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La importancia de la gestion de la salud mental en la formaciéon de deportistas de
alto rendimiento

e Es importante que los deportistas prioricen su salud mental y busquen ayuda si
la necesitan. Un enfoque integral que incluya apoyo psicolégico, entrenamiento
y nutricién puede ayudar a los deportistas a alcanzar su maximo potencial.

Fusagasugd, 12 de agosto del 2024 — Acaban de culminar los Juegos Olimpicos Paris 2024, justas
deportivas que reunié atletas en la practica deportiva de alto rendimiento en multiples disciplinas.
Durante su desarrollo, vimos con entusiasmo a miles de deportistas buscando sus mejores
marcas. Su esfuerzo fisico es enorme, pero también lo es el que hacen a nivel mental para
sobrellevar la presion de conseguir alguna de las medallas en estas competencias.

Practicar algun deporte o actividad fisica es fundamental para mantener un estilo de vida saludable,
debido a que beneficia la salud fisica y mental. El ejercicio regular puede mejorar la autoestima,
reducir el estrés y la ansiedad, mejorar la calidad del suefio y aumentar la sensacién general de
bienestar. Sin embargo, los deportes también pueden tener un impacto negativo en la salud mental
si no se tratan adecuadamente. La presién para actuar, el miedo al fracaso, al dolor, la comparacion
con los demas y la falta de apoyo pueden provocar ansiedad, depresion y otros problemas de salud
mental.

“Es importante reconocer que la salud mental es tan importante como la salud fisica en los deportes.
Los deportistas necesitan tener acceso a recursos y apoyo para mantener una buena salud mental
y poder disfrutar de los beneficios del deporte de forma sana y segura”, manifesté6 David Murcia
Bolivar — Coordinador del Club Deportivo de la Universidad de Cundinamarca.

Asi mismo indicd que tratar estos temas es esencial para garantizar que los deportistas puedan
disfrutar de los beneficios del deporte de forma saludable y segura; la salud mental puede afectar
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el rendimiento de un atleta de muchas maneras como: “Generarle ansiedad y estrés, depresion,
ocasionar baja autoestima. La salud mental puede afectar la capacidad para mantener la
concentracion y el enfoque durante el juego. Como también afectar las relaciones con los demas y
la capacidad para trabajar en equipo”, dijo.

El estado de salud mental de una persona puede contribuir o perjudicar en el desempefio de sus
actividades cotidianas, ocupacionales o profesionales, por tal razén es de suma importancia que un
deportista ademas de preparar su cuerpo en los entrenamientos para competir en un alto nivel, le
preste atencién a su salud mental, de manera tal que se prevengan problematicas psicolégicas que
puedan comprometer o limitar su rendimiento personal, de igual modo a través del cuidado de la
salud mental es posible fortalecer, entrenar o desarrollar habilidades personales que le permitan al
individuo potenciar su desempefio en todos los sentidos, para que asi pueda alcanzar los mejores
resultados posibles.

¢ Qué problemas psicolégicos enfrentan los deportistas?

Los contextos en los cuales se desenvuelve la vida de un deportista estan relacionados en gran
medida con niveles altos de exigencia y competitividad, tal vez esto pueda favorecer que la persona
resulte expuesta a la presién interna y externa como resultado de la practica deportiva en si misma.
En cuanto a los problemas psicolégicos que puede experimentar un deportista no es posible hacer
una generalizacién, debido a que cada deporte presenta diferentes niveles de riesgo, no obstante,
por mencionar algunos de los que mas se han presentado, “se ha evidenciado alteraciones en la
dimensién del estado de animo, como depresion y ansiedad, en el area de la conducta alimentaria,
como anorexia y bulimia, en cuanto a los recursos personales, como la baja tolerancia a la
frustracion, sindrome de burnout, reduccion del bienestar psicologico subjetivo y disminucién de la
autoestima”, sefialé el psicologo y docente del programa de psicologia de la Universidad de
Cundinamarca, Fabian Andrés Casallas Rojas.

Finalmente, es importante sefalar el efecto de la salud mental en el desempefio deportivo de mas
alto nivel, puesto que, hemos visto testimonios de grandes deportistas quienes han abandonado
competencias o su desempefio deportivo se ha visto afectado por dichos motivos, como por ejemplo
el caso de la Gimnasta Simone Biles quien sufrié depresion y fue victima de violencia sexual, Jenny
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Hermoso, jugadora de la seleccion Espafiola de fatbol sufrié acoso sexual ante la mirada del
mundo en plena celebracién del titulo mundial del 2023, hace unos dias Imane Khelif boxeadora
Argelina ha estado en medio de un escenario de discriminacién y controversia a causa de su perfil
biolégico y genético. Lo anterior por mencionar algunos ejemplos de los muchos que se han
denunciado, lo cual da cuenta que lamentablemente los atletas estan expuestos a escenarios de
violencia, discriminacién, acoso, abuso, maltrato y demas, que por supuesto que afecta
directamente su vida personal y en consecuencia rendimiento deportivo. Por tal razén es de gran
importancia cuidar de la salud mental de las personas y en este tema en particular del mundo
deportivo se le debe prestar especial atencién en la formacion de todos los deportistas.
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