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RESUMEN

La finalidad del estudio fue examinar la regulacién emocional en jovenes deportistas, integran-
tes de un equipo de fltbol masculino entre 16 y 17 afios, ante situaciones desfavorables en com-
peticion. Primero, se analizaron las relaciones entre diferentes aspectos psicoemocionales:
Inteligencia Emocional medida con la Trait Meta-Mood Scale-24; Regulacion Emocional medida con
el Cognitive Emotional Regulation Questionnaire (CERQ); y Estados Emocionales medidos con el
Profile of Mood States (POMS), la Rueda de Emociones de Ginebra y el Competitive State Anxiety
Inventory-2 (CSAI-2). Posteriormente, tras un entrenamiento en regulacion emocional mediante la
técnica de Imaginacion Racional Emotiva de Ellis, se realizaron los registros psicofisioldgicos de la
tasa cardiaca, conductancia de la piel y respiracion (Biofeedback-ZOOOX'pert) mientras realizaban el
mismo ejercicio. El objetivo fue comprobar si los jugadores lograban regular sus emociones, ante
la situacion adversa, a partir del cambio en su valoracién emocional cognitiva y en sus respuestas
psicofisioldgicas durante las diferentes fases: adaptacion (A), desmotivacion (D), motivacion (M) y
recuperacion (R). Los resultados mostraron correlaciones significativas negativas entre variables de
la inteligencia emocional y los estados emocionales negativos del POMS asi como con estrategias
desadaptativas; y, positivas con estrategias adaptativas. Asimismo se observo que los jovenes, tras
el entrenamiento en regulacion emocional, consiguieron cambiar su valoracion cognitiva y su esta-
do emocional ante la situacion adversa. Esto quedo reflejado en sus respuestas cognitivas y emo-
cionales en la Rueda y en su patron diferencial de respuesta psicofisioldgico durante las distintas
fases. También en los resultados deportivos del equipo. En conclusion, el entrenamiento en regula-
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cién emocional ayuda a los jovenes a saber como regular sus emociones mas adaptativamente,
especialmente ante situaciones adversas. Esto supone una herramienta de gran utilidad para mejo-
rar el bienestar psicoldgico de los deportistas y mejorar su rendimiento en competicion.

Palabras clave: Regulacion Emocional, Jovenes Deportistas, Cognicion, Emocidn y Fisiologia.

ABSTRACT

Emotional regulation in young athletes facing adverse situations in competition

This study was designed to examine the emotional regulation in a young football team (16-17 y.
0.), regarding how they face adverse situations in the competition. A sample of 21 players filled a
measure of trait emotional intelligence: TMMS-24 (Fernandez-Berrocal et al., 2004, Spanish ver-
sion). Emotional Cognitive Regulation was with the CERQ (Dominguez et al., 2011, Spanish version),
Emotional states were assessed with the POMS (McNair et al., 1971) and the Geneva Emotional
Wheel (GEW, Sacharin, Schlegel, & Scherer, 2012), and the Competitive State Anxiety Inventory-2
(CSAI-2, Arruza et al., 2011). To increase their emotional competencies, players were training in
emotional regulation with the Ellis Rational Emotive Imagination technique. The physiological vari-
ables: heart rate, skin conductance and respiration were recorded while performing the same exer-
cise (Biofeedback-2000x-pert). Psychophysiological responses were monitored during the different
phases: adaptation, motivation, motivation and recovery. Outcomes showed significant negative
relationships between emotional intelligence and negative emotional states of POMS as well as with
maladaptive strategies and positive with adaptive strategies. After emotional regulation training, par-
ticipants were able to change their cognitive appraisals, and their emotional state in facing adverse
situations as GEW measure reflected after training, and their psychophysiological parameters.
Training in emotional regulation helps young football players to improve their both cognitive and
emotional components of the affect and improving their competencies to face adverse situations
during a football match.

