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l.- INTRODUCCION

La emergencia sanitaria originada por el COVID-19, llevd al Gobierno de Chile a declarar estado de catastrofe el pasado 18 de
marzo de 2020, decretando una cuarentena obligatoria que ha dejado a millones de chilenos en sus casas, derivando en la
suspension de todo tipo de eventos y competencias deportivas, entre ellas, las ligas profesionales de futbol.

En el siguiente documento, ofreceremos algunas recomendaciones con el objetivo de contribuir a proteger la salud mental
de los/as jugadores/as en un contexto de confinamiento y de reintegro a las actividades del futbol profesional. Las indicacio-
nes y sugerencias establecidas en esta guia se basan principalmente en dos fuentes: una revision bibliografica actualizada y
el andlisis de una encuesta* aplicada a 656 jugadores del futbol profesional chileno, de Primera Divisiéon A, Primera B y
Segunda Division. El propésito principal de la encuesta estuvo centrado en recabar informacion veraz, que permitiera dirigir
con mayor pertinencia y consistencia las recomendaciones psicoldgicas que podran ser utilizadas por los jugadores o servir
como material de apoyo para los clubes.

Ivarsson et al. (2017), indican que la mayoria de los deportes, incluido el futbol, no sélo requieren en un alto nivel la condicién
fisica de los jugadores para manejar las situaciones estresantes, sino que también son importantes las demandas psicolégi-
cas. Sefalan que la frecuencia de las lesiones en futbolistas profesionales es de 9.4 por 1000 horas de actividad relacionada
al futbol. Para explicar mejor este fendmeno, se toma el modelo de estrés y lesion de Andersen y Williams, debido a que es el
mas validado, referenciado e instalado en nuestra area.

Considerando los elementos anteriores, para mitigar los efectos psicolégicos negativos de la pandemia, es necesario brindar
apoyo psicoldgico complementario durante la vuelta a los entrenamientos y a la competencia, potenciando las redes de
apoyo socio emocional dentro del club. Asi, puede esperarse que un buen manejo de las adversidades implicadas, permita
observar, una vez superada la pandemia, que los jugadores utilizaron positivamente, el potencial que todas las personas
tienen, para crecer psicoldgicamente a partir de experiencias traumaticas (Stokes et al., 2020).

* Basandonos en el principio de confidencialidad, los resultados seran entregados de manera general.




IMPORTANCIA DE TOMAR MEDIDAS PSICOLOGICAS

En un estudio realizado por FIFPRO (Federacién Internacional de Futbolistas Profesionales) y las Facultades de Medicina de
Amsterdam, entre el 22 de marzo y el 14 de abril, se encuesté a 1.602 futbolistas profesionales de paises que han imple-
mentado medidas drasticas para contener la propagacion del coronavirus, donde participaron 1.134 hombres (con una edad
media de 26 aios) y 468 mujeres (con una edad media de 23 ainos). Se detectd que el 22% de las mujeres futbolistas y el
13% de los hombres futbolistas presentaron sintomas correspondientes a un diagndstico por depresion. El 18% de las

mujeres y el 16% de los hombres, informaron de sintomas correspondientes a un diagndstico de ansiedad generalizada.

Los resultados obtenidos al aplicar la encuesta antes sefalada y la revisidon bibliografica realizada, incluidas las conclusio -

nes del estudio recién mostrado, ratifican la importancia de tomar medidas preventivas con los futbolistas, desde todas las
areas, incluida la psicolégica. Esto permitirda un mejor reintegro de los jugadores a los entrenamientos, entendiendo que las
medidas propuestas favoreceran los factores que se ha decidido trabajar, puesto que segun la informacién revisada son los

mas afectados.

“En el caso de los clubes que disponen de profesionales para el apoyo psicoldgico, se sugiere delegarles esta propuesta

para que ellos establezcan la pertinencia en su Club en particular”
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EFECTOS PSICOLOGICOS DEL CONFINAMIENTO

Existe escasa evidencia cientifica publicada acerca de los efectos negativos en la salud mental producto del confinamiento,
no obstante, Brooks et al. (2020), mediante un metaanalisis describen una serie de factores estresores a tener en cuenta si
queremos proponer protocolos o sugerencias de abordaje psicoldgico pensando en el retorno a los entrenamientos y
competicion. Cinco de éstos se expresan durante la cuarentena y dos posteriormente.

Estos factores son:
Durante la Cuarentena

Duracion: Las duraciones mas largas de la cuarentena se asocian especificamente con una peor salud mental, sintomas de
estrés postraumatico y conductas de evitacion e ira.

