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TALLER 1:TALLER 1:TALLER 1:   
CONCENTRACIÓN EN LA RESPIRACIÓNCONCENTRACIÓN EN LA RESPIRACIÓNCONCENTRACIÓN EN LA RESPIRACIÓN
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TALLER 2:TALLER 2:TALLER 2:   
ESTABLECER LÍMITESESTABLECER LÍMITESESTABLECER LÍMITES
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TALLER 3:TALLER 3:TALLER 3:   
RELACIONES EN EL EQUIPORELACIONES EN EL EQUIPORELACIONES EN EL EQUIPO
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TALLER 4:TALLER 4:TALLER 4:   
EJERCICIOS DE RESOLUCIÓN DEEJERCICIOS DE RESOLUCIÓN DEEJERCICIOS DE RESOLUCIÓN DE

CONFLICTOSCONFLICTOSCONFLICTOS
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TALLER 5:TALLER 5:TALLER 5:   
COMUNICACIÓN ASERTIVA SOBRECOMUNICACIÓN ASERTIVA SOBRECOMUNICACIÓN ASERTIVA SOBRE

LAS PROPIAS NECESIDADESLAS PROPIAS NECESIDADESLAS PROPIAS NECESIDADES   



Estilo Descripción Ejemplo

Pasivo
Suprimir las

propias
necesidades, no

expresar opiniones

“No es
importante…”

(aunque lo sea)

Agresivo
Dominando,
atacando,
culpando

“¡Tú siempre
eres el

problema!”

Asertivo
Expresarse con

claridad
respetando a los

demás.

“Me siento
frustrado

cuando
llegamos tarde
porque para mí
la puntualidad
es importante”.







TALLER 6:TALLER 6:TALLER 6:   
NUTRICIÓN PARA EL BIENESTARNUTRICIÓN PARA EL BIENESTARNUTRICIÓN PARA EL BIENESTAR

MENTALMENTALMENTAL   







TALLER 7:TALLER 7:TALLER 7:   
TÉCNICAS DE ESTABLECIMIENTO DETÉCNICAS DE ESTABLECIMIENTO DETÉCNICAS DE ESTABLECIMIENTO DE

OBJETIVOS Y VISUALIZACIÓNOBJETIVOS Y VISUALIZACIÓNOBJETIVOS Y VISUALIZACIÓN   









TALLER 8:TALLER 8:TALLER 8:   
TÉCNICAS DE ESTABLECIMIENTO DETÉCNICAS DE ESTABLECIMIENTO DETÉCNICAS DE ESTABLECIMIENTO DE

OBJETIVOS Y VISUALIZACIÓNOBJETIVOS Y VISUALIZACIÓNOBJETIVOS Y VISUALIZACIÓN   









TALLER 9:TALLER 9:TALLER 9:   
ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTOESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTOESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO

PARA LIDIAR CON EMOCIONESPARA LIDIAR CON EMOCIONESPARA LIDIAR CON EMOCIONES
DESAGRADABLESDESAGRADABLESDESAGRADABLES   









TALLER 10:TALLER 10:TALLER 10:   
IMÁGENES VISUALES Y TÉCNICASIMÁGENES VISUALES Y TÉCNICASIMÁGENES VISUALES Y TÉCNICAS

DE VISUALIZACIÓNDE VISUALIZACIÓNDE VISUALIZACIÓN   









TALLER 11:TALLER 11:TALLER 11:   
DESARROLLAR LA AUTOCONFIANZADESARROLLAR LA AUTOCONFIANZADESARROLLAR LA AUTOCONFIANZA

Y LA AUTOESTIMAY LA AUTOESTIMAY LA AUTOESTIMA   











TALLER 12:TALLER 12:TALLER 12:   
AFRONTANDO EL FRACASO YAFRONTANDO EL FRACASO YAFRONTANDO EL FRACASO Y
DESARROLLO DE RESILIENCIADESARROLLO DE RESILIENCIADESARROLLO DE RESILIENCIA   









TALLER 13:TALLER 13:TALLER 13:   
TÉCNICAS DE MANEJO DEL ESTRÉSTÉCNICAS DE MANEJO DEL ESTRÉSTÉCNICAS DE MANEJO DEL ESTRÉS









TALLER 14:TALLER 14:TALLER 14:   
RECONOCIENDO Y SUPERANDO LASRECONOCIENDO Y SUPERANDO LASRECONOCIENDO Y SUPERANDO LAS

TRAMPAS MENTALES (TCC)TRAMPAS MENTALES (TCC)TRAMPAS MENTALES (TCC)



Distorsión Descripción Ejemplo en los
deportes

Catastrofismo “Lo peor sucederá”
“Si fallo el

penalti, estoy
acabado”.

Pensamiento de
todo o nada

O es perfecto o no
vale nada

“O soy el mejor o
soy terrible”.

Personalización Todo es mi culpa “Perdimos por mi
culpa”.

Filtro mental Concéntrese sólo
en lo negativo

“Hice 10 buenas
jugadas, pero

solo recuerdo un
error”.

EL ENTRENADOR PUEDE COMPARTIR UN EJEMPLO PERSONAL
O DE UN ATLETA FAMOSO.





Pensamiento negativo Reformulación más
saludable

“Me he vuelto a equivocar,
soy terrible”.

“Todos cometemos errores:
esta es una oportunidad

para aprender”.

“Si lo arruino, ya no me
respetarán más”.

“Un error no define mi
valor”.

“Nada me va bien.” “Es un día difícil, pero sigo
intentándolo”.

LOS ATLETAS TRABAJAN EN PAREJAS, AYUDÁNDOSE
MUTUAMENTE A FORMULAR PENSAMIENTOS MÁS

SOLIDARIOS.