Key words. Emotional Regulation, Young Athletes, Cognition, Emotion, and Physiology.

ANTECEDENTES

En los dltimos afios tanto la Inteligencia Emocional (IE) como la Regulacién Emocional (RdE)
estan siendo también estudiadas en al @mbito deportivo con especial interés (Meyer & Fletcher,
2007; Granado, Gomila & Filella, 2013). Desarrollar la IE y RdE es clave para controlar emociones
desadaptativas en el deporte, que muchas veces alteran y reducen el rendimiento y el bienestar de
los deportistas, por lo que los programas para entrenar las habilidades de RdE tienen gran influen-
cia en este dambito (Roffé 2004).

La importancia de las emociones en el deporte se fundamenta principalmente en los estudios
del afrontamiento del estrés, destacando el estrés sufrido por los deportistas en las situaciones pre-
competitivas (Feltz, Lirgg & Albrecht, 1992), durante la situacién competitiva (Jones & Hardy, 1990)
y/o tras la competicion (Pargman, 1986). Las situaciones estresantes durante el desarrollo de las
competiciones pueden producir falta de concentracion, pérdida del foco atencional o incremento de
la ansiedad, la frecuencia cardiaca y/o la tension muscular (Marquez, 2004; Estrada & Pérez, 2008).
La importancia en la capacidad de RdE queda expuesta por Dominguez-Lara (2016), quien utilizan-
do el CERQ muestra que, el manejo del estrés ayuda a la persona en sus reacciones emocionales,
asociandose positivamente el componente intrapersonal con las estrategias de reinterpretacion
positiva y focalizacion en los planes. Esto indica que las personas mas reflexivas tienden a utilizar
estrategias mas elaboradas y racionales, y menos las estrategias mas automaticas como la rumia-
cion. Asi pues, y teniendo en cuenta que las emociones tienen una funcién adaptativa en situacio-
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nes de estrés (Folkman & Lazarus, 1985; Frijda, 1986; Levenson, 1988) algunos estudios se han
centrado en como las emociones positivas y negativas influyen en el afrontamiento del estrés en una
situacion determinada (Zautra, Affleck, Tennen, Reich & Davis, 2005). Las emociones negativas
como la ira o la ansiedad influyen negativamente sobre las relaciones sociales (Lazarus, 1999) asi
como sobre la aparicidn de posibles trastornos cardiovasculares (Palmero, Diez & Breva, 2001) o
de tipo afectivo (Beck, Rush, Shaw, & Emery, 1979). Por su parte, las emociones positivas contri-
buyen a la resistencia y a la recuperacion al estrés, al tiempo que pueden interrumpir la experiencia
de emociones negativas mientras se produce la situacion estresante (Fredrickson & Joiner, 2002).
La necesidad de inducir emociones positivas, y disminuir las emociones negativas, propicia el desa-
rrollo de estrategias de RdE con el objetivo de mejorar el bienestar de los deportistas y el rendi-
miento deportivo.

Por otro lado, en un estudio de Balaguer, Fuentes, Melid, Garcia-Merita y Pérez Recio (1993),
utilizando el POMS, se muestra que tanto las personas que practican deporte como las que compi-
ten presentan mayores puntuaciones en los estados de animo positivos respecto a las que no prac-
tican y/o compiten.

De acuerdo con numerosos autores podemos entender la RAE como la modulacion (aumentar,
mantener o disminuir) de cualquier aspecto de una respuesta emocional, incluyendo experiencia y
comportamiento expresivo (Gross & John, 2003; Eisenberg & Spinrad, 2004; Goldsmith &
Davidson, 2004). En esta linea, nuestro estudio se enmarca dentro del Modelo de RAE de Mestre y
Guil (2012) entendiendo la RAE como el cambio en la valoracion y/o en la activacion.

