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Resumen. Esta reconocido el impacto positivo de los programas de educacion emocional en diferentes ambitos y en diferentes variables.
Sin embargo, en el contexto deportivo y mas concretamente en etapas formativas, este fenomeno es relativamente nuevo y poco investi-
gado. Por ello, el proposito del presente estudio fue disefiar, aplicar y evaluar los efectos de un programa de educacion emocional en el
equipo formativo femenino de fatbol de la Real Sociedad. La intervencion se desarroll en 20 sesiones de 90 minutos de duracion durante
9 meses, en la que participaron 19 futbolistas entre 15 y 19 afos. Se utilizo una metodologia cualitativa y fenomenologica que permitio
analizar y describir las percepciones de las jugadoras sobre los aprendizajes realizados y mejoras experimentadas en el desarrollo de las
competencias emocionales. Los datos se recogieron a través de entrevistas semiestructuradas. El analisis de las respuestas se llevo a cabo
mediante un proceso inductivo-deductivo del cual se establecieron 7 grupos de categorias que se refieren a los cambios percibidos en el
grupo y en la propia persona, asi como las indicaciones para la mejora del programa. Las jugadoras hacen una valoracion positiva de su
participacion en el programa y destacan mejoras en la cohesion grupal, mentalidad competitiva, gestion emociones grupales, conciencia
emocional, regulacion emocional, autoconfianza y autoestima. Este estudio proporciona una comprension mayor sobre los beneficios de la
aplicacion de programas de educacion emocional y de como ser incorporados de manera sistematica a la formacion integral de los depor-
tistas.

Palabras clave: competencia emocional, inteligencia emocional, intervencion educativa, fatbol, mujeres deportistas.

Abstract. The positive impact of emotional education programmes in different areas and on different variables has been recognised.
However, in the context of sport and more specifically in training stages, this phenomenon is relatively new and little researched. There-
fore, the purpose of this study was to design, apply and evaluate the effects of an emotional education programme in the Real Sociedad
women's football team. The intervention was developed in 20 sessions of 90 minutes duration during 9 months, in which 19 football
players between 15 and 19 years of age participated. A qualitative and phenomenological methodology was used to analyse and describe
the players' perceptions of the learning and improvements experienced in the development of emotional competencies. Data were col-
lected through semi-structured interviews. The analysis of the responses was carried out through an inductive-deductive process from
which 7 groups of categories were established that refer to the changes perceived in the group and in the individual, as well as the indications
for the improvement of the programme. The players made a positive assessment of their participation in the programme and highlighted
improvements in group cohesion, competitive mentality, group emotion management, emotional awareness, emotional regulation, self-
confidence and self-esteem. This study provides further insight into the benefits of implementing emotional education programmes and
how they can be systematically incorporated into the holistic training of athletes.

Key words: emotional competence, emotional intelligence, educational intervention, football, female athletes.
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Introduccion

El deporte es un entorno influenciado por emociones de
alta intensidad (Marheni et al., 2024) que inciden a nivel cog-
nitivo, neurofisiologico y conductual en la toma de decisiones
de los deportistas (Acebes-Sanchez, 2021). Segin la orienta-
cion de la actividad deportiva, las expectativas y sus recursos,
los jovenes viven diferentes experiencias que influyen de ma-
nera positiva o negativa en su bienestar, rendimiento y desa-
rrollo emocional (Poucher etal., 2021). Concretamente, en
el deporte de competicion, en su afan por lograr la victoria y
por superarse a si mismo, el deportista debe hacer frente a
altos niveles de estrés y presion. La exigencia selectiva de este
entorno, que unido a otras demandas sociales como la nece-
sidad de compatibilizar estudios y deporte, genera en el joven
deportista mas frustracion, miedo, tristeza e ira que motiva-
cion o alegria (Castro-Sanchez et al., 2018). La necesidad de
adaptacion a este contexto supone un sobreesfuerzo fisico y
psicologico dificil de gestionar que no siempre conduce a pro-
cesos de adaptacion optimizados (Chamorro et al., 2015).
Una regulacion deficiente de las emociones puede provocar
disminucién de la concentracién, conductas violentas, baja
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autoestima, tension muscular o somatizacion, que afectan al
rendimiento y aumentan la susceptibilidad a trastornos psico-
logicos como la depresion o la ansiedad (Gouttebarge et al.,
2019). En este sentido, la inteligencia emocional (IE) del de-
portista, entendida como su capacidad para percibir, com-
prender y gestionar las emociones es fundamental para opti-
mizar su rendimiento y bienestar (Levillain et al., 2022;
Saenz et al., 2023). Este constructo ha generado diferentes
conceptualizaciones debido a la existencia de dos modelos de
los que parte su estudio, los modelos de habilidad y los mo-
delos mixtos (Meyer y Fletcher, 2007). Los modelos de ha-
bilidad han definido la IE como un conjunto de habilidades
que permiten manejar las emociones, discriminar entre ellas
y utilizar estos conocimientos para dirigir los propios senti-
mientos de manera mas inteligente (Mayer y Salovey, 1997).
Los modelos mixtos, que mezclan capacidades cognitivas y
rasgos de personalidad, han considerado la IE como la capa-
cidad basica del procesamiento emocional la cual depende de
los rasgos de personalidad individuales (Petrides, 2011). Va-
rios autores sugieren que la mayoria de los modelos de la IE
tienden a ser complementarios mas que contradictorios, ya
que tienden a compartir facetas o factores que explican el
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constructo (Ciarrochi et al., 2000). En un intento de aunar
criterios de ambos postulados, Mikolajczak et al. (2009) pro-
pusieron un modelo de IE de tres niveles de competencia
emocional y afirmaron que el procesamiento emocional de
las personas depende de su conocimiento emocional, su ca-
pacidad y rasgos de personalidad. En la actualidad, el debate
sobre cual es el mejor enfoque para conceptualizar y medir la
IE sigue presente.