TALLER 15:TALLER 15:TALLER 15:   
APLICACIÓN DE TÉCNICAS DEAPLICACIÓN DE TÉCNICAS DEAPLICACIÓN DE TÉCNICAS DE

LOGOTERAPIA EN LA VIDA COTIDIANALOGOTERAPIA EN LA VIDA COTIDIANALOGOTERAPIA EN LA VIDA COTIDIANA   









TALLER 16:TALLER 16:TALLER 16:   
IMÁGENES VISUALES Y TÉCNICASIMÁGENES VISUALES Y TÉCNICASIMÁGENES VISUALES Y TÉCNICAS

DE VISUALIZACIÓNDE VISUALIZACIÓNDE VISUALIZACIÓN   



Mito Verdad

"Es para los débiles." La fuerza es reconocer que
necesitas apoyo.

“Tengo que resolverlo todo
yo mismo”

Nadie tiene que cargar con
todo solo.

“Los psicólogos son para los
locos”.

Los psicólogos están para
las personas: para su

crecimiento, comprensión y
desarrollo.

SI ES POSIBLE, EL ENTRENADOR PUEDE COMPARTIR UNA
EXPERIENCIA PERSONAL DE BÚSQUEDA DE APOYO (POR
EJEMPLO, UNA CONVERSACIÓN CON UN MENTOR, UN

ENTRENADOR O UN PSICÓLOGO).
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KIT DE HERRAMIENTASKIT DE HERRAMIENTASKIT DE HERRAMIENTAS
PARA EL BIENESTARPARA EL BIENESTARPARA EL BIENESTAR

MENTAL EN ELMENTAL EN ELMENTAL EN EL
DEPORTEDEPORTEDEPORTE
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RESPIRACIÓN CONSCIENTERESPIRACIÓN CONSCIENTERESPIRACIÓN CONSCIENTE

https://www.youtube.com/watch?v=1ZYbU82GVz4
https://www.youtube.com/watch?v=2OEL4P1Rz04


1.
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ESTABLECER LÍMITES EN LOSESTABLECER LÍMITES EN LOSESTABLECER LÍMITES EN LOS
DEPORTESDEPORTESDEPORTES



CONSTRUYENDO RELACIONESCONSTRUYENDO RELACIONESCONSTRUYENDO RELACIONES
POSITIVAS DE EQUIPOPOSITIVAS DE EQUIPOPOSITIVAS DE EQUIPO

Vídeo

inspi
rador
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https://www.youtube.com/watch?v=08RU6oiFTdg


DESAFÍO DE RESOLUCIÓN DEDESAFÍO DE RESOLUCIÓN DEDESAFÍO DE RESOLUCIÓN DE
CONFLICTOS: «MISIONES DECONFLICTOS: «MISIONES DECONFLICTOS: «MISIONES DE
REPARACIÓN EN EQUIPO»REPARACIÓN EN EQUIPO»REPARACIÓN EN EQUIPO»

El Capitán
Clash

Dos capitanes dan
instrucciones

contradictorias
durante los

partidos. Los
jugadores se

sienten confundidos
y atrapados en el

medio.
Tu misión: Ayudar
al equipo a aclarar

los roles de
liderazgo y

restablecer la
armonía.
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CIRCUITO DE COMUNICACIÓN (4CIRCUITO DE COMUNICACIÓN (4CIRCUITO DE COMUNICACIÓN (4
ESTACIONES)ESTACIONES)ESTACIONES)

LA IMPORTANCIA DE LA
COMUNICACIÓN COMO COACH
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https://www.youtube.com/watch?v=_i6LW82AGc4


1.

2.
3.
4.

COMBUSTIBLE PARA LACOMBUSTIBLE PARA LACOMBUSTIBLE PARA LA
CONCENTRACIÓN: NUTRICIÓN YCONCENTRACIÓN: NUTRICIÓN YCONCENTRACIÓN: NUTRICIÓN Y

SALUD MENTALSALUD MENTALSALUD MENTAL
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MINI-CUESTIONARIOMINI-CUESTIONARIOMINI-CUESTIONARIO
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MINI-CUESTIONARIOMINI-CUESTIONARIOMINI-CUESTIONARIO
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VISIÓN EN MOVIMIENTO:VISIÓN EN MOVIMIENTO:VISIÓN EN MOVIMIENTO:   
OBJETIVOS SMART E IMÁGENESOBJETIVOS SMART E IMÁGENESOBJETIVOS SMART E IMÁGENES

MENTALESMENTALESMENTALES
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MAPA DE RITMO DIARIO:MAPA DE RITMO DIARIO:MAPA DE RITMO DIARIO:
CONSTRUYENDO RUTINAS RESILIENTESCONSTRUYENDO RUTINAS RESILIENTESCONSTRUYENDO RUTINAS RESILIENTES
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1.
2.

3.

CAJA DE HERRAMIENTASCAJA DE HERRAMIENTASCAJA DE HERRAMIENTAS
EMOCIONAL: CÓMO AFRONTAR LASEMOCIONAL: CÓMO AFRONTAR LASEMOCIONAL: CÓMO AFRONTAR LAS

EMOCIONES DESAGRADABLESEMOCIONES DESAGRADABLESEMOCIONES DESAGRADABLES
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ENSAYO MENTAL:ENSAYO MENTAL:ENSAYO MENTAL:   
VERLO PARA SERLOVERLO PARA SERLOVERLO PARA SERLO

VISUALIZACIÓN GUIADA
DE MINUTOS PARA

ATLETAS
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https://www.youtube.com/watch?v=LRg-tGbOJMo&t=3s


EJERCICIO PARA AUMENTAR LAEJERCICIO PARA AUMENTAR LAEJERCICIO PARA AUMENTAR LA
CONFIANZACONFIANZACONFIANZA
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PLAN DE RECUPERACIÓNPLAN DE RECUPERACIÓNPLAN DE RECUPERACIÓN
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1.

2.

3.

