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Salud mental en el deporte: autocuidado de jovenes deportistas.
Introduccion

En el entorno deportivo competitivo contemporaneo, cada vez se reconoce mas que el
desarrollo integral de los jovenes deportistas depende de algo mas que la competencia
técnica y el entrenamiento fisico. Un aspecto esencial del éxito deportivo a largo plazo es el
autocuidado, entendido como la practica proactiva de preservar el propio bienestar
psicolégico, emocional y fisico. La trayectoria de un deportista estd determinada, en esencia,
por factores psicoldgicos y emocionales, y no Unicamente por la dimensidn fisica. Las rutinas
de autocuidado actian como un moderador principal que ayuda a los jévenes deportistas a
gestionar el entorno particular de “doble exigencia” del deporte y los estudios, manteniendo
al mismo tiempo altos niveles de bienestar (Mao, 2025).

Ademas, incorporar el autocuidado a la rutina de los jévenes deportistas resulta
especialmente importante para el desarrollo de la resiliencia psicolégica. Se llevd a cabo un
analisis en el que se observd que el ejercicio regular, cuando se combina con una
autorregulacion emocional consciente y mecanismos de afrontamiento flexibles, puede
regular significativamente los sintomas de estrés y ansiedad. Asimismo, la investigacion indicé
qgue los deportistas pueden desarrollar, a través del deporte, un sentido de competencia y
pertenencia, ya que este constituye un importante contexto social. Sin embargo, se concluyd
gue estos beneficios solo se alcanzan plenamente cuando el entorno deportivo enfatiza las
técnicas de apoyo emocional junto con el entrenamiento fisico, respaldando la idea de que el
bienestar mental es un requisito fundamental para un rendimiento 6ptimo (Purcell et al.,
2023).

A partir de este marco conceptual, la prevencidn del burnout es tanto una responsabilidad
individual como social e institucional. Segun Gustafsson et al. (2025), un desequilibrio
constante entre los recursos personales y las demandas del entorno conduce al burnout
deportivo. Su investigacion longitudinal demuestra que factores internos como el
perfeccionismo autoorientado y la atencidon plena son indicadores importantes de la
vulnerabilidad de un deportista a la fatiga. Por tanto, para que el autocuidado sea eficaz, es
necesario un cambio sistémico dentro de las organizaciones deportivas, como el desarrollo
de programas de apoyo psicolégico que permitan a los deportistas asumir una
responsabilidad significativa sobre sus vidas y su bienestar.

En conclusidn, el autocuidado es una parte tan crucial del marco deportivo contemporaneo
como los entrenamientos o las sesiones diarias de preparaciéon. La comunidad deportiva
deberia ser capaz de garantizar que los jovenes deportistas no solo tengan éxito en su
disciplina, sino que también adquieran la resiliencia y las habilidades de autogestion
necesarias para una vida saludable fuera del terreno de juego.
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etodologia

Esta investigacion se basa en una revision bibliografica mediante una recopilacién sistematica
de datos para analizar la relacion entre salud mental y prdctica deportiva en jovenes
(Vilanova, 2012).

Para orientar la seleccién de estudios relevantes, se adopté un enfoque estructurado, aunque
no sistematico. La busqueda se realizd en tres bases de datos: Scopus, Web of Science y
Dialnet. Con el fin de delimitar el tema, se establecieron palabras clave que ayudaran a
definirlo: “jovenes deportistas” y “autocuidado para deportistas”.

Los criterios de inclusion se explican a continuacion:

e Relevancia para el tema de investigacion: se consideraran estudios relacionados con
la salud mental en el contexto deportivo.

e Fecha: se seleccionaran articulos publicados entre 2020 y 2026.

e Idioma: todos los idiomas.

e Disciplina: se consideraran estudios dentro de los campos de la psicologia y las ciencias
sociales.

e Poblacidn: se tendrdn en cuenta estudios dirigidos a adultos jovenes.