Por otra parte, respecto a las multiples maneras de actuacion para cambiar las emociones ya
sea mediante recursos cognitivos, conductuales o emocionales, Ellis plantea una técnica muy sen-
cilla que es la Imaginacion Racional Emotiva (Ellis & Grieger, 1990) y que es la que hemos utilizado
en esta investigacion. Tiene como objetivo cambiar los sentimientos y conductas en la direccion que
se considere mas deseable. Aunque la RdE que plantea Ellis es a nivel intrapersonal, debe enten-
derse desde una concepcion intra e interpersonal (Rimé, 2009), lo cual resulta especialmente nece-
sario en los deportes de equipo ya que se produce un contagio emocional en los procesos de regu-
lacion interpersonal y ello implica, a su vez, beneficios en el afecto positivo, ademas de permitir esta-
blecer mayores vinculos sociales.

Considerando la importancia de las emociones y su regulacion en el desempefio deportivo, se
plantea esta investigacion para conocer los aspectos emocionales de los jugadores y asi, entrenar-
los para que sepan regular las emociones que estén siendo desadaptativas para sus fines por otras
mas adaptativas.

OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

El principal objetivo del estudio ha sido explorar la regulacion emocional en jovenes deportistas
cuando se enfrentan a situaciones adversas o desfavorables en competicion.

A partir de aqui, nos planteamos los siguientes objetivos especificos:

(1) examinar la relacion existente entre las variables de inteligencia emocional, uso de determi-
nadas estrategias de regulacion emocional y estados emocionales,

(2) comprobar si el entrenamiento en regulacion emocional ha sido efectivo para alcanzar un
cambio en la valoracion emocional cognitiva de la situacion adversa y si queda reflejado en un
patrdn diferencial de respuesta fisioldgica.

Participantes
La muestra la conformaron los integrantes de un equipo masculino de fatbol juvenil de la pro-
vincia de Cadiz, con edades comprendidas entre los 16 y los 17 afios (M= 16.36; DT= .48). Todos
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los que participaron lo hicieron de forma voluntaria. De los 25 jugadores, entre titulares y suplentes
que componen el equipo, finalmente cuatro de ellos no pudieron participar por estar lesionados con
lo cual la muestra final del estudio la compusieron 21 jugadores.

METODOLOGIA E INSTRUMENTOS

La presente investigacion fue motivada a partir de la solicitud del equipo técnico que dirige y
entrena al equipo de fatbol en cuestion, concretamente por la situacion de desmotivacion y estados
emocionales negativos que presentaban los jugadores ante los resultados adversos en competicion.
Asi, tras la primera toma de contacto y entrevista con el equipo técnico se comenz6 el estudio.

La recogida de datos se llevé a cabo en el lugar donde entrena habitualmente el equipo de fut-
bol. En primer lugar, se realizd una presentacion para que los jugadores, asi como el resto del equi-
po técnico, conocieran los objetivos principales que perseguia el estudio. Una vez se les habia infor-
mado sobre todo el procedimiento para participar en la investigacion, se les administré el consen-
timiento informado para que lo firmaran sus los tutores legales. Seguidamente, se concretaron las
fechas para la administracion de las pruebas y la realizacion de los ejercicios del entrenamiento en
RdE.

Procedimiento

Como se ha sefialado, en un primer momento se llevd a cabo el andlisis de la problematica del
equipo. Posteriormente se administraron los cuestionarios y, en otra sesion, se presentd de mane-
ra simplificada el modelo ABC de Albert Ellis (Ellis, & Abrahms, 2005) con el objetivo de mostrar la
importancia del pensamiento, respecto a sus emociones y conductas, precisamente ante una situa-
cion adversa.

