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UNIDAD 1: Motivos – Motivación: Teorías e 
implicaciones prácticas – Parte I 



Objetivos de aprendizaje 

 Conocer la situación actual en cuanto a la participación en actividades 
físicas y actitud hacia el ejercicio. 

 Conocer el papel de la modificación de conducta en los ejercicios 
participativos. 

 Conocer la definición de motivación y motivo. 

 Conocer el papel de la motivación en los ejercicios participativos. 

 Conocer el papel de la motivación en participantes con una enfermedad 
mental. 

 Conocer las características y tipos de motivos de los participantes con 
una enfermedad mental. 

 Conocer las teorías motivacionales de los ejercicios participativos. 

 Conocer las primeras teorías sobre los ejercicios participativos (teoría 
de las pulsiones, teoría de la autodeterminación) 

 Conocer el uso del modelo transteórico – fases del modelo de cambio en 
la modificación de conducta en cuanto a los ejercicios participativos. 



Motivos – Motivación 

Teorías e implicaciones prácticas 

PARTE I 

 
Nektarios Stavrou & Maria Psychountaki 
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“¿Por qué hacemos lo 
que hacemos? 

Cuál es el motivo;  

Cuál es el valor del 
motivo; 

Cómo de difícil es la 
situación; 

Cuál es la probabilidad de 
éxito o fracaso; 

Cuál es la situación;  

https://images.app.goo.gl/7R3bRYHPWYT5RD1E9 

https://images.app.goo.gl/duR5zDacdh2zQygs5 



Ciclo de ejercicio/abandono del 
ejercicio 

https://images.app.goo.gl/FrxK4zcdbQzWubCv7 



Entorno “tóxico” para la actividad física 

Vivimos en un entorno que es “tóxico” para el fitness y el 
bienestar 

 La inactividad física es predominante 

 Comportamientos asimilados; los niños observan a los adultos 
 Conducen distancias cortas 

 Utilizan los ascensores, mandos a distancia, etc. de forma automática 

 Piden porciones extra grandes de comida rápida  

 Emplean su tiempo libre en ver la television o navegar por Internet 

 Fuman, beben y consumen otros tipos de drogas 

 Llevan a cabo comportamientos de riesgo, como no ponerse el cinturón 
de seguridad 

 



Entorno “tóxico” para la actividad física 

 Los ascensores son más accesibles que las escaleras 

 Las puertas automáticas permiten la libre circulación 

 Las pistas para el deporte son escasas 

 Las aceras son inexistentes o se encuentran en mal 
estado  

 Los problemas de seguridad mantienen a los 
ciudadanos en casa durante las horas de ocio 

 

 



Formas de mejorar la participación en las actividades físicas 

 Motivación 

 Conocer porqué el cambio es 
necesario 

 Poner metas 

 Competencia 

 Trabajar para dominar las habilidades 

 Seleccionar actividades en las que se 
tienen habilidades 

 Confianza 

 Darle una oportunidad a la conducta 
saludable 

 Visualizar el éxito 

 Dividir las metas en objetivos más 
pequeños 

“Cuanto antes se 
implemente un estilo de 
vida saludable, mayores 

serán los beneficios y 
calidad de vida.” 



Modificación de la conducta 

 Las pruebas convincentes no son suficientes para causar un 
cambio en las personas 

 La ciencia de la terapia conductual muestra que la mayoría de 
los comportamientos son asimilados del entorno 
 Hogar, comunidad, país y cultura 

 Familia, amigos, compañeros; escuelas y lugares de trabajo; televisión, 
radio y películas 

 

Modificación de la conducta: proceso mediante el cual 
los comportamientos negativos se cambian por 
comportamientos positivos, los cuales conducen a una 
mejor salud y bienestar. 

 



Ejemplos de comportamientos motivados 



Motivo - Motivación 

Motivo se refiere a la tendencia de las 
personas a obtener una recompensa o 
evitar un castigo, puede variar entre 
personas 

… es algo (necesidad o deseo) que lleva a una 
persona a actuar. 

 

Motivación se refiere al proceso de 
interacción entre los motivos, expectativas y 
la solidez de la motivación de una persona 

https://images.app.goo.gl/ufqPuPK9wQpd5aRv8 



Motivo 
 … se define como un tipo de necesidad que 

experimentan los humanos con el fin de alcanzar o 
lograr una meta o metas. 

Conducta = Motivos Χ Habilidad 

Conducta/ 
comportamiento 
en una situación 

específica 

Actitudes 

Emociones  

Características 
hereditarias 

Experiencia 

Aprendizaje  



Motivo 
… cualquier cosa que mueve, impulsa o lleva a una 

persona a actuar. 

 

… “situaciones o procesos internos (psicológicos) 
hipotéticos" del cuerpo, que propician la actuación e 
impulsan al cuerpo hacia una meta». 

https://images.app.goo.gl/ME7inqpdzcsKb5mV9 



Los motivos pueden ser 

A) Nativos: Son hereditarios 

 

B) Adquiridos: A través del proceso de aprendizaje y 
la interacción con el entorno 



Teorías motivacionales 

1. Teorías conductuales: énfasis en las experiencias 
de las personas y en impulsar a la actuación. 

2. Teorías psicodinámicas: afirman que la conducta 
está determinada por fuerzas internas (del 
subconsciente). 

3. Teorías cognitivas: destacan el proceso de toma 
de decisiones y la relación entre valores-
expectativas. 



Características de los motivos 

• Principio/base: comportamiento inicial (lo que activa 
al deportista) 

• Esfuerzo: grado de activación - excitación (el esfuerzo 
que conlleva) 

• Persistencia: duración del esfuerzo 

• Elección: interés, tendencia or elección 

https://images.app.goo.gl/TyJjxm89L38phqWEA ttps://images.app.goo.gl/cowGNWP6wz1ugBAYA 



Motivos 

• Fisiológicos: Sirven para las funciones corporales y la 
homeostasis física. 

• Biológicos: Sirven para la supervivencia, 
preservación y reproducción de la vida humana. 

• Psychological: Hacen referencia al temperamento y 
personalidad de una persona, y están relacionados 
con el entorno físico y social (Evans, 1975) 



Motivos 

■ Los motivos son predisposiciones idiosincrásicas y 
personales hacia sistemas, personas u objetos con un 
valor negativo o positivo (Huckhausen, 1991). 

■ Los incentivos son elementos indispensables que 
determinan la decisión de actuar. 
✺ Prepararse para actuar 
✺ Necesidad de formación 
✺ Valoración de la voluntad 



Teorías motivacionales 

 Teoría instintiva de la motivación (Freud) 

 Teoría de las pulsiones (Hull) 

 Teoría de motivación a la protección (Rogers, 
1959, 1961) 

 Teoría humanística de la motivación (Maslow, 
1970) 

 Teoría de la motivación de logro (Atkinson, 1966) 

 Teoría de la autoeficacia (Bandura, 1977, 1982, 1997) 

 Teoría de la motivación de competencia 
(Harter, 1978) 

 Teoría de la atribución (Heider, 1958; Weiner, 1985) 

 

 

https://images.app.goo.gl/soQsxKipJ1gMzEov6 



Teorías motivacionales 

 Teoría de las metas de logro (Nicholls, 1984, 1989) 

 Teoría del flujo (Csikszentmihayi, 1975, 1982; Jackson, 1992, 1996) 

 Teoría de la autodeterminación (Deci & Ryan, 1985, 1991) 

 Teoría de la evaluación cognitiva (Deci & Ryan, 1985) 

 Teoría integrativa de motivaciones intrínsecas y 
extrínsecas en el deporte (Vallerand & Losier, 1999) 



Teoría instintiva de la motivación 

 Los instintos son reacciones automáticas involuntarias, o patrones 
de comportamiento que siguen a estímulos específicos. 

 La programación biológica o genética es la causa de la motivación. 

 Todos los humanos comparten la misma motivación. 

 La raíz de todas las motivaciones depende de la motivación para 
sobrevivir. 

 No es capaz de describir situaciones más complejas 

 Instinto de vida 

 Instinto de muerte 

https://images.app.goo.gl/qjpU8pCbAh8huJp16 



La teoría de las pulsiones de Freud 

https://images.app.goo.gl/EP7EjBgZuGuG4uo77 



Teoría de las pulsiones 

La fuente de energía conductual se conoce como ímpetu, y 
el factor de impulso como hábito.  

Puntos centrales de la teoría 

 Necesidades fisiológicas  

 La búsqueda de la homeostasis del cuerpo humano (por 
ejemplo, comida) 

 Reducción del impulso cuando se alcanza la homeostasis 

 La teoría pasa por alto la importancia de los procesos 
cognitivos y emocionales humanos. 



Teoría de las pulsiones 

https://images.app.goo.gl/qWRnpK8fSYDGyaq68 https://images.app.goo.gl/7uJ8TPn76EPYp1HC8 



Teoría de motivación a la protección 

Las personas están motivadas a adoptar medidas para 
protegerse de amenazas para su salud, de acuerdo a: 

 Severidad: grado de amenaza. 

 Vulnerabilidad: probabilidad de que se produzca. 

 Eficacia de la respuesta: eficacia de la respuesta elegida. 

 Autoeficacia: autoeficacia para llevar a cabo la 
respuesta. 



Teoría de motivación a la protección (Rogers, 1961) 

https://images.app.goo.gl/oPmwmZQSZzbCMHSh7 



Teoría de motivación a la protección (Rogers, 1961) 

https://images.app.goo.gl/naRqA3iBpSgukAts9 



Teoría de la autodeterminación 

Autodeterminación – Psicología humanística 

 
El deseo de alcanzar el potencial de uno mismo. 

Maslow diseñó un sistema jerárquicamente estructurado 
de la motivación múltiple. 

La realización personal, en lo más alto de la jerarquía, 
supone el cumplimiento de las necesidades básicas.  

Las necesidades básicas no inducen un comportamiento 
particular en el individuo, sino que seleccionan una serie 
de comportamientos para satisfacer las necesidades. 



Teoría de la autodeterminación 

Jerarquía de las necesidades de Maslow 

 

 Autodeterminación 

 Estima 

 Amor y compromiso 

 Seguridad 

 Fisiológicas 



Teoría de la autodeterminación 

Jerarquía de las necesidades de Maslow 

 
  Autodeterminación 

  Autoestima 

  Amor y sentimiento de pertenencia 

  Seguridad y protección 

  Necesidades fisiológicas 

https://images.app.goo.gl/m4xDoDs5SHh7XXki7 



Teoría de la autodeterminación (Maslow, 1964) 

https://images.app.goo.gl/o4Yhg819PFxAYbEf8 



Teoría de la autodeterminación 

La jerarquía se apoya en el 

 poder, 

 orden de desarrollo en la vida de uno mismo,  

 orden evolutivo de aparición y 

 el grado que debe ser alcanzado para que el individuo 
pueda sobrevivir. 

 

Una necesidad mayor se manifiesta cuando la necesidad 
anterior en la escala ha sido satisfecha. 



Teoría de la autodeterminación 

 La incapacidad de satisfacer una necesidad básica 
conduce a disfunciones fisiológicas o psicológicas. 

 Corregir la falta de satisfacción reduce el mal 
funcionamiento. 

 La satisfacción continua previene el mal funcionamiento 
y limita sus requerimientos. 

 Es preferible satisfacer una necesidad sobre otra. 



Modelo transteórico 
Fases del modelo de cambio 

(Prochaska & DiClemente, 2005) 



El proceso de cambio 

 Modelo Transteórico 
 Fases de cambio 
 Procesos de cambio 

o Técnicas de cambio 



Fases de cambio 

 Fase de pre-contemplación: Fase de cambio en la que 
las personas son reacias a cambiar de comportamiento. 

 Fase de contemplación: Fase de cambio en la que las 
personas consideran cambiar de comportamiento en los 
próximos 6 meses. 

 Fase de preparación: Fase de cambio en la que las 
personas se preparan para realizar un cambio en el 
próximo mes. 

 Fase de acción: Fase de cambio en la que las personas 
cambian activamente un comportamiento negativo o 
adoptan un nuevo comportamiento saludable. 

 



Fases de cambio (cont.) 

 Fase de mantenimiento: Fase de cambio en la que las 
personas mantienen un cambio de conducta durante 5 
años. 

 Fase de terminación/adopción: Fase de cambio en la 
que las personas han eliminado un comportamiento no 
deseado o han mantenido un comportamiento positivo 
durante 5 años. 

 Recaída: Regreso a comportamientos nocivos o 
incapacidad de mantener comportamientos saludables. 

 



Fases del modelo de cambio 



Fases del modelo de cambio 

Aplicar procesos 
específicos durante cada 
fase de cambio aumenta 

el índice de éxito 

Modelo de 
progresión y 

recaída 



Fases del modelo de cambio 

1. Ahora mismo ____, y no es mi intención cambiar en el futuro 
próximo. 

2. Ahora mismo ____, pero estoy considerando cambiar en los 
próximos 6 meses. 

3. Ahora mismo ____ con regularidad, pero mi intención es 
cambiar durante el próximo mes. 

4. Ahora mismo ____, pero lo he hecho durante los últimos 6 
meses. 

5. Ahora mismo ____, y lo he hecho durante más de 6 meses. 

6. Ahora mismo ____, y lo he hecho durante más de 5 años. 



Proceso de cambio 

• Toma de conciencia 

• Liberación social 

• Autoanálisis 

• Excitación emocional 

• Perspectiva positiva 

• Compromiso 

• Análisis de la conducta 

• Establecimiento de metas 

 

• Autoevaluación 

• Conteo 

• Seguimiento 

• Control del entorno 

• Relaciones de ayuda 

• Recompensas 

 

https://en.wikipedia.org/wiki/Transtheoretical_model 



DIEZ procesos de cambio 

1. Toma de conciencia (informarse): aumentar la 
concienciación a través de información, educación y 
feedback personal sobre la conducta saludable. 

2. Alivio dramático (prestar atención a los sentimientos): 
sentir miedo, ansiedad o preocupación a causa de la 
conducta nociva, o sentir inspiración y esperanza cuando 
escuchan que las personas son capaces de cambiar a 
conductas saludables. 

3. Autoevaluación (crear una nueva imagen personal): 
darse cuenta de que la conducta saludable es una parte 
importante de quiénes son y quien quieren ser. 

 

 

https://en.wikipedia.org/wiki/Transtheoretical_model 



DIEZ procesos de cambio (cont.) 

4. Evaluación del entorno (darte cuenta de tu efecto sobre 
otras personas): darse cuenta de cómo la conducta nociva 
afecta a otros y de cómo podría tener efectos más positivos 
si cambiara. 

5. Liberación social (darse cuenta del apoyo público): darse 
cuenta de que la sociedad es más solidaria cuando existe 
una conducta saludable. 

6. Autoliberación (comprometerse): creer en la habilidad de 
uno mismo para cambiar y comprometerse a actuar sobre 
esa creencia. 

7. Relaciones de ayuda (conseguir apoyo): encontrar personas 
que apoyan el cambio. https://en.wikipedia.org/wiki/Transtheoretical_model 



DIEZ procesos de cambio (cont.) 

8. Contracondicionamiento (uso de sustitutos): sustituir 
las formas de actuar y pensar nocivas por formas 
saludables. 

9. Refuerzo (uso de recompensas): aumentar las 
recompensas por conductas positivas y reducir las 
recompensar por conductas negativas. 

