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Introducción

En el tenis, cada punto disputado es una lucha men-
tal y física con uno mismo y contra el rival. Sobre todo
porque las situaciones en las que se juega un punto pue-
den ser diferentes, pero con la particularidad de jugar
siempre bajo presión (Pineda-Hernández, 2022): con
el marcador a favor, con break point en contra, durante
un tie-break, entre otros. A esto se le suma que, el tiem-
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po de juego varía entre 1 y 9 segundos, y el de descanso
entre puntos, entre 9 y 20 segundos (Mendez-Villanueva
et al., 2007). Este aspecto incrementa la diferencia en-
tre el tiempo de juego efectivo y la duración real del
partido, dando lugar a la aparición de pensamientos es-
pontáneos. Otro aspecto importante es la ausencia de
comunicación con el equipo técnico, aspecto que gene-
ra que el hablar con uno mismo sea la única posibilidad
para expresar los sentimientos. De esta manera, los ju-
gadores deben saber gestionar tanto las emociones po-
sitivas como negativas, y es por ello que, entrenar las
habilidades mentales se presenta como uno de los pila-
res fundamentales de este deporte. De hecho, alcanzan
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una gran importancia en cuanto al éxito deportivo, por
ejemplo, regulando la concentración, que capacita al
tenista a focalizar su atención en los estímulos apropia-
dos en cada situación (Latinjak et al., 2009). Cada una
de las habilidades mentales requeridas en los deportes
son entrenadas a través de técnicas y estrategias diseña-
das para mejorar y perfeccionar las habilidades físicas,
técnicas y tácticas. Así pues, cabe destacar el trabajo del
auto-habla o self-talk, considerado como una meta-habi-
lidad que aumenta la concentración y, por lo tanto, diri-
ge o redirige el foco de atención del deportista (Latinjak,
2020).

El auto-habla se ha definido de forma integral según
Latinjak, Hatzigeorgiadis, et al. (2019) como:

Verbalizaciones dirigidas a uno mismo, de forma
abierta o encubierta, caracterizadas por elementos
interpretativos asociados a su contenido; y a) refleja
interacciones dinámicas entre procesos cognitivos or-
gánicos, espontáneos y dirigidos a objetivos o b) trans-
mite mensajes para activar respuestas mediante el uso
de señales predeterminadas desarrolladas estratégica-
mente, para lograr resultados relacionados con el des-
empeño. (p. 363)

En relación con los tipos de auto-habla considerados
por Latinjak, Hatzigeorgiadis, et al. (2019) diferencia-
mos entre: auto-habla orgánico (espontáneo, dirigido a
un objetivo y reflexivo) y estratégico. Por un lado, el
auto-habla orgánico espontáneo consiste en afirmacio-
nes no intencionales y no instrumentales que vienen a la
mente espontáneamente y sin esfuerzo, vinculadas a la
tarea o actividad en cuestión y a los estímulos
contextuales relevantes. El auto-habla orgánica dirigida
a un objetivo se describe como la expresión de un pro-
ceso mental controlado que se emplea deliberadamen-
te para resolver un problema o avanzar en una tarea.
También, podemos encontrar las intervenciones de auto-
habla reflexivas, donde se exploran situaciones psicoló-
gicamente desafiantes acaecidas en el pasado, y poste-
riormente, se presentan enfoques alternativos para re-
gular el diálogo interno espontáneo, las emociones, la
motivación y el comportamiento. Por último, el auto-
habla estratégico se define como una intervención don-
de se establecen previamente las palabras o frases para
usarlas posteriormente en la competición.