Miedo al contagio: Cualquier sintoma fisico, potencialmente relacionado con el contagio, puede convertirse en factor
importante de ansiedad.

Frustracion y aburrimiento: El confinamiento, la pérdida de la rutina habitual, el contacto social y fisico reducido con
frecuencia resultan en aburrimiento, frustraciéon y una sensacién de aislamiento.

Falta de recursos basicos: No contar con suministros basicos se asocia con expresiones de ansiedad e irritabilidad. No
poder recibir atencién médica regular provocaria un efecto similar.

Falta de informacion: La falta de claridad sobre los diferentes niveles de riesgo es un factor de aparicién de pensamientos
catastroficos. La ausencia de pautas claras o la dificultad percibida de cumplir con los protocolos de cuarentena, se con-
vierte en un predictor significativo de sintomas de estrés postraumatico.

Post Cuarentena

Financiero: Las pérdidas econdmicas e inestabilidad laboral como resultado de la cuarentena, podrian estar asociadas a
sintomatologia ansiosa, irritabilidad y trastornos del suefio varios meses después de terminado el confinamiento.

Estigma: Haber sido contagiado es uno de los factores que mayor estrés genera, aumenta la percepcion de ser evitado, de
ser tratado con sospecha y miedo, asi como sentirse victima de comentarios criticos.




METODO Y RESULTADOS

Para la realizacion de la propuesta de recomendaciones, se disefié un protocolo de trabajo basado en 2 pilares:

- Revision bibliogréficaactualizada
- Encuesta de lineabase

Revisidn bibliografica: se revisaron documentos referidos al confinamiento de deportistas y su relacidon con la pérdida de
la confianza en sus propias capacidades y a la relacidn entre los aspectos psicolégicos con las lesiones deportivas.

Encuesta de linea base: se recogieron y analizaron 656 encuestas a jugadores profesionales del futbol chileno,
encontrandose los siguientes resultados globales:

a) Factores potenciadores: dentro de los factores que pueden favorecer un estado emocional basal positivo de los
jugadores, con una tendencia alta se encuentran la buena relacién con la familia, amigos y seres queridos, como también el
interés en volver hoy a los entrenamientos. En un segundo nivel, aparecen factores de tendencia media como el tiempo
para reflexionar y planificar el propio futuro profesional, junto a un estado de alegria frecuente y energia normal.
Igualmente, bajo esta misma valoracidon, se observan las condiciones de controles sanitarios y los protocolos para evitarel
contagio, que deben ser claros y estarespecificados.

b) Factores a mejorar: dentro de los factores que se destacan con una tendencia media, se encuentran el crear estrategias
para el manejo de la ansiedad e incertidumbre sobre el futuro profesional, brindar las condiciones para el manejo seguro de
las etapas de regreso a la competencia, asi como dar claridad de fechas y plazos. Del mismo modo, en una tendencia media,
se observa la necesidad de tener estrategias para el manejo de los habitos de suefio (higiene del suefio) y trabajos para
evitar potenciales lesiones.




RECOMENDACIONES GENERALES PARA EL RETORNO

LISTA DE CHEQUEO

Toma nota de las cosas
positivas de este periodo en casa

PLANTEATE NUEVAS METAS
En casa, organiza

lo que tu puedes controlar,
como el tiempo para jugar
con los hijos, conversar

con la pareja, dormir.

VERSION MEJORADA
DE Ti MISMO

Puedesconvertir este periodo
enun momento de crecimiento
personaly profesional

INFORMACION PARA LOS JUGADORES
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IDENTIDAD DE CLUB

Recuerda los valores del Club
al que perteneces,
eres un pilar fundamental

ESTUDIA Y APRENDE

Utiliza bien tu tiempo

y aprovecha las multiples
formas de aprender temas

de tu interés

(Youtube, libros, redes sociales)

ORGANIZA TU SEMANA

Establece rutinas de trabajo,
para el buen uso del tiempo
y mantener buenos habitos




RECOMENDACIONES ESPECIFICAS

RECOMENDACIONES PSICOEDUCACION
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RECOMENDACIONES ESPECIFICAS

RECOMENDACIONES ESTRES Y LESIONES

INFORMACION
PARA LOSJUGADORES
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RECOMENDACIONES ESPECIFICAS

RECOMENDACIONES IDENTIDAD DEPORTIVA - AUTOCONCEPTO

INFORMACION
PARA LOSJUGADORES

Stokes etal. 2020 ‘ ' ‘ Chacodn etal. 2020
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