10. Control de estímulos (control del entorno): usar 
recordatorios e indicaciones para motivar la conducta 
saludable como sustitutas de aquellas que motivan la 
conducta nociva. 

 https://en.wikipedia.org/wiki/Transtheoretical_model 



Procesos de cambio aplicables en cada fase 



Procesos de cambio 

Usar el mismo plan para todo individuo que desee cambiar de 
conducta no funciona 

Los planes deben ser personalizados 

La elección del momento es importante en el proceso de un 
cambio voluntario 

 

 Reconocer que existe un problema 

 Identificar el comportamiento a cambiar (aumentar la actividad 
física, dejar de reaccionar de forma desmedida, dejar de fumar) 

 Hacer una lista de ventajas y desventajas de cambiar ese 
comportamiento específico 

 



Proceso de cambio 

 Usar el mismo plan para todo individuo que desee cambiar 
de conducta no funciona. 

 Los planes deben ser personalizados. 

 La elección del momento es importante en el proceso de 
un cambio voluntario. 

 Determinar que él o ella (o tú) va a cambiar. 

 Identificar la fase de cambio. 

 Marcar una meta realista (inteligente), fecha de 
finalización, y firmar un contrato de conducta. 

 



Proceso de cambio 

 Define el plan para tu cambio de conducta: haz una 
lista de cambios, técnicas y objetivos que te ayuden a 
alcanzar tu meta. 

 Implementa el plan de cambio. 

 Controla tu progreso hacia la meta propuesta. 

 Evalúa y valora tu meta periódicamente (SMART: Specific 
(Específica), Measurable (Medible), Acceptable (Alcanzable), Realistic 
(Realista), and Time specific goals (Metas de tiempo específicas)) 

 Recompénsate cuando alcances tu meta. 

 Mantén el cambio. 

 

 



Implicaciones prácticas para aprendices 

 Desarrollar una conducta de “creencias” cognitivas 
positivas 
Explicar la contribución del ejercicio al rendimiento físico 

y mental.  
Explicar la contribución del ejercicio a la prevención de 

enfermedades.  

 Desarrollar “creencias” emocionales positivas  
 Resaltar los beneficios del ejercicio en la euforia, 

reducción del estrés, mejora del humor, autoestima.  
Destacar la importancia del movimiento, recalcar el uso 

creativo del tiempo de ocio a través del ejercicio. 



Implicaciones prácticas para aprendices 

 Desarrollar “creencias” sociales positivas 
 Recalcar el impacto que este comportamiento en particular tendrá en 

las personas, por ejemplo, "Ir al gimnasio 3 veces a la semana es algo que tus hijos 
(pareja, amigo) admirarían."  

 Comportamientos relacionados 
 Ofrece tantas ideas como sea posible para un estilo de vida 

activo.  

 Recalca la importancia de evitar hacer uso del coche y ascensor.  

 Indica la importancia de elegir caminar o ir en bicicleta.  

 Aporta ejemplos de otras personas que lo hacen con regularidad. 

 



Implicaciones prácticas para aprendices 

 Cada mensaje debe ser específico para la persona a la 
que está dirigido. La información contenida dentro debe 
ser lo más relevante posible para el grupo de edad al 
que está dirigida, y el mensaje debe responder a los 
destinatarios a nivel cognitivo y lingüístico y aumentar el 
interés sobre la actividad física (Komisdou, 2007)  



Proceso de cambio: Pensamiento crítico 

Tu amigo John es un estudiante de 20 años que no es 
físicamente activo y que sufre depresión. El ejercicio 
nunca ha formado parte de su vida, y no ha sido una 
prioridad en la familia. Ha decidido empezar a hacer 
jogging y un entrenamiento de fuerza en dos semanas. 
¿Puedes identificar su fase de cambio actual y enumerar 
los procesos y técnicas de cambio que le van a ayudar a 
mantener una conducta de ejercicio regular? 

 



Preguntas de repaso 

1) Basándonos en la teoría jerárquica de Maslow, la 
autodeterminación no supone la satisfacción de las 
necesidades básicas  

VERDADERO   FALSO 

 

2) Por favor, indica la secuencia de fases de cambio en la 
práctica de ejercicios: 

Mantenimiento, precontemplación, acción, preparación, 
finalización, recaída, contemplación 



Vídeos – Links 

• Introducción a las teorías para una conducta saludable: 
https://www.youtube.com/ watch?v=OexKKEUIgSU 

• Teorías de la motivación: Instinto, reducción del impulso y estimulación: 
https://study.com /academy/ lesson/intro-to-motivation.html 

• Teoría del incentivo: https://www.khanacademy.org/test-prep/mcat/behavior/ 
physiological-and-sociocultural-concepts-of-motivation-and-attitudes/v/incentive-
theory 

• Teoría psicoanalítica de los instintos de Freud: Motivación, personalidad y 
desarrollo: https://www.youtube.com/watch?v=7vFf5CS27-Y 

• Cambio de conducta: https://www.youtube.com/watch?v=gfNndP-NeLc 

• Modelo transteórico del cambio de conducta: https://www.youtube.com/ 
watch?v=oO80XyBDrl0 

• Teoría de la reducción del impulso: 
https://www.youtube.com/watch?v=OB86iaquQmM 
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UNIDAD 2: Motivos – Motivación: Teorías e 
implicaciones prácticas – Parte II 



Objetivos de aprendizaje 

  Conocer el papel de la autoconfianza en la práctica de ejercicios.  

  Aprender cómo hacer uso de la teoría de autoeficacia en la participación de 
personas con enfermedades mentales en actividades físicas. 

  Conocer la implicaciones prácticas para la autoeficacia en el aumento de la 
motivación para hacer ejercicio. 

  Conocer el papel del éxito y fracaso en la práctica de ejercicios. 

  Aprender cómo hacer uso de la teoría de motivación de competencia en la 
participación de personas con enfermedades mentales en actividades físicas. 

  Conocer las implicaciones prácticas de la competencia en personas con 
enfermedades mentales en cuanto al aumento de la práctica de ejercicios. 

  Conocer el papel del foco de causalidad y estabilidad en la motivación de 
personas con enfermedades mentales para hacer ejercicio. 

  Conocer el papel del esfuerzo, metas personales y superación en el aumento de 
la participación de personas con enfermedades mentales en actividades físicas. 

  Conocer el papel de la superación personal en personas con enfermedades 
mentales que realizan actividades físicas. 



Motivos – Motivación 

Teorías e implicaciones prácticas 

PARTE II 
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Teoría de la autoeficacia 
(Bandura, 1977, 1982, 1986, 1997) 

https://images.app.goo.gl/n3AoaHidqukE7RCeA 



Teoría de la autoeficacia 

La percepción de la habilidad de uno mismo para llevar a 
cabo una tarea de forma exitosa es una forma de 
autoconfianza. 

 

• La autoconfianza ofrece un modelo para estudiar los 
efectos de la autoeficacia en el rendimiento, persistencia y 
conducta. 

• La autoeficacia es de importancia cuando alguien tiene las 
habilidades requeridas y la motivación suficiente. 

• La autoeficafia afecta la elección de actividades, grado de 
esfuerzo y persistencia de los participantes. 

 



Teoría de la autoeficacia 

La autoeficacia hace referencia a …  

 «la creencia del individuo en su propia habilidad para organizar y 
llevar a cabo una serie de acciones requeridas para alcanzar 
metas específicas» (Bandura, 1997, p. 3). 

 

 La autoeficacia está relacionada de forma positiva con la 
motivación. 

 … conduce a una actitud positiva y a un mayor esfuerzo y 
persistencia 

 La autoeficacia es una parte integral de la teoría cognitiva social. 

 La autoeficacia es una forma de autoconfianza circunstancial. 

 



Teoría de la autoeficacia 

https://images.app.goo.gl/PpJtJEP9W73DJHwS9 



Teoría de la autoeficacia 

 La autoeficacia está relacionada de forma positiva con la 
motivación. 
 … conduce a una actitud positiva y a un mayor esfuerzo y 

persistencia de los participantes con problemas mentales 
en la actividad. 

 

 La autoeficacia relacionada a la realización de tareas 
aumenta el esfuerzo, persistencia y estrategia hacia los 
retos de los participantes con problemas mentales en la 
actividad, que a su vez 
 aumenta la probabilidad de que sean realizados. 

 



Teoría de la autoeficacia 

 Los entrenadores personales pueden usar los recursos 
de la autoeficacia para ayudar a influenciar los niveles de 
eficacia de personas con enfermedades mentales. 
 Esto puede ser tan sencillo como crear un éxito a corto 

plazo mediante el diseño de un entrenamiento que el 
cliente con enfermedad mental pueda dominar. 

 Cada entrenamiento deberá expandir los logros previos. 

 



Participantes que practican ejercicio con alta 
autoeficacia 
 hacer ejercicios más duros 

 insistir en el éxito y completar el esfuerzo 

 alcanzar metas más altas 

 

 La alta autoeficacia de una acción puede estar 
generalizada en otras actividades (salud mental) 

 La mejora de la autoeficacia individual contribuye de 
forma positiva a la mejora de la autoeficacia del grupo 

 



Implicaciones prácticas para aprendices 

 Cada persona tiene sus propios criterios en cuanto al 
éxito, logros o metas y eso debe ser respetado. 

 Para fortalecer el autoestima e imagen física de una 
persona, los entrenadores deben evitar los parámetros 
de valoración (directa o indirecta) sobre el fitness, fuerza 
o apariencia.  

 Muchos tipos de ejercicios son efectivos a la hora de 
aumentar el autoestima, pero existe evidencia sobre la 
importancia de los ejercicios aeróbicos y de resistencia, 
siendo estos últimos los que muestran mayor eficacia a 
corto plazo. 

 



Implicaciones prácticas para aprendices 

 Los ejercicios aeróbicos, el jogging y los 
entrenamientos con pesas son actividades que pueden 
ayudar a mejorar el autoestima. Practicar ejercicio 3 o 4 
veces a la semana es más efectivo.  

 Un programa de ejercicios debería durar al menos 12 
semanas para tener beneficios sobre el autoestima de 
los participantes. Los programas de ejercicios que 
contienen elementos competitivos no son los adecuados 
para mejorar la autoestima de las personas (Fox, 2000; 
Leith, 1994). 
 

 



Implicaciones prácticas para aprendices 

 La autoeficacia en los ejercicios y participación en programas 
de actividades físicas se puede incrementar 

 a través de programas de intervención adecuados,  

 a través de la participación en programas de ejercicios,  

 está asociada a sentimientos positivos hacia el ejercicio y 

 disminuye tras un periodo de descanso (Biddle et al., 2007).  

 

Un meta-análisis de 36 estudios concluye que la actividad física 
tiene un efecto positivo en la autoeficacia y el bienestar mental 
de los adultos de más edad (Netz, Wu, Becker, & Tenenbaum, 
2005). 



Implicaciones prácticas para aprendices 

 Los aprendices deben ajustar el aumento de intensidad del 
ejercicio de forma gradual para conseguir una sensación de 
éxito, es decir, un aumento gradual de la distancia que una 
persona recorre nadando o corriendo, un aumento gradual de 
los entrenamientos de pesas o un aprendizaje gradual de los 
pasos de un nuevo baile. Hay que ir de lo sencillo a lo complejo.  

 La prioridad a largo plazo no es tanto alcanzar metas como 
perder peso, mejorar la fuerza o cambiar la imagen física, sino 
practicar ejercicio y mantener la participación (Buck-Worh & 
Dishman, 2002).  



Implicaciones prácticas para aprendices 

 Los aprendices deben tratar de convencer a las 
personas con problemas de salud mental de que son 
capaces de practicas ejercicio. Deben motivarlas y 
asegurarles que pueden hacerlo. Hay que pedirles que 
piensen de forma positiva. 

 En la vida, lo más importante es lo que el participante 
cree, más que lo que pasa realmente. No obstante, las 
expectativas deben ser realistas y basadas en datos 
reales. Antes de adoptar las creencias de otra persona, 
hay que asegurarse de que son ciertas (Theodorakis, 
Goudas, & Papaioannou, 2003) 

 



Autoeficacia: Pensamiento crítico 

Tu amiga María es una estudiante de 20 años obesa que 
no es físicamente activa y sufre ansiedad. El ejercicio 
nunca ha formado parte de su vida, a pesar de que sus 
padres son físicamente activos. Ha decidido empezar a 
hacer jogging y un curso de entrenamiento de pesas en 2 
semanas. ¿Basándote en la teoría de la autoeficacia, 
cuáles son los puntos principales de los que te ocuparás al 
principio de su programa de ejercicios para ayudarla a 
mantener una práctica de ejercicio regular? 



Teoría cognitiva social 

https://images.app.goo.gl/jxap1j6kA6K9iSPs7 



Teoría cognitiva social 

 Autoeficacia 

 Influencia personal 

 Control personal 

 

Si el participante siente que tiene control y puede producir 
resultados específicos, esto le hará mostrar mayores 
niveles de motivación, persistencia y compromiso. 

 

 



Teoría cognitiva social 

https://images.app.goo.gl/U3683m5FJTbHfBBN6 



Teoría de la motivación de 
competencia 

(Harter, 1978) 



Teoría de la motivación de competencia 

La teoría de la motivación de competencia 
es un esquema conceptual diseñado para 
explicar la motivación del individuo para 
participar, persistir y trabajar duro en 
contextos que requieran un logro. La tesis 
central de la teoría es que los individuos se 
sienten atraídos a la participación en 
actividades en las que se sienten 
competentes o capacitados. 

 

 Los sentimientos de competencia son 
los principales factores de motivación 
(académica, social y física) 



Motivación de alta 
competencia 

Autoeficacia,  
Efecto positivo y  

Sensación  
de competencia 

Ejecución 
exitosa 

Rendimiento 
insatisfactorio 

Efecto 
negativo 

Motivación de baja 
competencia 

Motivación innata a ser  
competente en los 

ejercicios:  
Intentos de destreza 

Menos intentos de 
destreza 

Abandono del 
ejercicio 

Teoría de la motivación de 
competencia 

(Harter, 1978) 





Teoría de la motivación de competencia 

 La “competencia percibida” predice: 

 Resultados cognitivos 

 Resultados afectivos (disfrute, ansiedad) 

 Resultados conductuales (rendimiento) 

 

 

 El sentimiento de competencia está relacionado 
“recíprocamente” con la intensidad y tipo de motivación del 
individuo.  

 La ejecución exitosa y el aprendizaje de nuevas habilidades 
causará en emociones positivas en el participante y viceversa. 

 

 

 



Teoría de la motivación de competencia 

 La adecuada motivación de las personas con problemas 
de salud mental puede aumentar a través de esfuerzos 
satisfactorios.  

 Las personas con problemas de salud mental con bajos 
niveles de competencia tienen menor probabilidad de 
insistir en realizar las tareas y se rinden con más facilidad.  

 Las personas con problemas de salud mental con una 
baja autoeficacia tienen más emociones negativas 
(ansiedad, frustración, etc.). 

 La mejora personal (el resultado es secundario) 
aumenta el sentimiento de competencia. 

 

 

 



Teoría de la motivación de competencia 

 Razones por las que se incrementa la motivación de 
personas con enfermedades mentales para realizar 
ejercicios participativos 
 Apoyo del entorno social (familia, entrenadores, etc.) 
 Amistades 
 Aceptación 
 Feedback positivo 
 Metas y superación personal 

 

La alta motivación conduce a la ejecución exitosa del proyecto, y un 
alto grado de autoeficacia contribuye a un rendimiento 

satisfactorio. 

