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RESUM DEL PROJECTE:

El present treball s’enmarca dins la línia d’investigació Estudi i Avaluació dels Components Psicològics en l’Esport. S’estudiarà la relació entre les imatges mentals amb diferent càrrega emocional i variables psicofisiològiques representatives de l’estat de l’esportista.
Partint del coneixement sobre l’efecte dels diferents estats emocionals i el rendiment esportiu s’analitzaran, en el tennis, les situacions en competició generadores d’emocions considerades negatives. De forma individual, i amb la participació dels subjectes, s’elaborarà un llistat d’escenes viscudes que permetran confeccionar un conjunt d’imatges amb una forta càrrega emocional. S’avaluarà l’efecte d’aquestes escenes sobre el rendiment (exercici de concentració i tasca de temps de reacció) i els canvis psicofisiològics corresponents. A continuació, es desenvoluparà un entrenament en imatges mentals per a què el tennista pugui utilitzar aquest recurs per controlar i canviar les emocions “negatives” per reconvertir-les amb més positives per al rendiment. 

L’estudi pretén desenvolupar-se durant el bienni 2008 – 2010, en dues fases: en la primera es desenvoluparà una actualització bibliogràfica dels temes d’estudi (emocions, imatges mentals, avaluació psicofisiològica), i es desenvoluparan els 8 moments d’intervenció on en cada sessió s’avaluaran els canvis detectats en la Conductància Elèctrica de la Pell, Freqüència Cardíaca i valoració psicològica. En aquesta fase es preveu treballar amb 1 – 2 esportistes mantenint el màxim control individualitzat del procès. En la segona fase es desenvoluparà el mateix protocol (8 moments d’intervenció) amb un mínim de 3 esportistes.
L’objectiu final és oferir una proposta d’actuació per a l’optimització de l’estat emocional de l’esportista.
1. INTRODUCCIÓ

1.1 les emocions en l’esport.

Un dels aspectes més treballats en Psicologia de l’Esport és el corresponent a l’entrenament d’habilitats o recursos que permetin a l’esportista gaudir d’un major auto-control davant la demanda esportiva. En les referències bibliogràfiques trobem treballs que analitzen la gestió de la por, la gestió dels comportaments agressius, la gestió de l’estrés, la gestió de la tristesa. Gran part d’aquests comportaments inadequats venen com a conseqüencia de reaccions emocionals davant una situació o moment personal (Campoy, 2002; Cohen i altres, 2008; Lasa, 2002) i que generen un inadequat estat de rendiment. 
Actualment, es reconeix la importància d’analitzar els recursos positius que tots ulitlitzem en situacions cómodes -de control-, per a transferir-los, per mitjà de l’entrenament, a situacions de descontrol (ansietat, manca de confiança, desmotivació, desconcentració, negativisme,…) com per exemple en les emocions derivades de la lesió esportiva (Evans i altres, 2008).

En aquest treball hem volgut abordar aquesta problemàtica amb l’enfocament que son els estats emocionals “negatius” els que expliquen la reducció de rendiment en certes situacions, sobretot en competició. Així, volem aproparnos a la por de perdre, la por a no fer-ho bé, la por a lesionar-se, la vergonya, la ràbia, la tristesa –considerades per diferents autors com emocions negatives dintre de la classificació de les emocions en l’esport  (Ferraro i Figueroa, 2003),…amb la intenció de reconeixer-les i entrenar les estratègies de reconversió, i optimitzar així l’estat de l’esportista. 
Tota emoció està formada per un repertori innat i un adquirit. El primer està compost per pautes biològiques de l’espècie i pautes genètiques individuals, en canvi en el segon influeixen les experiències viscudes i les pautes apreses. Però sempre s’han de tenir en compte els factors subjectius de l’individu, els factors ambientals i els procesos hormonals/ neurals per abordar aquest tema amb l’eficàcia pertinent (Palmero i altres, 2006).
La capaciat de reconèixer l’emoció és la pedra angular que permet prestar atenció a les senyals emocionals que emet el cos i descubrir allò que desencadena la senyal emocional.

L’equilibri emocional i les estrategies per retrobar-ho formen la base psicològica d’un jugador de primer nivell. Cada esport té uns requeriments emocionals característics i que varien en els diferents moments de demanda esportiva i per a cada esportista. Pretenem doncs arribar a proposar unes estrategies comunes d’ajustament emocional eficaç per situacions molt presents en molts esports. La clau del canvi l’estem buscant en l’ús adequat de les imatges mentals.
Els canvis emocionals es tradueixen en diferents variacions de les respostes fisiològiques, (freqüència cardíaca i respiratòria, activitat electro dérmica –en aquest treball ho centrarem en la conductància electrica de la pell (CEP)- sudoracions, …).

La freqüència cardiaca (FC) i la conductància electrica de la pell (CEP) ens serviran com a paràmetres fisiològics, indicadors de canvis emocionals. Nombrosos estudis (Conde i Menéndez, 1997  ; García i altres, 1997 ; Palmi i Aquila, 2003; Salvador i Moya, 2002; Vila, 2003) demostren que existeix una forta relació entre la conductància elèctrica de la pell i diferents estats emocionals provocats per les tasques a les que està sotmesa la persona.