En contextos de deporte y actividad fisica se han repor-
tado ventajas de investigar y comprender la IE desde ambos
postulados (Kopp y Jekauc, 2018). Varios estudios han iden-
tificado la IE como un factor relevante en variables asociadas
con el rendimiento deportivo individual y colectivo, como la
toma de decisiones en competicion (Vaughan et al., 2019),
mayor uso de estrategias afrontamiento adaptativas, niveles
mas bajos de ansiedad competitiva (Castro-Sanchez et al.,
2020), mayor liderazgo deportivo (Rubio etal., 2022), estilo
de afrontamiento mas adaptativo del estrés del equipo y un
mayor bienestar colectivo (van Kleef y C6te, 2022). En esta
linea, se ha subrayado el papel fundamental del desarrollo del
autoconocimiento, la autoconfianza, la motivacion y la ges-
tion emocional (Sanchez-Zafra etal., 2022; Tamminen etal.,
2022).

En cuanto a la variable género, aunque varios estudios han
sefialado que las mujeres, frente a los hombres, tienden a de-
mostrar un mayor grado de IE (Lépez et al., 2021), no hay
mucho acuerdo sobre las diferencias establecidas segtn el ge-
nero en la estructura psicologica del deportista (Castro-San-
chez et al., 2018). Estudios con mujeres deportistas han co-
rrelacionado niveles altos de IE con un mayor rendimiento
expresado (Campo et al., 2019), niveles mas bajos de ansie-
dad (Ruiz-Esteban et al., 2020), mayor capacidad de adapta-
cion (Rutkowska y Bergier, 2015), mayor auto-confianza
(Martinez, 2016) y niveles de ansiedad mas bajos (Ruiz-Este-
ban et al., 2020). Ademas, parece ser que la IE es mas rele-
vante cuanto mayor es el nivel del deportista, como factor
facilitador de la motivacion (Kristjansdottir etal., 2019) y del
rendimiento de las deportistas (Tinkler et al., 2021). Estas
evidencias cientificas respaldan la necesidad de abordar el
reto de formar las competencias del saber emocional de jove-
nes deportistas (Rodriguez-Hernandez y Rodriguez-Pérez,
2023). La actuacion psicopedagogica y, por ende, la educa-
cion emocional, se erigen en una estrategia imprescindible
(Lavega et al., 2013), que proporcione recursos protectores
que ayuden a mejorar el bienestar de los deportistas, la cali-
dad de susrelaciones y la resolucion de problemas que surgen
en su vida (Pérez-Gonzalez y Qualter, 2018).

Durante la tltima década, se han integrado programas de
educacion emocional en la preparacion de los deportistas con
resultados positivos (Hodzic etal., 2018), en varios deportes
como el criquet (Crombie et al., 2011), baloncesto (Barlow
y Banks, 2014), rugby (Campo et al., 2016), equitacion
(Schiitz etal., 2020) y tenis (Levillain et al., 2023). Respecto
a su extension, el programa mas corto tuvo una duracion de
3 sesiones (Campo et al., 2016) mientras que el mas extenso
se desarrollo en 10 sesiones de tres horas cada una (Crombie
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etal., 2011). Todos estos programas aportaron conocimien-
tos teoricos e incluyeron ejercicios de base empirica sobre las
emociones y diferentes competencias emocionales con espe-
cial atencion en la regulacion emocional. La mayoria de estas
intervenciones contemplaron sesiones individuales y grupa-
les. Entre los resultados obtenidos tras su implementacion
destacan la mejora de la competencia emocional y la IE en sus
puntuaciones totales (Crombie et al., 2011; Levillain et al.,
2023; Schiitz et al., 2020) y de manera mas especifica, la
competencia social, la percepcion, la expresion y la regula-
cion de las emociones (Campo et al., 2016; Campo et al.,
2019). También tuvieron un impacto positivo en la autoeva-
luacion eficacia y la ansiedad del deportista (Barlow & Banks,
2014). A pesar de las evidencias cientificas positivas sobre el
impacto de estos programas, ain no han recibido suficiente
atencion, y menos atin en periodos formativos y con mujeres
deportistas (Becerra, 2021). Con la motivacion de aportar
mayor conocimiento en esta area, el objetivo de este estudio
fue en primer lugar, disefiar e implementar un programa de
educacion emocional en el equipo formativo femenino de la
Real Sociedad S.A.D. Para posteriormente, mediante un en-
foque fenomenolégico, obtener una comprension profunda
de la experiencia de las jugadoras tras su participacion en el
mismo, ahondando en los aprendizajes realizados y en los
avances realizados, asi como aquellas areas de mejora que
puedan ayudar a hacer mas eficaz el programa.