 

 



Teoría de la motivación de logro 
(Atkinson, 1966) 

https://images.app.goo.gl/zeVDvzwNQr6aSRwd7 



Teoría de la motivación de logro 

Una situación de logro es ... 

cualquier circunstancia en la que el individuo sabe que su 
esfuerzo será valorado (por él/ella u otros) en base a un 
criterio formal y que las consecuencias de sus acciones 
incluirán una valoración favorable o no (fracaso)  

(Atkinson, 1966) 

• El individuo es responsable del resultado de su esfuerzo.  

• El individuo es consciente del resultado.  

• Existen algunas dudas sobre sus posibilidades de triunfar. 

 

 



Teoría de la motivación de logro 

• El individuo es responsable del 
resultado de su esfuerzo.  

• El individuo es consciente del 
resultado.  

• Existen algunas dudas sobre sus 
posibilidades de triunfar. 

 

 



Teoría de la motivación de logro 

El componente de la motivación de 
logro es resultado de la “colisión” de 
dos tendencias opuestas, que son 
la tendencia a abordar el éxito  
y 
 la tendencia a evitar el fracaso. 

 



Teoría de la motivación de logro 

El componente de la motivación de 
logro es resultado de la “colisión” de 
dos tendencias opuestas, que son 
la tendencia a abordar el éxito  
y 
 la tendencia a evitar el fracaso. 

 



AMT sugiere que la motivación… 

 es una función de la 
interacción entre la necesidad 
de éxito/miedo al fracaso de 
una persona y el nivel de 
dificultad de la tarea 

 disminuye cuando el individuo 
atribuye el fracaso a  
 factores estables como la 

habilidad y la dificultad de la 
tarea. 

 factores inestables como el 
esfuerzo.  

 

 



AMT sugiere que … 

la tendencia a participar en cualquier conducta orientada 
al logro depende de la probabilidad de éxito y el valor 
incentivo de este, así como de la necesidad de alcanzar el 
éxito. 

1. Motivo del éxito 

2. Probabilidad de éxito 

3. Valor incentivo del éxito 

 

 Un resultado previo satisfactorio 

 Comparación social del éxito 

 



AMT: Tendencia al éxito 

Ts 
= Mas  

Χ Ps  
Χ Vs  

Tendencia a 
abordar el 

éxito 

Motivo 
para 

alcanzar 
el éxito 

Probabilidad 
de éxito 

Valor 
incentivo 
del éxito 

… son los deseos del individuo, que varían de 
una persona a otra, de llevar a cabo una acción 
con éxito 



AMT: Tendencia a evitar el fracaso 

... es un rasgo de la personalidad que impide a una 
persona realizar una acción. Se debe a la sensación de 
que sus esfuerzos no tendrán éxito 

Ταf  
= Mαf  

Χ Pf 
Χ Vf 

Tendencia a 
evitar el 
fracaso 

Motivo 
para 

evitar el 
fracaso 

Probabilidad 
de fracaso 

Valor 
incentivo 

del 
fracaso 



Teoría de la motivación de logro 

https://images.app.goo.gl/whfQa43XVHC1rpfn9 



AMT: Implicaciones prácticas para aprendices 

 Buscar maximizar el esfuerzo y mejorar la competencia 
dando a los participantes la oportunidad de tener éxito 
(elección de ejercicios adecuada, planificación) 

 Evaluar principalmente (o tan solo) el esfuerzo de los 
participantes y no la victoria y derrota. 

 Atribuir el fracaso al esfuerzo (espacio para la mejora a 
través de la participación en los ejercicios). 



AMT: Implicaciones prácticas para aprendices 

 Si las causas del fracaso están atribuidas a factores 
constantes y estables (habilidad, dificultad de la tarea), 
es probable que los participantes con problemas de 
salud mental sean conducidos a nuevos fracasos.  

 Enseñar a los participantes a llevar a cabo una 
interpretación positiva de sus resultados y esfuerzos. 

 Los aprendices deben saber que no todos los 
participantes con problemas de salud mental están 
preparados para el mismo nivel de dificultad de los 
ejercicios o actividades físicas (abandono del programa de 
ejercicios, cambio del entorno). 



Teoría de las metas de logro 
(Duda, 1989; Νicholls, 1984, 1989) 

Orientación de tareas y del ego 



Teoría de las metas de logro 

 Eficacia de las metas 
 Dirige la atención – te ayuda a 

concentrarte 

 Moviliza el esfuerzo – tú pones 
la alarma del reloj 

 Aumenta la persistencia – 
manteniendo la presencialidad 

 Promueve la invención – tú 
mismo tienes que encontrar el 
camino 

 

https://images.app.goo.gl/4GbFnhFjj11qJ4pZ7 



Teoría de las metas de logro – Tipo de metas 

 Metas de aprendizaje 
 Orientación 
 Mejora la comprensión 

 Los alumnos que participan en 
las tareas 
 Asumen riesgos 

 Aceptan los comentarios como 
feedback 

 Cooperativos con otros alumnos 

 Se sumergen en su trabajo 

 Son responsables 

 
https://images.app.goo.gl/cfxyagb8XV8H2TN97 



Teoría de las metas de logro – Tipo de metas 

 Metas de rendimiento 

 Orientación de comparación 
Juzgar la calidad del trabajo de otros 

 Los alumnos con ego 
  Evitan asumir riesgos 

  Se toman los comentarios como críticas 

  Competitivos con otros alumnos 

  Alardean de éxitos y ocultan los fracasos 

  Utilizan muchas excusas 

  Tienden a hacer trampas, a tomar el 
camino más fácil, etc. 

https://images.app.goo.gl/stC8TpPD4z3SKpHYA 



Teoría de la atribución 
(Weiner, 1972, 1979, 1984) 



Teoría de la atribución 

Foco de causalidad: Interno vs externo 

Estabilidad: Estable vs inestable 

 

https://images.app.goo.gl/pYFnjCSqgHpmSfnx5 



Teoría de la atribución 

Foco de control 
Interno Externo 

 

 

 
Estable Habilidad 

Dificultad de 
la tarea 

Inestable 
Esfuerzo/ 

motivación 
Suerte Es

ta
b

ili
d

ad
 



Teoría de la atribución 

 Estabilidad 
 Causas estables o inestables de un resultado 

 Foco de causalidad 
 Foco de control interno o externo 

 Controlabilidad 



Situación de  
ejercicio 

Atribución causal 
en factor estable 

(habilidad) 

Éxito 

percibido 

Atribuciones causales 

Fracaso  

percibido 

Atribución causal 
en factor inestable 

(motivación/esfuerzo) 

Atribución causal 
en factor estable 

(dificultad de tarea) 

Atribución causal 
en factor inestable 

(suerte) 

Sensación de 
un futuro éxito 

Sensación de 
un futuro éxito 

Sensación de que 
un futuro fracaso 

no es seguro 

Sensación de que 
un futuro fracaso 

no es seguro 



Teoría de la atribución 

 Los participantes con una alta de necesidad de alcanzar logros  
 atribuyen el éxito a factores internos (habilidad) 

 insisten/persisten durante más tiempo tras un fracaso 

 atribuyen el fracaso a factores inestables o externos (esfuerzo, suerte)  

 Los participantes con una baja motivación para alcanzar logros 
atribuyen el éxito a factores externos (dificultad de la tarea, 
suerte) y el fracaso a factores internos (habilidad) 

  

Continua interacción de causas de rendimiento y 
motivación 

 



Motivación: Implicaciones prácticas para aprendices 

 Los aprendices que destacan el 
esfuerzo ayudan a aumentar la 
motivación del participante.  

 Los participantes con una baja 
habilidad y orientación percibida 
evitan llevar a cabo ejercicios con 
dificultad y presentan una mayor 
ansiedad. 

https://images.app.goo.gl/SMooTAkPkAp6rCuh6 



Motivación: Implicaciones prácticas para aprendices 

 El papel de la competencia percibida es crítico cuando el 
entorno no está orientado al proyecto. 

 Los participantes centrados en la mejora personal, 
independientemente de su habilidad, muestran una mayor 
motivación. 

 Los ejercicios deben estar caracterizados por innovación, 
variedad, y suscitar satisfacción y diversión en los participantes. 

 Los ejercicios deben ser difíciles para la persona, por ejemplo, 
deben responder a las habilidades individuales de los deportistas 
(ajustar el nivel de dificultad, ajuste personal para la mejora) 



Motivación: Implicaciones prácticas para aprendices 

 La implementación de los ejercicios a nivel individual 
debe estar acompañada de una meta personal 
específica.  

 Diseñar y motivar el uso de ejercicios de desarrollo 
colaborativos. 

 Ofrecer a los participantes la oportunidad de elegir las 
características del ejercicio (tipo, intensidad, duración) 
para incrementar su compromiso. 

 Incluir a los participantes en la toma de decisiones. 



Motivación: Implicaciones prácticas para aprendices 

La importancia de la mejora personal en 
individuos con problemas de salud 
mental 

 Test de evaluación 
 Evitar el reporte de un rendimiento 

medio.  

 En los tests de evaluación,  
… los puntos de referencia no deben 
representar el mejor rendimiento, pero 
el rendimiento previo (mejora personal) 
del participante es requerido . 

https://images.app.goo.gl/av98bya9vEjA8edm9 



Motivación: Implicaciones prácticas para aprendices 

 La importancia y los tipos de feedback 
 El feedback como refuerzo y no como una forma de 

controlar o ejercer presión sobre el participante.  
 Ofrecer feedback y reforzarlo de forma positiva. 
 Aludir a la forma correcta de ejecutar el ejercicio y no 

solo al error que se ha cometido. 
 Recordar que los errores forman parte del proceso 

de aprendizaje. 



Motivación: Implicaciones prácticas para aprendices 

 Los aprendices deben crear un clima de euforia y 
excitación durante las actividades físicas y ejercicios. 

 El objetivo del entrenamiento es mejorar las vidas 
personas de cada uno. 
 Evitar los criterios de comparación social 
 Herencia – mejora personal 

 Destacar el valor del esfuerzo.  
 Importancia de la dedicación personal (tipo de 

actividad, intensidad, duración, frecuencia) 
 Establecer metas para la mejora 



Motivación: Implicaciones prácticas para aprendices 

 El esfuerzo es importante, el resultado no. 
 Esfuerzo: factor interno 
 Resultado: factor externo 

 Fortalecer el concepto general de salud (apariencia 
física, salud mental, desarrollo personal, relaciones 
sociales, mejora de las habilidades). 

 Los aprendices deben explicar la finalidad del programa 
de entrenamiento. 

 Destacar el valor de la cooperación entre los 
participantes. 



Preguntas de repaso 

1) Basándote en la teoría de la motivación de 
competencia, indica cuál de las siguientes opciones 
pueden aumentar la participación de personas con 
enfermedades mentales en actividades físicas 

• Apoyo de familia y amigos  SÍ  NO 
• Amistades     SÍ  NO  
• Aceptación     SÍ  NO 
• Feedback positivo    SÍ  NO 
• Metas personales y superación  SÍ  NO 

2) ¿Cuáles son las fuentes de autoeficacia en la 
participación en actividades físicas) 



Vídeos - Links 

• Autoeficacia: https://socialsci.libretexts.org/Bookshelves/ 
Psychology/ Book%3A_Psychology_(Noba)/Chapter_3%3A_ 
Personality/3.08%3A_Self-Efficacy 

• Teoría cognitiva social: https://study.com/academy/lesson/albert- 
bandura-social-cognitive-theory-and-vicarious-learning.html 

• Teoría cognitiva social: https://www.youtube.com/watch?v= 
S4N5J9jFW5U 

• Teoría de la motivación de logro: https://study.com/academy/ 
lesson/ achievement-motivation-theory-definition-quiz.html 

• Cómo podemos mantener la motivación: 
https://sciencetrends.com/social-cognitive-theory-and-exercise-
how-can-we-stay-motivated/ 
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UNIDAD 3: Teorías de la motivación: 
Automotivación 



Objetivos de aprendizaje 

Conocer el papel que ejerce la autodeterminación en la participación en 
actividades físicas. 

Aprender cómo hacer uso de la teoría de autodeterminación en la participación de 
personas con enfermedades mentales en actividades físicas. 

Conocer las implicaciones prácticas para la autodeterminación en cuanto al 
aumento de la motivación para practicar ejercicio. 

Conocer el papel de las necesidades psicológicas básicas en la participación de 
personas con enfermedades mentales en actividades físicas. 

Conocer el papel de la motivación intrínseca e extrínseca en la realización de 
ejercicios. 

Aprender la importancia de la motivación extrínseca a intrínseca (regulación). 

Conocer el papel de la automotivación en la participación de personas con 
enfermedades mentales. 

Formas prácticas de automotivación para aumentar la participación de personas 
con enfermedades mentales en actividades físicas. 

Conocer el papel de la mejora personal en la participación de personas con 
enfermedades mentales. 



Teorías de la motivación 

Automotivación 

 

Nektarios Stavrou & Maria Psychountaki 
Facultad de educación física y ciencias del deporte 

Universidad Nacional y Kapodistria de Atenas 



Teoría integrativa de 
motivaciones intrínsecas y 
extrínsecas en el deporte 

(Vallerand & Losier, 1999) 

https://images.app.goo.gl/AZRtG71qmbJPrWw27 



Teoría integrativa de motivaciones intrínsecas 
y extrínsecas 

La integración de enfoques teóricos en el estudio, 
investigación, justificación e interpretación de la conducta 
y el estado psicológico de los deportistas es crítica e 
importante. 

 

El punto central de la motivación es la motivación 
continua y a largo plazo. 



Teoría integrativa de motivaciones intrínsecas 
y extrínsecas 

 Modelo jerárquico de motivaciones internas y externas  
 Nivel global 

 Nivel contextual 

 Nivel situacional 

1. Factores sociales 

2. Niveles de motivación 

3. Consecuencias 

La teoría de la autodeterminación es un punto central de 
esta teoría (Vallerand, 1997) 



Teoría integrativa de motivaciones intrínsecas 
y extrínsecas 

https://images.app.goo.gl/wRpqBfRzRX5y3Jej7 



Teoría integrativa de motivaciones intrínsecas 
y extrínsecas 

• Éxito/fracaso 
• Competitividad/  
   cooperación 
• Conducta del  
aprendiz 

Percepciones de 
• competencia 
• autonomía 
• afinidad 

Motivación intrínseca 
Motivación externa 
• regulación identificada 
• regulación introyectada 
• regulación externa 
Automotivación 

• Afecto 
• Persistencia 
• etc 
 

Factores 
sociales 

Necesidades 
psicológicas 

Tipos de  
motivación 

Consecuencias 



Factores sociales: Éxito/fracaso 

 Una experiencia exitosa conduce a la experiencia del 
participante en la que es competente y eficaz en 
relación con las habilidades que se han aprendido y 
realizado. 

 El feedback sobre el fracaso conduce a la reducción de 
la creencia de que la persona es competente, lo que 
desemboca en la reducción de la motivación 

 



Factores sociales: Competitividad/cooperación 

 Destacar la derrota de alguien es una meta orientada al 
ego que está asociada a la pérdida de motivación 
intrínseca. La competitividad reduce el sentimiento de 
autonomía, dado que el foco es externo y no interno. 