En las siguientes sesiones se llevd a cabo el entrenamiento en regulacién emocional basado en
los ejercicios de Imaginacion Racional Emotiva de Ellis (Grieger & Marafion, 1990) que tiene como
objetivo que la persona aprenda a cambiar sus sentimientos y conductas en la direccion que consi-
dere mas deseable. Concretamente, se les pedia que visualizaran una situacion adversa que les
generase desmotivacion e identificaran sus pensamientos y conductas para, posteriormente ante
esa misma situacion, identificaran aquellos pensamientos y conductas que creyesen que podian
ayudarles a retomar la motivacion, cambiando asi su valoracion y su estado emocional.

Tras comprobar que habian entendido los ejercicios, y que podian pasar de la desmotivacion a
la motivacion a voluntad, se les inst6 para los practicaran en sus casas.

Por dltimo, se realizaron las sesiones de registros psicofisioldgicos en las que se media la tasa
cardiaca (TD), el nivel de conductancia de la piel (SCL) y la frecuencia respiratoria (RESP) en cada
uno de los participantes. Esto se llevd a cabo mientras realizaban el mismo ejercicio de RdE que se
les habia ensefiado y habian practicado. Asimismo, mediante la Rueda de Emociones, se registro el
estado emocional que los participantes sentian tanto antes de comenzar la sesién, como durante y
después de la realizacion de las dos tareas de visualizacion (situacion de desmotivacion y motiva-
cion). Concretamente, tenian que sefialar aquella emocion que predominase en cada ocasion e indi-
car su intensidad (de 1 a 5, de menor a mayor) para valorar asi, si en general, la realizacion de cada
una de las tareas era percibida como agradable o desagradable (dimensidn de valencia). Ademas, la
rueda de Ginebra también proporciona informacion acerca del nivel de activacion del organismo
(dimensién de arousal) segun se sitlie la persona en los cuadrantes superiores o inferiores.

Instrumentos

En un primer momento se llevé a cabo una entrevista semiestructurada para recoger algunos
datos personales, habitos de suefio y alimentacion, salud, etc. Posteriormente, se administraron los
siguientes cuestionarios.
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El Trait Meta-Mood Scale, para medir la inteligencia emocional percibida (TMMS-24) en su ver-
sion espafiola (Fernandez-Berrocal y cols., 2004). Consta de 24 items con 3 subescalas de 8 items
cada una: Atencion (At), Claridad (Cl) y Reparacion (Re) con respuestas tipo Likert de 5 puntos
(1=Nada de acuerdo a 5=Totalmente de acuerdo). La fiabilidad para cada subescala fue: 0.80
Atencion, 0.81 Claridad y 0.81 Reparacion, y la total de 0.89.

El Competitive State Anxiety Inventory 2 reducido (CSAI-2) en su version espafiola (Arruza-
Gabilondo y cols., 2012). Consta de 27 items y tres subescalas con 9 items cada una. La escala de
respuesta tipo Likert va de 1 (nada) a 4 (mucho). La fiabilidad de las subescalas fue de 0.90
Ansiedad Somatica, 0.87 Ansiedad Cognitiva y 0.93 Autoconfianza.

La prueba Profile of Mood States (POMS) en su version espafiola (Balaguer, Fuentes, Melig,
Garcia-Merita y Pérez-Recio, 1993) para medir estados emocionales. Compuesta por 58 adjetivos y
6 factores con las siguientes fiabilidades: 0.92 Depresion, 0.86 Colera, 0.80 Vigor, 0.83 Fatiga, 0.86:
Tension, 0.80 Confusion y 0.84 el Total.

La prueba Cognitive Emotion regulation Questionnaire (CERQ) para medir estrategias de regu-
lacion emocional cognitiva en su version espafiola (Dominguez-Sénchez, Lasa, Amor y Holgado,
2013). Mide 9 estrategias de regulacion cognitiva de las emociones, algunas consideradas mas
adaptativas que otras. La escala de respuesta es tipo Likert (1=casi nunca a 5=casi siempre). Los
valores de consistencia interna estan comprendidos entre 0,68 y 0,83 (Garnefski & Kraaij, 2007).