Los estudios hallados en la literatura científica están
basados en el uso del auto-habla estratégico en tenistas
adultos de nivel recreativo (Latinjak et al., 2010;
Latinjak et al., 2009; Latinjak et al., 2011). En relación
con jóvenes tenistas, se han analizado las diferencias entre
el auto-habla observado en la competición real y el re-

cogido en un cuestionario tras el partido (Thibodeaux
& Winsler, 2018); o el contenido del auto-habla y sus
efectos, observando que, tras un auto-habla negativo
aumenta la posibilidad de que suceda otra acción negati-
va en el partido (perder el punto) y, en contraposición,
el auto-habla instruccional aumenta la posibilidad de ganar
el punto (Thibodeaux & Winsler, 2020; Zourbanos et
al., 2015). Y, también, en este rango de edad, se ha
categorizado el auto-habla recogido tras jugar un parti-
do a través de entrevistas personales (Boudreault et al.,
2018). No obstante, estos hechos se han valorado en
jóvenes tenistas en formación, pero no en categoría pro-
fesional. Aunque el auto-habla orgánico dirigido a un
objetivo sí que se ha indagado en otros deportes (Latinjak
et al., 2020; Latinjak, Torregrossa, et al., 2019), no se
ha llevado a cabo en tenistas mujeres profesionales.

Es por ello que, los objetivos del presente estudio
son: a) observar cuáles son las verbalizaciones dirigidas
a una misma que más se usan en el tenis femenino; b)
valorar qué tipo de auto-habla orgánico es el más utili-
zado. Las hipótesis formuladas fueron que la palabra
«Vamos» sería una de las más utilizadas, y, por ende, el
tipo de auto-habla más utilizado sería el orgánico dirigi-
do a un objetivo.

Material y método

Para la realización de este estudio se contactó con
un total de 36 jugadoras, de las cuales 11 tenistas profe-
sionales completaron la muestra final. La edad media
fue de 24,65±5,62 años, una de ellas es de nacionalidad
maltesa y el resto españolas, clasificadas entre la 16ª y la
802ª del mundo. Exceptuando una jugadora, el resto se
encuentra, actualmente, compitiendo en torneos inter-
nacionales.

La edad media a la que empezaron a practicar tenis
fue de 6,1±1,66 años, siendo la edad más temprana a
los cuatro años y la más tardía a los nueve años. Excep-
tuando tres jugadoras, el resto tuvo que interrumpir,
momentáneamente, su carrera debido a lesiones.

Con el fin de recoger dicha información se creó un
cuestionario anónimo auto-administrado en lengua es-
pañola e inglesa, donde las jugadoras debían contestar
de forma individual y con una separación prudente del
último partido, con la finalidad de que las respuestas no
estuviesen influenciadas por el resultado del partido
(Brewer et al., 1991). Se creó un cuestionario propio
para este estudio debido a que los existentes respecto al
auto-habla (Brinthaupt & Morin, 2020) no permitían la
exploración de las verbalizaciones especificas en el te-
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nis atendiendo a los diferentes momentos temporales,
situaciones y resultados.

La encuesta que se les facilitó fue la siguiente y la
contestaron a través de una plataforma virtual (tabla
1).

Análisis de los datos
Los datos fueron recogidos en una hoja

de Excel, a partir de la cual se obtuvie-
ron los descriptivos a través de la media
y desviación estándar. Se realizó un aná-
lisis referente al tipo de auto-habla cap-
turado siguiendo la clasificación de
Latinjak, Hatzigeorgiadis, et al. (2019)
recogido en las respuestas. Para deter-
minar las comparaciones se utilizó la
prueba Chi-cuadrado y, cuando el valor no
era superior a 5 casos, el test Exacto de
Fisher. Las diferencias fueron consideras
significativas toda vez que p < 0,05. Estos
análisis fueron realizados con el programa
estadístico R versión 4.0.2.

Resultados

De un total de 11 jugadoras, una de
ellas no conocía el auto-habla ni sus categorías, a pesar
de utilizarla. De las jugadoras que sí manifestaron cono-
cerla, la habían entrenado desde que tenían entre 10 y
20 años.

El tipo de auto-habla capturado más utilizado fue el
orgánico dirigido a un objetivo (AODO) con un 59,1%
de uso a lo largo de las diferentes respuestas ante las
situaciones planteadas. Y, el porcentaje restante (40,9%)
perteneció al orgánico espontáneo (AOE).