Material y Método

Se utilizo un disefio con un enfoque metodologico cuali-
tativo. El objetivo del estudio se abord6 a traves de las lentes
de la fenomenologia descriptiva (Husserl, 1988). Esto se basa
en la suposicion ontologica de que las realidades sociales de
los participantes son exclusivamente propias y en la creencia
epistemologica de que el conocimiento es construido y sub-
jetivo. Sin embargo, el analisis permite la emergencia de po-
sibles percepciones compartidas. De acuerdo con estos su-
puestos, se puso el énfasis en la experiencia subjetiva de las
jugadoras, descubriendo asi elementos en comun con el resto
de compafieras en relacion a su participacion y el conoci-
miento adquirido del programa (Jorrin etal., 2021).

Personas participantes

Participaron las 19 futbolistas que completaban el equipo
formativo de la Real Sociedad durante la temporada 2021-
2022, con una media de edad de 17 anos (M=17.53 anos,
DT= 2.46). El 64% de las jugadoras habian completado el
Bachillerato o un ciclo formativo medio y el 80% de ellas lle-
vaban mas de dos temporadas en el equipo.

Los autores 1y 2 del estudio, vienen desarrollando acti-
vidades formativas en inteligencia emocional con jugadores y
jugadoras en ctapas formativas del club de fatbol en tempo-
radas anteriores, por lo que se recurrio a un muestreo inten-
cionado, por cercania y accesibilidad del equipo investigador
al contexto. Jugadoras, progenitores o tutores legales cum-
plimentaron los formularios de consentimiento informado
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para participar voluntariamente en el programa y en la entre-
vista posterior para compartir su experiencia. Una vez acep-
tadas las condiciones del estudio se inici6 el desarrollo del
programa de intervencién de nueve meses de duracion. To-
das las entrevistas se completaron dentro de los 2 meses si-
guientes a la Gltima sesion del programa. El estudio se realizo
de acuerdo con las directrices de la Declaracion de Helsinki y
del Comité Institucional de Etica para la Investigacion con Se-
res Humanos de la Universidad del Pais Vasco (CEISH).

Contexto y Programa de intervencion

La Real Sociedad de Fatbol S.A.D. est4 desarrollando un
proyecto deportivo y social dedicado a la promocion del fat-
bol femenino. Una de las iniciativas de este proyecto ha sido
la incorporacién al entrenamiento de las jugadoras el pro-
grama “Aurrera Neskak”. El objetivo general del programa es
el desarrollo de las competencias emocionales asociadas a la
mejora de la practica deportiva y el bienestar de las jugadoras,
a través de cuatro bloques tematicos:

Conciencia emocional: la capacidad para tomar concien-
cia de las propias emociones y de sus potencialidades. En este
proceso participan de manera amplia procesos de introspec-
cién y de autoconocimiento, asi como la percepcion, com-
prension y facilitacion de las emociones.

Autonomia personal: se entiende como un concepto am-

plio de factores y elementos que moldean la personalidad y

cuyo desarrollo favorece la autogestion, entre las que se en-
cuentran: autoestima, confianza y actitud positiva.

Regulacion emocional: la capacidad para aplicar tecnicas
y herramientas de autogestion que permitan gestionar la an-
siedad competitiva, el estrés, la gestion de la frustracion y
otros factores que inciden negativamente en el aprendizaje y
el rendimiento.

Habilidades de equipo: capacidad para establecer relacio-
nes productivas y de calidad entre las personas que componen
el equipo. Implica el desarrollo de aspectos como la cohesion,
la comunicacion, el establecimiento de valores colectivos, asi
como la cooperacion y el aprendizaje colaborativo.

El disefio del programa se baso en la integracion y adap-
tacion de los diferentes modelos que sustentan el constructo
de TE (Mayer y Salovey, 1997; Mikolajczak et al., 2009; Pe-
trides, 2011) y las aportaciones de los programas de Apren-
dizaje Social y Emocional SEL (Cipriano etal., 2022). El pro-
grama esta compuesto por 20 actividades, cinco para cada
bloque competencial, a desarrollarse cada dos semanas en un
espacio de dos horas por sesion, en un periodo de 9 meses de
duracién. Las actividades fueron desarrolladas por el autor 1,
responsable de la Unidad de Emocion y Rendimiento del
equipo durante esa temporada. La metodologia se baso en la
formacion-intervenciéon grupal, que potenci6 el aprendizaje
colaborativo y vivencial. En la tabla 1 se recoge un resumen
de las actividades.

Tabla 1.
Actividades del programa Aurrera Neskak
Competencias N° Contenidos Objetivos
1 Dinamicas de grupo; Cooperacion y N ., . - .
o / Fomentar la comunicacion, cooperacion, confianza y cohesion entre las jugadoras.
2 cohesion /
Habilidades de equipo 3 . . . . . . .
4 Valores y comportamientos del equipo:  Establecer valores y comportamientos socioemocionales que ayuden a identificarse como
c qué somos y qué queremos ser equipo.
o . . Identificar y definir las emociones que las jugadoras sienten con mas frecuencia en su dia a dia,
6 Diccionario emocional 7 s . A
generando un diccionario emocional grupal.
o . 7 , . Identificar y ordenar seglin su intensidad emociones relacionadas con 5 emociones basicas: Ira,
Conciencia emocional Termoémetro emocional / . ) )
8 tristeza, miedo, alegria, amor.
9 . . Clasificar las emociones establecidas, segin su nivel de energfa (alto/bajo) y su valencia (agra-
El medidor de emociones K K J
10 dable/ desagradable) en un medidor de emociones durante 21 dias.
11 o . Tomar conciencia del proceso respiratorio y aprender a regular la activacion en momentos
Respiracion consciente . ) . A L .
12 determinados relacionados con la competicion mediante la practica guiada.
13 o . Reducir la activacion genera] del organismo en situaciones estresantes mediante la practica
» . Relajacion progresiva de Jacobson . o
Regulacion emocional 14 guiada de la relajacion.
15 o, Disminuir el grado de ansiedad y experimentar una sensacion de autocontrol en situaciones de
Visualizacion , L
16 estres competitivo.
17 B . Transformar los pensamientos negativos en otros que propicien estados emocionales mas
Reestructuracion Cogmtlva 5 R . L
18 adaptativos, con el fin de garantizar un mejor rendimiento.
19 Autoesti Reflexionar sobre como utilizan los éxitos y fracasos deportivos como indices de autoevalua-
, . utoestima . , ;
Autonomia emocional cion y como esto influye en su autoestima.
20 Actitud positiva Identificar los rasgos positivos de su identidad personal y deportiva.

