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ENCUENTRO VIRTUAL CON DEPORTISTAS




Por queé este trayecto?

El rendimiento fisico y técnico en el deporte moderno encuentra su techo
definitivo si no se acompafa de una preparacion psicoldgica sistematica. El
éxito competitivo y la consistencia en la cancha no dependen del azar, sino de
la capacidad del atleta para consolidar una mentalidad de élite.

Este trayecto esta disefiado bajo un enfoque psicopedagdgico y social que
coloca el bienestar socioemocional como base del éxito sostenible. Ofrece
herramientas practicas cognitivo-conductuales para regular la presion,
reestructurar el autodialogo, gestionar el error en tiempo real y edificar un
proyecto vital que trascienda la carrera deportiva.
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Objetivos del Programa

© oObjetivo General

Desarrollar habilidades psicolégicas de control cognitivo,
regulaciéon emocional y planificacién de metas aplicadas a
situaciones de alta exigencia competitiva.

f Reorganizacién en Cancha

Implementar técnicas de reencuadre del error y respiracion
diafragmatica para acelerar los tiempos de recuperacion
tras el fallo.

& Reducir la Ansiedad

Identificar el origen de los pensamientos restrictivos
para reducir la brecha de interpretaciéon y la ansiedad
precompetitiva.

- Proyecto Personal

Estructurar hojas de ruta individuales mediante
objetivos

SMART. que potencien la motivacion intrinsecay el
autocuidado.
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Estructura Curricular: 5 Unidades

El programa se organiza en cinco unidades progresivas que construyen, paso a paso, las herramientas mentales del deportista

de alto rendimiento.

01 02 03
Vinculos, Intuicion y la Batalla El Autodialogo y el Campo de El Ecosistema Relacional,
de los Pensamientos Batalla Cognitivo Autocuidado y Equilibrio

Sostenible

04 05

Los 9 Factores Mentales Clave del Rendimiento El Origen de la Presion, la Piramide del Potencial
Competitivo y Herramientas de Elite
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Unidades 1y 2: La Mente en Juego

Unidad 1 — Vinculos e Intuicion

Exploramos los tres pilares de la reflexion individual: vinculos,

pensamientos y trabajo pendiente. Analizamos la batalla
mental entre pensamientos "desde abajo” (intuicidn, valores
genuinos y esencia) y pensamientos "desde arriba"
(expectativas externas y condicionamientos del entorno).

Herramientas: diario personal, conversaciones honestas con
referentes y atencion plena.

Unidad 2 — Autodialogo Cognitivo

La mente como aliada o enemiga en la competencia.
Diagnosticamos el enemigo invisible: la ansiedad ("¢y si fallo?") y el
impacto del estrés crénico en lesiones y recuperacion.

Aprendemos la técnica de tres pasos para la intervenciéon mental:
Identificar, Detener y Modificar pensamientos limitantes por
instrucciones técnicas productivas (Terapia Cognitiva y Racional
Emotiva).




Unidad 3: El Ecosistema
Relacional

El deportista es un sistema vivo interconectado: compafieros, cuerpo técnico,
familia y la relacion con uno mismo. El estilo interpersonal del entrenador
(apoyo a la autonomia vs. estilo controlador) impacta directamente en el
bienestar y el rendimiento.
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Disefio del proyecto personal en las fases de inicio, plena 3

actividad, transicion y retirada deportiva.
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Unidad 4: Los 9 Factores Mentales Clave

Desglose operativo de las 9 variables que determinan la traduccién del esfuerzo fisico en resultados reales en competencia.

El entrenamiento mental es una habilidad 100% desarrollable.

Confianza

Gestion del Error

Motivacion Intrinseca

Regulaciéon Emocional

Disciplina Consciente

Decisiones Rapidas

Dialogo Interno Positivo

Manejo de Interferencias




Unidad 5: Herramientas de Elite

Anatomia del Estrés Competitivo

Analizamos las presiones internas (autoevaluacioén rigida) y
externas (ecosistema y redes sociales). La Piramide del Potencial
muestra coOmo la base psicoldgica sostiene las habilidades
técnicas para alcanzar el rendimiento 6ptimo.

ﬁ Cajade Herramientas de Alta Competencia

Planificacion estratégica trimestral con metas S.M.A.R.T.
Entrenamiento en imagenes: visualizacion mental sensorial

Respiracion controlada diafragmatica (Box Breathing)
para recuperacion en 60 segundos

Reencuadre de la frustracién en aprendizaje técnico




Metodologia y Evaluacion

El trayecto se desarrolla mediante dases interactivas sincronicas y asincronicas, lecturas
cientificas de apoyo y acompafiamiento docente personalizado en el campus

virtual.

Trabajo Practico Integral
Final (TPIF)

Para la acreditacién se exige la
entrega de una Bitacora de
Entrenamiento Mental, completada
de forma escrita (max. 4 carillas) o
audiovisual (7 a 10 min).

Eje Transversal: Salud
Mental

Resolucién obligatoria del eje
centrado en la salud mental y el
logro humano, con aplicacién
practica en el deporte actual del
atleta.

Certificacion Oficial

Los trabajos se evalian con rubrica cualitativa de tutores para acceder

ala

certificacion oficial de la Comunidad Deportiva Integral.




cQué vas a lograr al finalizar?

Al concluir el trayecto, habras internalizado las herramientas de control mental necesarias para tu nivel competitivo

Atletas de Alto Rendimiento

Dominio cognitivo en campo: detencién
automatica de pensamientos limitantes,
autorregulacién psicofisiolégica en menos
de 60 segundos y estructuracién de tu
agenda de progreso continuo con objetivos
S.M.AR.T.

Atletas en Formacion

Construccion de autonomia
diferenciando pensamientos propios de
presiones externas, reorganizacién ante
la frustracién mediante el reencuadre y
habitos de disciplina sostenidos
independientemente del estado
motivacional.
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Profesionales del Deporte

Mapeo del ecosistema del atleta, soporte
en comunicacién eficaz con herramientas
de autorregulaciéon y promocién de salud
vincular interdisciplinaria que guie al
atleta hacia un proyecto vital sélido.

[J  iTe esperamos en el Campus Virtual 2026! Este trayecto es tu oportunidad de construir la mentalidad que tu rendimiento merece.
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