Los criterios de exclusion se explican a continuacion:

e Relacion con el tema de investigacién: no se consideraran estudios fuera del ambito
definido de salud mental y deporte.

e Fecha: se rechazaran estudios publicados antes de 2020.

e Disciplina: no se consideraran estudios pertenecientes a disciplinas distintas de la
psicologia y las ciencias sociales.

e Poblacién: se descartaran estudios centrados exclusivamente en deportistas
profesionales veteranos o en poblacién general no deportista.

Tras determinar los criterios, se procedié a leer y analizar en profundidad los estudios para
identificar aquellos mas relevantes para la investigacion y determinar los temas principales a
abordar. Para ello, se llevd a cabo una seleccién e interpretacidon exhaustiva del contenido
siguiendo el proceso descrito a continuacidn:

e Se tuvo en cuenta la relevancia del estudio en relacién con el objetivo de la
investigacién.

e Se realizd una busqueda conforme a los criterios de inclusidn/exclusién.

e Los estudios aportaban una contribucion directa al contenido del tema a abordar.

e Se seleccionaron estudios que siguieran un proceso de investigacion adecuado vy
ofrecieran resultados alineados con el objetivo.

PROJECT 101181079 — MINDFIT




Co-funded by
the European Union

b sso . NV

NEOTAL ENTWAY

ontinuando con el proceso de revision bibliografica y considerando el contenido relevante
para el tema de investigacion, se planificaron tres grupos de andlisis:

En primer lugar, se analizard la relacion entre prdactica deportiva y autocuidado en jévenes.

En segundo lugar, se pretende comprender la relacién entre autocuidado y rendimiento
deportivo, analizando cémo el estado mental influye en la competicién.

En tercer lugar, se investigard el vinculo entre las exigencias deportivas y el autocuidado.

En dltima instancia, el objetivo es abordar la relacion global entre actividad deportiva,
autocuidado y salud mental, identificando si existe evidencia cientifica suficiente para
relacionar directamente estas tres variables en la poblacion joven.

La busqueda inicial arrojé 213 registros en Scopus, 7 en Web of Science y 11 en Dialnet. Tras
la aplicacién de los criterios de inclusién y exclusién, y después de una revision cualitativa de
titulos, resimenes y textos completos basada en su relevancia para los objetivos de la
investigacion, la muestra se redujo significativamente. En Scopus, 8 articulos cumplieron los
criterios iniciales, de los cuales solo 1 fue retenido tras el analisis en profundidad. En Web of
Science, se selecciond 1 articulo de los 7 registros identificados. En Dialnet, se incluyeron 2
estudios de los 11 iniciales. La seleccidn final estuvo compuesta por 4 estudios que aportaban
una contribucién directa al analisis de la relacién entre salud mental, autocuidado y practica
deportiva en poblaciones jévenes.

Resultados

Tabla 1. Estudios seleccionados sobre salud mental, autocuidado y rendimiento en jévenes
deportistas

Autor / Ao Muestra Deporte Variables analizadas Principales hallazgos
Gestion del tiempo, Los deportistas universitarios de
estion del estudio, alto nivel que se sienten apoyados
Baloncesto, & q poy

gestion del aprendizaje, por su entrenador, reciben apoyo

813 deportistas  voleibol, estidn cognitiva, gestion social y retroalimentacion positiva
Li, X., Sun, J., de centros futbol, tenis de & . & o g Y . P
. . emocional, gestion del muestran mayores niveles de
Han, J. universitarios mesa, , = L, .
. s estrés, gestion de la autogestion, lo que mejora
profesionales  badmintony ., . .
tenis salud, gestion del directamente su autoeficacia
rendimiento y gestion de deportiva y fomenta actitudes mas
la motivacion positivas hacia el entrenamiento.