En la tabla 2 se muestra el porcentaje de uso del tipo
de auto-habla capturado según el momento temporal
del partido (inicio, mitad y final de set) así como según
el resultado (a favor y en contra). Se hallaron diferen-
cias significativas solamente cuando se comparó el ini-
cio de set atendiendo al resultado (p = 0,03), mientras
que, en los otros dos momentos temporales, no se ob-

servaron diferencias significativas (p = 0,3; p = 0,6).
Se puede observar cómo predomina el AODO sobre el
AOE, independientemente del momento temporal y
resultado. Aunque, cabe resaltar que el porcentaje de
uso de AOE aumenta cuando el resultado es a favor a
medida que transcurre el partido. Mientras que el AOE,
mantiene un porcentaje similar a lo largo del set cuan-
do el resultado es en contra.

En cuanto a las posibles finalizaciones de un punto
(por golpe ganador, por error forzado y por error no
forzado) hemos recabado información tras un resultado
a favor o en contra (tabla 3), sin hallar ninguna diferen-

cia significativa atendiendo al resultado y a las finaliza-
ciones. Cabe destacar que, independientemente del
resultado y de la finalización, predomina el AOE, ex-
ceptuando la situación en la que se gana el punto por
golpe ganador, en el que predomina el AODO (63,6%).

En relación a la situación de iniciación del juego,
bien al saque o bien al resto, tampoco se hallaron dife-
rencias significativas. En ambas situaciones se utilizó el
AODO con un 90,9% («Solo pienso dónde voy a sacar o la
jugada»), frente a un 9,1% del AOE («El miedo es para
fracasados»).

También, un hallazgo interesante tras la informa-
ción recabada fue la variación en el uso del auto-habla
según la clasificación de las jugadoras. Se puede obser-
var en la figura 1a que en la jugadora con la mejor clasi-
ficación predomina el AODO frente el AOE. Además,

Tabla 1
Preguntas realizadas a las jugadoras a través del cuestionario
¿Conoces la técnica del auto-habla?

AL INICIO DEL SET
A MITAD DEL SET
AL FINAL DEL SET

Cuando ganas un punto, ¿qué palabras/frase empleas?
Cuando pierdes un punto, ¿qué palabras/frase empleas?

Cuando ganas/pierdes un punto por GOLPE GANADOR, ¿qué palabras/frase empleas?
Cuando ganas/pierdes un punto por ERROR FORZADO DE LA RIVAL, ¿qué palabras/frase
empleas?
Cuando ganas/pierdes un punto por ERROR NO FORZADO DE LA RIVAL, ¿qué
palabras/frase empleas?
Tras un punto largo que has ganado/perdido, ¿utilizas palabras/frases diferentes a las anteriores?
Antes del inicio del servicio, ¿qué palabras/frase utilizas?
Antes del inicio de cada punto, ¿qué palabras/frase utilizas en el momento del resto?

Tabla 2
Tipo de auto-habla utilizado y su ejemplo al inicio, mitad y final de set según resultado

PREGUNTA TIPO AUTOHABLA (%) EJEMPLO
Inicio de set: gana 

un punto* Auto-habla orgánico dirigido a un objetivo (100%) “Vamos”

Inicio de set: 
pierde un punto

Auto-habla orgánico dirigido a un objetivo (54,5%) “Sigue cada punto”
Auto-habla orgánico espontáneo (45,5%) “No importa, es el inicio del set”

Mitad de set: gana 
un punto

Auto-habla orgánico dirigido a un objetivo (90,9%) “Vamos, sigue igual, concentrada hasta el final”
Auto-habla orgánico espontáneo (9,1%) “Puedes”

Mitad de set: 
pierde un punto

Auto-habla orgánico dirigido a un objetivo (72,7%) “Venga, sigue”
Auto-habla orgánico espontáneo (27,3%) “No te preocupes”

Final de set: gana 
un punto

Auto-habla orgánico dirigido a un objetivo (72,7%)
“Sigue fijándote en X (cualquiera que sea la táctica 

planeada). Intento estar más concentrada porque cada 
punto puede cambiar la dinámica del partido”

Auto-habla orgánico espontáneo (27,3%) “Bien hecho” 
Final de set: 

pierde un punto
Auto-habla orgánico dirigido a un objetivo (54,5%) “Sigue luchando, juega dentro, intensidad” 

Auto-habla orgánico espontáneo (45,5%) “Calma, respira”
*Diferencias significativas atendiendo al resultado (p<0,05).