Materiales e Instrumentos

El segundo autor del estudio, que no participo en la ex-
perimentacion del programa, realizo entrevistas semiestruc-
turadas con cada una de las personas participantes. Las entre-
vistas se realizaron de manera presencial para favorecer el
rapport del investigador con las jugadoras, ya que no habia re-
lacion previa entre ellos. Al inicio de la entrevista se solicito
a las jugadoras informacion relativa a su edad, afos de expe-
riencia deportiva, etc. A continuacion, se utilizo una guia de
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entrevista para abordar sistematicamente los beneficios del
programa en la dinamica del grupo (p. ¢j. ;qué efectos ha te-
nido esta intervencion en el grupo?), y en su vida deportiva y
personal (p. ej. “;Qué aprendizajes crees que has obtenido
durante la experimentacion del programa?; en relacion a las
competencias emocionales, ;qué cambios has percibido en tu
propia persona? ;como los estas aplicando en tu dia a dia?).
Para finalizar se realizaron preguntas sobre la satisfaccion y
los aspectos de mejora del programa (p. ¢j. ;Cual ha sido tu
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satisfaccion con el programa...Realizarfas alguna mejora o
cambio del mismo?). Se utiliz6 un lenguaje claro y preciso en
la formulacion de estas preguntas. Cada entrevista tuvo una
duracion aproximada de entre 15 y 25 minutos. Siguiendo las
recomendaciones de Merriam (2009), la guia de entrevista
contenia una seccién mas estructurada al principio para obte-
ner informacion especifica en relacion con la pregunta de in-
vestigacion. Esta gufa permitio al entrevistador hacer un se-
guimiento de las respuestas para profundizar en las areas de
interes compartidas por las jugadoras. Ademas, se animo a las
personas participantes a dirigir la conversacion a lo que era
mas significativo.

Andlisis de datos

En primer lugar, las entrevistas se transcribieron palabra
a palabra. A continuacién, con el objetivo de fomentar inter-
pretaciones diversas que pudiesen enriquecer las discusiones
y perfeccionar temas entre los investigadores (Merriam,
2009), los dos coautores que no estuvieron involucrados en
la implementacién de la intervencion, revisaron de forma in-
dependiente la primera transcripcién en varias ocasiones. En
este proceso se tomaron notas sobre los contenidos y expe-
riencias significativas que se consideraron relevantes para la
experiencia de las participantes. A continuacion, los coauto-
res examinaron detenidamente estas notas para identificar y
crear temas iniciales, que fueron enriquecidos con palabras
clave proporcionadas por las participantes y asi resaltar el sig-
nificado del tema. Las entrevistas restantes, por separado, si-
guieron el mismo proceso tomando como guia los temas ini-
ciales, permitiendo al mismo tiempo identificar nuevos codi-
gos. A continuacion, se analizaron detalladamente todos los
temas identificados en las entrevistas para encontrar patrones
comunes. Los codigos mas relevantes se agruparon en cate-
gorias, familias de categorias y temas principales. Durante el
analisis, se revisaron constantemente las interpretaciones de
los coautores para asegurarse de que reflejaran la percepcion
de las participantes del programa “Aurrera neskak”. Las fami-

Tabla 2.

Temas, familias de categorias y frecuencia de respuestas resultantes del analisis

lias de categorias y temas se reorganizaron para crear una ta-
bla final que representara de manera concisa la experiencia de
las participantes. En este proceso se siguieron los estandares
de calidad recomendados por Smith (2016). Para asegurar el
anonimato, las jugadoras fueron nombradas del J1 al J19.

Para evaluar la calidad del analisis cualitativo se tuvieron
en cuenta los criterios de rigor metodologico establecidos
por Fernandez de Sanmamed y Calderon (2002). Para asegu-
rar que los datos fuesen representativos de las experiencias de
las jugadoras se utilizaron mecanismos de grabacion en las en-
trevistas y se realizaron transcripciones textuales de las res-
puestas.

Antes de iniciar la codificacion de las entrevistas, cada in-
vestigador reviso y aclaro posibles sesgos, con el objetivo de
capturar fielmente la experiencia compartida por los partici-
pantes. Asimismo, se ofrecio la transcripcion de las entrevis-
tas a las participantes para que las leyesen, cambiasen o afia-
diesen lo que consideraran. Se utilizo la triangulacion en el
analisis de los datos, participando los tres investigadores en la
codificacion e interpretaron de los datos. Ademas, desde el
inicio del analisis de datos, el segundo autor desempené el
papel critico para garantizar la confiabilidad en la elaboracion
de las categorias y temas a través del reconocimiento refle-
xivo de multiples interpretaciones de los datos. Un par revi-
sor, el autor 3, examiné los datos de estudio para proporcio-
nar retroalimentacion y reforzar la descripcion del fenémeno

estudiado.

