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RESUMEN

El sindrome de Burnout es uno de los fendbmenos mas comunes en la sociedad de hoy en
dia, el cual se manifiesta habitualmente en el dmbito laboral, pero sobre todo en el ambito
deportivo. Para este trabajo se ha llevado a cabo una revision bibliografica de todos los aspectos
gue engloban a este sindrome, definiendo con exactitud su origen, sus diferentes
manifestaciones, donde es mas comun encontrarlo, las consecuencias que este implica, asi como
los medios de los que disponemos hoy en dia para detectarlo. Este trabajo tiene como objetivo
presentar una serie de consejos practicos que pueden ser de utilidad tanto en la prevencion del
sindrome, es decir, antes de que éste se manifieste, cdmo en la intervencién, una vez que ya se

ha desarrollado en el deportista.

Palabras clave: sindrome de Burnout, deporte, jovenes, prevencion, intervencion.
ABSTRACT

Burnout syndrome is one of the most common phenomena in today's society, usually
manifested in the workplace, but especially in the field of sport. For this work we have carried
out a bibliographical review of all the aspects that encompass this syndrome, defining exactly its
origin, its different manifestations, where it is most commonly found, the consequences it
entails, as well as the means we have available today to detect it. The aim of this study is to
offer a series of practical tips that can be useful both in the prevention of the syndrome, that is,

before it manifests itself, and in the intervention, once it has already developed in the athlete.

Keywords: Burnout syndrome, sport, young people, prevention, intervention.
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1. INTRODUCCION

En los dltimos afios, el fendmeno deportivo estd creciendo y cada vez son mas las
personas que realizan deporte de cualquier tipo. Segn nos demuestra la Encuesta de Habitos
Deportivos en Espafia en 2020, publicado por el Consejo Superior de Deportes, un 59,6% de
personas en el Gltimo afio han practicado deporte de manera regular, lo que supone un aumento

de 6,1 puntos respecto a la Gltima encuesta realizada en el afio 2015.

No sélo han aumentado el nimero de practicantes, sino que, ademas también lo ha
hecho el carécter individualista de esta practica deportiva (Carlin & Garcés de Los Fayos, 2012)
cuyo foco principal es el desarrollo y autonomia del individuo en si mismo, y se caracteriza por
su competitividad. Alejandose de su objetivo inicial (de indole ladico), el deporte se ha
convertido en un instrumento a través del cual los seres humanos demuestran sus habilidades y
compiten entre ellos para obtener gratificacion por medio de sus méritos. Esta competitividad
inducida de la actividad deportiva obliga a las personas a querer buscar mejores resultados
continuamente, cosa que no siempre es posible. Es precisamente esa ambicién por la excelencia
y todo lo que eso conlleva (sobre-entrenamiento, altos niveles de estrés y ansiedad, presion

social, etc.) lo que puede llevar a sufrir sindrome de Burnout o sindrome de “estar quemado”.

Asi, el frecuente crecimiento del deporte sumado a esa competitividad deportiva, tiene
como consecuencia que cada vez sean mas los nifios que practican deporte a edades cada vez
mas tempranas y, en consecuencia, las probabilidades de sufrir Burnout cuando se es pequefio

sean cada vez mayor.

Con el objetivo de evitar que esto suceda, resulta imprescindible conocer los aspectos a
tener en cuenta y los medios que existen hoy en dia para poder actuar correctamente. Sin
embargo, como ya expusieron Garcia-Parra et. al en 2016, son escasos los trabajos teéricos y los
estudios en los que se habla sobre cémo intervenir para prevenir que se de el sindrome de
burnout, y menos todavia si hablamos de jovenes deportistas. Por todo ello, este trabajo
pretende analizar en profundidad el sindrome de Burnout y proponer diferentes estrategias de
intervencion y prevencion que puedan servir de ayuda a cualquier persona que se encuentre en

una situacion como esta y no sepa de qué manera actuar para solventarla.



2. OBJETIVOS

1. Analizar la bibliografia referente a los aspectos que conforman el sindrome de

Burnout para su total comprension y explicacion.

2. Demostrar el impacto del sindrome en el &mbito deportivo, especificamente en los

deportistas jovenes.

3. Presentar una serie de consejos practicos a tener en cuenta para la intervencion y la

prevencion del Burnout.

3. METODOLOGIA

Para la elaboracion de este trabajo se llevd a cabo una revision bibliografica de la
informacion referente al titulo del trabajo en tres principales bases de datos: Google Académico,
Pubmed y Scopus.

Las palabras clave que se utilizaron para la busqueda de articulos fueron:
- “Burnout” o “Sindrome de Burnout” / “Burnout sindrome”
- “Deporte” / “Sport”

- “Nifos” o “Adolescentes” o “deportistas jovenes” / “Adolescents” OR “Young

athletes”

Estas palabras se combinaron de diferentes formas para obtener resultados especificos

en funcidn de la informacién que se requeria.

Los criterios para la busqueda de articulos fueron: 1) Que el articulo hablara de Burnout
en el contexto deportivo; 2) Que hubiera acceso al texto completo; 3) Que los articulos fueran

en lengua castellana o inglesa.

4. MARCO TEORICO
4.1 ORIGEN Y DEFINICION DEL SINDROME DE BURNOUT

Uno de los temas mas estudiados en las investigaciones de la psicologia del deporte en

los Gltimos afios en el &mbito de la actividad fisico-deportiva, tanto en la faceta de formacién



como en el alto rendimiento, ha sido el sindrome de “Burnout” o sindrome de “estar quemado”.
A pesar de gque los primeros trabajos que se realizaron fueron en el ambito laboral y no en el

contexto deportivo.

En 1974, el médico psiquiatra Herbert Freudenberger, que trabajaba como asistente
voluntario en una clinica de Nueva York para toxicbmanos, observo que la mayoria de sus
comparieros, al cabo de un periodo mas o menos largo, entre uno y tres afios, sufria una
progresiva pérdida de energia e interés por el trabajo hasta llegar al agotamiento, junto con
varios sintomas de ansiedad y de depresion. El tipo de trabajo que estas personas hacian se
caracterizaba por carecer de horario fijo, contar con un nimero de horas muy alto, tener un
salario muy bajo y un contexto social muy exigente, habitualmente tenso y comprometido
(Carlin & Garcés de los Fayos, 2010).

Para describir este patrén conductual homogeéneo, Carlin & Garcés de los Fayos (2010)
nos cuentan que Freudenberger eligié la palabra Burnout (“estar quemado”, “consumido”,
“apagado”) puesto que se utilizaba también para referirse a los efectos del consumo crénico de
las sustancias toxicas de abuso. Esta palabra se utilizaba cominmente en la jerga deportiva y
artistica, que hacia referencia a aquellas personas que no conseguian los resultados esperados a
pesar del esfuerzo realizado. La palabra “Burnout” era una expresion muy aceptada socialmente
puesto que los afectados se sentian facilmente identificados con este término descriptivo, no
estigmatizador como los diagnosticos psiquiatricos, por lo que se formaliz6 y se siguid

utilizando desde entonces hasta la actualidad (Carlin & Garcés de los Fayos, 2010).