Tabla 3
Tipo de auto-habla utilizado y su ejemplo según la finalización del punto

PREGUNTA TIPO AUTOHABLA (%) EJEMPLO
Cuando ganas un punto por GOLPE 

GANADOR
Auto-habla orgánico dirigido a un objetivo (63,6%) “Allez”

Auto-habla orgánico espontáneo (36,4%) “¡Gran golpe!”
Cuando pierdes un punto por 

GOLPE GANADOR
Auto-habla orgánico dirigido a un objetivo (18,2%) “Seguimos”

Auto-habla orgánico espontáneo (81,8%) “Busca soluciones”
Cuando ganas un punto por ERROR 

FORZADO DE LA RIVAL
Auto-habla orgánico dirigido a un objetivo (45,5%) “Puño y vamos”

Auto-habla orgánico espontáneo (54,5%) “Buff, tira más”

Cuando pierdes un punto por 
ERROR FORZADO

Auto-habla orgánico dirigido a un objetivo (9,1%) “Siguiente punto”

Auto-habla orgánico espontáneo (90,9%) “Podría haberla metido, tendría 
que poner más intensidad”

Cuando ganas un punto por ERROR 
NO FORZADO DE LA RIVAL

Auto-habla orgánico dirigido a un objetivo (36,4%) “Puño”
Auto-habla orgánico espontáneo (63,7%) “Todo suma”

Cuando pierdes un punto por 
ERROR NO FORZADO

Auto-habla orgánico dirigido a un objetivo (27,3%) “Sigue fijándote en el objetivo”
Auto-habla orgánico espontáneo (72,7%) “¿Qué puedo hacer diferente?”
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esta predominancia es un patrón repetitivo en las tres
mejores clasificadas, mientras que en la R308 predomi-
na más el AOE. Entre estas cuatro jugadoras no existen
diferencias significativas, pero sí cabe resaltar que en la
figura se observa cómo, mayoritariamente, a medida
que aumenta la clasificación, disminuye el porcentaje
del AODO aumentando el AOE.

En la figura 1b se encuentran las jugadoras con una
peor clasificación. Así pues, el AODO continúa domi-
nando el porcentaje de uso, aunque en la jugadora R622
difiere en este porcentaje, predominando el AOE. Ade-
más, cabe resaltar que se hallaron diferencias significa-
tivas entre la jugadora R490 y la R622 (p = 0,04).

Finalizando la comparación entre la clasificación de
las jugadoras y el porcentaje de uso del auto-habla, no
se observaron diferencias significativas entre la mejor
clasificada y la peor (p = 0,4), ya que mantienen un
patrón de uso del auto-habla similar.

Discusión

El principal objetivo del presente trabajo fue cono-
cer qué tipo de auto-habla utilizan las tenistas profesio-
nales en sus partidos, siempre teniendo en cuenta que
el auto-habla estratégico no se ha podido capturar. Tras
analizar sus respuestas, podemos observar cómo el auto-
habla orgánico dirigido a un objetivo (AODO) es el que
mayor porcentaje obtuvo en comparación con el auto-
habla orgánico espontáneo (AOE), de acuerdo con nues-
tra hipótesis inicial. Estos resultados coinciden con los
hallazgos demostrados por Latinjak et al. (2020), dado
que los atletas usaron mayoritariamente el AODO du-
rante la competición. Además, siguiendo con estos au-
tores, las situaciones de ansiedad están relacionadas con
un mayor uso del AODO, situaciones frecuentes en el
tenis. De hecho, al inicio de set, cuando se gana un pun-
to, el uso del AODO ayuda a las jugadoras a mantener
el foco de atención hacia un objetivo. Mientras que, cuan-

do se pierde el punto, disminuye el porcentaje de uso
del AODO, provocando así una alteración negativa en
el foco de atención. De esta misma manera, cuando se
ganan los puntos debido a un golpe ganador, también
predomina el uso del AODO, permitiendo así seguir
manteniendo el foco atencional en las acciones decisi-
vas.