Resultados

El analisis del contenido extraido de las respuestas de las
jugadoras permitio agrupar los datos en tres ejes tematicos:
Aprendizajes y mejoras percibidas en el grupo; Aprendizajes
y mejoras percibidas en la propia persona; Recomendaciones
de mejora. En la tabla 2 se presentan los temas y las familias
de categorias establecidas a partir del analisis realizado.

Temas Familias de categorias

Categorias Unidades de registro

Cohesion grupal: cohesion hacia las
relaciones y cohesion hacia la tarea
1. Aprendizajes y mejoras percibidas en

el grupo

Sentimiento de grupo
Identificacion valores
Desarrollo Empatia
Construccion equipo 81
Union del equipo
Trabajo de equipo

Mejora colectiva

Mentalidad competitiva

Fortaleza mental
Competir mejor 24
Aprender a ganar

Reaccionar ante la adversidad

Gestion emociones grupales 18
grup Debilidad del equipo
L . Autoconocimiento y desarrollo personal
Conciencia emocional . ’ . . ) 54
Procesos de la IE: Percepcion, comprension y expresion emocional
o i . Aprendizaje de técnicas de regulacion emocional
2. Aprendizajes y mejoras percibidas en o, . L R =
. Regulacmn emocional Puesta en practica en la vida cotidiana y en el deporte 81
la propia persona L, L. L
Gestion de situaciones de alta intensidad
, Mas autoconfianza
Autonomia personal ) ) 18
Mejor Autoestima
Sesiones individuales 9
3. Recomendaciones de mejora Cambios Ninguno 9
Mas sesiones regulacion emocional 10
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Los temas 1y 2 se desarrollaron de manera parecida una
vez tenido en cuenta todas las unidades de registro (N= 304).
El tema 1 relacionado con los aprendizajes y mejoras percibi-
das en el grupo, tuvo en las unidades de registro una repre-
sentacion de un 40,46% (n=123). El tema 2, aprendizajes y
mejoras percibidas en la propia persona tuvo un 50,32%
(n=153). Finalmente, el tema 3, recomendaciones de mejora
se complet6 con 28 unidades de registro (9,21%). Entre las
familias de categorias creadas, la cohesion grupal (n=81) fue
la mejora percibida mas destacada por las jugadoras en el
tema 1, en el tema 2, fue la regulacion emocional (n=81).

Tema 1. Aprendizajes y mejoras percibidas en el
grupo

El primer tema representa los cambios percibidos por las
jugadoras a nivel grupal, una vez experimentado el pro-
grama. A partir de las respuestas de las jugadoras sobre este
tema se crearon tres familias de categorias: cohesion, menta-
lidad competitiva y gestién emociones grupales.

Cohesién grupal (hacia lo social y hacia la tarea)

Casi la totalidad de las jugadoras percibieron mejoras en
clementos relacionados directamente con el concepto de
cohesion grupal, existiendo mucha homogeneidad entre los
contenidos de las respuestas. Esta categoria se dividi6 en dos
subcategorias: cohesion social y cohesion hacia la tarea. Asi,
la cohesion social es la que conduce al desarrollo y manteni-
miento de las relaciones sociales dentro de un equipo; mien-
tras que la cohesion hacia la tarea esta determinada por el
grado de participacion del equipo en el logro del objetivo.

Cuando una jugadora (J1) fue preguntada por los cambios
percibidos en el grupo, la primera respuesta fue en relacion a
la cohesion social: “Las actividades nos han hecho pasar tiempo
juntas y han ayudado a que el equipo se sienta equipo”. Casi la mi-
tad de las jugadoras hicieron referencia a que el programa les
habia ayudado a tomar mayor conciencia del sentimiento de
equipo, a estar mas unidas y a generar identidad de grupo.
Las siguientes citas subrayan este hallazgo: “He sentido mejorar
la union del equipo” (J3); “Estas sesiones nos han ayudado mucho,
ahora somos mds grupo y menos yo” (J7). En este sentido, una
jugadora menciono que el hecho de que las sesiones se hayan
desarrollado en un contexto grupal ha sido clave en este
efecto: “Las dindmicas de grupo son primordiales, hacen que nos co-
nozcamos mds entre nosotras. . .las sesiones han ayudado a que el
grupo esté mds unido”(J5). Siguiendo con el analisis de la familia
de categorias cohesion dirigida a las relaciones, casi la mitad
de las jugadoras percibieron mejoras en aspectos relacionados
con la empatia entre ellas: “Empatizar nos lleva a comprender el
nivel de compromiso que tienen unas ¥ que tienen otras, lo que nos
sirve para estar mas unidas” (]3); “Hemos aprendido a estar juntas
aun habiendo muchas diferencias entre nosotras” (]9). En este sen-
tido una jugadora revel6 que su participacion en el programa
le habia ayudado a “ser mejor compariera” (J9). Varias jugadoras
vincularon su experimentacion en el programa con la identi-
ficacion y desarrollo de una serie de valores que representa-
ron al grupo e influyeron en la construccion del equipo. Una

-303-

de estas jugadoras quiso profundizar sobre lo experimentado
en las sesiones desarrolladas al respecto: “Creo que desde que
hemos fijado los valores que nos representan como grupo, y nos hemos
esforzado para llevarlos a cabo. He visto una gran mejoria grupal,
esa union de grupo” (J7).