 La cooperación está relacionada con las tareas o metas. 



Factores sociales: Conducta del aprendiz 

 El aprendiz debe ser de naturaleza democrática y debe 
estar dispuesto/a a compartir la percepción de control 
con los participantes. Un aprendiz controlador corre el 
riesgo de destruir la motivación intrínseca del 
deportista. 



Teoría de la 
autodeterminación 

(Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000) 



Definición de autodeterminación 

“Tener autodeterminación significa apoyar las acciones de 
uno mismo. Cuando tienen autodeterminación, las 
personas experimentan una sensación de libertad para 
hacer lo que consideran interesante, importante y 
vitalizante.” 

   Edward Deci y Richard Ryan 

   www.selfdeterminationtheory.org 

 

“La habilidad para definir y alcanzar metas basada en el 
conocimiento y valoración de uno” (Field & Hoffman, 1994) 

 



Definición de autodeterminación 

“La autodeterminación es la combinación de habilidades, 
conocimientos y creencias que permite a la persona llevar 
a cabo comportamientos autoregulados, autónomos y 
enfocados a las metas. La comprensión de las cualidades 
y limitaciones de uno mismo junto a la confianza de que 
se puede ser capaz y eficiente son esenciales para la 
autodeterminación. Cuando se actúa sobre la base de 
estas habilidades y actitudes, los individuos tienen una 
mayor habilidad para tomar el control de sus vidas y 
asumir el papel de adultos exitosos en nuestra sociedad.” 
(Field, Martin, Miller, Ward & Wehmeyer, 1998, p. 2) 

 



Teoría de la autodeterminación (TAD) 
 … es una teoría sobre la motivación y personalidad 
humana que implica las tendencias inherentes de 
crecimiento y las necesidades psicológicas innatas de las 
personas. Estudia la motivación que mueve las decisiones 
que toman las personas sin influencia externa e 
interferencia   

Autodeterminación … 
se refiere al grado de autonomía que posee una persona 
sobre sus decisiones y acciones en cuanto a la influencia 
personal sobre su conducta y toma de decisiones.  

 Controlado - autónomo / acción de autodeterminación 



Self-determination theory 

 The 



Teoría de la autodeterminación 

self-determination continuum  
https://images.app.goo.gl/LjwVXdYiN9ZUoJEY7 



Mediadores/necesidades psicológicas 

La incapacidad para 
satisfacer las 

necesidades psicológicas 
conduce a la reducción 

de la motivación (Deci, 

1999) 

La motivación interna 
aumenta cuando se 

satisfacen estas 
necesidades (Ryan & Deci, 

1999) 
https://images.app.goo.gl/N9757cRzPo8crmkq9 



Mediadores psicológicos: Competencia 

 La competencia está relacionada con la confianza del 
participante, la cual conduce a una motivación 
intrínseca. 

 La competencia es crítica en el desarrollo de la 
motivación intrínseca, pero sin autonomía no existe 
autodeterminación, lo que afecta negativamente a la 
motivación intrínseca. 

 La competencia sin autonomía da lugar a un individuo 
competente. Este es un individuo que confía en poder 
llevar a cabo una tarea de forma satisfactoria, pero por 
razones externas. 



Mediadores psicológicos: Autonomía 

 El concepto de autonomía es 
fundamental en la teoría de la 
autodeterminación. 

 En la participación en 
actividades físicas no existe 
autodeterminación sin 
autonomía. 

 aumento de la motivación 
intrínseca 

 mayor resistencia 

 mayor satisfacción 
https://images.app.goo.gl/mz7nL868TGki7cgNA 



Mediadores psicológicos: Autonomía 

… hace referencia a la creencia de las personas de que 
tienen control sobre su destino, acciones y decisiones. 

Las personas que se ponen metas tienen más éxito a la 
hora de alcanzarlas (Ryan & Deci, 2000). 

 Incorporar la oportunidad de tomar decisiones en las 
intervenciones para reducir problemas de conducta tiene 
como resultado una mejora de la conducta (Shogren, 
Faggella-Luby, Bae, & Wehmeyer, 2004).  

Promover las oportunidades para la toma de decisiones 
en tareas vocacionales aumenta la participación en las 
actividades (Watanbe & Sturmey, 2003). 



Mediadores psicológicos: Afinidad 

La afinidad hace referencia a  

 … la necesidad básica de identificarse con otras 
personas, preocuparse por los demás y que otros se 
preocupen por ti. 

 … la interacción con otras personas, apoyando y siendo 
apoyado por otros participantes (animal social). 

 ... el disfrute del participante, que está asociado al de 
otros participantes, compañeros de equipo o personal. 



TAD: Necesidades psicológicas básicas 

https://images.app.goo.gl/N9757cRzPo8crmkq9 https://images.app.goo.gl/NyT14upwCi7XeNda8 



Teoría de la autodeterminación: Modelo 
crítico 



Teoría de la autodeterminación 



Teoría de la autodeterminación 



Teoría de la autodeterminación 



Teoría de la autodeterminación 



Motivación: 

https://images.app.goo.gl/TLevboBEo3nT85Zm8 



TAD: Tipos de motivación intrínseca 

 Motivación intrínseca: Alto nivel de autodeterminación 
 Motivación intrínseca para conocer 

 Motivación intrínseca para alcanzar metas 
 Motivación intrínseca para experimentar estímulos 



Motivación: Factores sociales 

 Éxito / fracaso 

 Competitividad / cooperación 

 Conducta del aprendiz 

 

Los factores sociales pueden facilitar o no la intensidad y 
rendimiento de las características psicológicas de uno 
mismo. 



Motivación: Éxito/fracaso 

 El éxito da lugar a la creencia de que uno mismo es 
efectivo y autosuficiente, mientras que el fracaso es lo 
contrario 

 Las experiencias de éxito y fracaso plantean una 
sensación de autonomía en las relaciones de la persona. 



Motivación: Competitividad / cooperación 

 Competitividad (por ejemplo, superar los resultados de 
otros – orientada al ego) reduce el sentimiento de 
autonomía del participante porque el control es de tipo 
externo.  

 Cooperación (orientada a las tareas) no afecta de 
forma adversa al sentimiento de autonomía o relaciones 
del deportista, ya que el foco de control es interno. 



Motivación: Conducta del aprendiz 

 La conducta del aprendiz puede afectar de forma 
positiva o negativa al sentimiento de autonomía, 
competencia y relaciones del deportista. 



TAD: Tipos de motivación Intrínseca – Extrínseca 

https://images.app.goo.gl/AZRtG71qmbJPrWw27 



TAD: Amotivación 

 Estado en el que existe una falta de motivación para 
participar en una actividad, caracterizado por la 
ausencia de competencia percibida y/o incapacidad de 
valorar la actividad y sus resultados. 

 La ausencia de motivación es la forma menos 
autodeterminante de motivación. 

 La amotivación o falta de motivación hace referencia a 
comportamientos que no están basados en 
motivaciones internas o externas. 



TAD: El significado de regulación 

 La regulación hace referencia a la percepción de que un 
comportamiento puede ser regulado interna o 
externamente. 

 El comportamiento del individuo tiene un proceso 
continuo, donde el nivel y tipo de autodeterminación 
varía dependiendo de la posición del individuo. 

 

 La internalización hace referencia al proceso mediante 
el cual la recompensa se distingue de más elementos 
internos y menos de elementos externos. 



TAD: Motivación extrínseca 

1. Regulación externa 

 

2. Regulación 
introyectada 

 

3. Regulación identificada 

 

4. Regulación integrada 

 



TAD: Regulación externa 

 … es una forma 
controlada (no 
autorregulada) de 
motivación. 

 … su fin es obtener 
recompensas externas o 
evitar castigos. 

https://images.app.goo.gl/Ta75XAwHk7ZCEANo6 



TAD: Regulación introyectada 

El primer paso en el proceso continuo de 
autodeterminación es que un motivo pase de externo a 
interno 
 Los motivos externos están parcialmente interiorizados.  

 Mayor sentido de autodeterminación de la persona, 
pero sin motivos completamente interiorizados.  
 El atributo o causa de la persona es un elemento 

crítico  
¿Por qué estoy haciendo esto? ¿Es debido a un factor 

externo o una disposición interna? 



TAD: Regulación identificada 

 La identificación / aceptación de una motivación 
externa hasta el punto de que se empieza a interiorizar, 
se convierte en una motivación personal 

 Los participantes pueden interiorizar parte de la 
motivación porque les puede ayudar a alcanzar una 
meta (por ejemplo, llevar a cabo o aprender un ejercicio 
que el participante no quiere aprender, pero que va a 
ayudar a su salud física y mental) 



TAD: Regulación integrada 

Proceso mediante el cual las motivaciones externas se 
incorporan en el sistema de motivación interna del 
participante. 

 Integración, o asimilación de mecanismos reguladores 
externos idénticos a los mecanismos internos.  

 Modifica el sentimiento de control de factores externos 
a internos.  

 Integración de motivos externos, que no pueden ser 
separados de los internos. 



TAD: Motivación intrínseca 

... hace referencia al comportamiento y motivos que son 
movidos por recompensas internas. En otras palabras, la 
motivación para practicar un comportamiento nace del 
individuo porque es natural y gratificante. 

 Las personas motivadas de forma individual practican 
actividades físicas que tienen interés personal para ellas 
con un control total 

 La motivación interna refleja los intereses y deseos del 
participante. 

 



TAD: Motivación extrínseca – intrínseca 

https://images.app.goo.gl/Jrqv2C5bkLNve2gd8 



TAD: Motivación extrínseca – intrínseca 

https://images.app.goo.

gl/wMi7HtcSPExqh8c76 



Implicaciones prácticas para aprendices 

 La participación en actividades físicas debe estar 
motivada de forma interna, ya que dura más. Los padres 
y profesores deben promover la autonomía, ofrecer 
apoyo y ser positivos. Los programas y actividades 
deben variar de acuerdo a las necesidades de cada 
individuo. Es útil proporcionar feedback positivo y evitar 
comparar a personas con enfermedades mentales con 
otras. 



Implicaciones prácticas para aprendices 

 La participación en programas de actividades físicas ofrece 
fuentes de motivación tanto interna como externa. La 
interiorización se logra al satisfacer las tres necesidades 
básicas (autonomía, competencia, afinidad). Las formas de 
motivación interna conducen a un mayor bienestar mental, 
vitalidad, satisfacción psicológica y estimulación (Ryan, 
Williams, Patrick, & Deci, 2009). 

 El ejercicio, combinado con técnicas psicológicas de 
modificación de conducta, contribuye a la mejora de la 
calidad de vida y al control de la depresión en pacientes con 
problemas del corazón (Gary et al., 2010). 

 



Implicaciones prácticas para aprendices 

 Cuando los instructores muestran flexibilidad en sus 
programas ofrecen a los participantes la opción de 
ejercicios individuales y alternativas, satisfaciendo así la 
necesidad de autonomía. 

 Los padres, aprendices y amigos pueden contribuir  
 de forma positiva a la calidad e intensidad del proceso 

de motivación,  
 al cumplimiento del programa de ejercicios, y  
 al incremento de la satisfacción por los ejercicios y 

bienestar mental (Biddle et al., 2007). 



Automotivación y ejercicios participativos 

https://images.app.goo.gl/3tDDiPVFKpDTevEu9 



Automotivación: ejercicios 
participativos 

La automotivación es 

importante en cuanto al 

compromiso y 

persistencia a la hora 

de participar en 
actividades fisicas 



La automotivación 

consiste en poseer la 

iniciativa necesaria para 

llevar a cabo una tarea 

o actividad sin 

supervision y sin que 

nadie nos diga lo que 
hay que hacer.   

https://images.app.goo.gl/GZgWV9xNqhmwCFVg7 



Automotivación 

La motivación es de gran utilidad. La motivación mueve 
nuestros comportamientos. Existen muchos tipos de 
motivación.   

 

Los dos principales tipos son la motivación externa e 
interna. 

 

Con motivación externa la actividad se lleva a cabo 
porque al final va a brindar algún tipo de recompensa o 

beneficio. 

 

 

 



Automotivación – Motivación intrínseca 

Con motivación interna, haces algo por el simple hecho de que 
disfrutas de la actividad. 

 

• Cuanto más motivación interna conlleve un ejercicio, mayor será 
el disfrute. Desde el punto de vista de la felicidad, tiene sentido 
tener un mayor número de actividades físicas que motiven de 
forma interna. Los participantes que son motivados 
internamente muestran un mayor interés y entusiasmo por lo 
que hacen, y tienen más confianza. 

• Normalmente desempeñas mejor las tareas que requieren 
motivación interna. Muestras mayor persistencia y creatividad, y 
debido a esto tu felicidad y autoestima aumentan. 

 



Automotivación: Motivación intrínseca vs 
extrínseca 

 Si quieres hacer algo más, puedes tratar de cambiar tu 
motivación de modo que esta sea más interna.   

 Si lo haces, es probable que tu rendimiento mejore, y 
que seas más feliz. 

 

 



“A quien madruga Dios le ayuda"  

 

 

 

 

     “Es como un ave nocturna” 



Automotivación: ¿Por qué es importante elegir el momento 
adecuado? 

Hacer cosas puede afectar a tu motivación. Hay tres 
signos que indican que no estás haciendo las cosas en el 
momento adecuado: 

 no te puedes concentrar 

 falta total de motivación 

 no importa lo mucho que lo intentes o durante cuanto 
tiempo, no lo vas a poder llevar a cabo 

 



¡¡¡¡Motívate!!!! 

https://images.app.goo.gl/BFnux9piVHmS2KG98 https://images.app.goo.gl/RW5yPMthT4t2nXxk9 



Desarrollando tu motivación interna 

 Hay muchas cosas que podemos hacer, y no todas nos motivan 
de forma interna. ¿Cómo podemos mantener la motivación para 
hacer cosas que no requieren una motivación interna? 

 La motivación interna se desarrolla y mantiene cuando 
mostramos autonomía, competencia y cuando recibimos apoyo. 

 Nos sentimos autónomos cuando podemos tomar nuestras 
propias decisiones. 

 Nos sentimos competentes cuando podemos hacer cosas. 

 Nos sentimos apoyados cuando conectamos con otros. 

 



Competencia 

 Practica. Cuanto más competente seas en ciertas 
actividades, mayor será tu motivación. Si estás tratando 
de aprender una nueva habilidad y pierdes motivación a 
causa de su dificultad, confía en que cuanto más 
mejores, más motivado estarás. 

 Busca feedback positivo. Tu motivación se reforzará si 
puedes encontrar alguna manera de recibir feedback 
positivo por tu progreso. Evita el feedback negativo – 
este tipo de feedback es un obstáculo para tu confianza 
y bloquea tu motivación interna. 

 



Competencia 

 Desglosa tus tareas y metas. Si una tarea es 
demasiado compleja, desglosarla te puede ayudar 
a mantener la motivación. 

 Asegúrate de que el nivel de dificultad se 
ajusta a tu habilidad. Tus metas y actividades 
tienen que ser razonables, ni tan fáciles que te 
resulten aburridas, ni tan difíciles que te acaben 
frustrando. Si un ejercicio o meta es demasiado 
fácil o difícil, encuentra alguna manera de ajustarla. 

 



Automotivación: Cómo me 
puedo motivar 



Utiliza la visualización creativa 

 Cuando haces uso de la visualización 
creativa, te imaginas de forma literal 
logrando tus metas.  