La prueba Geneva Emotion Wheel (GEW; Sacharin, Schlegel, & Scherer, 2012), o Rueda de
Emociones en espafiol, es un instrumento desarrollado por el Grupo de investigacion de Ginebra,
liderado por Klaus Scherer, para medir la valoracién emocional. Supone un método de medicion de
la experiencia emocional de eleccion forzosa desde un enfoque dimensional. Es una forma gréfica,
sencilla y directa para medir el estado emocional y su intensidad.

Finalmente, para el registro de las variables fisiologicas (TC, SCL y RESP) se utiliz6 el sistema
Biofeedback-2000X P, Es un sistema modular inaldmbrico que permite registrar de forma muy
comoda diferentes parametros fisiol6gicos ya que se conecta a través de Bluetooth. Concretamente
utilizamos los modulos: “Modul MULTI” para la conductancia de la piel (SCL), la tasa cardiaca (TC)
y “Modul RESP” para la frecuencia respiratoria.

RESULTADOS

El analisis de los datos se realizd mediante el programa estadistico SPSS (v.22). Para una pri-
mera aproximacion se realizd un andlisis de tipo descriptivo. A continuacion se presentan las medias
y desviaciones tipicas obtenidas en las variables psicoemocionales medidas.

Tabla 1

Medias y Desviaciones Tipicas (DT) para las subescalas de la TMMS-24 y CSAI-2 (n=21)

TMMS-24  Media DT CSAI-2 Media DT

Atencion 24.44 (7.44) Ansiedad Cognitiva 56.38 (13.83)
Claridad 27.44 (6.97) Ansiedad Somatica 4351 (15.42)
Reparacion  27.78 (6.74) Autoconfianza 72.59  (17.17)
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Tabla 2

Medias y Desviaciones Tipicas (DT) para las subescalas del POMS y CERQ (n=21)

POMS Media DT CERQ Media DT
Tensién 14,09 (6,91) Autoculpa 1038 (2.55)
Depresion 10,75 (9,40) Rumiacién 1323 (3.89)
Colera 14,08  (8.88) Focalizacion Positiva 12.57  (3.34)
Vigor 19,80  (5,02) Focalizacion en Planes 13.15  (3.63)
Fatiga 9,63 (7.88) Reevaluaméq F’osnwa 1428 (4.27)
Confusién 7.90 (5.63) Catastrofizacion 15.14 (3.24)
Culpar a Otros 1440 (3.69)

1

A partir de estos resultados, y teniendo en cuenta los baremos correspondientes, vemos que las
puntuaciones de la muestra se hallan dentro de los valores medios.

Posteriormente, para analizar el grado de asociacion entre las diferentes variables, y dar res-
puesta al objetivo (1), se utilizo el coeficiente de correlacion de Spearman. En la tabla 3 podemos
observar que es la subescala de Reparacion emocional de la TMMS-24 la que correlaciona signifi-
cativamente y de forma negativa con todos los estados negativos del Perfil de Estados de Animo.
Por su parte, esta subescala también es la (nica que correlaciona, en este caso positivamente, con

la Autoconfianza.

Tabla 3

Correlaciones de Spearman entre las subescalas de la TMMS-24, POMS y CSAI-2

POMS POMS

POMS

Tensi6 Depresi

Colera

n on

CSAI- CSAI-
CSAI-
POM
POM POMS 2
S Ansied Ansied
~ Confusié Auto-
) Fatig ad ad
Vigor n ) _ confia
a Cognit Somati
) nza
iva ca

TMMS

Atenci6  ,255 ,306 ,303

n
TMMS
Claridad
TMMS

-295  -288  -303

,039 222 228 ,056 ,160  -,064

215 -154  -385 -,072  -,080 344

Reparaci -,537* -,537* -537*% 0,358 11+ .,697%% 356 -198 475

on

9

**_ La correlacion es significativa en el nivel 0,01.

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05.
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Y, en la tabla 4, vemos que nuevamente que es la subescala de Reparacion (TMMS-24) la que
correlaciona significativa y positivamente con las estrategias adaptativas de Aceptacion y
Focalizacion en Planes, y negativamente con la Catastrofizacion y Culpar a Otros menos adaptativas.

