asertivo, debes marcarte metas para cambiar algunos aspectos de tu carácter o de tu vida. Intenta reflexionar sobre las siguientes preguntas y establece tus propias metas sobre asertividad.


	

		¿Qué cambio voy a intentar hacer?


		¿Con qué problema me voy a encontrar?
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