 Intenta hacerlo cuando te estés 
quedado dormido 

 La visualización creativa funciona 
mejor cuando estás en un entorno 
tranquilo alejado de las actividades 
cotidianas. 

 



Apunta tus metas 

… te ayudará a organizarte y a establecer un curso de 
acción.  

… y a medida que las vayas alcanzando, aumentará tu 
autoconfianza y motivación.  

 Deberías establecer metas anuales, mensuales, 
semanales y diarias.  

 Reserva un poco de tiempo cada día para repasar tus 
metas, y comprueba cuáles has logrado y cuáles 
requieren más trabajo.  

 



Apunta tus metas 

https://images.app.goo.gl/dg5oKwBxoQnBsJ5i7 



Desglosa las tareas 

 Desglosa tus metas o tareas en 
otras más pequeñas. 

 La tarea o meta será más pequeña 
y más fácil de lograr.  

 Esto te ayudará a prevenir el estrés 
o frustración a la vez que intentas 
alcanzar tus metas.   

 

https://images.app.goo.gl/97m9CzgkLMbKVz2i9 



Lenguaje positivo 

 Una vez sepas el tipo de meta o 
tarea, usa un lenguaje positivo 
que te ayude a alcanzar el éxito.  

 Al hablar o escribir lo contrario a 
las palabras negativas en las que 
crees, te estarás motivando y 
dando una oportunidad para 
alcanzar el éxito.  

 

https://images.app.goo.gl/XLHUKF5RXStRHonc6 



Cómo fortalecer la motivación 

1. Establece una meta.  
2. Entiende que acabar lo que has empezado es importante. 
3. Socializa con otras personas que lo hayan logrado y con intereses o metas 

similares, ya que la motivación y actitud positiva es contagiosa.  
4. No lo pospongas.  
5. La persistencia y la paciencia, a pesar de los fracasos y dificultades, 

mantienen viva la llama de la motivación. 
6. Lee sobre temas que te interesen.  
7. Convéncete constantemente de que puedes hacerlo, y de que lo vas a 

conseguir. 
8. Mira fotos de cosas que quieres hacer o conseguir. 
9. Visualiza tus metas como alcanzadas, y añade un sentimiento de felicidad 

y satisfacción. 



Automotivación 

https://images.app.goo.gl/nhtZdckioL7Uwyhf7 





En conclusión, … 

 El ejercicio se está convirtiendo de forma gradual en 
parte del tratamiento o proceso de rehabilitación de 
diferentes tipos de ensayos clínicos. El número de 
trabajos de investigación está en constante crecimiento. 
Esto significa que en los años próximos habrá un vasto 
conocimiento sobre el tema. Todas las categorías de 
pacientes se podrán beneficiar de los programas de 
ejercicios. 



En conclusión, … 

 También se ha empezado a establecer la información sobre la 
adherencia de los ensayos clínicos al ejercicio o los efectos 
psicológicos del ejercicio sobre los ensayos clínicos. Además, los 
resultados de las investigaciones respaldan las formas más 
adecuadas de hacer ejercicio para los ensayos clínicos y los 
posibles mecanismos psicológicos de mejora. 



Preguntas de repaso 

1) ¿Basándote en la teoría de la autodeterminación, 
cuáles son las necesidades psicológicas en los 
ejercicios participativos? 

2) Indica la secuencia de interiorización de los motivos en los 
ejercicios de participación (motivación extrínseca – 
intrínseca) Regulación identificada, regulación integrada, 
regulación interna,regulación introyectada 



Vídeos - Links 

• Teoría de la autodeterminación: https://www.youtube.com/watch?v= 
rOKP0wgDftQ  

• Teoría de la autodeterminación: https://www.youtube.com/watch?v 
=VgSMxY6asoE  

• Teoría de la autodeterminación y motivación intrínseca: https://www. 
coursera.org/lecture/self-determination-theory/3-intrinsic-motivation-
sR9P5 

• Motivación intrínseca y recompensas: https://www.coursera.org/lecture/ 
self-determination-theory/4-rewards-intrinsic-motivation-cnuP9 

• Promoviendo la motivación, salud y excelencia: https://www. 
youtube.com/watch?v=VGrcets0E6I 

• La psicología de la automotivación: https://www.youtube.com/ 
watch?v=7sxpKhIbr0E 
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Unidad 4 – Beneficios sociales del deporte y 
la actividad física: Socialización y otros 

beneficios 
 



Objetivos de aprendizaje 

• Conocer los aspectos generales de los beneficios de la participación en 
el deporte y actividad física 

• Conocer cómo el deporte puede contribuir al desarrollo de las 
habilidades sociales 

• Conocer las habilidades sociales que los deportistas desarrollan a través 
del deporte 

• Conocer los aspectos sociales del deporte, incluyendo el desarrollo de 
habilidades sociales 

• Conocer el contexto socio-moral del deporte 

• Conocer cómo el deporte puede contribuir a la inclusión social 

• Conocer otros aspectos sociales del deporte, como la participación 
ciudadana, la reducción de la delicuencia y el voluntariado en el deporte 

 



Beneficios del deporte y la actividad física:  

Socialización y otros beneficios 

Eleni Sakellariou 
“EDRA” – Actividades socio-cooperativas para grupos vulnerables 



Beneficios sociales de la participación en el deporte y la 
actividad física – Introducción 
 

“El deporte engloba a todas las formas de actividad física, las cuales, desde la participación casual y 
organizada, tienen el objetivo de expresar o mejorar la aptitud física y el bienestar mental, formando 
relaciones sociales y obteniendo resultados de competencia a todos los niveles”  

       Consejo de Europa (2001) 
http://www.sportni.net/sportni/wp-
content/uploads/2013/03/the_social_benefits_of_sport_an_overview_to_inform_the_community_planning_process.pdf 

 

 

• La inactividad física es el cuarto factor de riesgo de mortalidad a nivel global (OMS).  

• El deporte y la actividad física aportan a las personas una gran variedad de beneficios físicos, 
sociales y mentales. 

• El deporte mejora:  
• la salud física y mental 
• la vida en sociedad, participación ciudadana e inclusión social 

• El deporte integra a personas de diferentes etnias, culturas, religiones y contextos lingüísticos y 
socioeconómicos. 

• Las habilidades sociales. 
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Beneficios sociales de la participación en el deporte y la 
actividad física – Introducción 

 

• Destacar la naturaleza social de la mayoría de las actividades físicas conduce a una 
participación continuada. 

• Los aspectos sociales de una ubicación concreta pueden tener una contribución más 
difusa en la mejora de la salud, incluida la salud mental. 

 

“... Las oportunidades que ofrece el ejercicio también pueden conducir a círculos 
sociales más amplios y cohesión social… Las personas con buenos círculos sociales 
viven más tiempo, tienen menos riesgos de sufrir cardiopatía coronaria, depresión o 
cáncer recurrente, y son menos susceptibles a las enfermedades infecciosas que 
aquellas personas con peores círculos sociales” (Informe Acheson sobre salud y 
desigualdad, 1999)  

 

http://www.sportni.net/sportni/wp-
content/uploads/2013/03/the_social_benefits_of_sport_an_overview_to_inform_the_community_planning_p
rocess.pdf 
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Deporte y habilidades sociales 
Las habilidades sociales son cualidades personales que permiten a las 
personas construir relaciones sociales positivas. Los deportes en equipo son, 
en especial, una excelente fuente para el desarrollo de habilidades sociales, 
ya que permiten a los deportistas participar en un entorno solidario. 

  

Trabajo en equipo 

• Esfuerzo común para lograr un resultado positivo. 

• Requiere cooperación, coordinación y responsabilidad. 

• Los deportistas se vuelven adaptables, persistentes y pacientes. 

• Participación activa de todos los miembros del equipo para mejorar el 
rendimiento del equipo. 

• Ayuda a desarrollar la mente y resolver problemas en tiempo real. 

  

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/ 

https://www.edutopia.org/discussion/social-and-academic-benefits-team-sports 
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Deporte y habilidades sociales 

Habilidades de comunicación 

• El deporte requiere de una gran comunicación 

• Comunicación hablada o no 

• Son habilidades de importancia para mantener el funcionamiento del equipo 

 

https://www.edutopia.org/discussion/social-and-academic-benefits-team-sports 
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Deporte y habilidades sociales 

Acción decisiva 

• Los deportistas desarrollan las habilidades necesarias para tomar decisiones 
rápidas.   

• Los deportistas aprenden habilidades para la toma de decisiones críticas que les 
benefician durante y después del tiempo de juego. 

• Los deportistas aprenden a controlar su instinto de “defensa o huida” en favor 
de tomar decisiones difíciles y consistentes bajo situaciones de estrés. 

• Los deportistas están mejor preparados para cumplir plazos y trabajar bajo 
situaciones de estrés en el futuro. 

https://www.edutopia.org/discussion/social-and-academic-benefits-team-sports 
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Deporte y habilidades sociales 

Habilidades para la competición 

Son las habilidades que desarrollas mediante los deportes de competición y que 
se trasladan directamente a tu profesión: 

• Comunicación 

• Organización 

• Reglas y estructura 

• Metas y expectativas 

• Resistencia 

• Actitud 

• Resolución de problemas 

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/ 
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Deporte y habilidades sociales 

Resolución de conflictos 

• Los conflictos están presentes en el deporte. 

• Un conflicto que ha sido bien manejado puede tener muchos resultados 
positivos. 

• La resolución de conflictos también es esencial fuera del deporte, e incluye el 
trabajo y relaciones familiares. 

 

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/ 
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Deporte y habilidades sociales 

Juego limpio 

• El juego limpio es la principal regla de cualquier deporte.  

• Las acciones fraudulentas no acaban bien. 

• Los actos injustos son castigados y condenados. 

• El deporte favorece el comportamiento justo y lícito.  

• La honestidad y equidad son cualidades dignas de respeto y reconocimiento. 

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/ 
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Deporte y habilidades sociales 

Habilidades de liderazgo 

• Todo deporte tiene un líder, ya sea un entrenador o un jugador veterano. 

• Los líderes son guías valiosos, motivan a los deportistas para actuar más allá de 
sus capacidades actuales. 

• Esto ocurre tanto en deportes en grupo como individuales. 

• Los líderes pueden tener un efecto positivo en todas las personas y enseñar a 
través de sus acciones. 

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/ 
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Deporte y habilidades sociales 

Habilidades de respeto 

• El deporte nos enseña a respetar a las personas e instituciones por encima de 
nosotros (por ejemplo, tribunales, leyes, jefes, padres).  

• Respetar a los demás es de gran importancia.  

• El respeto hacia el oponente es una parte fundamental de cualquier juego. 

• Respeta a los demás de la misma manera que quieres ser respetado – esto se 
puede aplicar a cualquier aspecto de la vida. 

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/ 
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Deporte y habilidades sociales 

Empatía 

• La empatía significa preocuparse unos por otros.  

• En el deporte, los compañeros de equipo actúan como uno solo.  

• Se apoyan y motivan entre ellos, y se preocupan unos por otros. 

• Un equipo sano y estable tiene mayores posibilidades de éxito.  

• Cuando se posee empatía, es más fácil ver el mundo a través de los ojos de 
otra persona. 

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/ 
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Deporte y habilidades sociales 

Desarrollo de la autoestima y el sentimiento de comunidad 

• El deporte en equipo refuerza lo que es conocido como las cinco “C”:  

competencia, confianza, conexiones, carácter, y cuidado.  

• El deporte en equipo ofrece a los deportistas una comunidad natural.  

• Practicar deporte equivale a mayores niveles de respaldo social y también se 
asocia con el desarrollo crucial de la autoestima. 

https://www.edutopia.org/discussion/social-and-academic-benefits-team-sports 
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Deporte y habilidades sociales 

Gestión del tiempo 

• El compromiso con el tiempo que se requiere de los deportistas es comparable 
al de un trabajo a jornada completa.  

• Los deportistas saben que cada segundo cuenta.  

• Esto ayuda a los deportistas a concentrarse en alcanzar sus metas antes que a 
los que no son deportistas. 

https://www.edutopia.org/discussion/social-and-academic-benefits-team-sports 
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Deporte, socialización y otros beneficios - Introducción 

• Las metas de socialización están consideradas como uno de los factores 
que motivan al individuo a participar en un deporte. 

• Los clubes deportivos, gimnasios y áreas destinadas a las actividades 
deportivas en áreas residenciales preparan el camino para la interacción 
social. 

• Los individuos que usan estas áreas participan de forma más activa en 
la vida en sociedad.  

• En este aspecto, el deporte y las habilidades sociales están 
estrechamente relacionadas, particularmente los deportes que requieren 
compartir el mismo espacio con otras personas. 

https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1182762.pdf 
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Deporte, socialización y otros beneficios - Introducción 

• Las habilidades sociales son las habilidades de conducta y 
comunicación verbales y no verbales del individuo de acuerdo con 
las normas sociales para mantener su vida en consonancia con el 
círculo social.  

• Estas habilidades garantizan una participación en actividades 
deportivas de forma efectiva. 

• Las habilidades sociales permiten al individuo establecer una 
comunicación adecuada con otras personas y tener un impacto 
positivo en ellas. 

https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1182762.pdf 

 

 

https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1182762.pdf


Deporte, socialización y otros beneficios - Introducción 

• El deporte tiene efecto sobre la adquisición y desarrollo de habilidades sociales.  

• La participación regular en el deporte durante la niñez y adolescencia 
contribuye a la adquisición de habilidades sociales como la cooperación, 
búsqueda de derechos, sentido de responsabilidad, empatía, autocontrol y 
liderazgo. 

• El nivel de agresividad disminuye y se mantienen relaciones de grupo positivas.  

• A su vez, socializar a través de actividades deportivas durante una edad 
avanzada contribuye a la adquisición de habilidades sociales como la empatía y 
control de los impulsos.  

• Las personas de edad avanzada que participan en el deporte muestran una 
mayor participación en la vida en sociedad.  

https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1182762.pdf 
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Deporte, socialización y otros beneficios - Introducción 

• Aquellos que tienen la oportunidad de participar en una comunidad o establecer 
relaciones individuales a través de habilidades sociales de programas de 
formación en contextos deportivos son capaces de extender sus habilidades a 
otras áreas de sus vidas y han adoptado una actitud más positiva en sus 
relaciones interpersonales.  

• Existe un crecimiento de los niveles de autoeficacia y autoestima en los 
individuos, este crecimiento depende del deporte y feedback que recibe el 
individuo de las personas de alrededor. 

• La participación regular en el deporte permite a las personas ser más activas y 
exitosas en sus entornos sociales, como la escuela y el lugar de trabajo.  

 

https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1182762.pdf 
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Contexto socio-moral del deporte 

• El deporte puede contribuir a la construcción de la cohesión social y 
la reducción de la delincuencia y conducta antisocial.  

• El deporte ofrece el marco adecuado para cultivar las habilidades 
sociales y mejorar las relaciones entre personas, lo que conduce al 
desarrollo moral.  

• “Las actividades deportivas tienen un potencial significativo en el 
fomento de la salud, educación (formal o no), formación, diálogo 
intercultural, paz y desarrollo, incluido el desarrollo de habilidades 
sociales y competencias vinculadas a la ciudadanía” – Consejo 
europeo (2000) Declaración de Niza .  

http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-
Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf 
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Contexto socio-moral del deporte 

• No todos tienen las mismas oportunidades para acceder y participar 
en deportes, actividades físicas y juegos.  