TÉCNICAS DE MANEJO DEL ESTRÉSTÉCNICAS DE MANEJO DEL ESTRÉSTÉCNICAS DE MANEJO DEL ESTRÉS
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RELAJACIÓN MUSCULAR 
PROGRESIVA GUIADA

https://www.youtube.com/watch?v=2IJUD-e14FY


RECONOCIENDO Y SUPERANDO LASRECONOCIENDO Y SUPERANDO LASRECONOCIENDO Y SUPERANDO LAS
TRAMPAS MENTALES (TCC)TRAMPAS MENTALES (TCC)TRAMPAS MENTALES (TCC)   
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ENCONTRAR SIGNIFICADO EN LOSENCONTRAR SIGNIFICADO EN LOSENCONTRAR SIGNIFICADO EN LOS
DESAFÍOSDESAFÍOSDESAFÍOS
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SABER CUÁNDO Y CÓMO BUSCARSABER CUÁNDO Y CÓMO BUSCARSABER CUÁNDO Y CÓMO BUSCAR
AYUDAAYUDAAYUDA
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EVALUACIÓN DELEVALUACIÓN DELEVALUACIÓN DEL
BIENESTAR MENTALBIENESTAR MENTALBIENESTAR MENTAL
PARA DEPORTISTASPARA DEPORTISTASPARA DEPORTISTAS



PROYECTO 101181079 — MINDFIT

TALLER 1:TALLER 1:TALLER 1:   
CONCENTRACIÓN EN LACONCENTRACIÓN EN LACONCENTRACIÓN EN LA

RESPIRACIÓNRESPIRACIÓNRESPIRACIÓN

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

1. ¿Cuál es el momento ideal para practicar esta técnica de respiración?
 a) Al final del entrenamiento
b) Al inicio del entrenamiento 
c) Sólo durante las competiciones

2. ¿Cuál es uno de los principales objetivos del taller?
 a) Enseñar la respiración consciente como herramienta de autorregulación.
 b) Aumentar la fuerza muscular 
c) Aprender visualización avanzada

4. ¿Cuánto dura en total el taller?
a) 10 minutos 
b) 20 minutos 
c) 30 minutos

TALLER 1:TALLER 1:TALLER 1:   
CONCENTRACIÓN EN LA RESPIRACIÓNCONCENTRACIÓN EN LA RESPIRACIÓNCONCENTRACIÓN EN LA RESPIRACIÓN

3. ¿Qué papel juega el coach durante el taller?
a) Guía de respiración consciente con comunicación clara y tranquila 
b) Psicólogo deportivo certificado 
c) Observador pasivo sin interacción
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 5. ¿Qué técnica de respiración específica se utiliza durante el ejercicio
guiado?
  a) Técnica 4-7-8 
b) Técnica 3-3-3 
c) Técnica 5-5-5

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

6. ¿Cuánto tiempo debe durar la inhalación en la técnica 4-7-8? 
 a) 4 segundos 
b) 7 segundos 
c) 8 segundos

7. Durante el ejercicio guiado, ¿qué sucede después de los primeros dos
minutos de conteo en voz alta?
 a) El ejercicio continúa en silencio. 
b) El entrenador detiene la actividad. 
c) Los atletas cambian de pareja.

8. ¿Qué se recomienda si la técnica de respiración resulta incómoda o
demasiado larga?
 a) 4 segundos 
b) 7 segundos 
c) 8 segundos
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TALLER 2:TALLER 2:TALLER 2:   
ESTABLECER LÍMITESESTABLECER LÍMITESESTABLECER LÍMITES

1. ¿Cuál es el momento ideal para realizar este taller?
a) Al final del entrenamiento 
b) Antes de las competiciones 
c) Al inicio del entrenamiento

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

 2. ¿Cuál es uno de los objetivos principales de este taller?
 a) Ayudar a los atletas a reconocer y expresar sus límites. 
b) Enseñar técnicas de fuerza avanzadas. 
c) Mejorar la resistencia.

3. ¿Cuánto dura en total el taller?
 a) 15 minutos 
b) 25 minutos 
c) 35 minutos

4. ¿Qué rol tiene el coach durante el taller?
 a) Juzgar las respuestas de los atletas y corregirlas. 
b) Dirigir la discusión y garantizar un entorno seguro. 
c) Evitar cualquier interacción.
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5. ¿Qué se les pide a los atletas que reflexionen durante el ejercicio de
reflexión?  
a) Un momento en el que dieron lo mejor de sí 
b) Una situación en la que cruzaron su límite 
c) Un momento de victoria del equipo

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

6. ¿Cuál es el objetivo principal del ejercicio de juego de roles?
a) Práctica ignorar las críticas. 
b) Práctica decir “no” asertivamente sin agresión. 
c) Práctica discursos motivacionales.

7. ¿Cuál de las siguientes es una frase de ejemplo sugerida para decir “no”? 
a) “Aprecio tu confianza, pero no tengo la capacidad para eso ahora mismo”. 
b) “Lo haré aunque esté agotado”. 
c) “Siempre pides demasiado”.

8. Según el taller, ¿A qué puede conducir la falta de límites?
a) Agotamiento y frustración 
b) Mejores resultados 
c) Recuperación más rápida
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TALLER 3:TALLER 3:TALLER 3:   
RELACIONES EN EL EQUIPORELACIONES EN EL EQUIPORELACIONES EN EL EQUIPO

1. ¿Cuál es el momento ideal para realizar este taller?
a) Al inicio del entrenamiento 
b) Al final del entrenamiento 
c) Durante las competiciones

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

2. ¿Cuánto dura en total el taller?
a) 20 minutos 
b) 25 minutos 
c) 30 minutos

3. ¿Cuál es uno de los objetivos principales de este taller?
a) Enseñar acondicionamiento físico avanzado 
b) Fomentar una comunicación positiva entre los miembros del equipo 
c) Practicar estrategias competitivas

