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La importancia del optimismo sobre la salud y el rendimiento es objeto de estudio
en los Gltimos afos dentro de la psicologia. En este articulo, se revisan las principales
aportaciones tedricas, para acercarnos a algunos estudios dentro del contexto educativo
y del deporte. Finalmente, se proponen algunas de las claves mds importantes para la
intervencién, incidiendo en la importancia de las personas que rodean a los deportistas
y estudiantes jévenes durante su etapa formativa.
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INFLUENCE OF OPTIMISM IN PHYSICAL ACTIVITY AND SPORT

Abstract:

The importance of optimism in health and performance is being object of study in
psychology in the last years. In this article, the main theoretical contributions are revised,
trying to approach to some studies inside education and sport context. Finally, some of
the most important keys for the intervention are proposed, inciding in the importance

of people around athletes and young students during their formation stage.
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INTRODUCCION

ﬁ lo largo de los afos, la psicologia se ha
centrado fundamentalmente en la solucién
de problemas y la definicién de patologfas o
trastornos con el objetivo de generar intervenciones
para su solucién. De esta manera, caracteristicas
como la alegria, el optimismo, la creatividad, el
humor o la ilusién han sido ignoradas o explicadas
superficialmente (VERA, 2006). Por otro lado, cabe
destacar histéricamente el aporte del movimiento
humanista, que a través de Maslow y Rogers
ofrecen una imagen positiva del ser humano,
frente a la visién en ocasiones reduccionista de la
época (HERVAS, 2009).

Elinterés moderno por el optimismo nace de
la constatacion del papel jugado por el pesimismo
en la depresion (BECK, 1967). Actualmente, el
estudio de la influencia del optimismo sobre la
vida del ser humano se puede considerar una linea
de investigaciéon emergente. Aunque el término

optimismo cuenta con un recorrido histérico
amplio, la psicologia positiva como paradigma
cientifico tiene algo mas de una década de vida.
Fundada por Martin Seligman, la psicologia
positiva centra su atencién fundamentalmente
en la investigacion de las emociones positivas,
la resiliencia, el optimismo y otros términos
relacionados como factores importantes para la
salud y el rendimiento en diferentes contextos. Asf,
algunos estudios del ambito de la salud sefnalan la
relacion de este constructo con la enfermedad vy el
dolor (MARUTA, et al., 2000; REES, INGLEDEW Y
HARDY, 2005; REMOR, AMOROS Y CARROBLES,
2006).

En los Gltimos afios, las investigaciones sobre
optimismo han abarcado diferentes contextos entre
los que se encuentran el educativo y la actividad
fisica. Ambos comparten de hecho la necesidad de
afrontar retos y superar adversidades y sobre todo,
la necesidad de superar evaluaciones, numéricas y
en ocasiones sociales.

El estudio del optimismo se ha llevado a
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cabo desde dos perspectivas fundamentales:

e por un lado la teorfa disposicional, iniciada por
Sheiery Carver(2003) que comosefalan Garcia-
Naveira y Diaz (2010), este modelo asume que
cuando surgen dificultades, las expectativas
favorables incrementan los esfuerzos de las
personas para alcanzar los objetivos; en tanto
que las expectativas desfavorables reducen
tales esfuerzos, a veces hasta el punto de
desentenderse totalmente de la tarea. Por lo
tanto, los optimistas son personas que tienen
expectativas y percepciones positivas sobre su
vida, mientras que los individuos pesimistas
tienden a representar su vida de forma negativa.
Tales expectativas se consideran ademds como
disposiciones estables (rasgos).

e por otro lado, el optimismo se ha estudiado
desde la teoria de las pautas explicativas,
iniciada por Abramson, Seligman y Teasdale
(1978) y que tiene su origen en la teoria de
las atribuciones mas clasica de Weiner en la
década de los treinta.

Los estilos explicativos se refieren a la forma
que las personas dan explicacion a los sucesos que
le ocurren (ISAACOWITZ, 2005; SHAPCOTT et
al., 2007). En este sentido, el modo habitual para
explicar la propia experiencia, marca una pauta
que desde el punto de vista teérico, cuenta con
tres dimensiones fundamentales: la permanencia,
la amplitud y la personalizacién (ABRAMSON et
al., 1978; SELIGMAN, 2004).

La permanencia hace referencia a la
temporalidad de las causas del suceso. Asi, esta
dimensién divide las causas en permanentes y
circunstanciales. La dimension amplitud explica el
alcance de dicha explicacién, pudiendo formular
explicaciones universales o especificas. Por dltimo,
encontramos la dimensién de personalizacién
aludiendo a factores externos o internos en la
explicacion del suceso.