• La exclusión y discriminación en el deporte contra grupos e 
individuos como personas con discapacidad, minorías étnicas y 
religiosas, etc. están muy extendidas hoy en día.  

• Por lo tanto, la mera participación en el deporte no garantiza el 
desarrollo moral y social.  

http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-
Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf 
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Inclusión social y deportiva 

• El papel social, moral y unificador del deporte mejora 
cuando se establecen los entornos que promueven la 
igualdad, interconexión, aceptación mutua y persecución 
de metas comunes entre los miembros de un grupo o 
comunidad.  

• El deporte puede desempeñar un papel clave en la 
facilitación de la integración de grupos vulnerables y 
minoritarios, como los migrantes y refugiados. 

http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-
Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf 
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Inclusión social y deportiva 

• Los programas deportivos que usan el deporte y la actividad física y juegos 
de movimiento se implementan a lo largo del mundo como medio para 
promover la resolución de conflictos, la aceptación de la diversidad y la 
adaptación social e integración. 

• El deporte, las actividades físicas y los juegos de movimiento crean un 
fuerte sentido de coherencia y cohesión en la comunidad.  

• Por lo tanto, es una valiosa herramienta para la mejora de la calidad de vida 
y facilitación de la inclusión de las minorías. 

http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-
Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf 

 

 

 

http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf
http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf
http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf
http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf
http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf
http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf
http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf
http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf
http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf
http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf
http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf
http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf
http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf
http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-IO4-Sports_&_Games_additional_theoretical_background.pdf


Participación ciudadana 

• El deporte puede conducir a un aumento de la conexión social y está 
asociado a diversos beneficios en la participación ciudadana. 

• El voluntariado y la comunidad benefician aspectos como la construcción y 
mantenimiento de la vida de la comunidad local, la identidad y el orgullo.  

• La inclusión o reintegración de grupos especiales en los que se incluyen 
individuos con discapacidades físicas o mentales, jóvenes con autismo, 
juventud desinteresada, juventud en riesgo o ancianos, los cuales están a 
menudo en riesgo de sufrir aislamiento social. 

https://www.mdpi.com/1660-4601/16/6/937/htm 
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Reducción de la delincuencia y conducta antisocial 
 

• El deporte puede usarse para aumentar la conducta social, reducir el 
consumo de tabaco, alcohol y otras sustancias, o prevenir la delincuencia 
juvenil.  

• Puede ayudar a la mejora de la conducta y hábitos de los adultos con 
adicción a las drogas u otros factores de exclusión social. 

• La implementación de programas de deporte al aire libre en instituciones de 
acogida para niños y jóvenes, así como jóvenes desinteresados y 
estudiantes que muestran conductas antisociales dieron como resultado una 
disminución del número de las conductas previas. 

https://www.mdpi.com/1660-4601/16/6/937/htm 
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Voluntariado en el deporte 
 
 
 

• De acuerdo con el Eurobarómetro especial 472: deporte y actividad física 
(2018), en total, el 6% de los ciudadanos europeos participan en 
voluntariados para apoyar las actividas deportivas.  

• Las personas que se ofrecen como voluntarios de deporte realizan una 
amplia variedad de actividades:  

• Organizan o ayudan a organizar un evento deportivo (33%) 

• Entrenan o forman (27%).  

• Son miembros de un consejo o comité (21%), apoyan las actividades 
diarias del club (20%) y desempeñan tareas administrativas (18%).  

http://data.europa.eu/euodp/en/data/dataset/S2164_88_4_472_ENG  
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Unidad 5 – Beneficios del ejercicio y la 
participación en actividades físicas: consecuencias 

de las enfermedades mentales en el bienestar 
social y el estigma 



Objetivos de aprendizaje 

• Conocer los beneficios sociales de la participación en equipos / clubes deportivos 

• Conocer los resultados de la participación deportiva en materia de salud social, en 
relación con los beneficios del deporte en equipo frente a los del deporte individual 

• Conocer los resultados de la participación deportiva en materia de salud social, en 
relación con la estructura competitiva frente a la no competitiva 

• Conocer los resultados de la participación deportiva en materia de salud social, en 
relación con el compromiso y la continuación 

• Conocer las consecuencias de las enfermedades mentales en el bienestar social 

• Entender el estigma en cuanto a salud mental y los problemas relacionados con él 

• Aprender a combatir la estigmatización 

• Conocer los beneficios psicosociales del deporte en individuos con enfermedades 
mentales severas 



Beneficios del ejercicio y la participación en 
actividades físicas: consecuencias de las 
enfermedades mentales en el bienestar 

social y el estigma 
Eleni Sakellariou 

“EDRA” – Actividades socio-cooperativas para grupos vulnerables 



Beneficios de la participación en equipos / clubes deportivos 
 
 
 
• Aquellos que participan en clubes deportivos poseen una mejor salud en 

relación con la calidad de vida y satisfacción dada la naturaleza social de su 
participación, en comparación con actividades físicas individuales como 
andar e ir al gimnasio.  

• Incluso después de haberse ajustado a las diferencias en los niveles de 
actividad física, los participantes de clubes tienen un mejor papel físico a la 
hora de rendir, mejor vitalidad, rendimiento social, salud mental y 
satisfacción en la vida que aquellos que deciden andar o ir al gimnasio.  

• La participación social puede contribuir a la mejora de la salud mental y 
satisfacción en la vida.  

• Los beneficios de los clubes deportivos en materia de salud mental, en 
comparación con las actividades físicas individuales, pueden ser resultado de 
una mejor conexión social, respaldo social, vínculos con los compañeros y 
autoestima, lo cual es proporcionado por el apoyo del grupo. 

 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4028858/pdf/1479-5868-10-135.pdf 
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Beneficios de la participación en equipos / clubes deportivos 
 
• La participación en deportes de equipo se asocia a tasas más bajas de 

depresión.  

• Específicamente, el deporte sirve de intermediario entre la participación 
deportiva y la depresión. 

 

• La participación deportiva en clubes y equipos, al ser comparada con otras 
formas de actividad física individual, se asocia con mejores resultados 
psicológicos y sociales, debido a:  
• Su naturaleza social 

• Cuando las personas practican un deporte que ellas han elegido, es considerado 
divertido y agradable en el ámbito social y a menudo son motivadas a participar 
de forma intrínseca.  

• Cada individuo debería elegir el deporte que se ajuste a sus preferencias. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4028858/pdf/1479-5868-10-135.pdf 
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Beneficios de la participación en equipos / clubes deportivos 
 
 
 

• Una gran variedad de resultados sociales y psicológicos positivos 
en materia de salud son asociados a la participación en deportes 
de equipo (M. H. Andersen et al., 2018) 

• En total, se identificaron 25 beneficios psicológicos, 16 sociales y 
8 psicosociales en 17 estudios. 

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405 
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Beneficios de la participación en equipos / clubes deportivos 
 Visión general de los resultados sociales y psicosociales positivos asociados a la participación en deportes de equipo en adultos (M. H. 

Andersen et al., 2018) 

  Beneficios sociales Beneficios psicosociales 

1 Compañerismo Salud psicosocial 

2 Solidaridad colectiva Bienestar psicosocial 

3 Colectividad Disminución del sentimiento de soledad 

4 Habilidades comunicativas Disminución del aislamiento social 

5 Cooperación Sentimiento de comunidad 

6 Amistades Apoyo emocional y social 

7 Círculo de amistades Confianza 

8 Disminución de la exclusion social 

9 Relaciones; interpersonales, sociales, y relaciones positivas entre 

compañeros 

10 Vínculos sociales 

11 Capital social 

12 Conexiones y nexos sociales   

13 Participación social   

14 Inclusión social   

15 Interacción social   

16 Círculo social   

17 Habilidades sociales   

18 Bienestar social   

19 Trabajo en equipo   



Beneficios de la participación en equipos / clubes deportivos 
 
 
 
M. H. Andersen et al. (2018) identificó tres cuestiones clave que influyen 
en los resultados psicológicos y sociales de la participación en deportes 
de equipo como actividades que promueven la salud. 

• 1. Deporte en equipo frente al deporte individual 

• 2. Estructura competitiva frente a la estructura no competitiva, 
y  

• 3. Compromiso y continuación 

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405 
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Beneficios de la participación en equipos / clubes deportivos 
 
 
 

1. Deporte en equipo frente al deporte individual 

• Estudio del desarrollo del capital social en mujeres físicamente inactivas, saludables y 
premenopáusicas entre los 19 y 47 años que han practicado fútbol de forma recreativa y 
que han salido a correr como parte de un proyecto de intervención de 16 semanas.  

• El deporte en equipo (fútbol) tiene una ventaja significativa sobre el deporte individual 
(correr) en cuanto al desarrollo del capital social, lo cual resulta en mejores resultados 
sociales y de salud.  

• Los participantes en grupos de fútbol desarrollaron vínculos sociales, internos y formaron 
círculos a mayor nivel que los participantes que salieron a correr.  

• Una mayoría de jóvenes jugadores de fútbol australianos notaron que para ellos era más 
fácil participar en ejercicios físicos en equipo debido al apoyo entre compañeros y 
compañerismo.  

• Entre los estudiantes universitarios con niveles elevados de estrés, participar en deportes 
de balón y danza se ha asociado con una disminución de los síntomas de la depresión, 
mientras que no se encontraron efectos moderadores del estrés en los ejercicios 
aeróbicos. 

 

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405 
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Beneficios de la participación en equipos / clubes deportivos 
 
 
 
1. Deporte en equipo frente al deporte individual 

• Existen beneficios sociales y mentales positivos significativos en cuanto 
a la participación en deportes de equipo frente a la participación en 
deportes de naturaleza más individualista. 

• El tipo de deporte es un aspecto crucial para aumentar y facilitar estos 
beneficios psicológicos y sociales. 

• La naturaleza social del deporte en equipo facilita la participación en 
actividades físicas. 

 
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405 
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Beneficios de la participación en equipos / clubes deportivos 
 
 
 
2. Estructura competitiva frente a la estructura no 
competitiva 
• Consecuencias negativas y limitaciones de usar el deporte en equipo respecto a su 

naturaleza competitiva.  

• Un estudio encontró que el fútbol no solo tiene la capacidad de estimular la 
recuperación mental, sino que la naturaleza competitiva del fútbol también puede 
tener potencialmente el impacto contrario y negativo en la autoestima del cliente, 
dando como resultado estrés y ansiedad en el rendimiento, particularmente en los 
jugadores menos cualificados, empeorando de este modo su enfermedad mental. 

• La agresión y violencia también son efectos secundarios negativos del fútbol.  

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405 

 

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405


Beneficios de la participación en equipos / clubes deportivos 
 
 
 

2. Estructura competitiva frente a la estructura no competitiva 

• Estudio sobre los participantes de Lifeball para valorar cambios en la actividad física, 
aislamiento social y soledad.  

• Lifeball fue creado de forma intencionada como un juego en equipo no competitivo 
dirigido a individuos de edad más avanzada con un estilo de vida sedentario. 

• Los resultados indican que la estructura no competitiva funciona como una puerta de 
entrada a la actividad física. 

• Mejoras significativas en la salud psicosocial, bienestar y apoyo emocional y social, 
junto con una disminución del sentimiento de soledad y aislamiento social.  

• Necesidad de cambiar el enfoque de la competición a la participación en las 
intervenciones para promover la salud, definido como “competición inclusiva”. 

• La competición inclusiva promueve elementos de diversión, disfrute, seguridad, 
cooperación, colaboración y espíritu de equipo. Estos valores facilitan la participación 
positiva, interacciones sociales, relaciones afectivas y entorno solidario. 

 

 

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405 
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Beneficios de la participación en equipos / clubes deportivos 
 
 
 
2. Estructura competitiva frente a la estructura no competitiva 

• Aspectos críticos de usar el deporte en equipo en contextos de salud. 

• Estos están asociados a la naturaleza competitiva inherente del deporte en 
equipo en cuanto a la adopción de una estructura de competición inclusiva 
que facilite la participación y promueva la salud. 

• No obstante, para ciertos grupos, el elemento de competición de los 
deportes en equipo es de crucial importancia en la promoción de beneficios 
sociales y de salud mental. 

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405 
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Beneficios de la participación en equipos / clubes deportivos 
 
 
 

3. Compromiso y continuación 

Contexto social del deporte en equipo 

• El deporte en equipo (voleibol) fomentó un sentimiento de comunidad en los participantes que 
favoreció un compromiso a largo plazo con el deporte y la actividad física.  

• Las mujeres participantes, a través del compañerismo, apoyo, vínculo y lealtad del equipo de 
voleibol, tuvieron motivación y determinación para continuar la práctica de voleibol cada semana 
durante más de 2 años.  

• Los jugadores de fútbol expresaron un sentimiento de compromiso con el equipo y una dependencia 
de la participación de otras personas, en contraste con los corredores, quienes valoraron la 
flexibilidad e interdependencia. 

• Los jugadores de fútbol tenían un compromiso con la actividad y con no defraudar a sus compañeros 
de equipo, mientras que el compromiso de los corredores estaba relacionado con el tema de la salud 
y cumplir las obligaciones del proyecto.  

• Un año después de la intervención, tan solo los jugadores de fútbol continuaron jugando en equipo 
en un club de fútbol local.  

• Sentido del deber hacia los compañeros de equipo, espíritu de equipo, sentimiento de 
interdependencia positivo y de colectividad y responsabilidad por ser parte de un equipo. 

 
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405 
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Beneficios de la participación en equipos / clubes deportivos 
 
 
 

3. Compromiso y continuación 

El deporte en equipo es una actividad entretenida y valiosa 

• Los jugadores de fútbol clasificaron la actividad en un puesto alto y en la lista de aspectos 
más importantes con respecto su práctica de fútbol “divirtiéndose” fue clasificado como el 
segundo más alto en contraste con los corredores. 

• La importancia que los miembros del equipo atribuyeron a la participación del equipo y su 
deseo de empezar o continuar practicando fútbol se atribuye a que encontraron la 
actividad entretenida y placentera.  

• La participación en deportes de equipo es una actividad valiosa, particularmente para 
individuos con problemas de salud mental, ya que ofrece a los participantes un propósito y 
estabilidad. 

• Por ejemplo, la participación en un deporte de equipo (fútbol australiano) ofreció a 
hombres desempleados una identidad profesional, así como un propósito y satisfacción.  

• Por lo tanto, la naturaleza social, entretenida y valiosa del deporte es un importante 
aspecto para mantener a las personas interesadas en participar y comprometidas con la 
actividad física a largo plazo.  
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Las consecuencias de las enfermedades mentales en el bienestar social 
 
 
 
• Normalmente las consecuencias de las enfermedades mentales afectan 

al bienestar social y económico de la persona, así como el resto de los 
aspectos de su vida.  

• Las personas con enfermedades mentales son uno de los grupos más 
marginados de la sociedad. 

• Con frecuencia están aislados de su familia y amigos. 

• Pueden experimentar inestabilidad familiar, pobreza, desempleo, estigma 
y exclusión.  

• Estos problemas causan índices elevados de muerte y muerte 
prematura.  

• Asimismo, las personas con enfermedades mentales tienen mayor 
probabilidad de no contraer matrimonio, vivir solas, estar desempleadas 
y no completar secundaria.  