4. ¿Cuál es el rol del coach durante este taller?
a) Crear un entorno seguro y de apoyo y modelar una comunicación
positiva. 
b) Evitar la interacción y solo observar. 
c) Criticar cada respuesta.
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5. ¿Cuál es el propósito de las preguntas abiertas en la introducción?
a) Poner a prueba la memoria de los atletas 
b) Sentar las bases para los próximos ejercicios explorando ideas sobre el
trabajo en equipo 
c) Evaluar el rendimiento físico

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

6. ¿En qué consiste el ejercicio del Círculo de Confianza?
a) Dar críticas constructivas a los compañeros de equipo 
b) Compartir algo positivo sobre la persona de la izquierda 
c) Practicar discusiones tácticas

 7. ¿Qué es importante recordar al hacer comentarios en el Círculo de
Confianza?
 a) Mantenlos breves y sin importancia. 
b) Hazlos competitivos y desafiantes. 
c) Sé sincero, respetuoso y no intrusivo.

8. ¿Qué escriben los atletas durante el ejercicio de Escritura de Valores?
a) Tres objetivos de entrenamiento para la temporada 
b) Tres valores importantes para ellos en un equipo 
c) Tres debilidades de sus compañeros



PROYECTO 101181079 — MINDFIT

   TALLER 4:TALLER 4:TALLER 4:   
EJERCICIOS DE RESOLUCIÓN DEEJERCICIOS DE RESOLUCIÓN DEEJERCICIOS DE RESOLUCIÓN DE

CONFLICTOSCONFLICTOSCONFLICTOS
1. ¿Cuál es el momento ideal para realizar este taller?
a) Al inicio del entrenamiento 
b) Al final del entrenamiento 
c) Después de una competición

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

2. ¿Cuánto dura en total el taller?
a) 20 minutos 
b) 25 minutos 
c) 30 minutos

 3. ¿Cuál es uno de los objetivos principales de este taller?
 a) Mantenlos breves y sin importancia. 
b) Hazlos competitivos y desafiantes. 
c) Sé sincero, respetuoso y no intrusivo.

4. ¿Cuál es el papel del coach durante este taller?
a) Juzgar quién tiene razón en cada conflicto 
b) Crear un ambiente seguro y enfatizar que el conflicto es natural 
c) Tomar partido y mediar agresivamente
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5. ¿Cuál de las siguientes es una estrategia clave de resolución de
conflictos analizada?
a) Culpar a la otra persona de todo 
b) Centrarse en la persona, no en su comportamiento 
c) Expresar sentimientos sin culpar

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

6. ¿Qué sucede en la primera ronda del ejercicio de juego de roles?
a) Los atletas intentan resolver el conflicto con calma. 
b) Los atletas actúan el conflicto sin control, como suele ocurrir. 
c) Los atletas realizan ejercicios de relajación.

7. ¿Qué cambia en la segunda ronda del juego de roles?
a) Los atletas utilizan las estrategias aprendidas para resolver el conflicto
de manera constructiva. 
b) Los atletas cambian a otro escenario. 
c) Los atletas finalizan el ejercicio.

8. ¿Cuál es el propósito de la discusión grupal al final?
a) Criticar quién actuó mejor 
b) Reflexionar sobre cómo se sintió y qué estrategias fueron útiles 
c) Evaluar el rendimiento físico
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TALLER 5:TALLER 5:TALLER 5:   
COMUNICACIÓN ASERTIVA SOBRECOMUNICACIÓN ASERTIVA SOBRECOMUNICACIÓN ASERTIVA SOBRE

LAS PROPIAS NECESIDADESLAS PROPIAS NECESIDADESLAS PROPIAS NECESIDADES   
1. ¿Cuál es el momento ideal para realizar este taller?
a) Al inicio del entrenamiento 
b) Al final del entrenamiento 
c) Durante las competiciones

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

2. ¿Cuánto dura el taller?
a) 20 minutos 
b) 25 minutos 
c) 30 minutos

3. ¿Cuál es el objetivo principal de este taller?
a) Enseñar técnicas de comunicación pasiva. 
b) Enseñar la diferencia entre comunicación pasiva, agresiva y asertiva. 
c) Centrarse únicamente en el entrenamiento físico.

4. ¿Qué significa la comunicación asertiva?
a) Defenderse a sí mismo sin pisotear a los demás. 
b) Dominar y culpar a los demás. 
c) Evitar expresar sus necesidades.
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5. ¿Cuál de los siguientes es un ejemplo de un estilo de comunicación
agresivo? 
a) “Me siento frustrado cuando me interrumpen”.
b) “¡Tú siempre eres el problema!” 
c) “No es importante.”

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

6. ¿Cuál es la estructura de un “mensaje-yo”?
a) “Haces ___ y ​​lo odio.” 
b) “Me siento ___ cuando ___ porque ___.” 
c) “¡Deja de hacer eso!”

7. Durante el trabajo en pareja, ¿qué debe hacer el oyente después de
escuchar el “mensaje del yo”?
a) Ignorarlo 
b) Parafrasear y reconocer la importancia del mensaje 
c) Interrumpir y dar un consejo inmediatamente

8. ¿Qué beneficio obtienen los atletas de este taller?
a) Capacidad de expresar emociones de forma saludable 
b) Capacidad de evitar toda comunicación 
c) Capacidad de ganar discusiones a toda costa
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TALLER 6:TALLER 6:TALLER 6:   
NUTRICIÓN PARA EL BIENESTARNUTRICIÓN PARA EL BIENESTARNUTRICIÓN PARA EL BIENESTAR

MENTALMENTALMENTAL   
1. ¿Cuál es el mejor momento para realizar este taller?
a) Al inicio del entrenamiento 
b) Al final del entrenamiento 
c) Durante los descansos

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

2. ¿Cuánto dura este taller?
a) 20 minutos 
b) 25 minutos 
c) 30 minutos

3. ¿Cuál es uno de los objetivos principales de este taller?
a) Evaluar estrictamente las dietas de los atletas. 
b) Ayudar a los atletas a comprender cómo los alimentos afectan el
estado de ánimo, la concentración y la energía. 
c) Enseñar ciencias de la nutrición complejas.