Adentrándonos en las funciones del auto-habla, cabe
destacar que tanto la instruccional («Sigue fijándote en la
táctica») como la motivacional («Tú puedes») han estado
expuestas a lo largo de las respuestas de las jugadoras. Si
analizamos otros deportes individuales, como el golf o
la carrera, y otros colectivos, como el baloncesto, tam-
bién usaron la función motivacional del auto-habla orgá-
nica para la competición o entrenamiento con el fin de
prepararse mentalmente ante la situación de juego
(Chroni et al., 2007; Latinjak et al., 2020; Linnér, 2010).

Si atendemos a la categoría profesional de las juga-
doras analizadas, el AODO tiene una mayor incidencia
con el fin de regular las emociones para evitar usar el
AOE, siendo estas más conscientes de la inestabilidad
emocional que provoca su uso (Fritsch et al., 2020).
Respaldando los resultados obtenidos, se observa cómo
en las situaciones favorables, a medida que transcurre
el partido, el AOE toma importancia debido al conjun-
to de acciones positivas que han sido derivadas de la
competición disminuyendo la importancia a los posi-
bles errores cometidos. Además, también debemos re-
lacionar esta capacidad de discernir entre los momen-
tos relativos y decisivos con la categoría profesional, el
deporte, la edad y el sexo. Por un lado, se ha demostra-
do como jóvenes tenistas no eran capaces de usar el
auto-habla para regular su rendimiento a lo largo del
partido (Van Raalte et al., 2000). Y, además, se ha re-
portado que deportistas con más experiencia son más
capaces de reconocer los estados emocionales tras los
comportamientos no verbales (Fritsch et al., 2022). Así
pues, en deportistas que no han adquirido todavía la
suficiente madurez emocional, el auto-habla utilizado
se vincula a las palabras o frases empleadas por los pro-
genitores en relación al entorno deportivo (Boudreault
et al., 2019).

Se podría decir que es necesaria la madurez del de-
portista para decantarse por el uso del AODO frente el
AOE en momentos determinantes del partido, ya que
en las etapas de formación hay cambios emocionales y
afectivo-sociales constantes que derivan en la
predominancia del AOE. Además, en etapas formativas
se necesita mejorar y perfeccionar aspectos técnicos y
tácticos que, en cambio, las deportistas profesionales

Figura 1. Porcentaje de uso y tipo de auto-habla de las jugadoras con mejor clasificación (a) y peor
clasificación (b)
R=clasificación; AODO: auto-habla orgánico dirigido a un objetivo; AOE: auto-habla orgánico
espontáneo. * p<0,05
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tienen más automatizado, por lo que necesitan un re-
fuerzo que puede ser aportado trabajando el AODO
para reestabilizar la parte emocional, y reconducir así
los procesamientos mentales del deportista.

En relación con la influencia que tiene el auto-habla
sobre la parte emocional del deportista, concretamen-
te la salud mental, cabe destacar que su uso no siempre
puede ser positivo, ya que el diálogo interno negativo
puede minimizar el rendimiento (Thibodeaux &
Winsler, 2020), y conducir a un burn-out. Así pues, al-
gunos autores como Karamitrou et al. (2017) confir-
maron la relación entre alcanzar logros deportivos y
una buena actitud hacia uno mismo, y qué mejor forma
que a través del AODO, para evitar la inestabilidad
emocional.

De esta manera, aquellas expresiones que se carac-
terizan por su irracionalidad en el momento de uso
durante los partidos forman parte del tipo de auto-ha-
bla orgánica espontánea. De hecho, atendiendo a nues-
tros resultados, algunas de las jugadoras con peor clasi-
ficación utilizaron este tipo de auto-habla de forma agre-
siva hacia ellas mismas («Atenta ostia»). Sin embargo,
jugadoras con mejor clasificación lo utilizaron como
forma de comentar aspectos técnicos y tácticos del par-
tido (cuando la otra jugadora le gana el punto por golpe
ganador, «Gran golpe»).

