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Resumen El incremento en los niveles de ansiedad y estrés se han relacionado la mayoria
de las veces con efectos negativos para el desempeno de atletas, por lo que la utilizacion de
habilidades psicologicas como el autodialogo se han usado para manejar la ansiedad y el estrés
para obtener un mejor rendimiento deportivo. Este articulo presenta una revision sistematica
centrada en intervenciones que utilizaron el autodialogo como método de entrenamiento men-
tal para controlar niveles de ansiedad y estrés en jugadores de tenis. Se encontraron solamente
3estudios que investigaron el método de autodialogo en variables psicoldgicas y apenas un
estudio que evalud el efecto sobre la ansiedad. Por esta razon, se sugieren mas investigaciones
que aborden las variables mencionadas.

© 2018 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Publicado por Elsevier Editora Ltda. Este es
un articulo Open Access bajo la licencia CC BY-NC-ND (http://creativecommons.org/licenses/
by-nc-nd/4.0/).

The influence of self-talk on levels of stress and anxiety in tennis players: a systematic
review

Abstract The increase in levels of anxiety and stress have been related most of the time
to negative effects on the performance of athletes, so the use of psychological skills such as
self-talk has been used to manage anxiety and stress to obtain better sports performance. This
article presents a systematic review focused on interventions that used self-talk as a method of
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mental training to control levels of anxiety and stress in tennis players. We found only 3 studies
that investigated the method of self-talk in psychological variables and only one study that
evaluate the effect on anxiety. For that reason, more research is suggested to addresses these
variables.

© 2018 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Published by Elsevier Editora Ltda. This is an
open access article under the CC BY-NC-ND license (http://creativecommons.org/licenses/by-
nc-nd/4.0/).

Influéncia do autodialogo sobre os niveis de ansiedade e estresse nos jogadores de
ténis: uma revisdo sistematica

Resumo O aumento nos niveis de ansiedade e estresse tem sido relacionado na maioria das
vezes a efeitos negativos no desempenho de atletas, de modo que o uso de habilidades psi-
colodgicas como a autodialogo tem sido utilizado para gerenciar a ansiedade e o estresse para
obter melhor desempenho esportivo. Este artigo apresenta uma revisao sistematica focada em
intervencoes que utilizaram o autodialogo como método de treinamento mental para controle
2 niveis de ansiedade e estresse em tenistas. Foram encontrados apenas trés estudos que inves-
tigaram o método de autodialogo em variaveis psicologicas e apenas um estudo que avaliou o
efeito sobre a ansiedade. Por essa razao, sugere-se mais pesquisas que abordem as variaveis

© 2018 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Publicado por Elsevier Editora Ltda. Este é
um artigo Open Access sob uma licenca CC BY-NC-ND (http://creativecommons.org/licenses/
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by-nc-nd/4.0/).
Introduccion

En la actualidad, el tenis es considerado como actividad de
entretenimiento en la sociedad moderna (Gambau et al.,
2008). Como tal, tiene sus inicios a finales del siglo xix,siendo
expandido por Europa, América y Australia, donde se pro-
dujo la creacion de clubes, torneos y asociaciones destinadas
principalmente a la difusion y practica de este deporte
(Sanchez, 2013). Actualmente, el tenis se encuentra regla-
mentado por la Federacion Internacional de Tenis (ITF), la
cual indica que se debe practicar sobre un campo de juego
rectangular con una superficie lisa, que puede estar cons-
truida de diversos materiales, como pueden ser césped,
arcilla, cemento o moqueta. La cancha cuenta con 23 m
de longitud y una anchura de 8 m en singles y 10 m en
dobles, siendo delimitada por lineas y dividido por una red
(ITF, 2015). Por consiguiente, el tenis se ha identificado
como un deporte intermitente, con esfuerzos intervalicos de
moderada y alta intensidad, que son provocados por accio-
nes repetitivas de corta duracion, pero de gran intensidad
(Kovacs, 2007).