4. ¿Cuáles de estos pueden provocar subidas y bajadas repentinas del
estado de ánimo?
a) Fibra 
b) Azúcares rápidos 
c) Proteína
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5. ¿Qué efecto pueden tener la cafeína y la deshidratación en los
deportistas?
a) Mayor concentración 
b) Mayor tensión y menor concentración 
c) Ningún efecto en absoluto

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

6. ¿Qué deben registrar los atletas en el diario de alimentación y estado
de ánimo?
a) Solo su ingesta calórica 
b) Lo que han comido/bebido y cómo se han sentido a lo largo del día 
c) Cuántas horas han dormido

7. ¿Por qué el Food and Mood Journal no es un concurso?
a) Porque se trata de autoreflexión, no de juzgar a los demás. 
b) Porque sólo lo completa el coach. 
c) Porque no es importante.

8. ¿Cuál es un ejemplo de un pequeño cambio dietético sugerido en el
taller?
a) Saltarse el desayuno para perder peso 
b) Beber un vaso de agua tan pronto como te despiertes 
c) Evitar todos los carbohidratos
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TALLER 7:TALLER 7:TALLER 7:   
TÉCNICAS DE ESTABLECIMIENTOTÉCNICAS DE ESTABLECIMIENTOTÉCNICAS DE ESTABLECIMIENTO
DE OBJETIVOS Y VISUALIZACIÓNDE OBJETIVOS Y VISUALIZACIÓNDE OBJETIVOS Y VISUALIZACIÓN   

1. ¿Cuál es el momento ideal para realizar este taller?
a) Antes del entrenamiento 
b) Durante el entrenamiento 
c) Al final del entrenamiento

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

2. ¿Cuánto dura este taller?
a) 20 minutos 
b) 30 minutos 
c) 45 minutos

3. ¿Qué significa la “S” en los objetivos SMART?
a) Simple 
b) Específico 
c) Fuerte

4. ¿Cuál de los siguientes es un ejemplo de un objetivo SMART?
a) “Quiero mejorar en voleibol algún día”. 
b) “En las próximas 3 semanas, quiero mejorar la precisión de mi saque en un
20% mediante 10 repeticiones adicionales tres veces por semana”. 
c) “Me esforzaré para hacerlo lo mejor posible”.
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5. ¿Cuál es el objetivo principal del ejercicio de visualización?
a) Relajar a los atletas únicamente a nivel físico. 
b) Imaginar un desempeño exitoso y desarrollar concentración y
confianza. 
c) Planificar la próxima estrategia de competencia.

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

6. Durante la visualización, se pide a los atletas que:
a) Cerrar los ojos y respirar lentamente. 
b) Hablar de sus objetivos en voz alta. 
c) Correr vueltas alrededor del campo.

7. ¿Qué emoción NO se menciona específicamente en la guía de
visualización?
a) Confianza 
b) Frustración 
c) Calma

8. ¿Qué deben hacer los deportistas después del ejercicio de
visualización?
a) Compartir sus objetivos en voz alta 
b) Escribir 1 o 2 impresiones o emociones que sintieron 
c) Realizar entrenamiento físico inmediatamente
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TALLER 8:TALLER 8:TALLER 8:
   CULTIVANDO HÁBITOS Y RUTINASCULTIVANDO HÁBITOS Y RUTINASCULTIVANDO HÁBITOS Y RUTINAS

SALUDABLESSALUDABLESSALUDABLES   
1. ¿Cuál es el mejor momento para realizar este taller?
a) Al inicio del entrenamiento 
b) Durante el entrenamiento 
c) Al final del entrenamiento

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

2. ¿Cuánto dura el taller?
a) 15 minutos 
b) 20 minutos 
c) 30 minutos

3. Según el coach, ¿por qué son importantes los hábitos?
a) Porque hacen a los deportistas talentosos 
b) Porque la constancia en las pequeñas acciones diarias crea grandes
resultados 
c) Porque los hábitos sustituyen al entrenamiento

4. ¿Cuál de los siguientes NO se menciona como un hábito útil?
a) Estiramiento 
b) Uso tardío del teléfono 
c) Nutrición
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5. ¿Qué hacen los atletas durante el ejercicio “Mi día ideal”?
a) Planificar su próxima sesión de entrenamiento. 
b) Dibujar una línea de tiempo marcando los hábitos útiles, distractores y
nuevos. 
c) Escribir una entrada en el diario sobre sus sentimientos.

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

6. ¿Cuál es el consejo del entrenador sobre el cambio de hábitos?
a) Cambiar todo de una vez. 
b) Empezar con uno o dos pequeños hábitos. 
c) Ignorar los pequeños hábitos y centrarse sólo en los grandes cambios.

7. Durante el intercambio grupal, los atletas hablan sobre:
a) Sus equipos deportivos favoritos 
b) Un hábito saludable que tienen y un hábito que quieren empezar 
c) Sus preferencias dietéticas

8. ¿Qué reto motivacional puede sugerir el coach?
a) ¿Quién puede comer más snacks?
b) ¿Quién mantendrá su hábito durante toda la semana?
c) ¿Quién puede correr más rápido?
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TALLER 9:TALLER 9:TALLER 9:   
ESTRATEGIAS DEESTRATEGIAS DEESTRATEGIAS DE

AFRONTAMIENTO PARA LIDIARAFRONTAMIENTO PARA LIDIARAFRONTAMIENTO PARA LIDIAR
CON EMOCIONES DESAGRADABLESCON EMOCIONES DESAGRADABLESCON EMOCIONES DESAGRADABLES   

1. ¿Cuál es el mejor momento para realizar este taller?
a) Antes del entrenamiento 
b) Durante el entrenamiento 
c) Al final del entrenamiento

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

2. ¿Cuál es un mensaje clave sobre las emociones que el entrenador
debería enfatizar? 
a) Las emociones son un signo de debilidad.
b) Las emociones son normales y son mensajes, no buenos ni malos. 
c) Las emociones deben ignorarse.