El primer trabajo centrado en el estudio de Burnout en deportistas fue el de Flippin en
1981, desde este momento “la consolidacion tedrica de este constructo en el ambito de la
psicologia del deporte ha sido cada vez mas evidente” (Garcia-Parra et. Al, 2016, p.21). La
mayoria de las definiciones existentes en el &mbito deportivo, estdn basadas en el modelo
expuesto por Maslach y Jackson (1981), quienes plantearon un modelo tridimensional del
sindrome, segun el cual “el Burnout supone la manifestacion de agotamiento emocional,
despersonalizacion y reducida realizacion personal” (Carlin & Garcés de los Fayos, 2010, p.
172). Pero de todas ellas, una de las definiciones més populares del sindrome en el contexto
deportivo es la realizada por Smith en 1986, quien lo entiende como “la respuesta que una
persona emite ante el padecimiento continuo de estrés” (Garcia-Parra et Al., 2016, p.22). Si
establecemos que el deportista percibe su actividad deportiva como un balance entre el coste y
el beneficio, Garcia-Parra et al. (2016) exponen que “el Burnout se originaria por un incremento
del estrés provocado por los costos que el deportista cree imposible afrontar” (p.22), cuyas

consecuencias pueden ser una retirada psicolégica, emocional e incluso fisica de una actividad



en la que antes el deportista disfrutaba, debido al estrés y a la insatisfaccion que le ha producido

la practica de la misma (Cantd-Berrueto et al., 2015).

4.2 CAUSAS DEL SINDROME DE BURNOUT

A lo largo de la historia, hemos sido capaces de ver cémo multitud de atletas
conseguian grandes logros deportivos, al igual que también hemos visto innumerables derrotas y
deportistas que, desafortunadamente, se ven obligados a abandonar su actividad deportiva. Son
muchos los deportistas que informan que estan desmotivados y que se sienten «desconectados»
a nivel psicologico, fisico y emocional de aquella actividad que en principio les motivaba,
interesaba y divertia; en esos momentos probablemente estas personas estaban experimentando
Burnout (Balaguer et Al., 2009). Multitud de estudios han intentado explicar las causas de la
aparicion de este fenébmeno, pero lo cierto es que no hay una causa especifica, sino que varia en
funcién de la persona y del contexto deportivo de cada una de ellas. A continuacion, se
presentan los modelos tedricos mas significativos en relaciéon a las causas de la aparicion del

sindrome presentados por Garcia-Parra et al. (2016) en su revision sistematica.

El primer modelo teérico y uno de los mas populares fue el de Smith (1986), quién
entiende el Burnout deportivo como una consecuencia del estrés, considerado como un
sentimiento de tension tanto fisica como emocional. Para él, existen varios desencadenantes de
este estrés, pero los principales son: un estilo de direccion negativo por parte del entrenador,
excesivas demandas competitivas y de tiempo y energia o un apoyo social deficiente, entre
otras. Todas ellas serian valoradas negativamente por el deportista, lo que derivaria finalmente

en la aparicion del sindrome de Burnout (Garcia-Parra et al., 2016).

Un tiempo después, Silva (1990) establecié que el Burnout es un producto del
entrenamiento excesivo, y que las cargas de entrenamientos pueden tener tanto efectos positivos
como negativos. Si se lleva a cabo una adaptacion positiva a la carga de entrenamiento esto
conducird a un mejor rendimiento, pero un resultado negativo de adaptacion eventualmente
puede dar lugar al Burnout o a la retirada de la préctica del deporte, puesto que supondria un
fracaso de adaptacion del cuerpo en afrontar el estrés psicofisiolégico conocido como sobre
entrenamiento. Sin embargo, no se trata Unicamente de la carga de entrenamiento, sino también
del tipo de entrenamiento. Autores como Tamorri (2004) defienden que el aburrimiento
provocado por entrenamientos monotonos y repetitivos podrian ser factores que conduzcan a
que el deportista “se queme” y tenga mdas probabilidad de sufrir Burnout (Garcia-Parra et al.,
2016).



En 1991, Schmidt y Stein proponen un modelo basado en el compromiso deportivo. El
compromiso que pueda llegar a sentir el deportista (compromiso motivacional, emocional y
conductual) por la préactica deportiva que realiza, debe estar alineado con el compromiso que
mantiene el deportista con el resto de grupos gue configuran su contexto deportivo (familiares,
directivos, publico...); la posibilidad de un desequilibrio entre los costos y los beneficios es lo

que originaria Burnout (Garcia-Parra et al., 2016).

El modelo tedrico que presenta Coakley (1992) se sitda en el plano sociolégico. El autor
interpreta el sindrome como un fendmeno social, donde la estructura del deporte es la que hace
que el contexto del deportista predisponga a experimentar este problema. De esta forma, el
autoconcepto unidimensional relacionado exclusivamente con el deporte que se impone a los
deportistas, el negativo control que se ejerce sobre todo en los jovenes en cuanto a su vida
dentro y fuera del deporte, las relaciones sociales vinculadas a la actividad (competitividad,
dureza, énfasis en lo individual, etc.) y la organizacion negativa de los programas deportivos
son algunas razones que facilitaran la aparicion del Burnout. Apoyando esta misma linea, Hahn
(1992) menciona la influencia que tiene esta estructura deportiva principalmente en las edades
tempranas, ya que el dinero, la fama y el estrellato hacen que algunos de esos «nifios-estrellas»
sean presas faciles de unas demandas sociales muy exigentes, y que ello pueda derivar en una
presion innecesaria que desencadenaria Burnout, y posiblemente un posterior abandono, ya que
la vida de estos nifios estan programadas con actividades que los aleja definitivamente de los

motivos originales la actividad deportiva, basicamente de tipo ludico (Garcia-Parra et al., 2016).

Y, por ultimo, Garcés de los Fayos & Cant6n (2007) presentaron que, para ellos, existen
diferentes variables predictoras del sindrome, las cuales agruparon en tres grupos: variables de
indole familiar/social (relacion con tus familiares y amigos, apoyo social), las de indole
deportivo (relacién con el entrenador, feedbacks positivos) y las de indole personal (el tipo de
personalidad del deportista, la autoestima o la motivacion). Un desajuste de estas variables dara
lugar a situaciones negativas como son el aumento de la presion y el estrés o la falta de
satisfaccion con el apoyo social, lo que derivara en un malestar fisico-psicologico propio del

sindrome.

En relacidn a las variables de indole personal como es el tipo de personalidad que puede
tener el deportista, es necesario hacer hincapié en una caracteristica que desafortunadamente
poseen muchas personas, sobre todo si hablamos de deportistas, y la cual se ha demostrado que
influye significativamente en la aparicién de Burnout. Estamos hablando del miedo al fracaso,
que segun definen Garcés de los Fayos & Cantdn (2007) en base a Gustafsson et al. (2017), se
trata de un constructo unidimensional en el que la vergiienza es el nicleo de ese miedo, el cual

implica experiencias cognitivas, conductuales y emocionales como la auto-manipulacién, que



estimulan la basqueda de objetivos y estrategias de evitacion, y que producen efectos adversos

como un aumento de los niveles de ansiedad y disminucion del rendimiento.