Dada las caracteristicas de este deporte, el tenis no solo
presenta demandas fisioldgicas intensas, sino que también
requiere el desarrollo de destrezas técnico-tacticas que son
fundamentales para el desarrollo del rendimiento deportivo
(Lees, 2003). Ademas de las demandas fisioldgicas y técnico-
tacticas, el tenis es considerado un deporte que exige por
parte del atleta una alta demanda psicoldgica, ya que el
jugador debe ser capaz de tomar decisiones rapidas y, a su

vez, ser sumamente preciso para reducir las imprecisiones
que se presenten durante el transcurso del juego (Torres
et al., 2013). Producto de lo anterior, Cowden et al. (2014)
indican que los jugadores de tenis se encuentran expuestos a
presentar alteraciones psicoldgicas, como ansiedad y estrés.

En este sentido, uno de los estados mentales que ha sido
constantemente examinado en el deporte es la ansiedad,
entendida como una reaccién emocional que consiste en
una combinacion Gnica de sentimientos de tension, aprehen-
sion y nerviosismo, asi como pensamientos desagradables de
preocupacion y cambios fisiolégicos asociados con la acti-
vacion del sistema nervioso auténomo (Spielberger, 1989),
mientras que el estrés, ha sido considerado como una afec-
cion psicologica que se produce cuando un sujeto observa
un desequilibrio sustancial entre las exigencias que soporta
y su capacidad para cumplirlas (Kent, 2003). Es asi como
Olmedilla et al. (2011) concluyeron que aquellos jugadores
de tenis que pasaron por algun suceso vital de tension psi-
coldgica como el estrés, se relacionaban directamente con
lesiones en munecas, tobillos y esguinces. Por su parte, Pozo
(2007) considera la ansiedad como un factor influyente en
el tenis, la cual tradicionalmente se ha asumido con efec-
tos negativos en las situaciones competitivas (Ariza et al.,
2011; Brandao et al., 2002), en donde se ha encontrado que a
menor ansiedad, existe mayor rendimiento deportivo y auto-
confianza (Ledn et al., 2011; Lopez et al., 2011), por lo que
al ser bien tratada, podria actuar como un ente facilitador
para la consecucion de objetivos (Santos-Rosa et al., 2007).

Para el control de la ansiedad y el estrés, se han
utilizado diversos métodos, como los tratamientos con
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medicamentos (Ernst et al., 2016), las terapias alternati-
vas (Herrera-Gutiérrez et al., 2015), entrenamiento mental
o de relajacion (Dehghan-Nayeri y Adib-Hajbaghery, 2011;
Gallego et al., 2014), hasta el entrenamiento de habilidades
psicoldgicas. Ante ello, los psicologos deportivos han uti-
lizado diferentes habilidades psicologicas para abordar las
situaciones de ansiedad, estrés y otros rasgos que se pre-
sentan a diario en los deportistas (del Campo et al., 2015;
Palazzolo y Arnaud, 2013; Reina et al., 2004). Una de estas
habilidades utilizadas en la psicologia del deporte corres-
ponde al autodialogo (Kahrovic¢ et al., 2014; Chroni et al.,
2007). Esta ha sido definida como una verbalizacion o decla-
racion dirigida a uno mismo, con el propdsito de instruir o
motivar (Hardy, 2006).

En relacion con ello, el autodialogo permitiria un mejor
rendimiento deportivo (Kahrovic et al., 2014). Es asi como
Ming y Martin (1996) reportaron que patinadores novatos
que fueron instruidos en el uso del autodialogo, mejora-
ron significativamente su desempefo durante los periodos
de entrenamiento y competencia. En otro deporte como el
atletismo, el autodialogo permitié que los atletas disminu-
yeran sus tiempos de marca (Mallett y Hanrahan, 1997). De
igual forma, Papaioannou et al. (2004) describieron los efec-
tos positivos del autodialogo al patear un baldn a porteria en
fatbol. Sin embargo, y pese a lo declarado anteriormente,
aun no hay conocimiento suficiente sobre la utilizacion del
autodialogo orientado a la disminucion del estrés y la ansie-
dad en jugadores de tenis. Consecuencia de lo anterior,
el objetivo de esta revision sistematica fue analizar los
estudios existentes que han utilizado el autodialogo para
controlar la ansiedad y estrés en los jugadores de tenis
entre enero de 2010 y septiembre de 2017. Como objetivo
secundario se describieron los programas, estableciendo los
cambios de ansiedad y depresion, reportados en cada uno
de los estudios consultados.