La evaluacién que una persona realiza sobre
un evento puede marcar de manera importante su
futura conducta y su motivacion para enfrentarse a
eventos similares. Las personas suelen interrogarse
sobre la causa de lo sucedido cuando le ocurren
cosas que evaltian como negativas, por el contrario
cuando suceden cosas buenas no proceden a
dicha reaccion (WORTMAN:; SILVER, 1989). Las
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explicaciones suelen ser muy diferentes para
vivencias de éxitos o fracaso (WEINER et al,
1971).

Seligman (2004), relaciona el optimismo
con los estilos explicativos, de manera que una
determinada pauta explicativa en situaciones
positivas o en contratiempos, marcan un estilo
de respuesta optimista o pesimista en cada una
de las dimensiones. Sanjuan y Magallares (2007)
sefialan que las personas con estilo explicativo
negativo comparadas con las que se caracterizan
por un estilo explicativo positivo, informan
de mas enfermedades, realizan mas visitas al
médico y se sienten menos capaces de controlar
su salud (mantener y/o promover) padecen mas
enfermedades, tienen un mayor nidmero de
accidentes, su sistema inmunoldgico presenta peor
eficiencia y sobreviven menos tiempo después de
haber sufrido un ataque cardiaco. En cuanto a
la evaluacién del optimismo, numerosos trabajos
utilizan cuestionarios sobre atribuciones o estilos
explicativos (CALVETE et al., 2007, GORDON,
2008; HALE, 1993). Sin embargo, cada vez mas
los estudios sobre optimismo utilizan herramientas
especificas para su medicion (FERRANDO, CHICO
Y TOUS, 2002; GAUDREAU; BLONDIN, 2004;
REMOR et al., 2006; NICHOLLS et al., 2007).

Al hablar de optimismo no debemos pensar
en una caracteristica de la persona que le convierte
en un ser utépico y excesivamente sofador. La
esencia valida del optimismo es la capacidad de
los sujetos para afrontar de manera positiva las
situaciones a las que se enfrentan. De hecho, uno
de los aspectos esenciales serd que la persona tenga
en cuenta que las cosas pueden salir mal y tener
alternativas preparadas en caso que eso ocurra.
En este sentido, sefalamos que no es adecuada
cualquier férmula de optimismo sino atribuciones
adecuadas sobre lo vivido, el conocimiento de los
propios recursos y un establecimiento de metas
racional y psicolégicamente sano.

En la actualidad el optimismo se ha
convertido en una linea de investigacion
creciente en Espana. Garcia-Naveira y Diaz
(2010), encuentran relacién entre optimismo y
rendimiento deportivo, estableciendo diferencias
por edades. Ortin et al. (2011), llevan a cabo un
estudio en el que se intenta replicar el conocido
trabajo de Seligman en 1990 con nadadores de
la Universidad de Berkeley. Los atletas, tras ser
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evaluados en su perfil optimista/pesimista, realizan
una prueba de natacién en su estilo dominante.
Tras la misma, los entrenadores emiten un
feedback negativo. Los sujetos se enfrentan a la
misma prueba nuevamente bajo la hipétesis que
serd més probable que los pesimistas empeoren
el tiempo en mayor medida que los optimistas,
por sus diferencias en cuanto a la gestién de la
adversidad. Efectivamente el estudio indica que
de 66 nadadores, los 9 que mejoran el tiempo
en la segunda prueba tienen claramente un perfil
optimista. Ademds, dentro de los deportistas
que no mejoran el tiempo, existen diferencias
estadisticamente significativas, de manera que los
nadadores pesimistas pierden mds tiempo respecto
a la primera prueba que los nadadores optimistas.
Las pautas explicativas actGan como moduladoras
de sentimientos como la impotencia (SELIGMAN,
2004). Las personas optimistas se recuperan con
mayor rapidez de los contratiempos que aquellas
con perfil pesimista.

Ese mismo ano, Ortin et al. (2012), desde
la perspectiva de las pautas explicativas, llevan a
cabo un estudio cualitativo en el que se analizan
las declaraciones de los entrenadores de fitbol
profesional de la liga espanola, categorizando
dichas declaraciones en base a las dimensiones
tedricas propuestas por Seligman (2004). Durante
29 jornadas los autores recogen las declaraciones
en prensa de los entrenadores de primeray segunda
division, analizando las diferencias encontradas en
relacién al resultado del partido, a la fase de la
temporada y a jugar como locales o visitantes.