 

http://www.aph.gov.au/DocumentStore.ashx?id=4b08cc9f-e5c0-4402-9951-91e730d2c020  
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Las consecuencias de las enfermedades mentales en el bienestar social 
 
 
 
• Las personas con enfermedades mentales que son incapaces de 

mantener un empleo o sus estudios pierden papeles comunes en la vida 
diaria relacionados con la autoestima, sentido y vínculo social.  

• El aislamiento puede conducir a una pérdida de habilidades y confianza 
para socializar con otras personas.  

• Las malas relaciones con la familia que experimentan muchas personas 
con enfermedades mentales contribuyen al aislamiento.  

• el 84% de personas con enfermedades mentales están separadas, 
divorciadas, solteras o han enviudado;  

• el 85% depende de prestaciones sociales;  

• el 72% no tiene una profesión regular;  

• y el 45% vive en albergues, viviendas subvencionadas o refugios, o 
carecen de hogar. 

http://www.aph.gov.au/DocumentStore.ashx?id=4b08cc9f-e5c0-4402-9951-91e730d2c020  
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Estigma en salud mental 
 
 
 
• Las personas con enfermedades mentales a menudo luchan contra las 

actitudes y conductas negativas que la sociedad, e incluso ellas mismas, 
demuestran contra las enfermedades mentales, una de las cuales es el 
estigma. 

• Byrne (2000) define el estigma como una señal de vergüenza o descrédito 
que separa a una persona del resto.  

• El estigma de las enfermedades mentales, a pesar de que a menudo está 
más relacionado con el contexto que con la apariencia de la persona, es un 
atributo negativo de gran peso en todas las relaciones sociales. 

• El estigma es un proceso social complejo y polifacético que consiste en 
crear etiquetas, estereotipos, separación, pérdida de estatus y 
discriminación, como resultado del desequilibrio de poder.  

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21357643 

https://www.cambridge.org/core/journals/advances-in-psychiatric-treatment/article/stigma-of-mental-illness-
and-ways-of-diminishing-it/EF630432A797A5296D131EC0D4D5D7AD 
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Entendiendo el estigma 
 
 
 
• 1 de cada 4 personas residentes en la UE experimentará algún 

problema de salud mental a lo largo de su vida 

• Las personas afectadas por problemas de salud mental sufren estigma 
en casi todas las áreas su vida diaria.  

• Están excluidas social y estructuralmente y se les impide hacer uso de 
sus habilidades, hacer frente al estrés normal de la vida diaria, trabajar 
de forma productiva y fructífera y contribuir a la comunidad. 

                  (Burfeind, 2010) 

 

https://ec.europa.eu/health//sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf 
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Entendiendo el estigma – problemas 
 
 
 
• Las personas con problemas de salud mental sufren estigma en 

todas las áreas de su vida 

• Las personas con problemas de salud mental tienen que hacer 
frente a prejuicios 

• La estigmatización frecuente conduce a una estigmatizacion 
anticipada 

• Las personas con problemas de salud mental también se 
estigmatizan a ellas mismas (autoestigmatización) 

• La estigmatización conduce a la exclusión con consecuencias 
negativas 

 

 

https://ec.europa.eu/health//sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf 
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Entendiendo el estigma – problemas 
 
 
 
• La falta de tratamiento en atención primaria y 

psiquiátrica 

• La necesidad de promover la inclusión social 

• Los altos costes económicos causados por la 
estigmatización 

• Las personas que mantienen contacto con personas con 
enfermedades mentales también sufren estigmatización 

• Los asuntos de salud mental tienen poca prioridad en la 
política a causa de la estigmatización 

 

 

https://ec.europa.eu/health//sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf 
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¿Cómo combatir la estigmatización? 
 
 
 

Existen muchas formas de combatir la estigmatización y exclusión social, pero faltan 
intervenciones evaluadas (Burfeind, 2010) 

 

• El distanciamiento social es indicador de una actitud y conducta basada en el estigma 

• Los alumnos, estudiantes y profesionales de la salud suelen ser los objetivos 

• La actitud de las campañas públicas de protesta puede volverse en su contra 

• Mantener el contacto con personas con trastornos mentales es la forma más efectiva de 
sobreponerse al distanciamiento social 

• La inclusión de personas con enfermedades mentales en la concepción y realización de 
medidas fomenta el empoderamiento 

• La educación e información – en conjunto con el contacto – son muy efectivas 

• La combinación de medidas es efectiva 

• Abordar diferentes niveles, individuos, grupos y sociedades ayuda a mantener el efecto 

• Las intervenciones de mayor éxito incluyen: 
• La provisión de información sobre el grupo estigmatizado, la oportunidad de contacto 

personal u otros elementos que faciliten la perspectiva, el cambio de métodos y el 
fomento de nuevas normas sociales (por ejemplo, a través de un modelo a seguir, 
cambios legislativos o representación no estigmatizada en los medios). 

https://ec.europa.eu/health//sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf 

 

 

 

https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf
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https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf
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https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/mental_health/docs/ev_20101108_bgdocs_en.pdf


Beneficios psicosociales del deporte en individuos con 
enfermedades mentales severas 
 
 
 

El significado social del deporte en la vida de los pacientes 

• Las actividades deportivas parecieron generar entusiasmo entre los 
pacientes antes y después de la actividad. 

• El deporte significó formar parte de un grupo y recibir una identidad, 
tener un interés social les aportó significado. 

• El deporte requiere que los individuos realicen una experiencia de 
aprendizaje social, la cual amplió y mejoró sus vínculos sociales.  

• Aumenta la confianza social, las habilidades sociales, y disminuye el 
aislamiento social al experimentar un nuevo mundo a nivel social. 

• Los individuos se volvieron más autónomos y desarrollaron o mejoraron 
sus habilidades para socializar.  

 

 

https://www.hindawi.com/journals/apsy/2015/261642/ 

 

 

https://www.hindawi.com/journals/apsy/2015/261642/


Beneficios psicosociales del deporte en individuos con 
enfermedades mentales severas 
 
 
 

Los beneficios directos del deporte 

• El deporte ofreció a los individuos un lugar al que ir y algo que hacer.  

• El deporte les ofreció la oportunidad de ser alguien dentro de un grupo y 
un sentimiento positivo de identidad.  

• Las interacciones en el entorno deportivo no estaban centradas en sus 
enfermedades mentales o problemas. 

• El deporte se asociaba a una excursión con emoción y alegría o como 
una vuelta a algo que se percibía por el paciente como normal.  

• Representaba una oportunidad de aprendizaje social ya que ayudaba a 
romper con los prejuicios perceptuales.  

• El deporte sirvió de distracción de las preocupaciones, inquietudes o 
síntomas típicos del individuo.  

• El deporte se asociaba al cumplimiento de una tarea. 

 
https://www.hindawi.com/journals/apsy/2015/261642/ 

 

 

https://www.hindawi.com/journals/apsy/2015/261642/
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Unidad 6 – Barreras contra el ejercicio y la 
mejora de la participación en la actividad 

física 



Objetivos de aprendizaje 

 Conocer los enfoques teóricos que explican las barreras que existen entre los 
pacientes y su participación en actividades físicas 

 Reconocer y comprender las barreras contra el ejercicio de pacientes con 
enfermedades mentales.  

 Recomendar y aplicar intervenciones para sobreponerse a las barreras 



Barreras contra el ejercicio y la mejora de la 
participación en la actividad física 

Maria Psychountaki & Nektarios Stavrou 
Facultad de educación física y ciencias del deporte 

Universidad Nacional y Kapodistria de Atenas 



Introducción  
1 

• Trabajar,  

• Entablar relaciones y 

• Vivir de forma independiente en la comunidad 

 

Constituye un factor de riesgo significativo para la 

• Morbilidad y 

• Mortalidad  
Mueser et al., 2001; Evans et al., 2007  

… 

Los trastornos psicológicos y enfermedades mentales afectan la 
capacidad del individuo para … 



Los trastornos psicológicos y enfermedades mentales 

representan: 
un importante problema de salud 
• La esperanza de vida es de 20-25 años menos que la del resto de la población 

 

 

•  Del 33,5 al 70% de individuos con esquizofrenia también tiene morbilidad 
adicional 

Dixon et al., 1999; McGrath et al., 2008  

Casey & Hansen, 2009  

… 



 

Las enfermedades mentales graves (esquizofrenia, trastorno bipolar, 
depresión) 
 

    causan el 10.5%  

    de los casos de enfermedades y daños a nivel mundial.   

 

    contabilizan 3 de las 30 principales causas de discapacidad.  

 

Murray & Lopez, 1997 

OMS, 2000 

… 

Las enfermedades mentales representan un grave 
problema de salud pública 



Los individuos con enfermedades mentales 
graves son … 
 

• menos activos Lindamer et al., 2008  
 

La depresión  

… 

es 

… uno de los problemas de salud más 
amenazadores. 
 
“Aproximadamente el 30% de la población europea tiene 
una afección prologada. Las personas con afecciones 
comórbidas prolongadas y un problema de salud mental 
sufren peores resultados médicos que aquellas personas con 
tan solo una de las afecciones” (p. 141).  Clow & Edmunds (2014)  

Grace et al., 2005; Lin et al., 2010  

Aumenta  
la conducta sedentaria 

• letargo   

• falta de motivación 

• baja autoconfianza 

• baja autoestima 



Las investigaciones concluyen que … 
La actividad física y el ejercicio 

• Reducen la depresión (al mismo nivel que la psicoterapia o farmacoterapia) 

• Mejoran la salud en general – sin los efectos secundarios negativos de la 
medicación (Landers, 2007) 

• Son un componente importante en la calidad de vida de cualquier participante 

• Pueden mejorar la salud física y mental 

• … y la calidad de vida en materia de salud de la población con enfermedades 
mentales 

    (Josefsson et al., 2014; Rosenbaum et al., 2014; Vancampfort et al., 2015)  

… 



Las investigaciones concluyen que … 

La actividad física y el ejercicio 

• Pueden influir de forma positiva en una amplia gama de afecciones mentales 
(por ejemplo, esquizofrenia, Alzheimer, depresión)  

• Puede afectar al bienestar de forma positiva  

              (Clow & Edmunds, 2014)  

 

… 

La Inactividad física  

• Es la causa principal de morbilidad y mortalidad junto a otros 
factores de riesgo de enfermedades cardiovasculares  (e.g., Wei 

et al., 1999)  

 



Exámenes de seguimiento ...  

A pesar de que está bien documentado que la actividad física y el ejercicio 
ofrecen multiples beneficios para salud física y mental… 

• La mayoría de los participantes no mantuvo el nivel de 
actividad (Andersen et al., 1998) 

• Los niveles de actividad física en adultos han decaído durante 
las dos últimas décadas (Haskel et al., 2007) 

 

… 



Exámenes de seguimiento ...  

… 

De forma indicativa, 

• la mayoría de adultos americanos se consideran no activos (Haskel et al., 2007)  

• el 47.2% de los jóvenes chipriotas no realizan ningún tipo de ejercicio (Kyriakou 
& Pavlakis, 2011) 

• el 25% de la población griega no participa en actividades físicas más allá de las 
tareas diarias necesarias (Valanou, Bamia, Chloptsios, Koliva, & Trichopoulou, 
2006). 

• Tan solo una pequeña cantidad de individuos con depresión y trastorno bipolar 
participa en actividades físicas o realiza ejercicio (Wielopolski et al., 2014; Janney 

et al., 2014) 

 

 



Exámenes de seguimiento ...  

… 

Prevalencia de la INACTIVIDAD, 

• Es amplia entre la población clínica: 

• El 96% de los examinados no cumplió con las directrices de la actividad 

física que requieren al menos 150 minutos a la semana de actividad física 
de intensidad moderada a vigorosa (Jerome et al., 2009) 

 

 En general, las investigaciones sugieren que (en poblaciones 

clínicas y no clínicas) 

• La inactividad física tiene repercusiones cruciales en cuanto a 
morbilidad y mortalidad 

• Las intervenciones de actividad física pueden ser efectivas y 

• … tener un impacto significativo en los parámetros de salud.  



En general, 
 

Estas razones han conducido a los investigadores a   

• encontrar maneras de aumentar los niveles de ejercicio y actividad física en la 
vida diaria de las personas con enfermedades mentales.  

• crear programas de actividad física para individuos con enfermedades mentales 
que deberían ser integrados en los servicios de salud mental (Richardson et al., 
2005).  

 

Dada la importancia de la actividad física y el ejercicio en la mejora de la 
salud, es vital identificar 

• las causas de los bajos niveles de participación en actividades físicas y  

• la dificultad de adherirse a una rutina de ejercicio.  
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Teorías que explican las barreras que existen entre los 
pacientes y su participación en actividades físicas 

… 

Los individuos con enfermedades mentales graves hacen frente a 
numerosas barreras, obstáculos o dificultades a la hora de participar en 
actividades físicas. 

 
 

Teniendo esto en cuenta,  
• las metasíntesis de la literatura cualitativa  
• las revisiones sistemáticas 
• los metanálisis 

Han examinado los factores que motivan o previenen la 
participación entre los individuos con enfermedades mentales 
graves 
 

(Firth, Rosenbaum, Stubbs, Corczynski, Yung, & Vancampfort, 2016; Mason & Holt, 2012; 
Soundy, Freeman, Stubbs, Probst, Coffee, & Vancampfort, 2014b).  

 



• nunca han hecho ejercicio, 

• no se les daba bien el deporte en el colegio,  

• se sienten ridículos, 

• piensan que otras personas se van a reír de ellos/ellas,  

• el ejercicio no ayuda a no ser que cause dolor, 

• durante el ejercicio sudan y están incómodos,  

• están demasiado cansados,  

• prefieren hacer otra cosa,  

• creen que es caro,  

• creen que el ejercicio les va a hacer sentirse peor,  

• no tienen a nadie con el que hacer ejercicio, 

• no saben dónde, cuándo o cómo empezar. 