Autores mas contemporaneos como Conroy et. al (2002) segin Garcés de los Fayos &
Canton (2007), consideran que el miedo al fracaso es la tendencia a valorar como amenaza el
logro de objetivos importantes para una persona después de haber fracasado anteriormente en
conseguir esos objetivos. Asi, se tiende a asociar una consecuencia aversiva (como puede ser
perder una competicibn 0 no conseguir una marca) con fracasar, lo que les llevara a

experimentar miedo y aprensién a la situacion evaluativa.

En multitud de estudios se ha demostrado que el miedo al fracaso esta estrechamente
relacionado con el perfeccionismo, y que éste, a su vez, esta relacionado positivamente con el
Burnout. Esta relacion se debe a que, segin explican Lemyre et al. (2008) cuando los deportistas
de élite poseen cualidades perfeccionistas, temen cometer errores y dudan de su capacidad. De
esta manera, los atletas interpretaran las situaciones de logro como mas aterradoras y tendran
mayores niveles de estrés y ansiedad, por lo que, en definitiva, el riesgo de experimentar el

agotamiento se incrementa en gran medida.

Una vez revisada la literatura existente acerca de cuales podrian ser las causas que
darian lugar a este sindrome, podemos concluir que son muchas las opciones con las que nos
encontramos. Estas podrian surgir a raiz del contexto social en el que esta ubicado el deporte y
su excesiva orientacion al alto rendimiento, 0 como consecuencia de las relaciones sociales
negativas en torno al deportista. A su vez, contemplamos también la importancia de las
variables de personalidad (miedo al fracaso, motivacién, autoconfianza), asi como la capacidad
de adaptacién del cuerpo al entrenamiento como otras variables desencadenantes del sindrome.
De todos modos, sea cual sea la causa, el efecto que produce y las consecuencias que acarrea

son semejantes en todos los deportistas.

4.3 PREVALENCIA DEL BURNOUT EN DEPORTISTAS JOVENES

Es cierto que el sindrome puede desarrollarse a cualquier edad, puesto que su aparicion
depende de multitud de factores. Sin embargo, existe una prevalencia significativa de sufrir el
sindrome cuando hablamos de deportistas jovenes. Esto lo confirma Olivares (2021) en su tesis,
quien expone que las investigaciones que se dedican a estudiar el sindrome defienden que “los
mas jovenes presentan cotas mas altas del sindrome que los deportistas mas mayores” (p.55). Se
basan en el modelo tedrico de Coakley (1992), que segun Vargas & René (2015) explican que
esto se debe a la estructura social en la que se desarrolla el deporte, la cual estd orientada de

manera excesiva al alto rendimiento, lo que, segin Feigley (1984) en Garcés de los Fayos &



Canton (1995), origina una focalizacion hacia el éxito demasiado intensa desde edades muy
tempranas. Esta concepcion competitiva excluyente es cada vez mas abundante, y facilita la
presencia de niveles de estrés fisico y emocional muy altos, olvidando el caracter ludico del

deporte.

Cuando hablamos de deportistas jévenes es importante destacar en qué poblacion es
mas frecuente que se presente el sindrome, pues éste difiere segun la edad, el sexo y el tipo de
deporte practicado. Si hablamos de la edad, Winsley & Matos (2011) demostraron en su estudio
gue el rango mas habitual en el que se produce el Burnout va de los 11-18 afios, pues de todos
los deportistas que participaron en el estudio (N= 376), el 29% presentd algin sintoma del
burnout. Esto lo justifica Garcés de los Fayos (1993) en base a Davies & Armstrong (1991) ya
que, a esa edad, los nifios no tienen suficiente autonomia y son los padres los que firman
contratos con agentes que marcan su vida deportiva, que desde ese instante los convierten en
profesionales. Siguiendo esta idea, cuando llegan a los 16 afios, estos deportistas pueden estar

absolutamente quemados y, consecuentemente, abandonar la préctica deportiva.

En el estudio de Winsley & Matos (2011) también se demostré que la prevalencia es
mucho mayor en deportes individuales que en deportes de equipo (un 37% frente a un 26%
respectivamente). Este argumento lo apoyan otros autores como el de Kentta et. al. (2001) segln
Winsley & Matos (2011), quienes hicieron un estudio con atletas de élite de 16-20 afios y
comprobaron que la incidencia era de un 48% para los deportes individuales y un 30% para los

deportes de equipo.

Finalmente, en cuanto al sexo, es mas frecuente encontrar Burnout en mujeres que en
hombres, segin Winsley & Matos (2011), pues se encontré una incidencia del 64% en mujeres
de élite corredoras de larga distancia, frente a un 60% en hombres del mismo deporte. El
porcentaje se reducia a un 33% al tratarse de corredoras no élite, probablemente atribuida a una

carga de entrenamiento menor que las deportistas mas profesionales.

Con el objetivo de seguir evidenciando la prevalencia de este sindrome en jovenes
deportistas, se tiene en cuenta la investigacion realizada por de Garcés de los Fayos en 1993, la
cual tenia como objetivo principal comprobar la frecuencia de aparicién de Burnout en esta
poblacion. Escogi6 a un grupo de tenistas de 11 a 16 afios, divididos en tres grupos: 13 alevines
(11-12 afos), 10 infantiles (13-14 afios) y 10 cadetes (15-16 afios). Se configurd una escala de
nueve items, de los cuales los cuatro primeros hacian referencia a aspectos psicol6gicos,
técnicos y fisicos a mejorar en relacion al tenis y su rendimiento deportivo mientras que los
otros cinco items eran preguntas acerca del Burnout (satisfaccion en el deporte, propensién al

abandono...).



La Tabla 1 muestra los resultados a las preguntas acerca de si alguno de los deportistas
habia sufrido Burnout. Como puede observarse, el 50% de los tenistas han sufrido alguna vez
una de las manifestaciones del Burnout, que, aunque no signifique que han experimentado del
todo el sindrome, si que demuestra que el contexto deportivo puede generar las suficientes

presiones como para que esto ocurra (Garces de Los Fayos, 1993).

Tabla 1.

Frecuencia de alguna de las dimensiones de Burnout en deportistas.

Alevines Infantiles Cadetes Sobre el total
Agotamiento 6 4 6 16
Emocional 46.15% 40% 60% 48.48%
Agotamiento 11 5 5 21
Fisico 84.61% 50% 50% 63.63%
Agotamiento 5 6 6 16
Mental 38.46% 60% 50% 48.48%

Nota. De “Frecuencia de Burnout en Deportistas Jovenes: Estudio Exploratorio”, por Garcés de los Fayos

E. J., 1993, Revista de Psicologia del Deporte, 2(2), p. 55-63.

Con esta tabla, de Garcés de los Fayos (1993) también nos indica que a medida que
avanza la edad es mas habitual que se den una de estas manifestaciones, puesto que los nifios
dan un salto a la competicién de manera méas acentuada. Sin embargo, en la dimension de
“agotamiento fisico” se muestra que los alevines, €s decir, los mas jovenes, son el grupo que
mas establece que lo ha sufrido. El autor concluye que esto es un poco contradictorio, pero lo
justifica argumentando que los nifios a esa edad sobrevaloran el esfuerzo fisico habitual
derivado de la préactica deportiva, y por ello creen que sufren un agotamiento fisico mas alla de

lo normal, cuando en realidad se trata de una fatiga habitual causada por el ejercicio fisico.
Por ultimo, en la Tabla 2, se relaciona la satisfaccion en el deporte y la propension al

abandono en los jovenes deportistas que habian manifestado que habian sufrido alguna de las

dimensiones del Burnout.
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Tabla 2.