En cuanto a la cohesion centrada en la tarea, varias juga-
doras dieron respuestas en las que se menciona el trabajo en
equipo y la idea de la mejora colectiva. En esta linea una ju-
gadora (J3) expreso percibir este efecto en el grupo: “Trabajar
los valores del equipo nos ha ayudado a ser conscientes de cudles nos

representan y eso ha hecho que hayamos mejorado colectivamente”.

Mentalidad competitiva

Esta familia de categorias se gener6 a partir de las respues-
tas de las jugadoras relacionadas con la percepcion de mejora
de la fortaleza mental del equipo, definida como el afronta-
miento adaptado de situaciones adversas o frustrantes du-
rante la compctici()n. Estas respuestas se agruparon en 3 ca-
tegorias: fortaleza mental, competir mejor y aprender a ga-
nar. Concretamente, mas de la mitad de las jugadoras vincu-
laron efectos positivos de la intervencion en la mentalidad
competitiva del equipo. A modo de ejemplo se presentan las
siguientes citas:

“Hemos madurado, no nos venimos abajo, somos mds fuertes y
competimos mejor” (J18)

“El grupo ha mejorado en las reacciones ante situaciones adver-

sas” (]8).

Gestién emociones grupales

Esta familia de categorias represento las respuestas agru-
padas en dos categorias: debilidad del equipo y reaccionar
ante la diversidad. Casi la mitad de las jugadoras expresaron
que, en la temporada anterior, el equipo ante situaciones ad-
versas en competicion, “se venia abajo emocionalmente y no habia
forma de levantarse” (J1), considerandolo uno de los aspectos
de mejora mas relevantes que tenian como equipo. Varias ju-
gadoras expresaron que la puesta en practica de las técnicas
de regulacion emocional desarrolladas durante el programa
habia tenido un impacto positivo en la forma en que el equipo
afrontaba situaciones del juego donde sentian pensamientos o
emociones negativas. Por ejemplo, una jugadora compartio:

Sabemos regular mejor todas nuestras emociones que siempre se
han considerado negativas. La temporada pasada, una vez que nos
poniamos detras en el marcador, el equipo se venia abgjo. .. todas
con la cabeza abajo. . .entonces nos podian meter un carro de go-
les. . .ahora utilizamos lo aprendido en las sesiones. . . levantamos la
cabeza, respiramos, paramos el pensamiento negativo, nos miramos a

la cara y nos animamos. .. nos ha ayudado a estar mds conectadas

Je).

Tema 2. Aprendizajes y mejoras percibidas en la pro-
pia persona

El segundo tema represento los aprendizajes y mejoras
experimentadas por las jugadoras en su propia persona, una
vez participaron en el programa. Las respuestas de las juga-
doras con relacion a este tema se agruparon en tres familias
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de categorias, que tienen relacion directa con los bloques de
contenidos desarrollados en el programa: conciencia emocio-
nal, autonomia personal y regulacion emocional.

Conciencia emocional

Esta familia de categorias recogio las mejoras percibidas
por las jugadoras en los procesos de la IE, en su auto-conoci-
miento y en su desarrollo personal. Concretamente, casi la
mitad de las jugadoras percibieron mejoras en la percepcion
de las emociones (“4hora se medir las emociones, utilizar el termd-
metro para poner un numero relacionado con la intensidad” J8), en
la expresion oral y escrita de las emociones (“Ahora sé expresar
mejor la emocidn que tengo en cada momento” J12) y en la com-
prension del significado de las mismas (“Gracias al diccionario
emocional que elaboramos, ahora puedo comprender y decir que emo-
cidn siento en cada momento” J15). Asimismo, las jugadoras in-
dicaron haber experimentado mejoras relacionadas con el au-
toconocimiento y los procesos de introspeccion, que pode-
mos denominar en sentido amplio como desarrollo personal.
Sirvan como ejemplo las siguientes citas:

“El programa me ha servido para conocerme mejor como persona
y como futbolista” (J2).

“En este proceso he mejorado como persona. . . siento que entiendo

mejor a las personas que tengo alrededor” (J8).

Regulacién emocional

Esta familia de categorias fue la mas representada por las
voces de las jugadoras, en las que se incluyen las siguientes
categorias: aprendizaje de técnicas de regulacion emocional,
puesta en practica en la vida cotidiana y en el deporte, y ges-
tion de situaciones de alta intensidad. Mas de la mitad de las
jugadoras indicaron haber aprendido nuevas técnicas para re-
gular sus emociones durante las sesiones del programa. La
mayoria de estas respuestas se centraron en tecnicas aprendi-
das para regular la ansiedad y el estrés, como la respiracion
consciente, la reestructuracion cognitiva y la visualizacion, tal
y €Omo se recoge en las siguientes citas:

“Cuando estoy estresada o tengo ansiedad utilizo técnicas
como la del pensamiento positivo y la visualizacion” (J7).

“He aprendido a respirar conscientemente, utilizando las
diferentes fases y partes del cuerpo” (J2).

Como consecuencia de este aprendizaje y su puesta en
practica, varias jugadoras enfatizaron haber percibido mejo-
ras en la forma de manejar emociones de alta intensidad en
los diferentes momentos de la competicion. Se presentan va-
rias citas a modo de ejemplo:

“Ahora en los partidos mas dificiles, me siento mds calmada, mds
capaz de manejar las situaciones” (J8).