Método
Busqueda bibliografica

Para el desarrollo de esta revision sistematica, se realizo
una exhaustiva blUsqueda literaria electronica. Para ello, se
utilizaron las diferentes combinaciones de las palabras clave
(tabla 1). La basqueda electrénica identifico articulos publi-
cados a través de Web of Science, Scopus, Sport Discuss y
Pubmed. Los limites de busqueda fueron: articulos publica-
dos en los ultimos 7 afos (enero del 2010 a septiembre del
2017), escritos en inglés, portugués, francés o espanol, y el

ambito de estudio u otros criterios respecto a la base de
datos.

La estrategia de buUsqueda se dividio en 5 fases (fig. 1). La
primera fase fue una busqueda electrénica en las diferen-
tes bases de datos. Todos los duplicados fueron eliminados
en esta fase de la bUsqueda, un total de 19 articulos fue-
ron identificados, a través de la blsqueda electrénica, se
detectaron 3 duplicados, quedando 16 articulos finales. La
fase 2 consistio en una revision de todos los titulos y resi-
menes de los articulos que podian incluirse en la revision;
al final de esta fase, quedaron 4articulos. En la fase 3, los
articulos se leyeron a cabalidad, de esta forma se identifica-
ron los articulos finales para el analisis. Tras leer los articulos
completos, 3 estudios fueron eliminados por no usar autodia-
logo en jugadores de tenis. En la fase 4 se intentaron anadir
articulos de blUsqueda orientada por citas; se han obtenido
2 articulos luego de dicha blUsqueda orientada por cita. De
esta manera, se obtuvo un total de 3 articulos para su ana-
lisis. La importancia de cada estudio se evalué de acuerdo
con los siguientes criterios de inclusion: a) el grupo pobla-
cion: debian ser Unica y exclusivamente jugadores de tenis,
b) insertos en algiin programa de autodialogo, y ¢) que hayan
obtenido cambios positivos o negativos en los parametros de
ansiedad o estrés, antes y después de aplicado el programa
de intervencion. Cabe mencionar que los estudios que no
cumplieron con los criterios de inclusion fueron excluidos.

Resultados
Cantidad de resultados disponibles

La busqueda se realizd electréonicamente. Se identificaron
18 articulos, de los cuales 2 duplicados fueron eliminados,
quedando 16 articulos filtrados para su inclusion. Los titu-
los y los resimenes fueron evaluados segun su relevancia
para la revision sistematica, resultando 4 articulos. Se obtu-
vieron los textos completos de 4citas. Después de aplicar
los criterios de inclusion de estos documentos al texto com-
pleto, se excluyeron 3 articulos. Se ha realizado la inclusion
de 2 articulos luego de la busqueda orientada por citas.
Algunos estudios han demostrado que intervenciones de
autodialogo en deportistas tendrian una incidencia positiva
en la disminucion de ansiedad y el estrés, entre otros rasgos
psicosociales (Kahrovic et al., 2014; Kurimay et al., 2017). A
continuacion, y luego de una minuciosa revision sistematica
de los Ultimos 7 afos, se presentan solo aquellos estudios
que relacionaron el autodialogo en jugadores de tenis que

Tabla 1 Estrategia de busqueda mediante seleccion y combinacion de palabras clave

Pasos Estrategia WOS Scopus Sport Discuss Pubmed
1 Ansiedad 104.559 134.670 5.271 84.271

2 Estrés 672.842 844.456 17.672 349.209

3 #1 OR #2 751.131 948.106 21.254 412.891

4 Tenis 2.714 4.054 13.982 2.922

5 Autodialogo 284 294 200 114

6 #3 AND #4 AND #5 13 1 4 1

WOS: Web of Science.
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Fase 1: Busqueda electrénica.

busqueda electronica.
3 duplicados.
16 articulos finales

19 articulos identificados a través de la

duplicados

Fase 2: Revision de titulos y resimenes.
16 articulos identificados tras eliminar los articulos

12 articulos excluidos por el
filtro de titulo y resumen

|

3 articulos excluidos:

resumen

Fase 3: Revision de texto completo
4 articulos seleccionados tras revisar titulo y

¢ Sin métodos de
entrenamiento: 3
(auto-dialogo)

Fase 4: Articulos incluidos por
busqueda orientada por citas.
2 articulos

Fase 5: Total de 3 articulos
para su analisis

Figura 1

hayan presentado disminucion de ansiedad y estrés (tabla
2).