Burnout, propension al abandono y satisfaccion en el deporte.

Burnout Propensién al Mucha Alguna
Abandono Satisfaccion Satisfaccion
Alevines 4 1 3 1
Infantiles 3 3 3 0
Cadetes 4 4 2 2
Totales 11 8 8 3
100% 72.72% 72.72% 27.271%

Nota. De “Frecuencia de Burnout en Deportistas Jovenes: Estudio Exploratorio”, por Garcés de los Fayos
E. J., 1993, Revista de Psicologia del Deporte, 2(2), p. 55-63.

Analizando los resultados obtenidos, Garcés de los Fayos (1993) comenta que:

Es interesante comprobar las tendencias contrarias que ofrecen los datos acerca
de dos variables: ante un sufrimiento de las tres dimensiones de Burnout, en alguna
ocasion, el deportista tendrd una alta propension al abandono prematuro de la préctica

deportiva, pero seguira teniendo una gran satisfaccion con el deporte (p.60).

Estos resultados dejan al descubierto otra de las causas de aparicion del sindrome de
Burnout en jovenes, las cuales han sido mencionadas anteriormente en el apartado de “causas”.
Estariamos hablando de la influencia de los estresores externos a la préctica deportiva (familia,
entrenador, publico...) a lo que es la practica deportiva, ya que de lo contrario seria complicado
comprender por qué una tan alta satisfaccion del deporte como tal puede llegar a provocar el

abandono deportivo.

La propension al abandono, segln lo analizado en la Tabla 2, sera todavia més probable
en los deportistas infantiles y cadetes que hayan sufrido alguna vez alguna de las
manifestaciones del Burnout (agotamiento fisico o emocional, despersonalizacion...). Tras el
analisis, de Garcés de los Fayos (1993) concluye que “a mayor edad, mayor percepcion de la
presion, mayor desequilibrio del balance costos-beneficios, mayor posibilidad de padecer las

caracteristicas del Burnout y mayor propension al abandono” (p.61).
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Esta conclusion presenta como otra variable potenciadora del sindrome a la antigiiedad
deportiva, es decir, el nimero de afios que llevan los jovenes practicando la modalidad
correspondiente. De acuerdo con Garcés de los Fayos (1993), Estrada & Moreno (2005)
consideran que el Burnout se incrementa en funcion de la edad y los afios de experiencia en la
labor, incluso se afirma que los primeros afios son los mas importantes para hacer a los sujetos

vulnerables a la actividad.

Sin embargo, a medida que los deportistas van creciendo, pueden surgir nuevos motivos
por los que se produzca el sindrome. Estrada & Moreno (2005) hicieron un estudio con
deportistas de alto rendimiento entre 15 y 24 afios de edad, cuyo objetivo principal era
identificar la relacion existente entre el Burnout y el Trastorno Psicoldgico Potencial, el cual se
define como la incapacidad para relacionar funciones normales sanamente y a su vez implica la
aparicion de unos sucesos de naturaleza tensionante. A través del estudio se pretendia conocer
los motivos que hacen que los deportistas jovenes entre los 15 y los 24 afios sean los mas

propensos a sufrir este sindrome.

En el estudio se demostrd que existia una correlacion significativa entre la categoria de
“pago por la practica deportiva” (si los deportistas reciben o no pago por practicar el deporte en
el que estdn) y la subescala de “sentimientos de falta de éxito”. Se trata de un aspecto
importante para entender las condiciones en que se encuentran los jovenes deportistas ya que
segun se demostré en el estudio la gran mayoria no recibe ninguna o poca remuneracién por la
actividad deportiva. El pago, por ende, teniendo en cuenta las demandas tan altas de la actividad
gue se exige, se considera un estimulo importante que puede evitar la aparicién del sindrome, y

el no recibirlo es un factor para su presencia (Estrada & Moreno, 2005).

A su vez, también se demostr6 que tener o no tener empleo o estar estudiando, ademas
de practicar deporte, tiene una relacion significativa con la subescala de “agotamiento
emocional”. Esta tendencia, Estrada & Moreno (2005) la explican justificando que la mayoria
de los deportistas de alto rendimiento, ademas de dedicarse en gran parte al deporte, también se
encuentran estudiando, por lo que puede provocar una saturacion por la falta de tiempo libre y

de descanso que tienen estas personas.

Recogiendo todo lo expuesto anteriormente, podemos concluir que el Burnout es un
problema que afecta en gran medida a nifios y adolescentes que practican algun tipo de
modalidad deportiva. Como bien han definido todos los autores, esto se debe en gran medida a
la estructura organizativa del deporte y su intencion de convertir a esos nifios en promesas

deportivas. Otros factores potenciadores serian el circulo que rodea al deportista (familia,
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amigos) que muchas veces sin pretenderlo, participan en la aparicion de esa presion en los
deportistas; o también factores como la antigiiedad deportiva, el pago por la actividad o tener

otras ocupaciones a parte de la actividad deportiva.

4.4 DESARROLLO DEL SINDROME DE BURNOUT

Para poder comprender del todo a qué nos referimos cuando hablamos de Burnout, es
necesario explicar mas en profundidad de qué manera se reproduce en las personas,
concretamente en los deportistas jovenes; cuales son sus caracteristicas, asi como cuéales son las
caracteristicas de una persona con Burnout, con el objetivo de poder identificar esa situacion a

tiempo y consecuentemente, saber intervenir para prevenir su aparicion.

4.4.1 SIGNOS Y SINTOMAS PREDICTORES DE SU APARICION

Como ya comentamos anteriormente, Silva (1990) en Garcia-Jarillo, et. al. (2020)
defendié que una de las causas del sindrome de Burnout era el entrenamiento excesivo o sobre
entrenamiento, es decir, las cargas de entrenamiento negativas, sobre todo si hablamos de
deportistas jovenes, puesto que el nivel de influencia que poseen es mayor que en un adulto.
Este sobre entrenamiento produce en el deportista disfunciones psicofisiologicas que le llevan a

no alcanzar las demandas de la competicion y/o el incremento de las lesiones deportivas.

Para saber si estamos hablando de un deportista que padece o que esta a punto de
padecer Burnout, debemos fijarnos en las caracteristicas de su personalidad y en su estado de
animo. Por lo general, la mayoria de deportistas presentan cierta tension, fatiga e irritabilidad,;
dificultad para experimentar emociones positivas como la ilusion de estar practicando el deporte
gue le gusta, falta de expectativas positivas y falta de energia. Ademas, muchos de ellos
presentaran desordenes del suefio, una mayor susceptibilidad a padecer enfermedades, y por
supuesto, una tendencia a que desaparezca el entusiasmo en el deporte (Garcia-Jarillo et al.,
2020). De igual manera, otro sintoma fisiolégico del sindrome, sefialado por Coakley (1992) en
Garcia-Jarillo et al. (2020) es “el estrés o elevados niveles de estrés, que se derivan de las altas

demandas deportivas” (p.17).