En aquest treball la recollida de la variable CEP es farà utilitzant el registre bipolar -mètode de Feré (1888)- que es basa en què els electrodes es troben situats sobre llocs actius de la pell (dits de la ma).El registre bipolar també s’anomena exosomàtic ja que mesura la conductància de la pell al pas d’una tènue corrent procedent d’una font externa que, travesa la pell per dirigirse cap a l’altre electrode, que la dirigeix a un amplificador per al seu posterior registre (Vila, 1981).

1.3 L’ús de LES Imatges Mentals.
Una de les estrategies més treballades en psicologia de l’esport és la visualització imaginada.  Les imatges mentals –video mental d’una situació- percebudes i participades ens permeten anticipar situacions reals, i serveixen per a optimitzar el rendiment esportiu.
L’entrenament en l’ùs de les imatges mentals permet a l’esportista millorar el seu rendiment. Es comprova que els esportistes experts fan un bon ús d’aquesta estratègia (Campos i altres, 2000). S’ha comprovat que escenes emocionals presentades de forma sistemàtica afecten patrons perceptius i en especial l’atenció visual (Gutierrez i altres, 2003). L’efecte  que produeixen aquestes escenes emocionals previes al rendiment ha estat estudiat i etiquetat com a priming afectiu (Garcia, 2003). Observant-se que hi ha una forta relació entre l’estat emocional previ i el rendiment posterior. A tal efecte en el procés d’entrenament previst s’elaborarà conjuntament amb l’esportista un llistat d’aquests desencadenats previs, i un conjunt de material audiovisual que facilitaran la representació mental posterior de les situacions emocionals.

La força de les imatges mentals ens permetrà –sota l’entrenament- anticipar o frenar l’efecte d’emocions negatives i servir d’inici de canvi de l’estat emocional optim per al rendiment. 
2. ANTECEDENTS i JUSTIFICACIÓ

Des de 1990 el grup d’investigació del Laboratori de Comportament Motor de l’INEFC-Lleida ve treballant sobre diferents elements relacionats amb la Psicologia de l’Esport. L’anàlisi de diferents tècniques d’autoregulació ha estat l’eix d’evolució de la línia del laboratori: “Estudi i avaluació dels compoenents psicològics en l’Esport”.

S’han fet treballs sobre l’optimització d’un programa d’entrenament per Imatges mentals, l’optimització de programes d’intervenció per a la prevenció i recuperació de l’esportista lesionat (Palmi, 2001), optimització de la cohesió en esports d’equip (Vicente, 1999), entrenament de la concentració i millora perceptiva (Quevedo i altres, 1999; Palmi,2007; Solé,1995),  demanda psicològica i resposta fisiològica ( Aquila, 2004; Palmi i altres 2003) components emocionals en l’esport (Palmi, 2008).

Aquest vagatge de treballs ens han portat a plantejar la relació objecte d’estudi d’aquesta investigació per al bienni 2008-2010.

JUSTIFICACIÓ 

· Continuació del projecte d’avaluació de l’entrenament d’habilitats psicológiques.

· Relacionar les imatges mentals emocionals amb variables psicofisiològiques.

· Comparar l’efecte de les imatges mentals sobre l’estat emocional de l’esportista,

· Establir la base per a una futura línia d’investigació enfocada a millorar el rendiment de l’esportista per mitjà del canvi d’emocions a través de la visualització imaginada.
3.OBJECTE D’ESTUDI

L’objecte d’estudi del projecte presentat és el reajustament de l’estat emocional de l’esportista en funció de la demanda.  

OBJECTIUS

· Actualitzar el coneixement sobre la relació entre imatges mentals i estats emocionals en l’esport.

· Acotar els estats emocionals –considerats negatius- per a l’entrenament i la competició esportiva en un esport concret.

· Analitzar la relació entre els estats emocionals analitzats i la seva repercusió psico-fisiològica.

· Cercar els estímuls i les imatges que faciliten els estats emocionals òptims.

· Entrenar a l’esportista en estrategies per al control i reconversió de l’estat emocional inadequat.

· Poder plantejar una proposta d’intervenció aplicada per a l’optimització d’estats emocionals en situacions esportives concretes.

4. METODOLOGIA.

4.1. TIPUS D’ESTUDI I DISSENY

El present estudi és de tipus exploratori–descriptiu en la seva fase inicial. A més d’experimental en el moment de comparar els valors obtinguts en les variables psico-fisiològiques pel mateix esportista abans i després de rebre l’entrenament psicològic plantejat. 

4.2. MOSTRA

Tennistes encarats al rendiment del Centre de tecnificació esportiva de la federació catalana de tennis (categoria Cadets orientats al rendiment).
4.3. MATERIAL I MÈTODE

· Fitxa de recollida de dades individuals.
· Fitxa guió d’entrevista de moments emocionals
· Aparell de registre de la conductància electrica de la pell Symtec.