Por otro lado, cabe resaltar que, el uso del AODO
junto con emociones positivas ayuda a mejorar proce-
sos atencionales, control de la activación, motivación y
confianza de las jugadoras (Latinjak et al., 2020), así
como tener una mayor capacidad para esforzarse, per-
mitiendo una estabilidad emocional. Es por ello que las
tenistas utilizaron mayoritariamente, independiente-
mente de la clasificación, el AODO.

Por último, un aspecto a destacar del tipo de auto-
habla es que las jugadoras muestran un patrón similar:
el uso del AODO siempre es superior al AOE. No obs-
tante, existen dos jugadoras (R308 y R622) que no si-
guen este patrón. Es así como este aspecto conlleva a
pensar que la inestabilidad emocional puede diferir en-
tre el estado psico-fisiológico de la jugadora, así como
del tipo de competición a la que se enfrenta (geografía,
rival, meteorología, superficie de juego, entre otros).

En el presente trabajo encontramos diferentes li-
mitaciones. En primer lugar, las preguntas no se han
formulado hacia un partido en concreto, sino de forma
general, y eso podría modificar las respuestas. Esto con-
lleva a que palabras específicas que ellas puedan utilizar
para referirse a aspectos técnicos no se hayan podido
recoger. En segundo lugar, la muestra total del estudio

no es elevada, por lo que debemos tomar con cautela la
generalización de los resultados. Sin embargo, debe-
mos tener en cuenta que contactar con tenistas profe-
sionales y su posterior participación en el estudio no es
una tarea sencilla, debido a las exigencias del circuito
de tenis profesional. Y en último lugar, el auto-habla
estratégico no ha podido ser capturado a través del cues-
tionario empleado, ya que las preguntas no han estado
orientadas a la obtención de palabras preestablecidas
previamente a la competición. Además, para poder
obtener con garantías palabras pertenecientes a este
tipo de auto-habla, se debería realizar una entrevista
personal, para asegurar la correcta orientación y en-
tendimiento de las preguntas hacia las deportistas.

Como futuras líneas de investigación, se debería
hacer un seguimiento del auto-habla tras partido para
poder recoger de forma completa todos los comenta-
rios y pensamientos. Y, por otro lado, sería interesante
comparar los resultados frente a la categoría masculi-
na.

Conclusión

El tipo de auto-habla más utilizado en las tenistas
profesionales ha sido el orgánico. El auto-habla orgáni-
co dirigido a un objetivo (AODO) ha sido el que mayor
porcentaje de uso ha obtenido, utilizando
mayoritariamente la palabra «Vamos». No obstante, el
orgánico espontáneo (AOE) ha obtenido un alto por-
centaje de uso, utilizando la verbalización «No pasa
nada», aunque en menor medida. Es posible que, en
función de la formación recibida por la jugadora, así
como de sus características psico-fisiológicas, se otor-
gue una mayor participación a un tipo u otro de auto-
habla.

Cabe resaltar que el porcentaje de uso del AODO
siempre es más elevado que el del AOE. Aunque, a
medida que el set avanza y con un resultado en contra,
el porcentaje de uso del AOE aumenta, en compara-
ción con el resultado a favor en el mismo momento
temporal de juego (inicio, mitad y final de set).

Por último, cabe destacar la importancia de una buena
base en el aprendizaje del deporte, en este caso del
tenis, ya que los niños y niñas empiezan a jugar desde
categorías muy tempranas. Conocer qué verbalizaciones
utilizan tenistas profesionales puede ayudar los
formadores/entrenadores a gestionar y mejorar el tipo
de auto-habla que más conviene en jugadores en for-
mación y, de esta manera, convertirse en un pilar fun-
damental de cualquier entrenamiento y/o partido.
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Además, se debe fomentar la implementación de pala-
bras o frases que permitan gestionar las emociones de
una forma positiva.
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