3. ¿Cuál de estas emociones NO se menciona en la introducción del
taller?
 a) Tristeza 
b) Alegría 
c) Culpa

4. ¿Cuál es el propósito del ejercicio del Diario de Emociones?
a) Realizar un seguimiento del rendimiento físico. 
b) Reconocer patrones emocionales personales y reflexionar sobre
respuestas más saludables. 
c) Planificar objetivos de entrenamiento.
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5. ¿Qué pregunta NO es parte del Diario de Emociones?
a) ¿Qué emoción incómoda he sentido con más frecuencia esta semana?
b)¿Cuántas horas dormí anoche? 
c) ¿Cómo reacciono habitualmente y cómo me gustaría reaccionar en
cambio?

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

6. ¿En qué consiste el ejercicio “Caja de herramientas emocional”?
a) Crear estrategias personales para calmarte cuando las emociones te
abruman 
b) Desarrollar ejercicios de fuerza física 
c) Planificar cambios en la dieta

7. ¿Cuál de estas NO se sugiere como estrategia de afrontamiento?
a) Respiración profunda 
b) Tomar un descanso 
c) Ignorar las emociones por completo

8. ¿Cuál es un ejemplo de una declaración de autoapoyo que podrían
utilizar los atletas?
a) “Nunca volveré a sentir esto”. 
b) “Está bien sentir esto. Ya pasará”. 
c) “Las emociones me debilitan”.
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1. ¿Cuál es el mejor momento para realizar este taller?
a) Antes del entrenamiento 
b) Durante el entrenamiento 
c) Después del entrenamiento

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

2. ¿Qué es la visualización?
a) Practicar físicamente una habilidad. 
b) Imaginar mentalmente una ejecución exitosa con vívidos detalles. 
c) Observar a otros realizarla.

3. ¿Cuál de los siguientes NO es un beneficio de la visualización
mencionado en el taller? 
a) Mejora del rendimiento técnico.
b) Mayor nerviosismo 
c) Mejor gestión del estrés

4. ¿Qué recomienda el entrenador sobre la imagen mental?
a) Debe ser vago y general. 
b) Debe ser claro y estar cargado de emociones. 
c) Debe centrarse únicamente en el movimiento físico.

TALLER 10:TALLER 10:TALLER 10:   
IMÁGENES VISUALES Y TÉCNICASIMÁGENES VISUALES Y TÉCNICASIMÁGENES VISUALES Y TÉCNICAS

DE VISUALIZACIÓNDE VISUALIZACIÓNDE VISUALIZACIÓN   
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5. Durante la visualización guiada, se anima a los atletas a:
a) Abrir los ojos y moverse 
b) Sentarse o acostarse tranquilamente con los ojos cerrados 
c) Hablar con sus compañeros de equipo

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

6. ¿Qué sentidos deben incluir los deportistas durante la visualización?
a) Vista, oído, sensaciones físicas 
b) Solo gusto y olfato 
c) Ninguno, es puramente abstracto

7. ¿Qué emociones positivas se sugiere incluir durante la visualización?
a) Confianza, satisfacción, concentración 
b) Ira y frustración 
c) Aburrimiento y confusión

8. ¿Cuál es un punto clave sobre el cerebro y la visualización?
a) El cerebro distingue fácilmente entre experiencias reales e imaginarias.
b) El cerebro no distingue entre experiencias reales e imaginadas
vívidamente. 
c) La visualización solo funciona si se hace físicamente.
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TALLER 11:TALLER 11:TALLER 11:   
DESARROLLAR LA AUTOCONFIANZADESARROLLAR LA AUTOCONFIANZADESARROLLAR LA AUTOCONFIANZA

Y LA AUTOESTIMAY LA AUTOESTIMAY LA AUTOESTIMA   
1. ¿Cuándo es ideal realizar este taller?
a) Antes del entrenamiento 
b) A mitad del entrenamiento 
c) Al final del entrenamiento

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

2. ¿Qué es la confianza en uno mismo?
a) La creencia en la propia capacidad para realizar o hacer algo. 
b) El valor que me doy a mí mismo independientemente de los resultados.
c) Ignorar completamente los errores.

3. ¿Qué es el respeto propio?
a) Depender enteramente de los resultados. 
b) Valorarse a sí mismo independientemente del desempeño o los
resultados. 
c) Ser siempre mejor que los demás.

4. ¿Qué afirmación refleja la filosofía del taller?
a) “Tu valor se mide solo por tus victorias”. 
b) “Tu valor no se mide por tus resultados”. 
c) “Nunca deberías pensar en tus errores”.
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5. En el ejercicio “Mis tres fortalezas internas”, ¿qué escriben los atletas?
 a) Tres victorias recientes 
b) Tres habilidades físicas 
c) Tres cualidades personales no relacionadas con los resultados

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

6. ¿Cuál es el propósito de la actividad “El Espejo de Apoyo”?
a) Criticarnos mutuamente de forma constructiva. 
b) Compartir ánimos y reconocer las fortalezas de cada uno. 
c) Comparar desempeños.