Aunque es cierto que el Burnout puede ocurrir a cualquier deportista que se encuentre
en una situacién como las mencionadas anteriormente, se ha demostrado que no todos son igual
de propensos a desarrollarlo. En estudios como el de Baumeister et. al (2007) que exponen
Garcia-Jarillo et al. (2020) en su articulo, explican que los deportistas méas vulnerables a

fatigarse seran mas propensos a sufrir Burnout puesto que desarrollaran una fatiga crénica. No
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s6lo eso, sino que ademas el sindrome es méas propenso a reproducirse en aquellos individuos

gue son mas idealistas y entusiastas, segun exponen Gould et al. (1996).

Por altimo, resulta necesario destacar que, la competitividad implicita del deporte es la
causa de que muchos deportistas posean cualidades perfeccionistas; esta caracteristica de la
personalidad les ocasiona un temor a cometer errores y los lleva a dudar de su capacidad
(Lemyre et al., 2008). De esta manera, los atletas interpretaran las situaciones de logro como
mas aterradoras y tendran mayores niveles de estrés y ansiedad, por lo que, en definitiva, el

riesgo de experimentar el agotamiento se incrementa en gran medida.

4.4.2 FASES DE DESARROLLO DEL SINDROME

La mayoria de definiciones que conocemos acerca del sindrome parten del modelo
tedrico de Maslach y Jackson (1981) del que hablan Carlin & Garcés de los Fayos (2010) en su
articulo, quienes plantearon un modelo tridimensional del sindrome, segun el cual el Burnout
supone la manifestacion de agotamiento emocional, despersonalizacién y reducida realizacion

personal.

A partir de este planteamiento, en 1995, Weinberg y Gould concretan que la primera
manifestacion del sindrome en el deportista, tanto en jovenes como en mas adultos, es el
agotamiento, tanto fisico como emocional, en donde los niveles de energia, interés y confianza
son bajos, al igual que el concepto que los sujetos tienen de si mismos. Esto se debe a que las
ilusiones que motivaron la iniciacion en el deporte desaparecen conforme se cae dentro del
sistema competitivo establecido (Loehr, 1990 en Garcés de los Fayos & Cant6n, 2007). Como
segunda dimensidn, la despersonalizacion y devaluacion, en parte atribuible al agotamiento
fisico y emocional. “Esta falta de energia que empieza a manifestarse provoca en el deportista
una serie de blogueos que le afectan en el entrenamiento y la competicion, lo que le provoca
angustia y abandonos coyunturales” (Loehr, 1990 en Garcés de los Fayos & Canton, 2007, p.
155). Por ultimo, la tercera dimension, es el sentimiento de una baja realizacion personal, baja
autoestima, sentimientos de ineficacia y depresion, a menudo acompafiados de bajo
rendimiento. Si esta fase se prolonga demasiado tiempo, tendra como consecuencia el abandono
definitivo del deporte (Loehn, 1990 en Garcés de los Fayos & Canton, 2007).

Como conclusién podemos decir que es imprescindible conocer tanto los signos que nos
indican la aparicion del sindrome de Burnout como su manera de desarrollarse, con el objetivo
de poder detectarlo a tiempo y prevenirlo. Factores como el estado de animo o las caracteristicas
de la personalidad seran grandes indicadores de la presencia del sindrome. Si no somos capaces
de detectarlo y prevenirlo con antelacion suficiente esto podria llegar a provocar grandes

consecuencias en el deportista.
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4.5 CONSECUENCIAS DEL SINDROME DE BURNOUT

Como se ha mencionado anteriormente, el desarrollo propio del sindrome de Burnout
lleva consigo implicitas unas consecuencias, como son el descenso de la autoestima de la
persona, una despersonalizacion y sentimientos de baja realizacién personal. Esto hace que
aparezcan la frustracion y los sentimientos negativos, produciendo en el deportista una completa
desmotivacion hacia su préctica deportiva. Ademas de las consecuencias respecto al estado de
animo, la aparicién del sindrome también puede provocar problemas fisioldgicos como dolores
de todo tipo (musculares, osteoarticulares), excesiva tensién muscular, aumento de la fatiga y

mayor susceptibilidad a padecer lesiones (Smith, 1986, en Olivares, 2021).

A pesar de ser un tema poco estudiado, son varios los autores que relacionan el Burnout
con una predisposicion a sufrir lesiones deportivas, causadas principalmente por el estrés. Por
ejemplo, en el estudio de Grylls y Spittle (2008) segun Olivares (2021) los autores relacionan
las dos variables en 264 deportistas, y hallaron que los deportistas lesionados presentaban
puntuaciones mas elevadas tanto en Burnout total como en sus dimensiones que los no

lesionados y, ademas, estas diferencias eran estadisticamente significativas.

Otra de las consecuencias directas del sindrome de Burnout es la depresion. Segun
Markser (2011) en el articulo de De Francisco et al. (2016), afirm6 que la depresion es uno de
los trastornos mentales méas comunes en el &mbito del deporte, y hay evidencias que sugieren
que la depresién puede ser vista como una respuesta mental al estrés fisico. Sin embargo, la
relacion entre ambas no esta muy clara, puesto que segin Hakanen et al. (2008) en De Francisco
et al. (2016) existe un solapamiento conceptual entre ambas a causa de una sintomatologia

compartida.

Por ultimo, la consecuencia mas visible y por lo tanto la mas estudiada es el abandono,
que si hablamos de jovenes deportistas estariamos hablando de un término mas especifico: el
abandono prematuro.

Cuando la préctica deportiva se convierte en algo angustioso, que produce al
deportista mas insatisfacciones que alegrias, y que le trae no solo problemas en el
ambito deportivo (aburrimiento, fatiga, desmotivacion, tristeza, etc.) sino también en el
ambito personal (esa tristeza se traslada a las relaciones personales), pueden aparecer

problemas como aislamiento, irritabilidad, agresividad, etc. Lo més facil es que el
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deportista se decante por una retirada prematura de su actividad deportiva, poniendo fin

asi a aquello que le produce el problema (Olivares, 2021, p. 49).

Asi, podemos observar como existen numerosas consecuencias para la persona que
sufre Burnout, que pueden ir desde el plano emocional, psicolégico v fisico hasta el abandono
deportivo, y que terminan repercutiendo tanto en el &mbito deportivo como en el personal. Por
ello, es imprescindible conocer qué estrategias e instrumentos tenemos a nuestro alcance para

poder intervenir correctamente y solventar la situacion.

4.6 INSTRUMENTOS DE EVALUACION EXISTENTES

Como hemos mencionado en el apartado anterior, debemos conocer que instrumentos
para la evaluacion del sindrome de Burnout han existido a lo largo de la historia y cuéles de
ellos son los més efectivos para detectar que un deportista esta sufriendo o esta a punto de sufrir

Burnout.