 

 

 

 

Real colegio 

de 

psiquiatras 
 

(Taylor, 2014)  
  

 

 

… 

Las personas pueden no tener interés por la actividad física 
porque: 



La razón … 
Los individuos con problemas de salud mental participan significativamente 

• En ejercicios menos vigorosos, y  

• En conductas sedentarias en lugar de controles sanitarios 

(Stubbs et al., 2016a,b; Vancampfort et al., 2016a)  

son pronóstico de una amplia variedad de 

resultados médicos adversos, en los que se incluye:  

• obesidad,  

• diabetes, y 

• comorbilidades médicas 

entre individuos con problemas de salud mental  

 

(Vancampfort et al., 2013a,b; Suetani et al., 2016) 

 

También están asociadas a  
• síntomas negativos más severos y 
• mal rendimiento socio profesional 
 

(Vancampfort, Knapen, Probst, Scheewe, Remans, 
& De Hert, 2012; Suetani et al., 2016)  



Barreras personales 
Físicas 

• Enfermedades mentales y salud precaria 
 barrera para el 25% de pacientes  

• Cansancio / Baja energía  presentadas 

en el 45% de pacientes 

Psicológicas 

• Estrés / Depresión  una barrera más 
significativa para el 61% de pacientes 

• Falta de interés por el ejercicio 
(motivación) = barrera para el 32% de 
pacientes  

• Autoconfianza 

• Seguridad 

 

 

 

Barreras socio-ecológicas 

• Apoyo 

• Tiempo 

• Coste 

• Acceso a las instalaciones 

• Información insuficiente 

Barreras comunes contra el ejercicio 

(Firth, Rosenbaum, Stubbs et al., 

2016) 



Gestión de casos – Tratamiento centrado en la persona 

• Características 

o Enfoque holístico de las necesidades individuales 

o Proceso de facilitación que autoriza la remisión y no solo un 
servicio directo 

o Resultados colaborativos: Apoyo individualizado combinado con el 
esfuerzo del individuo 

 

• La gestión de casos es un proceso colaborativo de valoración, 
planificación, facilitación y defensa de las opciones y servicios para 
cubrir las necesidades del individuo 

 

 

 

Modelos teóricos que explican las barreras que existen entre los 
pacientes y su participación en actividades físicas 



Sistema de 
apoyo del 

cliente 
(por ejemplo, 

familia, amigos) 

Tratamiento centrado en la persona 

CLIENTE 

Gestión de casos 

Proveedores de atención y servicios 

sanitarios 

(por ejemplo, médicos, representantes …) 



Enfoques para la gestión de casos individuales  
• Formulación clínica basada en los puntos fuertes 

• Recuperación de metas en la vida 

• Objetivo del tratamiento 

• Criterios clínicos y sistémicos en materia de descarga 

• Objetivos del tratamiento 

• 1er Objetivo: Durante los siguientes X días (nombre del paciente) 
realizará … 

• Intervenciones dirigidas a la disciplina 

• 2º Objetivo: Durante los siguientes X días (nombre del paciente) 
realizará … 

• Intervenciones dirigidas a la disciplina 

 
Adams & Grieder, 2005, 2013; Faulkner et al., 2007a  



Precontemplación  

Contemplación 

Determinación 

Acción  

Recaída 

Mantenimiento 

Modelo 
transteórico 
Fases del modelo de 
cambio 

Entrada 

Se puede salir y volver a entrar en 

cualquier fase 

DiClemente & Prochaska, 1982 
… 



Modelo transteórico (MT) 

El MT se usa para orientar el enfoque individualizado:  

• El MT puede ayudar a identificar la preparación de la persona para 
participar en actividades físicas 

• El MT ofrece procesos para ayudar a la persona a moverse o no 
de una fase tomando en consideración el ejercicio y pensando en 
de los potenciales tipos de actividad física...  

 

DiClemente & Prochaska, 1982 

… 



El proceso del MT:  
• ofrece información sobre cómo el ejercicio puede resultar de ayuda,  

• aborda las barreras para hacer ejercicio,  

• usa aspectos positivos del ejercicio para contrarrestar los miedos e inquietudes 
sobre la salud en el futuro 

• una vez existe una participación en los ejercicios, incluye procesos para 
mantener la participación.  

 

• La entrevista motivacional (EM)  

es uno de los procesos utilizados a la hora de aplicar el MT que puede 
ayudar a las personas a  

• identificar las barreras para hacer ejercicio y  

• promover la participación en programas de actividad física.  

 

DiClemente & Prochaska, 1982 

Brodie & Inoue, 2005 



Las personas con enfermedades mentales graves 

necesitan hacer más ejercicio … por desgracia, participan de manera 
significativa en 

• ejercicios menos vigorosos 

• mayores cantidades de conductas sedentarias que los individuos saludables 

(grupo de control) (Stubbs et al., 2016a,b; Vancampfort et al., 2016a) 

 

Resultados de la investigación  Las intervenciones de ejercicios 

pueden:  

- Mejorar la salud física 

- Reducir los síntomas psiquiátricos (Rosenbaum et al., 2014; Firth et al., 2015) 

- Reducir los síntomas negativos 

- Reducir los déficits cognitivos (Firth et al., 2015; Kimhy et al., 2015)  

 

… 



Personas con enfermedades mentales graves 
• El metanálisis sugiere que (Firth et al., 2015): 

Diversas modalidades de ejercicios pueden mejorar los resultados de las 
personas con enfermedades mentales graves de forma efectiva 

Importante: es necesario un volumen total de actividad adecuado 
 

• Los ensayos clínicos descubrieron que:  
los beneficios para los síntomas depresivos y psicóticos solo se producen 
cuando los participantes realizan cantidades de ejercicio adecuadas (Hoffman 
et al. 2011; Scheewe et al. 2013). 

 
 

Por lo tanto,  

 

los programas de entrenamiento que maximizan la adherencia de las 
personas con enfermedades mentales graves a una rutina de ejercicio 
son los más efectivos.  
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Barreras personales 

Físicas 

• Enfermedades mentales y salud precaria 
 barrera para el 25% de pacientes  

• Cansancio / Baja energía  presentadas 

en el 45% de pacientes 

Psicológicas 

• Estrés / Depresión  una barrera más 
significativa para el 61% de pacientes 

• Falta de interés por el ejercicio 
(motivación) = barrera para el 32% de 
pacientes  

• Autoconfianza 

• Seguridad 

 

 

 

Barreras socio-ecológicas 

• Apoyo 

• Tiempo 

• Coste 

• Acceso a las instalaciones 

• Información insuficiente 

Barreras comunes contra el ejercicio 

(Firth, Rosenbaum, Stubbs et al., 

2016) 



Barreras personales 

… 

• Tiempo insuficiente para practicar ejercicio 

• El ejercicio resulta inconveniente 

• Falta de automotivación 

• No se disfruta del ejercicio 

• El ejercicio resulta aburrido 

• Baja autoeficacia 

• Miedo a sufrir lesiones 

• Falta de habilidades de autogestión 
(marcar metas) 

• Falta de apoyo 

Las 3 principales 

barreras son 

• Tiempo 

• Energía 

• Motivación 

 

 
Manaf, 2013; Sallis & Hovel, 

1990; Sallis, Hovell, & Hofstetter, 

1992 



Barreras socio-ecológicas 

… 

•Falta de apoyo = es la barrera práctica que se experimenta 

con más frecuencia  presentada en el 50% de pacientes. 

• Falta de tiempo  presentada en el 19% de pacientes. 

• Falta de disponibilidad de lugares adecuados 

• Accesibilidad a lugares donde se practican actividades físicas 

• Tráfico para llegar y volver de los lugares 

• Disponibilidad del transporte público 
 

Entorno social 

• Apoyo de familia y amigos 

• Espíritu comunitario 

 

Manaf, 2013; Sallis & Hovel, 1990; Sallis, 

Hovell, & Hofstetter, 1992 
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Sobreponiéndose a las barreras contra la 
actividad física 

… 

¡Conoce las barreras para poder acabar 
con ellas! 

 

El primer paso para sobreponerse a las barreras es reconocerlas y 
entenderlas… 

 

       En la bibliografía podemos encontrar muchas ideas 
interesantes … 

 
Centers for Disease Control and Prevention (2007). 

Overcoming Barriers to Physical Activity. Physical Activity 

for Everyone. 



• Controla tus actividades diarias durante una semana.  
• Identifica al menos 3 intervalos de 30 minutos en los que puedas practicar 

actividades físicas 

• Añade la actividad física a tu rutina. 
• Camina o ve a trabajar o comprar en bicicleta,  

• Organiza actividades escolares que tengan que ver con la actividad física 

• Pasea al perro 

• Haz ejercicio mientras ves la televisón 

• Aparca lejos de tu destino, etc. 

• Selecciona actividades que requieran poco tiempo. 
• por ejemplo, caminar, hacer footing o subir y bajar escaleras 

Falta de tiempo 

¡Conoce las barreras para poder acabar con ellas! 
www.exerciseright.com.au  

http://www.exerciseright.com.au/


¡Conoce las barreras para poder acabar con ellas! 

• Incluye un plan de ejercicio en tu horario.  
• Programa actividades físicas el día o semana en la que te sientas 

energético/a. 

• Empieza poco a poco y aumenta gradualmente. 
• Incluso algo tan simple como una pared de ladrillos puede tener sus 

beneficios. 

• Es un largo camino, por lo que si empiezas poco a poco, evitarás el desgaste 
al principio. 

• Inténtalo. 
• Convéncete de que si le das una oportunidad, la actividad física aumentará 

tus niveles de energía; inténtalo. 

 

Falta de energía 

www.exerciseright.com.au  

http://www.exerciseright.com.au/


• Planifica con antelación.  

• Haz que la actividad física forme parte regular de tu horario diario o semanal y apúntalo 
en tu calendario. 

• Marca metas inteligentes (SMART). 

• Marcar metas inteligentes (SMART= Específicas, Medibles, Alcanzables, Realistas, Metas 
de tiempo específicas) te da libertad para elegir una meta que esté relacionada con tu 
situación actual y que sea alcanzable.  

• Empieza poco a poco. 

• La clave es ser honesto contigo mismo/a y empezar poco a poco. 

• Es un largo camino, por lo que si empiezas poco a poco, evitarás el desgaste al principio. 

• Utiliza la tecnología. 

• Las aplicaciones te pueden ayudar a encontrar la motivación necesaria para salir y 
moverte. 

• Busca apoyo. 

• Invita a un amigo a que haga ejercicio contigo de forma regular y apuntadlo en vuestros 
calendarios. 

Falta de motivación 

¡Conoce las barreras para poder acabar con ellas! 
www.exerciseright.com.au  

http://www.exerciseright.com.au/


• Pide ayuda.  
• Explica tu interés en la actividad física a tus amigos y familia 

• Pide que te apoyen mientras lo intentas 

• Haz ejercicio con tus amigos. 
• Invita a tus amigos y miembros de la familia a que hagan ejercicio 

contigo 

• Planifica actividades sociales relacionadas con el ejercicio 

• Establece amistad con personas que practiquen 
actividades físicas. 
• Únete a un grupo de personas que sean físicamente activas 

Falta de apoyo 

¡Conoce las barreras para poder acabar con ellas! 
www.exerciseright.com.au  

http://www.exerciseright.com.au/


• Realiza ejercicios de calentamiento y estiramiento.  

• Aprende cómo se hacen los ejercicios de calentamiento y estiramiento para 
prevenir lesiones. 

• Realiza ejercicios que sean apropiados para ti. 

• Aprende cuáles son los ejercicios apropiados para tu edad, estado físico, 
nivel de habilidades y estado de salud. 

• Reduce el riesgo. 

• Elige actividades que no impliquen grandes riesgos. 

• Consulta con un profesional. 

• Haz ejercicio con la ayuda de un profesional acreditado que te pueda 
enseñar cómo hacer ejercicio de forma segura y a un nivel adecuado a tus 
necesidades particulares. 

Miedo a sufrir lesiones 

 
 
¡Conoce las barreras para poder acabar con ellas! 

www.exerciseright.com.au  

http://www.exerciseright.com.au/


• Selecciona actividades conocidas.  
• Elige actividades que no requieran habilidades nuevas; 

caminar, subir y bajar escaleras, o hacer footing 

• Acude a clases para desarrollar habilidades 
nuevas. 

Falta de habilidades 

¡Conoce las barreras para poder acabar con ellas! 
www.exerciseright.com.au  

http://www.exerciseright.com.au/


• Selecciona actividades que requieran instalaciones 
o equipamiento mínimo.  
• por ejemplo, caminar, hacer footing, saltar a la comba, etc. 

• Busca un programa asequible. 
• Busca medios disponibles en tu comunidad que sean 

adecuados y asequibles 

• por ejemplo, programas de educación para la comunidad 

• Programas recreativos 

• Programas en el centro de trabajo, etc. 

Falta de medios 

¡Conoce las barreras para poder acabar con ellas! 
www.exerciseright.com.au  

http://www.exerciseright.com.au/


• Elabora una serie de actividades regulares que 
estén siempre disponibles independientemente del 
clima.  
• por ejemplo, bicicleta de interior, aeróbic, piscina interior, subir 

y bajar escaleras, saltar a la comba, andar, bailar, actividades 
de gimnasio, etc. 

Condiciones meteorológicas 

¡Conoce las barreras para poder acabar con ellas! 
www.exerciseright.com.au  

http://www.exerciseright.com.au/


• Guarda una comba en tu maleta.  

• Camina por los pasillos y sube y baja las escaleras del 
hotel. 

• Quédate en lugares que tengan piscina o instalaciones 
deportivas. 

 

Viajes 

¡Conoce las barreras para poder acabar con ellas! 
www.exerciseright.com.au  

http://www.exerciseright.com.au/


• Comparte el tiempo de cuidado de los niños.  
• Comparte el tiempo de cuidado con un amigo, vecino o miembro de 

la familia que también tenga niños 

• Haz ejercicio con los niños. 
• Id a pasear o haced carreras, aeróbic y ejercicio juntos. 

• Usa equipación que tengas en casa para hacer 
ejercicio. 
• Salta a la comba o monta en la bicicleta estática mientras los niños 

estén jugando o dormidos. 

• Haz ejercicio cuando no tengas que cuidar de los niños. 
• por ejemplo, cuando tengan clase o durante la hora de la siesta 

 

Obligaciones familiares 

¡Conoce las barreras para poder acabar con ellas! 
www.exerciseright.com.au  
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• La jubilación es una oportunidad para volverse 
más activo.  

• Pasa más tiempo en el jardín, paseando al perro y jugando con 
los nietos 

• Aprende nuevas habilidades. 

• por ejemplo, baile de salón, natación, etc. 

• Incluye la actividad física en tu día a día. 

• Sal cada mañana o por la tarde antes de cenar a pasear. 

 

Edad de jubilación 

¡Conoce las barreras para poder acabar con ellas! 
www.exerciseright.com.au  
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5 
Conclusiones 

Los programas de ejercicios deben ser 
diseñados para 

• mejorar la capacidad para hacer 
ejercicio y el estado cardiorespiratorio 

• ofrecer los niveles de supervisión o 
asistencia necesarios para cada 
paciente de modo que pueda 
sobreponerse a las barreras personales 
o socio-ecológicas y alcanzar sus metas 

 (Firth, Rosenbaum, Stubbs et al., 

2016) 

Intervenciones para personas con enfermedades mentales graves… 
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• La mala salud física de las personas con enfermedades mentales graves tiene 
repercusiones. 

• Necesidad de controlar la salud física de esta población clínica y 

• necesidad de ofrecer asesoramiento sobre cómo aumentar los niveles de actividad 
física.  

• Los programas de actividad física que incluyen el apoyo de profesionales y 
compañeros tienen mayor probabilidad de fomentar la aceptación y adherencia a 
una rutina de ejercicio (Faulkner et al., 2007a). 

• Necesidad de un programa diurno estructurado - disponible 5 días a la semana 

• Organizado por un equipo multidisciplinario y 

• que incluya actividades en grupo e individuales 

 Apoyo que cada paciente necesita no solo para practicar ejercicio, sino también 

para mantener la actividad física.  

 

Conclusiones 



Personas con enfermedades 
mentales graves 

Valorar el ejercicio por su habilidad 
para 

• mejorar la salud física 

• mejorar la apariencia 

• y por sus beneficios psicológicos. 
 

Resultados valiosos- Metasíntesis de la 
literatura cualitativa: 

• Mejora de la identidad 

• Mejora del cuerpo 

 

 

 

No obstante,  

• Surgen muchas barreras 
contra la participación en 
actividades físicas: 

- Síntomas 

- Cansancio 

- Apoyo insuficiente 

son barreras substanciales para 
la mayoría de pacientes. 

 

Conclusiones en cuanto a las barreras contra la actividad física 

… 

(Firth, Rosenbaum, Stubbs et al., 

2016) 

(Mason & Holt, 2012; Soundy et al., 2014a) 
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