Si asumimos la importancia de afrontar las
situaciones potencialmente estresantes, los eventos
negativosde unamaneraoptimistaylaconveniencia
de interiorizar unas pautas explicativas adecuadas,
hemos de preguntarnos cudl es la influencia de
dichas pautas en el contexto educativo, deportivo
y mas concretamente, dentro de un aula o pista
deportiva.

Es importante acudir a estudios que han
analizado la importancia del optimismo en
nifos y en contextos de aprendizaje. Diferentes
autores marcan como punto de inflexion el
estudio longitudinal de Dweck y Licht (1980), que
establece una relacion entre la pauta explicativa
y el fracaso escolar (GARBER; SELIGMAN, 1980;
NOLEN-HOEKSEMA, GIRGUS Y SELIGMAN,
1986). El estudio se llevé a cabo con 400 nifios y
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tuvo una duracién de cinco anos. Los resultados
del estudio indicaron que los nifios que consideran
los acontecimientos malos con un estilo explicativo
permanente, total y personal, con los afos tienen
mds sintomas depresivos y un mayor fracaso
escolar.

Por otro lado los mismos investigadores
llevaron a cabo una prueba con el objetivo de
evaluar a los alumnos en su perfil de optimismo,
entregando una serie de problemas sin solucién y
otra con una solucién muy sencilla. Después de
realizar la primera prueba en la que de alguna
manera se provoca frustracion en los alumnos por
no superarla, la diferencia fue notoria. Los nifos
evaluados como optimistas mantuvieron el nivel
esperado en la segunda prueba e incluso algunos
superaron su rendimiento habitual. Por otro lado,
los nifios pesimistas cometieron numerosos errores
en la segunda prueba, haciendo en ocasiones
afirmaciones sobre lo que no lo conseguirian
puesto que no habian sido capaces de lograrlo en
la primera ocasién.

Los centros educativos y las escuelas
deportivas suponen contextos idéneos para el
trabajo de las pautas explicativas de los sujetos,
no solo por las caracteristicas de las actividades
a realizar sino también por la presencia continua
de los iguales, lo que supone una oportunidad
para trabajar la evaluacién social, tan presente
en la mente de los nifios y nifas. De hecho, la
convivencia con los iguales aparece como un
factor importante en la creacion de pautas mas o
menos optimistas (CASSIDY; TAYLOR, 2005). Estos
autores sefalan que aspectos como las agresiones
a los companeros generan tendencias pesimistas
en los agredidos, indicando que ser objeto de
bullying explica hasta el 20% de la varianza en
optimismo a estas edades. Datos como este indican
la importancia del trabajo en valores y convivencia
dentro del contexto de aprendizaje.

La importancia de las personas que rodean
al nifo/a es clave para una correcta formacion
en atribuciones. Ademas, la correccién en estos
aspectos permanece de maneraconsiderablemente
estable a lo largo de los afos (SELIGMAN, 1999;
GILLHAM, REIVICH Y SHATTE, 2002). El proceso
educativo al que es sometido el nifio por parte de
los padres y el resto de educadores a través de
la atribucién realizada sobre la conducta, puede
llegar a ser positivo o negativo. En este sentido, lo
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verdaderamente importante es que los adultos de
referencia de los mas jovenes pueden transmitir
mensajes que les ayuden a realizar evaluaciones
objetivas de los sucesos y sobre todo a encontrar
alternativas ante las dificultades y plantearse las
situaciones como retos y no como amenazas. En
el contexto deportivo, la formacién del sujeto
por parte del profesor tiene como algunos de los
elementos claves:

e ayudaralos jévenes a tener objetivos de mejora
relacionados con el aprendizaje y no con el
resultado de sus conductas. La consecucion
de objetivos es uno de los aspectos que mas
influye en el bienestar de las personas (DIENER;
LARSEN, 1991). Pero estos deben estar bien
estructurados y seguir ciertas premisas para que
tenga consecuencias psicolégicas éptimas;

o fomentar el habito de autoevaluacién sobre las
responsabilidades que cada persona tiene en
lo que consigue;

e diferenciar las conductas de las personas,
de manera que se evallen los sucesos como
tales y no se pongan etiquetas que pueden ser
perjudiciales para el estado de danimo;

e lograr una motivacién eficiente centrada es la
consecucién de metas y no en la evitacion de
consecuencias desagradables o castigos.