Si seguimos un orden cronoldgico, el primer cuestionario que se cre6 fue el Maslach
Burnout Inventory (MBI) por Maslach y Jackson en 1981. Mas adelante, en 1994, Garcés de los
Fayos llevo a cabo una traduccidn y adaptacion del cuestionario mas especifica al contexto
deportivo. En 1999, usé esa traducciéon anterior para crear el Inventario de Burnout en
Deportistas (IBD). El cuestionario constaba de 30 items con una escala tipo Likert de 5
opciones y un ejemplo de item es el siguiente: “estoy emocionalmente defraudado con el trabajo
deportivo que realizo”. Con este cuestionario se evaluaban las tres dimensiones del Burnout
presentadas por Maslach y Jackson: agotamiento emocional, despersonalizacién y reducida
realizacion personal. Posteriormente, el IBD fue revisado y simplificado y pasé a llamarse IBD-
R, compuesto por 19 items, que contaba con una estructura que facilitaba tanto su
administracion como que ésta sea mas rapida, consiguiendo mejores resultados que el 1BD
(Olivares, 2021).

En 1991, Eades cre6 el Eades Athlete Burnout Inventory (EABI), sin embargo,
investigaciones posteriores sobre este instrumento encontraron valores de coeficientes de
fiabilidad bajos, por lo que no es un cuestionario muy utilizado en las investigaciones sobre el
sindrome de Burnout en deportistas (Olivares, 2021). Como consecuencia de las deficiencias del
anterior cuestionario, en 1997 Raedeke desarroll6 el Athlete Burnout Questionnaire (ABQ), que
constaba de 15 items con una escala tipo Linkert con 5 opciones de respuesta, cuya fiabilidad y
validez ha sido contrastada en numerosas investigaciones posteriores. De hecho, su éxito fue tal,
que se llevaron a cabo numerosas traducciones a diferentes idiomas. En concreto, la version en

espafiol surgio en 2012 en la Universidad Santiago de Compostela, primero adaptado al futbol y
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luego a diferentes deportes (Garcia-Parra et al., 2016). Esta adaptacién contaba también con 15
items con una escala tipo Likert y evaluaba las siguientes dimensiones: agotamiento
fisico/emocional, reducida sensacién de logro y devaluacién de la practica deportiva. Un
ejemplo de item es el siguiente: “me agotan las exigencias fisicas y mentales de mi deporte”
(Olivares, 2021, p.52). La adaptacion mas reciente de este cuestionario es la de De Francisco
(2015), que redujo la escala a 12 items en lugar de los 15 iniciales, pero su utilidad es la misma
(Garcia-Parra et al, 2016). Otro instrumento que se cre6 fue el Burnout Inventory for Athletes
(BIA) por Van Yperen (1993), el cual tenia como objetivo medir el agotamiento en futbolistas.
Sin embargo, este instrumento sélo evaluaba esa Unica dimension del Burnout, por lo que

tampoco ha sido muy utilizada (Olivares, 2021).

Una vez analizados todos los instrumentos existentes, podemos concluir que, el IBD-R,
al igual que el ABQ (tanto su version original como la adaptada), son los instrumentos méas
empleados en el &mbito de investigacion deportiva del Burnout, los cuales se han podido hallar
tanto en estudios de arbitros, de intervencion psicoldgica, y en estudios que relacionan el
Burnout con cualquier otra variable psicoldgica en deportistas, como podria ser la inteligencia
emocional o el optimismo (Olivares, 2021), por lo que podemos concluir que son los mas
efectivos para utilizar como profesionales del deporte y la actividad fisico-deportiva en la

intervencion y prevencién del Burnout en jovenes deportistas.

5. CONSEJOS PRACTICOS PARA LA INTERVENCION Y
PREVENCION DEL SINDROME DE BURNOUT

Una vez definidas las bases sobre el origen, el desarrollo y las consecuencias de este
sindrome, asi como los instrumentos de medicion disponibles hoy en dia para su identificacion,
el siguiente paso es detectar los parametros o los aspectos mas relevantes a tener en cuenta para
el desarrollo de estrategias de intervencion y prevencion del sindrome de Burnout para que un/a
entrenador/a o cualquier profesional del ejercicio fisico sepa como actuar en caso de que se

presente una situacion de este tipo

5.1 CONSEJOS PRACTICOS PARA LA INTERVENCION

Un/a entrenador/a deportivo/a debe prestar atencion al disefio y direccion de los propios
entrenamientos, pero sobre todo a la respuesta por parte de los deportistas a dichos
entrenamientos, y mas si se trata de deportistas jovenes, quienes por la etapa de la vida en la que
se encuentran y los cambios hormonales y animicos que ésta supone, pueden responder de
manera muy distinta en funcion del dia en concreto. Por ello, no porque el deportista esté méas

fatigado un dia o su rendimiento sea considerablemente menor durante un tiempo breve,
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significa que este esté sufriendo Burnout, puesto que ese descenso en el rendimiento puede
deberse a multitud de factores. Sin embargo, si esto se prolongase durante méas tiempo entonces
lo 6ptimo seria asegurarse de si ese descenso en el rendimiento o la presencia de cualquier otro
signo de Burnout (cambios en el estado de animo, irritabilidad, fatiga, etc.) se debe a la

existencia del sindrome o a factores externos e independientes de la préctica deportiva.

Para un diagnostico fiable y objetivo, Garcés de los Fayos (2008) asegura que se deberia
utilizar uno de los instrumentos de evaluacion considerados como validos para su utilizacion,
como por ejemplo el cuestionario ABQ o el IBD-R, segln se concluy6 anteriormente. El autor
asegura que “de esta forma la evaluacion nos ayudarda no sélo a precisar la existencia del

Burnout, sino también su intensidad” (Garcés de los Fayos, 2008, p. 4).

Una vez obtenidos los datos de los cuestionarios y asegurado de que existe presencia de

Burnout en el deportista, el segundo parametro a tener en cuenta es el area de intervencién

(personal, deportiva o familiar-social) la cual dependera de la causa o causas que originaron el
problema. A continuacién, Garcés de los Fayos (2008) explican mas en profundidad cada una de

las areas:

. Area personal: Se deberd estudiar el patron de personalidad y de
comportamiento del deportista y trabajar sobre las caracteristicas que predisponen a
sufrir el sindrome (inestabilidad emocional, sentimientos de auto insuficiencia,
competitividad, ansiedad, etc.).

° Area deportiva: Se refiere a la actividad que ha propiciado la aparicion
del sindrome. El entrenador en este caso deberd intervenir sobre los estresores
potenciadores de Burnout: estilo de direccion propia del entrenador, excesivas
demandas competitivas, de energia y tiempo, tipo de entrenamientos (mondtonos,

aburridos) o el feedback por parte del entrenador, entre otros.

. Area familiar-social: Esta 4rea involucra todos los aspectos en relacion
al circulo social del deportista: la falta de apoyo por parte de sus familiares, la excesiva
presion sobre el joven o un estilo de vida externo no acorde con los hébitos que
corresponden a un atleta, entre otros. Si el entrenador detecta que el origen del sindrome
parte de esta &rea, el primer paso seria ponerse en contacto con la familia y exponer el

problema ante ellos.