Discusién y conclusiones

Variables medidas: respecto al propédsito de las variables
medidas en este estudio, nuestros resultados ofrecen un
apoyo inicial a la utilizacion del autodialogo para disminuir
los niveles de ansiedad y estrés en disciplinas deportivas
como el tenis.

En ese sentido, es pertinente realizar una mencion espe-
cial para el estudio presentado por Latinjak et al. (2010);
estos investigadores examinaron el impacto que tienen las
exigencias de una situacion de juego en una intervencion
de autodialogo, se midieron las variables dependientes de
satisfaccion, concentracion, dificultad percibida al usar
autodialogo y percepcion de la efectividad del autodialogo.
Para ello, 32 tenistas de ocio masculinos, con una edad
promedio de 35 anos, fueron divididos en grupo de baja exi-
gencia (GBE) y grupo de alta exigencia (GAE). Ambos grupos
debian realizar 20derechas cruzadas desde el fondo de
cancha, teniendo como finalidad devolver las pelotas a un
area determinada por los investigadores. De esta manera,
el GBE apuntaba a un area mas grande, mientras que el
GAE apuntaba a un area mas pequeia. Una vez finalizada
la intervencion, los resultados reportaron que tanto los
sujetos del GAE como los del GBE presentaron dificultad
para utilizar el autodialogo durante la tarea (p <0,05) y
ambos aumentaron la percepcion de efectividad del auto-
dialogo; esta misma en ambos grupos aumentaba durante
la intervencion (p <0,05). Por otra parte, los resultados del
estudio dejaron en evidencia que los jugadores de ambos
grupos aumentaron sus grados de concentracion durante la
intervencion (p <0,05), independientemente del grado de
exigencia que tuviera la situacion de juego. En relacion con

Identificacion de estudios en la revision sistematica.

este aspecto, se ha evidenciado que un problema de con-
centracion y una falta de precision se relacionan con altos
niveles de ansiedad y estrés (Grossbard et al., 2009). De
igual manera, tanto el GAE como el GBE reportaron un incre-
mento significativo (p <0,05) de satisfaccion. Sin embargo,
Butt et al. (2003) indican que en ocasiones los deportistas
pueden experimentar niveles de satisfaccion altos aun
cuando van perdiendo, si es que han conseguido mejoras en
el proceso de ejecucion deportiva. Asi mismo, los jugadores
pueden experimentar niveles de satisfaccion bajos aln
ganando si perciben que su ejecucion ha empeorado.

El segundo estudio que ha surgido de la siguiente revi-
sion es el realizado por Hatzigeorgiadis et al. (2009); estos
investigadores midieron el efecto de un entrenamiento de
autodialogo sobre los niveles de autoconfianza y ansiedad
en 72 jugadores jovenes de tenis (36 varones y 36 mujeres).
Los sujetos fueron divididos en 2 grupos, grupo experimen-
tal (GE) y grupo control (GC). Ambos grupos siguieron un
programa de entrenamiento normal de tenis. Asi en la
primera sesion ambos grupos fueron tratados mediante pro-
cesos estresantes, con el proposito de aumentar sus estados
de ansiedad. Posteriormente, el GE fue instruido durante
3 sesiones con autodialogo y en la quinta sesion debia prac-
ticar el autodidlogo durante el entrenamiento. Una vez
finalizada la intervencion, solamente el GE presentd un
aumento significativo (p <0,01) en la autoconfianza y una
disminucion significativa (p < 0,05) de ansiedad. Con relacion
a lo anterior, es importante mencionar que el incremento
de la autoconfianza, producto de intervenciones basadas en
autodialogo, se ha reportado también en deportes de con-
junto como el futbol (Johnson et al., 2004) y el baloncesto
(Perkos et al., 2002). De este modo, diversos estudios indi-
can que al existir un alto grado de autoconfianza por parte
del deportista, existira un menor grado de ansiedad y, por
ende, un mayor rendimiento (Leon et al., 2011; Lopez et al.,
2011).
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Tabla 2 Caracteristicas de las publicaciones que relacionan el autodialogo con ansiedad y estrés en jugadores de tenis