7. ¿Cuál de los siguientes es un ejemplo de una cualidad personal que
podría enumerarse en el ejercicio?
a) Velocidad 
b) Persistencia 
c) Capacidad goleadora

8. ¿Qué pregunta de reflexión se plantea al final del taller?
 a) “¿Cuál fue tu mejor partido esta temporada?” 
b) “¿Cómo te sentiste al dar y recibir elogios?” 
c) “¿Quién es el más fuerte del equipo?”
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TALLER 12:TALLER 12:TALLER 12:   
AFRONTANDO EL FRACASO YAFRONTANDO EL FRACASO YAFRONTANDO EL FRACASO Y
DESARROLLO DE RESILIENCIADESARROLLO DE RESILIENCIADESARROLLO DE RESILIENCIA

1. ¿Cuándo es ideal realizar este taller?
a) Antes del entrenamiento 
b) Durante el calentamiento 
c) Al final del entrenamiento

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

2. ¿Qué es la resiliencia?
a) Ganar siempre 
b) La capacidad de levantarse después de una caída 
c) Evitar errores por completo

3. ¿Qué mentalidad fomenta este taller?
a) “El fracaso define quién eres”. 
b) “El fracaso no me define, me construye”. 
c) “El fracaso debe ocultarse”.

4. En el ejercicio “Mi historia de fracaso”, ¿cuál de las siguientes opciones
no es algo en lo que reflexionan los atletas?
a) Qué pasó 
b) Cómo se sintieron 
c) Cómo se culpó a los demás
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5. ¿Cuál de estas es una estrategia recomendada para la resiliencia?
 a) Insultarte a ti mismo por tus errores. 
b) Aceptar que cometiste un error pero que aún tienes valor. 
c) Ignorar la situación por completo.

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

6. ¿Qué enfatiza el coach durante este taller?
a) El fracaso es un signo de debilidad. 
b) Los errores son una parte natural del crecimiento. 
c) Nunca debes hablar de las derrotas.

7. ¿Cuál es un ejemplo de una pregunta de reflexión en este taller?
a) “¿Quién cometió el mayor error?” 
b) “¿Qué mensaje quieres darte a ti mismo cuando cometes un error?” 
c) “¿Por qué siempre fracasas?”

8. ¿Qué beneficios aporta el taller a los deportistas?
a) Más miedo a perder 
b) Una perspectiva más saludable sobre el fracaso 
c) Menos responsabilidad
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TALLER 13:TALLER 13:TALLER 13:
   TÉCNICAS DE MANEJO DEL ESTRÉSTÉCNICAS DE MANEJO DEL ESTRÉSTÉCNICAS DE MANEJO DEL ESTRÉS

1. ¿Cuándo es ideal realizar este taller?
a) Después del entrenamiento 
b) Antes del entrenamiento
c) Durante la competición

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

2. ¿Cuáles son los tres niveles de respuesta al estrés discutidos en este
taller?
a) Mente, cuerpo, comportamiento 
b) Mente, dieta, entrenamiento 
c) Pensamientos, nutrición, sueño

3. ¿Cuál de estas no es una señal típica de estrés a nivel corporal?
 a) Tensión muscular 
b) Respiración rápida 
c) Aumento de la fuerza

4. ¿Cuál es el propósito de la Autoevaluación Breve del Estrés?
a) Comparar atletas entre sí 
b) Calentar la conciencia antes de practicar técnicas 
c) Decidir quién está más estresado
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5. ¿Cómo se llama también la técnica de respiración 4-4-4-4?
a) Respiración triangular 
b) Respiración en caja 
c) Respiración ondulada

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

6. ¿En qué consiste la visualización de Pausa Mental Rápida?
a) Reproducir mentalmente un momento estresante 
b) Imaginar un lugar seguro y relajado 
c) Contar hacia atrás desde 100

7. ¿Por qué los deportistas deberían practicar técnicas de estrés incluso
cuando no están estresados?
a) El estrés siempre es perjudicial y debe evitarse. 
b) El estrés es una respuesta natural: controlarlo es la clave. 
c) El estrés muestra debilidad y falta de preparación.

8. ¿Cuál de estas afirmaciones refleja la idea principal del taller?
a) Comparar atletas entre sí 
b) Calentar la conciencia antes de practicar técnicas 
c) Decidir quién está más estresado
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TALLER 14:TALLER 14:TALLER 14:
RECONOCIENDO Y SUPERANDO LASRECONOCIENDO Y SUPERANDO LASRECONOCIENDO Y SUPERANDO LAS

TRAMPAS MENTALES (TCC)TRAMPAS MENTALES (TCC)TRAMPAS MENTALES (TCC)   
1. ¿Qué son las distorsiones cognitivas?
a) Hábitos de pensamiento útiles 
b) Patrones de pensamiento negativos que distorsionan la realidad 
c) Técnicas de relajación

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

2. ¿Cuál de los siguientes es un ejemplo de catastrofismo?
 a) “Hice 10 buenas jugadas”. 
b) “Si fallo el penal, estoy acabado”. 
c) “Todos cometemos errores”.

3. El pensamiento de todo o nada se describe mejor como
a) Centrarse en los detalles. 
b) Creer que las cosas son perfectas o inútiles. 
c) Culpar a los demás de todo.

4. ¿Cuál es el mensaje principal del entrenador sobre los pensamientos
negativos?
a) Siempre son verdaderos y deben aceptarse. 
b) Deben ignorarse por completo. 
c) Los pensamientos no son hechos y podemos cuestionarlos.
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5. En el ejercicio “Identifica tu trampa”, se les pide a los atletas que:
 a) Escribe un discurso motivacional. 
b) Destaca las distorsiones que suelen notar en sí mismos. 
c) Enumera todo lo que salió mal en el último partido.

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

6. ¿Cuál es el propósito de replantear un pensamiento negativo?
a) Evitar pensar por completo. 
b) Reemplazarlo por un mensaje más realista y de apoyo. 
c) Poner excusas.

7. ¿En qué se transforma el ejemplo “Nada me sale bien”?
a) “Soy terrible”. 
b) “Es un día difícil, pero todavía lo estoy intentando”. 
c) “No puedo hacer nada”.