En relaciéon a este dltimo punto, debemos hacer hincapié en tres conceptos clave a
controlar para la prevenciéon del Burnout: el apoyo social, la resiliencia, y la motivacion. En
primer lugar, si hablamos de apoyo social debemos saber que varios estudios han asegurado que
este puede “amortiguar” el estrés y la fatiga, tanto fisica como mental, producida por el ejercicio

(Shang & Yang, 2021). En segundo lugar, se encuentra la resiliencia psicoldgica, definida como
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al proceso de buena adaptacion de un individuo ante la adversidad, el trauma o el estrés (White
et al., 2008 en Shang & Yang, 2021). Esta caracteristica se considera una ventaja, ya que
proporciona una mejor adaptacion y respuesta del deportista a situaciones altamente estresantes.
Esa resiliencia o fortaleza mental podria llegar a inhibir la fatiga mental, puesto que los atletas
mentalmente fuertes pueden evaluar positivamente diferentes estimulos en situaciones
estresantes, controlarlos y regular eficazmente sus propias emociones (Madigan & Nicholls,
2017 en Shang & Yang, 2021). Y, por altimo, esta la motivacion, que es la fuerza que mueve a
una persona a iniciarse en una actividad y tiene un impacto muy grande en el comportamiento
de los seres humanos, sobre todo cuando se trata de gente joven. La motivacion deportiva afecta
directamente a la inversion y al entusiasmo de los atletas en el entrenamiento y en la
competicion, por lo que consecuentemente afectara en su rendimiento (Zhang, 2015 en Shang &
Yang, 2021). Existe una correlacion negativa entre el Burnout y la motivacion, porque una falta
de esta, potencia la presencia del sindrome (Zhang et al., 2015 en Shang & Yang, 2021).
Ademas, también se demostr6 que la motivacion estd positivamente relacionada con la
resiliencia mental, puesto que aquellos deportistas mas fuertes mentalmente muestran mejor
persistencia en el comportamiento de la busqueda de objetivos y, por ende, mayor motivacion
(Strumpfer, 2003 en Shang & Yang, 2021).

En definitiva, tener un buen nivel de apoyo social, fortaleza mental o resiliencia y
motivacién podria prevenir los efectos de sufrir Burnout en jovenes deportistas, dado que el
apoyo social puede influir en la fortaleza mental del deportista, y ésta, a su vez, influir en su

motivacién por la actividad deportiva.

Y continuando con los parametros a tener en cuenta, debemos incluir también la

coordinacién del entrenador con el psic6logo deportivo. Actualmente se les da gran importancia

a los entrenadores, fisioterapeutas, servicios médicos de urgencia del area deportiva pero no
siempre se tiene en cuenta el papel del psicélogo del deporte y la gran influencia e importancia
que supone en la actividad deportiva. En el deporte muchas veces se dan situaciones que el
entrenador no es capaz de controlar ni de solventar solo, normalmente porque no tiene las
estrategias o la formacion necesaria para hacer frente al problema, como es la existencia de
Burnout en alguno de sus deportistas. Por ello, es fundamental que se actie en concordancia con
el psicélogo deportivo para poder evaluar constantemente como estan reguldndose las variables

asociadas al origen y desarrollo del sindrome en el deportista (Garcés de los Fayos, 2008).
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5.2 CONSEJOS PRACTICOS PARA LA PREVENCION

Si se quiere realizar una prevencién temprana, ademéas de los pardmetros mencionados
anteriormente, se debera atender a una serie de aspectos de manera mas especifica que

potenciarén dicho objetivo (Garcés de los Fayos, 2008).

El primero es llevar a cabo un sistema de evaluacion continuo. Esto se refiere a evaluar

periédicamente el estado de salud del deportista, con el objetivo de anticiparse al sindrome y no

detectarlo una vez haya ocurrido y sea mas complicada su intervencion.

El segundo factor a tener en cuenta es la estructuracion del entrenamiento, que como ya

hemos mencionado anteriormente, la monotonia y el aburrimiento son dos variables
potenciadoras del desarrollo del sindrome, por lo que disefiar los entrenamientos de manera que
se eviten estas dos variables puede ser altamente beneficioso. Por ejemplo, pueden incluirse:
sesiones con ejercicios diferentes, aumento de tiempos libres, posibilidad de aceptar sugerencias
por parte de los deportistas sobre cosas a incluir o eliminar de los entrenamientos y controlar las
actividades para no dar lugar a un sobre-entrenamiento, que también es otra de las causas de

aparicion del sindrome (Garcés de los Fayos, 2008).

Establecer planificadamente periodos de entrenamiento psicoldgico es el tercer aspecto

a tener en cuenta segiin comenta Garcés de los Fayos (2008). De esta manera se pretende
establecer unos objetivos reales y acordes a la persona. Ademas, ensefiar a los jovenes
estrategias como técnicas de relajacion, auto-instruccién y un buen uso de la imaginacion
permitirdn mejorar la tension asociada a la competicién, proporcionando al deportista adquirir

estrategias de afrontamiento para sobrellevar mejor las situaciones especialmente estresantes.

Otro factor es procurar la motivacion de los deportistas respecto a su actividad.

Probablemente una de las medidas méas efectivas segin Garcés de los Fayos (2008) es lograr
que el deportista esté motivado con su actividad, a pesar de que la demanda de trabajo sea
bastante elevada. EI autor comenta que habréa que procurar crear un clima de compafierismo que
invite a asistir a los entrenamientos, garantizar el apoyo por parte del cuerpo deportivo que
proporcione una estabilidad emocional al deportista, asi como una potenciacion de las

habilidades personales por parte del entrenador y no Gnicamente resaltar los fallos y errores.

El quinto aspecto a tener en cuenta y también relacionado con una de las causas del

origen del sindrome es plantear modificadores a la estructura social del deporte competitivo. Ya

se ha comentado que una de las razones de mayor peso por las que ocurria el Burnout era la
estructura organizativa en la que se desarrollaba la practica deportiva. Por ello, Garcés de los
Fayos (2008) considera que proponer pequefias acciones que disminuyan el efecto de esta

estructura serd muy beneficiosa para la prevencion del sindrome. Un ejemplo de estas acciones
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podria ser llevar a cabo procesos de adaptacion por edades a los niveles competitivos
lI6gicamente exigibles, para evitar que los jévenes entren en el mundo del alto rendimiento sin ni
siquiera tener las estrategias suficientes para hacerle frente. Asi mismo, habria que mejorar
también la formacion de los deportistas desde edades tempranas para conseguir que rednan
caracteristicas de personalidad méas maduras de manera que puedan afrontar mejor estas

presiones.

Por altimo, reducir la frecuencia de competiciones y programar los entrenamientos en

ciclos, se ha demostrado que es una buena manera de regular el factor del sobre-entrenamiento,
ya que se podrian alternan las cargas de trabajo, aumentar los periodos de recuperacion y evitar
que el deportista abandone por altos niveles de estrés (Garcés de los Fayos, 2008).