Autores Ano Pais de estudio Sexo Muestra Método Resultados
Hatzigeorgiadis 2009 Grecia H-M 72 jovenes Autodialogo GC:
et al. tenistas 5 sesiones ansiedad (ns),
competitivos Sesion 1: control autoconfianza (ns)
Sesion 2-4:
Edad promedio formacion GE:
13,47 £ 1,78 Sesion 5: ansiedad
experimental (p <0,05),
Se utiliza CSAI-2R autoconfianza
para medir (p <0,01)
ansiedad
y autoconfianza
Latinjak 2010 Espana H 32 tenistas de ocio GBE y GAE, Tanto el GBE como
et al. tratados mediante el GAE
Edad promedio 35 entrenamiento aumentaron grado
con autodialogo de
a) concentracion,
No se declarara b) satisfaccion
numero de (p <0,05)
sesiones
También
Para medir presentaron
rendimiento se c) dificultad para
utiliza la cantidad utilizar
de aciertos autodialogo
durante la tarea
Para evaluar (p <0,05) y
a) satisfaccion, aumento de la
b) concentracion, d) percepcion de
c) dificultad efectividad del
percibida al usar autodialogo
autodialogo y (p <0,05)
d) percepcion de
la efectividad del
autodialogo se
utilizé una escala
de 0 a 11 que iba
desde nada de
acuerdo con a
totalmente de
acuerdo
Latinjak 2011 Espana H 48 tenistas de ocio GE; realiza un GE;:
et al. autodialogo y una a) rendimiento y

Edad promedio 36

autorretroalimen-
tacion; GE, utilizo
un autodialogo y
una
retroalimentacion
externa, y el
tercer grupo GC
no recibe
intervencion

Se mide:
a) rendimiento y
b) concentracion

b) concentracion.
Ambos aumentan
(p <0,001)

GEzZ

a) rendimiento y
b) concentracion.
Ambos aumentan
(p <0,001)

GC: ns

CSAI-2R: Inventario de ansiedad competitiva; GAE: grupo de alta exigencia; GBE: grupo de baja exigencia; GE;: grupo experimentaly;
GE;: grupo experimental;; H: hombre; M: mujer; ns: no significativo.
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En el tercery Ultimo articulo, Latinjak et al. (2011) explo-
raron la eficacia de un programa de entrenamiento que
consistia en la utilizacion de estrategias de autodialogo y
retroalimentacion. Para aquella intervencion, se utilizaron
3 grupos. El primer grupo, GE1 (n=16), realiza un auto-
didlogo y una autorretroalimentacion; el segundo, grupo
GE2 (n=16), utilizé un autodialogo y una retroalimentacion
desde una persona externa, y el tercer grupo, GC (n=16),
no recibié ningln tipo de ayuda especifica. La teoria plan-
teada por estos investigadores era que el rendimiento y la
concentracion de ambos grupos de autodialogo (GE1 y GE2)
mejorarian postintervencién, mientras que las puntuaciones
del grupo de control se mantendrian sin cambios. Final-
mente, los resultados indicaron que el GE1 y GE2 mejoraron
su rendimiento y concentracion (p <0,001), a diferencia
del GC. Ademas, se pudo apreciar que los jugadores que
utilizaron el autodialogo en conjunto con la autorretroali-
mentacion percibieron la eficacia de su intervencion al ser
significativamente mayor en comparacion con el otro grupo
de intervencion (p=0,017). Si bien este articulo no abarca
el estrés y la ansiedad propiamente como tales, se sabe que
un bajo nivel de concentracion se relaciona directamente
con el aumento del estrés y la ansiedad (Grossbard et al.,
2009; Murray, 2002).

Duracion del estudio: el primer estudio analizado
(Latinjak et al., 2010) no declaraba duracion de la inter-
vencion. Por su parte, Hatzigeorgiadis et al. (2009), en su
investigacion desarrollada, declararon que la intervencion
tuvo una duracién de 5sesiones. El tercer estudio presen-
tado por Latinjak et al. (2011), en los jugadores de tenis
intervenidos, tuvo una duracion de solamente una sesion.