“He ganado en paciencia, sobre todo cuando algo no me sale a
primera” (7).

Casi la mitad de las jugadoras pusieron el énfasis en la uti-
lizacion satisfactoria de las tecnicas de regulacion emocional
y afrontamiento en la previa del partido: “Antes de jugar. Me ha
servido mucho la técnica de la visualizacién para prever posibles es-
cenarios durante el partido” (J16). Cuando se les pregunto sobre
la puesta en practica de alguna técnica de regulacion emocio-
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nal durante la competicion, una jugadora indicé que en mo-
mentos en el que un fallo o un gol en contra le generaba duda
o inseguridad, la puesta en practica de estas técnicas le habia
ayudado a afrontarlos con mayor éxito (“Durante el partido, en
momentos de desconfianza hacia mi y el resto, afrontarlos con mds
seguridad y firmeza, cambiando el pensamiento negativo. .. antes
cuando no me salia a la primera me comia la cabeza” J9). En esta
misma linea, varias jugadoras percibieron mejoras en el
afrontamiento de las emociones vividas en los partidos de ma-
yor exigencia competitiva (“He puesto en prdctica lo aprendido
en partidos importantes de la temporada, como cuando nos jugamos
el playoff” J14).

Fuera del ambito deportivo, varias jugadoras identifica-
ron situaciones de vida que habian aprendido a afrontar de
manera mas satisfactoria tras la experimentaciéon del pro-
grama. Se recogen dos citas a modo de ejemplo:

“Cuando me enfado me controlo muchisimo mds, ahora pienso
antes de actuar, ante cualquier situacién” (J1).

“Ahora llevo mucho mejor las discusiones con la familia o con mi

pareja” (J3).

Autonomia personal

Varias jugadoras mencionaron haber experimentado me-
joras en elementos relacionados con su autonomia emocio-
nal: la autoconfianza y la autoestima, tal y como indic6 una
jugadora: “Confio mucho mds en mi, tengo mds autoestima” (J2).
En esta linea, otra jugadora quiso remarcar que tras vivir un
afio dificil a nivel deportivo y personal: “trabajar la autoestima
y la automotivacién ha sido clave para mi, ha sido un afio compli-

cado en ese aspecto” (J19).

Tema 3. Recomendaciones de mejora

El tercer tema se construyo a partir de las respuestas de
las jugadoras relacionadas con los cambios o sugerencias a
realizar sobre el programa. Ante la pregunta sobre las reco-
mendaciones para mejorar el programa en futuras ediciones,
la mitad de las jugadoras afirmaron que les hubiese gustado
profundizar de manera individual lo desarrollado en las sesio-
nes con el formador: “Creo que seria mds util haber tenido alguna
sesion individual para de vez en cuando para compartir lo aprendido”
(J10). Por otro lado, la mitad del equipo cree que el pro-
grama no necesita ningl'm cambio: “No cambiaria nada, ha es-
tado bien” (J14). Al preguntar a las jugadoras sobre si en la
proxima temporada surgiese la posibilidad de continuar con
el programa, la totalidad respondio que si. Cuando se les pre-
gunt6 sobre en qué contenido les gustarfa seguir profundi-
zando de manera mas especifica, mas de la mitad de las juga-
doras mencionaron las técnicas de regulacion emocional. Se
recoge como ¢jemplo la siguiente cita: “Noto que he empezado
a aprender a gestionar mi cabeza en el campo, sobre todo en los par-

tidos, pero creo que sélo es el comienzo, me gustaria seguir apren-

diendo mds” (J16).
Discusiéon

El objetivo de este estudio fue obtener una comprension
de la experiencia de las jugadoras tras su participacion en el
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programa “Aurrera Neskak”. El analisis de los resultados de
este trabajo refleja que todas las futbolistas percibieron apren-
dizajes y mejoras en las competencias emocionales, con un
efecto semejante en su dimension personal y social. Este dato
resulta llamativo si se tiene en cuenta que el 75% de las se-
siones del programa se dedicaron al desarrollo de competen-
clas intrapersonales (conciencia, autorregulacion y autono-
mia emocional), y el 25% restante a las competencias inter-
personales (habilidades de equipo). Estos resultados podrian
deberse a que, al desarrollarse el programa en un contexto
grupal, tal y como sugieren varias jugadoras, haya generado
un espacio novedoso donde compartir emociones, reflexio-
nes y aprendizajes, mejorando asi el desempeno grupal y la
relacion entre ellas. Esto va en la linea de otros estudios que
sugieren que la intervencién en educacion emocional deberia
desarrollarse en un contexto grupal y tener mas en cuenta las
relaciones interpersonales, puesto que las sesiones individua-
les no son suficientes para mejorar la mayor parte de las com-
petencias emocionales (Levillain et al., 2023; Schiitz et al.,
2020).