Por su parte los estados de animo negativos del POMS de Tension, Depresion, Fatiga y
Confusion son los que muestran correlaciones significativas negativas con la estrategia adaptativa
de Focalizacion en Planes, y la Tension ademds con Focalizacion Positiva. En cuanto a las correla-
ciones positivas, el estado de Depresion el que se relaciona con la estrategia menos adaptativa de
Culpar a Otros y la Confusion con la Catastrofizacion.

Por dltimo, observamos que la Ansiedad Cognitiva se relaciona significativa y negativamente
con las estrategias adaptativas de Focalizacion en Planes y Puesta en Perspectiva; mientras que la
Autoconfianza se relaciona significativa y positivamente con las estrategias adaptativas de
Focalizacion en Planes, Reevaluacion Positiva y Puesta en Perspectiva; sin embargo, también corre-
laciona positivamente con la Rumiacion que es considerada menos adaptativa.

Tabla 4
Correlaciones de Spearman entre las subescalas de la TMMS-24, POMS, CSAI-2 y
las estrategias de RdE del CERQ

Aut Acept Rumi Focaliza Focaliza Reevalua Puestaen Catastr Culpar

ocul a-ciébn a- cion  cidnen cion perspercti  o-  a Otros
pa cion Positiva Planes  Positiva va fizacio
n
TMMS
Atencio -,088 225  -403 -,239 ,160 ,170 ,383 ,202
,240
n
TMMS -
,303,289 0,000 ,263 ,240 -,009 364 246
Claridad ,096
TMMS
Reparaci ,285 435" 215 254 569" 277 211 -515" -524"
on
POMS - . .
-149 -028 -,483 -,509 -,373 -,172 ,171 ,120
Tension  ,012
POMS
Depresio 160 -205 -310 -680"  -144 -007 380 495
244
n
POMS
, 110,146 056  -071 -,258 -,069 ,079 242220
Colera
POMS
) 02,025 215 -116 ,165 -,039 -,099 -358  -,398
Vigor
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POMS -

-234 -384 -122 -,573" -,059 -,015 327,260
Fatiga  ,348

POMS - -247 -389  -279  -,602" -,123 ,174 479" 426

CSAI-2
Ansieda

d 405 5160 -426  -117  -606"  -297 -489"  -044 024
Cognitiv

a

CSAI2

Ansieda

d 173,133,189 015 -,343 -,284 124 068 112
Somatic

a

"CSAI2

Auto- ,627 - . .

confianz 338 282 337,776 ,468 ,526 -,008  -,061

a

**, La correlacion es significativa en el nivel 0,01.

*. La correlacion es significativa en el nivel 0,05.

A partir de las puntuaciones medias de las variables psicofisioldgicas en las diferentes fases se
realizaron las correspondientes comparaciones mediante la prueba de Wilcoxon. En la tabla 5 se
muestran los resultados.

En cuanto a la TC vemos que las mayores diferencias significativas se dan entre las fases de
tarea tanto de Motivacion como Desmotivacion respecto a la de Recuperacion, lo que indica que se
produjo un cambio en la activacion de los participantes de las fases tarea de RdE a las de las fases
de recuperacion (reposo). En cuanto al nivel de conductancia apreciamos que la mayor diferencia
significativa se da entre la fase de Adaptacion y la tarea de Motivacion, lo que muestra también un
cambio en la activacion en el sentido que acabamos de comentar. Y en cuanto a la frecuencia res-
piratoria vemos que las diferencias significativas se dan entre la fase de Adaptacion en relacion a las
de tarea de Desmotivacion y Motivacion asi como de Recuperacion.
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Tabla 5
Comparacion de medias de las respuestas psicofisioldgicas registradas

TC A- TCA- TCA- TCD- TCR- TCR-
TCD TCM TCR TCM TCD TCM

V4 2,456° 1,900 -435° -816°  -2,142°  -2,202°
Asymp.