Hasta donde se ha podido investigar, existe escasa
evidencia de protocolos basados en la utilizacion del auto-
didlogo como variable independiente para producir una
disminucion en los niveles de ansiedad y estrés en los juga-
dores de tenis. Sumado a lo anterior, tampoco se observaron
estudios que integraran el autodialogo junto a otra habilidad
psicolégica. Si bien alin no existen estudios concluyentes, es
posible que la interaccion del autodialogo junto a otra habi-
lidad psicologica genere un efecto sinérgico positivo sobre
las variables psicosociales de ansiedad y estrés (Palazzolo y
Arnaud, 2013), mejorando de esta manera el rendimiento
deportivo (Kahrovic et al., 2014), en especial en el deporte
de nuestro interés, el tenis.

Como se ha evidenciado en parrafos anteriores y durante
el transcurso de la revision, la utilizacion de las habilida-
des psicoldgicas en deportistas puede tener gran incidencia
en la disminucion de los niveles de ansiedad y estrés (del
Campo et al., 2015; Reina et al., 2004). Con relacion a esto
ultimo, Hatzigeorgiadis et al. (2009) concluyeron que existe
un aumento de la confianza, por ende, un jugador con menos
estrés, y una disminucion significativa de la ansiedad en los
jugadores de tenis. Por su parte, Kahrovic et al. (2014) indi-
caron que el autodialogo, aparte de mejorar el rendimiento
deportivo, disminuye los elevados niveles de ansiedad
en deportes como futbol, golf, natacién y hockey, entre
otros.

Lo anterior permitiria que un buen entrenamiento de
autodialogo en deportistas, y en especial en jugadores de
tenis, evite un descontrol, como la falta de concentra-
cion, la respiracion agitada, una baja actitud, ausencia
de relajacion, entre otros (Murray, 2002). Por otra parte,

estos entrenamientos podran favorecer una disminucion del
estrés, debido a que aquellos atletas que son tratados
mediante entrenamientos de habilidades psicoldgicas son
considerados como deportistas mentalmente fuertes, siendo
esta caracteristica una condicion y un prerrequisito para
el desempefo exitoso durante la competicion (Fletcher y
Fletcher, 2005). Lo anterior permitira que tanto la ansiedad
como el estrés sean reducidos, los cuales, si se encuentran
elevados, podrian producir un abandono deportivo antes o
durante el proceso de competencia (Smith et al., 2002).
De esta forma, se podria evitar una posible descoordinacién
muscular producida por una tension muscular que haya sido
desencadenada por altos niveles de ansiedad (Aggelousis
et al., 2001).

Luego de esta revision sistematica enfocada a la utili-
zacion del autodialogo como herramienta para descender
los niveles de ansiedad y estrés en jugadores de tenis, ha
quedado en evidencia que el impacto de las habilidades
psicoldgicas en el tenis aln no ha sido explorado completa-
mente (Mathers, 2017). Consecuencia de lo anterior, es una
necesidad conocer los posibles cambios en los rasgos psico-
sociales como la ansiedad y el estrés frente a la utilizacion
de la habilidad psicologica del autodialogo como método de
entrenamiento en jugadores de tenis.

Limitaciones

Dentro de las limitaciones que se han evidenciado en
este estudio, se puede mencionar que de los 3estudios
obtenidos, solamente uno investigo el autodialogo como
herramienta para reducir la ansiedad. Los 2 articulos res-
tantes investigaron variables psicoldgicas como satisfaccion
y concentracion, las cuales pueden afectar a la ansiedad. Por
otra parte, la presente revision no ha encontrado articulos
que utilicen el autodialogo para tratar de manera directa el
estrés.

Si bien lo anterior puede considerarse como una limi-
tante, existen indicios de que el uso del autodialogo
como habilidad psicolégica desencadenaria disminuciones
de ansiedad y estrés en deportistas. No obstante, debido a la
escasa evidencia encontrada que relacione las alteraciones
psicosociales de ansiedad y estrés, tratados a través de la
habilidad psicoldgica del autodialogo en jugadores de tenis,
se sugieren mas investigaciones que aborden las variables
mencionadas.
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