Un analisis mas detallado de las respuestas recogidas su-
giere que la cohesion y la autorregulaciéon emocional adqui-
rieron mayor importancia entre otras mejoras y aprendizajes
percibidos por las jugadoras. Casi la totalidad de las futbolis-
tas comunicaron que el programa les habia ayudado a tomar
mayor conciencia sobre el valor del trabajo en equipo, remar-
cando efectos positivos en la dinamica del grupo y en sus re-
laciones. Estos resultados son consistentes con otros estudios
que han senalado que el desarrollo de la IE en deportes de
equipo desempefia un papel fundamental en la cohesion del
grupo, ya que influye en las relaciones entre jugadoras, el es-
tablecimiento de objetivos en comtn y el desempefio grupal
(Tamminem et al., 2022; van Kleef y Coté, 2022). Seglin
Carron y Brawley (2000) la participacion en la tarea es mas
visible en la etapa de formacion de los equipos, donde se
acuerdan tareas y objetivos para lograr un objetivo comun.
Siguiendo estas recomendaciones, las primeras sesiones del
programa se destinaron al logro de este objetivo. Una vez es-
tablecidos, las jugadoras pudieron dedicar mas tiempo a la in-
teraccion social familiarizandose unos con otras.

Por otro lado, las voces de las jugadoras sugieren que las
técnicas de regulacion emocional fueron un elemento central
de su aprendizaje, con la reestructuracion cognitiva, la rela-
jacion y la visualizacion como herramientas de autogestion
mas destacadas. Estos resultados convergen con otros estu-
dios, donde demostraron que mediante la educacion emocio-
nal es posible mejorar la regulacion emocional de los depor-
tistas (Crombi et al., 2011; Levillain et al., 2023). Ademas,
el analisis de contenido pone de manifiesto que las jugadoras
practican las técnicas aprendidas, antes, durante y después de
la competicion con resultados satisfactorios, incluso en parti-
dos altamente competitivos, donde segtin Ruiz-Esteban et al.
(2020) la necesidad de autorregulacion emocional es mas
apremiante. Esto nos sugiere que el programa favorece la
transferencia del conocimiento, aspecto imprescindible para
que toda accion formativa sea exitosa. Consideramos que la
metodologia utilizada y las sesiones destinadas a la conciencia
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emocional, han sido elementos indispensables para el logro
de este objetivo. De hecho, el andlisis cualitativo mostré que
las actividades de este bloque ayudaron a las jugadoras a am-
pliar su vocabulario emocional para comprender y expresar
con mayor precision sus sentimientos, asi como a adquirir ha-
bilidades esenciales para la regulacién emocional. Estos resul-
tados coinciden con otros estudios sobre los efectos de la edu-
cacién emocional en deportistas, mostrando mejoras en la
identificacion, percepcion, expresion y manejo de las emo-
ciones (Campo et al., 2016; Levillain, 2022).

Por otro lado, las jugadoras subrayaron el cambio perci-
bido en las representaciones mentales que sobre el equipo se
tenian. Segin Campo et al. (2019) en competicion las emo-
ciones se contagian de manera automatica generando una res-
puesta emocional sincrénica grupal influyendo el funciona-
miento del equipo, de ahf la importancia de la gestion de las
emociones grupales. En concreto, el analisis del contenido
muestra que el programa contribuyé a crear una mentalidad
competitiva en el equipo, lo que mejor6 la gestion de las
emociones colectivas que surgieron en los momentos dificiles
de la competicién. Esta mejora, de acuerdo con otros estu-
dios, puede asociarse con un mejor rendimiento en deportes
de equipo (Sanchez-Zafra etal., 2022), mayor éxito en la ges-
tion del estres y bienestar colectivo (Hodzic et al., 2018).
Con menor presencia en sus respuestas, las futbolistas perci-
bieron un aumento en su autoconfianza y autoestima, factores
que, como sugieren Martinez (2016) y Kristjansdottir et al.
(2019) influyen en el rendimiento y el bienestar de las depor-
tistas. En sintonia con estos resultados, otros estudios confir-
maron que, tras la aplicacion de un programa de educacion
emocional los deportistas obtienen resultados positivos en es-
tas competencias (Barlow y Banks, 2014; Schiitz et al.,
2020).

Por otra parte, las jugadoras expresaron su satisfaccion
con la formacion recibida. De hecho, todas desearian seguir
profundizando mas en las competencias desarrolladas, sobre
todo en la regulacion emocional. Aunque tambi¢n sugieren
cambios, consideran necesario y complementario el desarro-
llo de sesiones individuales dentro del programa experimen-
tado.

La principal limitacion de este estudio radica en que no se
exploraron otras actividades en las que podrian haber partici-
pado las jugadoras y que podrian haber contribuido a la forma
de experimentar el programa. Un aspecto de mejora para
proximos estudios serfa la evaluacion del programa en sus di-
ferentes fases: inicio, proceso y final.

Conclusiones

Mediante esta investigacion se ha aportado tanto a la co-
munidad cientifica como a los profesionales de la Educacion,
Actividad Fisica y el Deporte, una propuesta de desarrollo de
competencias emocionales para jugadoras en formacion, a
partir de un programa concreto. Este estudio sugiere que el
programa “Aurrera neskak” ayuda a contribuir a que las jove-
nes futbolistas sean mas conscientes de las emociones que
sienten, dispongan de un mayor vocabulario emocional para
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comprender y expresar con mas exactitud sus sentimientos,
al mismo tiempo que puedan utilizar diferentes técnicas para
una mejor regulacion emocional. Ademas, muestran un ma-
yor sentimiento de equipo, aspectos que influyen en la dina-
mica de grupo y en la construccién mental competitiva del
equipo.

Dada la escasez de investigaciones sobre la implementa-
cién y evaluacion de este tipo de programas en mujeres de-
portistas en periodo formativo, este estudio puede contribuir
a dar un impulso a nuevos estudios en este ambito.
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