Sig. (2- ,014 ,057 ,664 414 ,032 ,028
tailed)

SCL A- SCL A- SCL A- SCL D- SCL R- SCR R-
SCLD SCLM SCLR SCLM SCLD SCR M

z 628" 2223°  2.845°  -2,578° -2,934° -1481°
Asymp.
Sig. (2- ,530 ,026 ,004 ,010 ,003 ,139
tailed)

RESP A RESP A RESP A RESP M RESP R RESP R

RESP D RESP M RESP R RESP D RESP D RESP M

Z -2,430°  -2,514°  -2,284°  -1,065°  -976° -,850°
Asymp.

Sig. (2- ,015 ,012 ,022 ,287 ,329 ,395
tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.

c. Based on positive ranks.

Un dato que cabe destacar es la ausencia de diferencias significativas entre las fases de tarea de
Desmotivacion y Motivacion (excepto en SCL, pero es minima) que se explica porque la gran parte
de los participantes, aunque realizd el cambio de valoracion emocional cognitiva (de izquierda a
derecha), siguié posicionandose en los mismos cuadrantes superiores o inferiores de la rueda con
lo cual la activacion seguia siendo similar.

Finalmente, para dar respuesta al objetivo (2) referido al cambio de valoracion emocional cog-
nitiva, se pudo comprobar a partir del posicionamiento de cada participante en la Rueda de
Emociones, asi como por sus respuestas escritas sobre los pensamientos que tuvieron en cada una
de las dos fases de tarea (Desmotivacion y Motivacion), como todos ellos pasaron de los cuadran-
tes izquierdos (Ira, n=7; Tristeza, n=3; Decepcion, n=9; Desprecio, n=1; y Culpable n=1) a los cua-
drantes derechos de la rueda (Alegre, n=8; Satisfecho, n=5; Orgulloso de si n=5; y Alertado, n=3).
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CONCLUSIONES

Tal y como se ha visto, cada vez son mas los expertos que insisten en la relevancia de que el
deporte se estudie desde una perspectiva integradora, considerando tanto aspectos fisicos, técnicos
y tacticos como psicoldgicos. En este contexto, no debemos olvidar la conexidn que se produce
entre la emocion, la cognicion y la fisiologia y como esto influye en el ambito deportivo también. A
partir de la bibliografia revisada y de los resultados presentados en esta investigacion se recalca la
importancia de estudiar e incorporar el componente emocional en este campo también, tanto en los
entrenamientos como, especialmente, en la competicion para mejorar el rendimiento (Rimé, 2009).

Se ha comprobado como un breve entrenamiento en RdE con jovenes deportistas ha ayudado
a, por un lado, que sean mas conscientes de sus estados emocionales, atender a los mismos y dis-
criminar su intensidad; y, por otro lado, a ser capaces de cambiar su valoracion emocional cogniti-
va ante una situacion adversa, que era negativa por otra de caracter positivo, al tiempo que afrontar
asi dicha situacion de una forma mucho mds adaptativa. En relacion a este tltimo aspecto, también
se ha dejado constancia de la relacion existente entre el uso de estrategias de RdE mas adaptativas
con la presencia de unos estados emocionales mas positivos, lo cual a su vez enfatiza la importan-
cia de desarrollar programas de RdE (Granado, Gomila & Filella, 2013).

Resumiendo, conseguir que los deportistas sean conscientes de sus emociones, asi como de
su intensidad y que desarrollen la capacidad de RdE, mediante el uso de estrategias mas adaptati-
vas, repercutira positivamente sobre su bienestar y redundara en una mejor practica y competicion
deportiva.
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