5.2.1 ACTIVIDADES FISICAS PARA LA PREVENCION DEL BURNOUT

Practicar deporte siempre se ha considerado como una de las mejores formas de mejorar
el bienestar general y el estilo de vida de las personas, pues es bien sabido que la practica
deportiva tiene innumerables beneficios para el organismo, tanto a nivel fisico (aumento de
masa y densidad 6sea, aumento de masa muscular, mejoras en la capacidad cardiovascular...)
como a nivel psicoldgico (motivacion, mejora de la autoestima, autoconfianza...). Sin embargo,
como se ha mencionado a lo largo de este trabajo, el sindrome de Burnout es una consecuencia
gue precisamente deriva del contexto en el gque esté situado el mundo deportivo y de todas las
presiones que este implica en los deportistas, por lo que proponer hacer deporte (aunque sea uno
diferente al que ha originado las presiones) puede resultar contraproducente. A pesar de esto,
existen algunas actividades fisicas (que no deporte), que se ha demostrado que tienen maltiples

beneficios en el estado de &nimo de las personas que sufren Burnout.
o Mindfulness y otras practicas de meditacion

El mindfulness se entiende como la conciencia que surge al prestar atencién a los
propositos, focalizandose en el momento presente y sin juzgar el desarrollo de la experiencia.
Esta préactica, entre otras cosas, permite a las personas disminuir el estrés emocional derivado de
situaciones altamente estresantes (Li et al., 2019), situaciones como puede ser el alto

rendimiento deportivo y el contexto en el que se mueven estos deportistas.

Son muchos los estudios los que han demostrado los efectos positivos que tienen las
intervenciones basadas en mindfulness en el rendimiento deportivo y méas recientemente se ha
llegado a considerar una de las estrategias para sobrellevar y prevenir el Burnout deportivo,
basicamente debido a que el mindfulness es una forma de manejar las emociones negativas y el

estrés, por lo que un deportista consciente seria menos propenso al agotamiento.
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Para demostrar su eficacia, Li et al. (2019) hicieron una revision sistematica de todos
los estudios que habian investigado acerca de utilizar programas de mindfulness en adolescentes
deportistas que hubieran sufrido Burnout. Uno de los estudios llevd a cabo la investigacion
durante 12 semanas, en las cuales incluyeron: entrenamientos de control de la atencién (al
menos 5 veces a la semana y 12 min/sesion) y trabajo de reflexién (cada 3 semanas 1 sesion de
120-150 min). Los resultados que encontraron fueron que el grupo de intervencién redujo
significativamente el nivel de Burnout global y la sensacion de baja realizacion personal (una de
las principales dimensiones del Burnout). Sin embargo, la dimensién de agotamiento fisico y la
despersonalizacion no se vieron afectadas. Por otro lado, otro de los estudios llevd a cabo un
programa de 12 semanas también, que incluia trabajo de meditacion y control corporal (3-7
veces/semana y de 10-30min/sesion). Los autores encontraron mejoras significativas tanto en el
nivel global de Burnout de los deportistas, como en la baja realizacion personal y en la
despersonalizacion. Sin embargo, el agotamiento fisico/emocional no tuvo resultados

significativos.

Un estudio de caso examind el efecto de un programa de coaching durante 20 semanas a
una tiradora femenina que habia padecido Burnout durante seis meses. Se le prepard un
esquema basado en mindfulness, separado en tres dias, que incluia: analisis y control corporal
(al menos 2 veces/dia durante 20-40min/sesién) y ejercicios Qigong, una antigua técnica china
de ejercicio y curacién que incluye meditacion, respiracion controlada y ejercicios de
movimiento (al menos 2 veces/dia durante 20-60min/sesién). Después del programa, la atleta

consiguié recuperarse totalmente del sindrome.

Todo lo expuesto anteriormente nos confirma que, aungue cada caso es individualizado
y no siempre serd posible eliminar por completo la presencia del Burnout, incluir actividades
fisicas que favorezcan el control y el trabajo mental (como el mindfulness) supondré un efecto
considerablemente favorecedor tanto en la prevencion como en la reduccion de la manifestacion

del sindrome de Burnout.

6. CONCLUSIONES

El sindrome de Burnout, a pesar de que surgié como consecuencia de las presiones que
experimentaban los trabajadores en el mundo laboral, acab6 evolucionando hasta convertirse en

un componente de alto impacto en el mundo deportivo.
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A pesar de que cualquier persona puede sufrir Burnout, en este trabajo se ha demostrado
gue son los nifios y los adolescentes los mas propensos a padecerlo, principalmente por la
estructura organizativa del deporte, que tiene como objetivo convertir a esos nifios en estrellas
deportivas. Sin embargo, el circulo social que rodea al deportista, llevar mucho tiempo
realizando una actividad de manera monétona o variables de personalidad como el
perfeccionismo, la autoconfianza o el miedo al fracaso pueden ser otras variables potenciadoras

de Burnout en los jovenes.

Sea cual sea su causa, a la hora de manifestarse sigue un patrén de desarrollo, el cual
comienza con un agotamiento fisico y emocional, seguido de sentimientos de
despersonalizacion y devaluacion, y finalmente una baja realizacion personal o baja autoestima.
La mayoria de deportistas que estén sufriendo Burnout o estén a punto de hacerlo, presentaran
una serie de signos que pueden ir desde cierta tension, fatiga e irritabilidad hasta sufrir lesiones
deportivas.

Las consecuencias que puede experimentar un deportista quemado son multiples.
Hablamos de consecuencias a nivel emocional y psicolégico (desmotivacion, pérdida de ilusion,
miedo, desconfianza), a nivel fisico (lesiones) y a nivel social (distanciamiento social). Una
suma de todas ellas deriva en lo que es la consecuencia mas habitual para una persona que sufre

Burnout: el abandono definitivo de la préctica deportiva.

Si se quiere confirmar que un deportista estéa sufriendo Burnout, las investigaciones nos
demuestran que utilizar instrumentos de medicion como los cuestionarios IBD-R y ABQ son la
mejor opcién a emplear, dada su eficacia demostrada tanto en deportistas como en arbitros y

demas estudios en psicologia deportiva.

Finalmente, se presentan una serie de consejos practicos que pueden ser de utilidad para
saber como actuar y prevenir el sindrome de Burnout. En resumen, se deben controlar
cuestiones como: el disefio de los entrenamientos, el patrén de personalidad del deportista, el
apoyo que recibe, su motivacion respecto a la actividad; se deben plantear modificadores a la
estructura social del deporte competitivo y tener una correcta coordinacion del entrenador con el
psicologo deportivo. Ademas, también se ha demostrado que combinar actividades fisicas de
control mental, como el mindfulness, pueden ser muy Utiles para despejar la mente de una

persona afectada por este sindrome.

A modo de conclusion final se puede decir que, desafortunadamente el sindrome de
Burnout estd muy presente en el mundo deportivo actual y tal y como se ha demostrado, cada
vez es mas frecuente encontrarlo a edades cada vez mas tempranas. Por ello, surge la necesidad

conocer y poner en practica los consejos aqui expuestos para evitar que éste fenémeno vaya a
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mas y, en contraposicion, se consiga volver a disfrutar del deporte como una actividad l0dica,

sana y divertida.
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