Diferentes estudios han llevado a cabo
registros de la conducta de los docentes vy
entrenadores, con el objetivo de analizar aspectos
como los refuerzos, castigos, instrucciones
generales y correcciones. Uno de los instrumentos
mas utilizados en el contexto de la Actividad Fisica
y el Deporte es el Coaching Behavior Assessment
System (CBAS), elaborado por los investigadores
Americanos Smith, Smoll y Hunten 1977. El CBAS
a través de algunas modificaciones para adaptarlo
a las necesidades de cada estudio, ha resultado
un modelo registro muy Gtil para la evaluacion
de conductas de profesores y entrenadores en el
trabajo con edad escolar (SOUSA, SMITHY CRUZ,
2008; MORA, CRUZ Y TORREGROSA, 2009).

La formacion del adulto por tanto, sobre
estrategias psicoldgicas puede influir en la mejora
de los registros iniciales, asi como en la satisfaccion
de los nifos y nifas en la actividad que realizan,
como senalan los estudios elaborados (BOIXADOS;
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CRUZ, 1999; CRUZ, 1994, CRUZ, 2001).

PROGRAMAS PARA LA MEJORA DEL
BIENESTAR, AUMENTO DEL OPTIMISMO
Y CAMBIOS ATRIBUCIONALES

Castro (2009) realiza una excelente revision
de algunos programas que se han llevado a cabo
para la mejora del bienestar de los sujetos. El autor
marca como programa pionero el de Fordyce en
1977 y 1983, centrado en actividades sobre el
desarrollo del pensamiento positivo, las relaciones
sociales o el empleo de la actividad fisica. En esta
revision se sefalaademds el estudio de Lyubomirsky
(2007), quien disefia una serie de actividades
basadas en contar historias positivas que le habian
sucedido a personas, escribir cartas de gratitud o
el uso de algunas técnicas narrativas.

El terreno del manejo de grupos aporta
numerosa literatura sobre dindmicas que se
pueden trabajar en el contexto deportivo para
lograr diferentes objetivos. Por otro lado, ademds
de las actividades estructuradas, la conducta
verbal del profesor/entrenador puede ir marcando
de manera significativa las pautas explicativas de
los sujetos en edad formativa.

Rodriguez y Caro (2007), llevan a cabo un
programa especifico para la modificacién y mejora
del estilo atribucional con 60 ninas de 12-18 anos,
logrando resultados en cuanto a la mejora de la
atribucion, haciendo a los sujetos mas conscientes
de sus actos y de la relacién de cada suceso con su
propia conducta y la de los demas.

Para lograr una mejora de la evaluacién que
los sujetos hacen, aparecen como claves algunos
aspectos de los individuos que rodean al nifio/a
en cualquier contexto. Segin Schinke y Peterson
(2002), una retroalimentacion adecuada del
desempefio de los jévenes, referida en términos
de esfuerzo y capacidad de control sobre los
resultados, aseguraria el logro de una resiliencia
de la formacién en atribuciones, con el objetivo
de lograr estructuras de pensamiento que le
proporcionen resultados de éxito estables y sin
necesidad de intervenciones externas.

Dentro de las estrategias que se pueden
plantear para influir de manera positiva en los
sujetos por parte de entrenadores y profesores,
De la Vega y Garcia-Ucha (2006) destacan las
siguientes:
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e control de la comunicacién no verbal (gestos)
por parte del adulto y sus colaboradores.
Igualmente es aconsejable una explicacion
adecuada del manejo que debe hacer el sujeto
respecto a este mismo aspecto en relacion con
los padres o personas significativas para él;

e cambio en la forma de hacer las correcciones a
partir de una comunicacién positiva, es decir, el
lenguaje utilizado debe evitar la descalificacion
del intento y la culpa. En este sentido, en una
clase de Educacion Fisica, se puede pasar de
“estd mal ejecutado el gesto” a “la intencién
del movimiento es buena, sin embargo, se
puede mejorar si...”;

¢ se debe dar refuerzo positivo contingente a una
correcta ejecucién del sujeto. Igualmente se
debe dar una retroalimentacién positiva frente
al error para no incurrir en el mismo.

COMENTARIOS FINALES

A lo largo de este manuscrito hemos
senalado la importancia del optimismo y la gestion
correcta de las situaciones adversas tanto para el
rendimiento en una tarea como para la salud.
En este sentido, los adultos que tenemos alguna
responsabilidad en la formacién de jovenes hemos
de ser conscientes del extraordinario potencial
que tenemos en nuestras manos. Por esta misma
razon, las actuaciones han de ser planificadas
teniendo en cuenta el aporte que la ciencia hace
tanto para la medicién como para la intervencién
sobre constructos especificos. En este sentido, el
trabajo multidisciplinario adquiere una especial
importancia en la mejora de la formacién integral
del joven deportista. Las actuaciones sobre el
optimismo se pueden planificar, de manera que
el trabajo sea estructurado y sirva de embrién para
futuros profesionales.
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