8. ¿Por qué el taller recomienda llevar un diario de pensamientos?
a) Memorizar pensamientos negativos. 
b) Rastrear y reemplazar pensamientos inútiles a lo largo del tiempo. 
c) Prepararse para competiciones.
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TALLER 15:TALLER 15:TALLER 15:   
APLICACIÓN DE TÉCNICAS DEAPLICACIÓN DE TÉCNICAS DEAPLICACIÓN DE TÉCNICAS DE
LOGOTERAPIA EN LA VIDALOGOTERAPIA EN LA VIDALOGOTERAPIA EN LA VIDA

COTIDIANACOTIDIANACOTIDIANA
1. ¿Cuál es la idea principal de la logoterapia?
a) Centrarse solo en ganar 
) Preguntarse “¿Qué espera la vida de mí?” 
c) Ignorar las emociones durante los desafíos

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

2. ¿Quién desarrolló la logoterapia?
a) Sigmund Freud 
b) Viktor Frankl 
c) Carl Jung

3. En el deporte, la logoterapia ayuda a los deportistas a:
a) Evitar el entrenamiento duro 
b) Encontrar sentido incluso en las dificultades 
c) Centrarse sólo en los resultados

4. ¿Qué es la desreflexión?
a) Concentrarse sólo en sus errores 
b) Enfocar la atención en la acción y el servicio a los demás 
c) Ignorar completamente todos los problemas
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5. ¿Qué es la intención paradójica?
a) Esforzarse más para evitar errores. 
b) Desear deliberadamente aquello que temes para reducir la ansiedad. 
c) Negarse a participar.

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

6. ¿Qué pregunta forma parte del ejercicio “Mi situación – Mi significado”?
a) “¿Qué me quitó esa situación?” 
b) “¿Quién tiene la culpa?” 
c) “¿Por qué fracasé?”

7. ¿Qué creía Viktor Frankl sobre la resistencia humana?
a) Los humanos no pueden soportar el sufrimiento. 
b) Los humanos pueden soportar casi cualquier cosa si saben por qué. 
c) El sufrimiento siempre destruye la motivación.

8. ¿Qué es lo que el entrenador anima a los atletas a reflexionar al final?
a) Cuánto quieren ganar 
b) Por qué entrenan y qué significa el deporte más allá de los resultados
c) Lo que los demás piensan de ellos



PROYECTO 101181079 — MINDFIT

TALLER 16:TALLER 16:TALLER 16:   
ORIENTACIÓN SOBRE LA BÚSQUEDAORIENTACIÓN SOBRE LA BÚSQUEDAORIENTACIÓN SOBRE LA BÚSQUEDA

DE ASESORAMIENTO ODE ASESORAMIENTO ODE ASESORAMIENTO O
PSICOTERAPIAPSICOTERAPIAPSICOTERAPIA   

1. ¿Cuál es el objetivo principal de este taller?
a) Diagnosticar problemas de salud mental en deportistas. 
b) Romper el estigma en torno a la búsqueda de ayuda e informar a los
deportistas cómo hacerlo. 
c) Enseñar técnicas avanzadas de psicoterapia.

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

2. Según el taller, la salud mental es:
a) Menos importante que la salud física 
b) Un asunto privado que no debe discutirse 
c) Tan importante como la salud física

3. ¿Cuál de estos es un mito sobre la búsqueda de ayuda?
a) La fortaleza es reconocer que necesitas apoyo. 
b) “Tengo que resolverlo todo yo mismo”. 
c) Los psicólogos ayudan a las personas a crecer y desarrollarse.

4. ¿Cuál de estas es una verdad sobre buscar ayuda?
a) Es sólo para gente “loca”. 
b) Nadie tiene que cargar con todo solo.
c) Significa que eres débil.
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5. ¿Cuál de las siguientes opciones podría ser una señal de que podrías
necesitar apoyo?
a) Tristeza o ansiedad persistente 
b) Frustración ocasional después de un mal partido 
c) Nerviosismo breve antes de una competición

3. ¿Qué significa “utilizar múltiples fuentes impresas y digitales”?
A) Utilizar únicamente sitios web en línea para la investigación B)
Utilizar únicamente libros para la investigación C) Imprimir todas las
fuentes digitales D) Utilizar una variedad de materiales, tanto físicos
como en línea, para recopilar información

6. ¿Qué hay de perjudicial en ignorar las primeras señales de problemas
mentales?
a) Por lo general, simplemente desaparecen sin ayuda. 
b) A menudo se convierten en una carga mayor con el tiempo. 
c) Demuestra que eres fuerte e independiente.

7. ¿A dónde pueden acudir los deportistas en busca de ayuda dentro del
equipo o club?
a) Un psicólogo deportivo, un entrenador o un compañero de confianza. 
b) Sólo su familia. 
c) Sólo líneas directas anónimas.

8. ¿Cuál es el propósito de la sección de mitos y verdades?
a) Enseñar a los deportistas a convertirse en terapeutas. 
b) Desafiar las creencias negativas sobre el asesoramiento. 
c) Desalentar la discusión de las emociones.
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CLAVE DE RESPUESTASCLAVE DE RESPUESTASCLAVE DE RESPUESTAS
TALLER 1TALLER 1TALLER 1   

TALLER 2TALLER 2TALLER 2
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TALLER 3TALLER 3TALLER 3   

TALLER 4TALLER 4TALLER 4
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TALLER 5TALLER 5TALLER 5

TALLER 6TALLER 6TALLER 6
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TALLER 7TALLER 7TALLER 7

TALLER 8TALLER 8TALLER 8
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TALLER 9TALLER 9TALLER 9

TALLER 10TALLER 10TALLER 10



PROYECTO 101181079 — MINDFIT

TALLER 11TALLER 11TALLER 11

TALLER 12TALLER 12TALLER 12
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TALLER 13TALLER 13TALLER 13

TALLER 14TALLER 14TALLER 14
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TALLER 15TALLER 15TALLER 15

TALLER 16TALLER 16TALLER 16
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