Necesidades psicosociales
percibidas, experiencias
8 deportistas, 2 de salud mental, fuentes
. Lucha, ,
Lundqvist et hombresy 6 de estrés, como

La fuerte presion por rendiry
mantener el peso puede perjudicar
la salud mental de los deportistas,

. imnasia or lo que necesitan un sélido
al. (2023) mujeres, de 16 & . y demandas de P g . .
o atletismo . apoyo social y una mejor
a 18 afios rendimiento o peso . L.

integracion entre escuela 'y

corporal, y factores
deporte.

protectores
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Autor / Ao Muestra Deporte Variables analizadas Principales hallazgos
226 o . . .
. La inteligencia emocional predice
estudiantes- S . . . o .
- . . Participacién  Inteligencia emocional,  positivamente el bienestar
Oztirk Celik, deportistas . . L .. .
deportiva bienestar psicolégico, psicoldgico, con la autoeficacia y el
D. (2025) turcos, 163 de __— .
general autoeficacia y burnout burnout como mediadores clave en

gradoy 63 de esta relacion.

posgrado
Arroyo del . . La ansiedad somdtica disminuye
Ansiedad coghnitiva, e . ,
Bosque, San . . ‘o significativamente después de los
, 70 deportistas ansiedad somatica, .
Martin . . partidos en casa,
. femeninas de . autoconfianza, resultado . .
Gonzdlezy Voleibol . independientemente del resultado;
. entre 14y 16 del partido,
Amatria o o ganar en casa aumenta
S afios victoria/derrota, y . .
Jiménez o significativamente la autoconfianza
localizacidn, casa/fuera L,

(2024) en comparacién con ganar fuera.
Una intervencion de psicologia
positiva mejord significativamente

Quirds Rose 10 ibvenes Bienestar psicolégico, la autoaceptacion y el crecimiento

y Molino J . Fatbol autoaceptaciény personal de los deportistas,

deportistas . .

(2025) crecimiento personal destacando la eficacia de los
programas de salud mental en el
deporte juvenil.

Tras aplicar los criterios de inclusidn y exclusién establecidos en la metodologia y realizar la
busqueda en las bases de datos Scopus, Web of Science y Dialnet, se identificaron algunos
estudios que analizan la relacién entre salud mental, autocuidado y rendimiento deportivo en
jovenes. Después de una lectura critica y de la seleccion de los estudios mds relevantes, estos
fueron analizados para identificar las principales tendencias de la literatura cientifica reciente:
el papel esencial de los sistemas de apoyo externo, la importancia de las habilidades
psicoldgicas que actian como mediadoras y la estrecha relacién entre los factores
ambientales y el autocuidado de los deportistas.

En relacidn con la primera linea de andlisis, en todos los articulos queda claro que el apoyo
externo positivo es esencial para favorecer el autocuidado de los deportistas. Segun Li et al.
(2025), si los entrenadores adoptan conductas como la instruccion durante el entrenamiento,
el comportamiento democratico, el apoyo social y la retroalimentacién positiva, la
autogestion vy la actitud hacia el entrenamiento de los deportistas se desarrollaran mucho
mas. Sin embargo, Lundqyvist et al. (2023) destacan que, para que los deportistas adolescentes
de élite puedan desarrollar el autocuidado, el apoyo debe extenderse mas alld del entrenador,
incluyendo una fuerte coordinacién entre la escuela y el deporte. Este apoyo a la “doble
carrera” constituye un factor protector critico frente a los riesgos para la salud mental.

En segundo lugar, los estudios revelan que las habilidades psicoldgicas internas actian como
mediadores criticos que transforman el apoyo externo en éxito deportivo y bienestar. Tanto
Li et al. (2025) como Oztiirk Celik (2025) utilizan modelos de mediacién para demostrar que
el apoyo incrementa la autoeficacia del deportista, en lugar de mejorar por si s
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rendimiento o la salud. Segun Oztiirk Celik, la inteligencia emocional es una habilidad crucial
para gestionar las presiones de la vida de los estudiantes-deportistas y evitar el burnout,
mientras que Li et al. sostienen que la autogestion es el vinculo importante que puede
mejorar las actitudes hacia el entrenamiento. Ademas, Quirés Rose y Molino (2025) sefialan
gue estos indicadores internos son dindmicos y pueden mejorar considerablemente mediante
intervenciones especificas que promuevan directamente la autoaceptacién y el desarrollo
personal, incluidas aquellas basadas en la psicologia positiva.

Por ultimo, en relacion con la tercera linea de hallazgos, la literatura indica que los entornos
competitivos y las condiciones que rodean al deportista pueden agravar el estrés o proteger
su salud mental. Segun Lundgvist et al. (2023), los deportistas que participan en deportes
especificos como la lucha o la gimnasia estdn sometidos constantemente a presién para
mantener su peso y rendir a un nivel excelente, lo que aumenta su riesgo de sufrir problemas
de salud mental. Sin embargo, Arroyo del Bosque et al. (2024) descubrieron que el contexto
inmediato del partido es importante: los deportistas se sienten menos nerviosos y mas
confiados cuando juegan “en casa” que cuando lo hacen “fuera”. Finalmente, Oztiirk Celik
(2025) sefiala que la transicién a la universidad es una etapa de riesgo, ya que el burnout
puede surgir a partir de una agenda inestable. Todos estos estudios demuestran que la
capacidad del deportista para cuidarse a si mismo no depende solo de sus propias decisiones,
sino también de la estabilidad y seguridad de su entorno.

Conclusiones

La revisién de la literatura cientifica indica que, en términos generales, existe una falta de
investigacidn especificamente centrada en la idea de autocuidado en deportistas, lo que hace
que el proyecto Mindfit resulte esencial para nuestra sociedad. A partir de la literatura,

III

podemos concluir que el “autocuidado” y la “autogestiéon” no son rasgos fijos de personalidad
con los que los deportistas nacen, sino habilidades dindmicas que pueden desarrollarse. La
participacién regular en actividades deportivas ayuda a desarrollar variables internas
importantes como el control emocional, la autoeficacia y la satisfaccion vital, cuando se
combina con retroalimentacidn positiva por parte de los entrenadores o talleres psicolégicos
especificos. Esto implica que se puede ensefiar a los deportistas a controlar mejor sus
emociones y su estrés, lo que sugiere que las organizaciones deportivas deberian invertir la

misma cantidad de recursos en el entrenamiento mental que en el entrenamiento fisico.

Sin embargo, los resultados también muestran que el entrenador es la persona mas influyente
en el entorno diario del deportista. El estilo de liderazgo del entrenador tiene un impacto
directo en la autoeficacia y la autogestion del deportista, lo que determina el “clima
psicoldgico” del equipo. Los deportistas tienen muchas mas probabilidades de mantener una
actitud positiva hacia el entrenamiento y practicar un autocuidado eficaz en entornos
altamente competitivos si su entrenador actlia de manera comprensiva y democratica.
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emas, los deportistas también necesitan que su entorno sea favorable. Esto implica que la
familia, la escuela y el club deportivo del deportista deben trabajar de forma estrecha y
coordinada; un entrenador que brinde apoyo, por si solo, no es suficiente. Por otro lado, los
entornos autoritarios o poco favorables pueden aumentar los niveles de estrés y ansiedad, lo
gue podria tener un efecto negativo tanto en la salud emocional como en el rendimiento
deportivo.

En términos practicos, estas conclusiones subrayan la necesidad de programas especializados
de apoyo psicolégico que vayan mas alld del animo general. La implementacién de
intervenciones basadas en la psicologia positiva ha demostrado ser eficaz para aumentar
directamente la autoaceptacion, el crecimiento personal y el autocuidado. Al combinar el
entrenamiento fisico con estrategias de atencién emocional y psicoldgica, las organizaciones
deportivas pueden maximizar los beneficios de la practica deportiva y minimizar los riesgos
de estancamiento o burnout.

Por ultimo, la revision demuestra la necesidad de un cambio en la forma de evaluar el éxito,
pasando de un enfoque restringido centrado en los resultados de los partidos a una
evaluacién mas completa de la situacion psicoldgica del deportista. El éxito a largo plazo es
mas sostenible cuando los deportistas cuentan con inteligencia emocional interna —es decir,
cuando existe autocuidado— para gestionar diversas situaciones deportivas, aunque
elementos externos como la “ventaja de jugar en casa” puedan aumentar temporalmente la
confianza y reducir la ansiedad.
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