· Full exercici de concentració de Harris i Harris.

· Vienna Test System VTS 6.0. Computerized Psychological Diagnostics.

· Equip de registre fisiològic de 6 canals (USE3 Physiolab I-330-C2+).

· Programa d’anàlisi SPSS v.14.

4.4. PROCEDIMENT

Es preten arribar a confeccinar un programa per a l’optimització de la modulació emocional de l’esportista davant la demanda. Inicialment s’haurà d’estudiar les interaccions que li provoquen una resposta emocional negativa (por, vergonya, ira, tristesa) per arribar a saber reconvertir aquestes en neutres o positives. És per això que el treball es planifica en dues fases :
1ª Fase: Estudi de cas amb un subjecte. Amb diferents moments de treball:


Moment 1: 
Recollida de dades del subjecte.
Pasació del test de personalitat Eysenck Personality Inventory, forma B (Eysenck i Eysenck, 1964).




Registre d’un minut de la Conductància elèctrica de la pell 



(CEP) i de la freqüència cardiaca (FC).
Entrevista per a delimitar interaccions amb resposta 
emocional negativa.


Moment 2:
Registre d’un minut de la Conductància elèctrica de la pell 



(CEP) i de la freqüència cardiaca (FC).


Prova de Temps de reacció a estímuls visuals (1’) i avaluació de la conductància elèctrica i la FC.


Confecció del material audiovisual (fotografies i vídeos) de les interaccions generadores de càrrega emocional.

Moment 3:
Registre de Conductància electrica de la pell i FC. 


Exposició a escenes visuals de càrrega emocional neutra –sota registre CEP i FC- i resolució de l’exercici de concentració de Harris i Harris durant 1 minut amb exposició previa.


Prova de Temps de reacció a estimuls visuals (1’) i avaluació de la conductància elèctrica i la FC.


Entrevista post-moment.
Moment 4:
Registre de Conductància electrica de la pell i FC. 


Exposició a escenes visuals de càrrega emocional negativa –sota registre CEP i FC- i resolució de l’exercici de concentració de Harris i Harris durant 1 minut amb exposició previa.


Prova de Temps de reacció a estimuls visuals (1’) i avaluació de la conductància elèctrica i la FC.


Entrevista post-moment.
Moment 5:
Registre de Conductància electrica de la pell i FC. 


Exposició a escenes visuals de càrrega emocional positiva –sota registre CEP i FC- i resolució de l’exercici de concentració de Harris i Harris durant 1 minut amb exposició previa.


Prova de Temps de reacció a estimuls visuals (1’) i avaluació de la conductància elèctrica i la FC.


Entrevista post-moment.


Moment 6:
Registre d’un minut de la conductància elèctrica de la pell i 



de la freqüència cardiaca.

Avaluació de l’habilitat en l’ús de les imatges mentals.


Entrenament en imatges mentals.


Entrevista post-moment.


Moment 7:
Registre d’un minut de la conductància elèctrica de la pell 



(CEP) i de la freqüència cardiaca (FC).




Confecció del llistat d’estimuls desencadenants d’emocions 


positives.




Exposició de situació emocional negativa –sota registre 



CEP i FC- i entrenament en reconversió en positiva per 



mitjà d’imatges mentals dels estímuls desencadenants 



positius.


Entrevista post-moment.


Moment 8:
Registre d’un minut de la conductància elèctrica de la pell 

(repet)
 
(CEP) i de la freqüència cardiaca (FC).




Confecció del llistat d’estimuls desencadenants d’emocions 


positives.




Exposició de situació emocional negativa –sota registre 



CEP i FC- i entrenament en reconversió en positiva per 



mitjà d’imatges mentals dels estímuls desencadenants 



positius.


Entrevista post-moment.

2ª Fase: Estudi de cas multiple amb 3 subjectes a estudi. Amb diferents moments de treball:

(es repeteixen els mateixos moments que en la primera fase).

4.5. ANÀLISI DE RESULTATS.

De cadascun dels esportistes s’obtindran varies mesures de tipus psicològic i fisiològic, fent-se la corresponent anàlisi:

Analitzarem la relació entre Conductància Elèctrica de la Pell i  moment.
Analitzarem la relació entre Freqüència Cardiaca i moment.
Analitzarem la relació entre Rendiment (Harris i Harris/ T.reacció)  i priming emocional.

Analitzarem la relació entre Imatges mentals amb càrrega emocional i registres fisiològics.

Analitzarem els continguts de les entrevistes post-moments.

Analitzarem el grau d’eficacia de la tècnica treballada davant la demanda real de l’esportista
5. PLA DE TREBALL
	Mes /
Any


	XII / 2008
	I / 2009
	II-IV/ 2009
	V-VII / 2009
	IX-XI / 2009
	I-III / 2010
	IV-VI/ 2010
	VII-IX / 2010
	X-XII/ 2010

	Revisió Bibliogràfica.

Elaboració dels protocols d’avaluació.


	mmmmmm
	Mmmmmmmmmmmmmmm
	           
	
	
	
	
	            
	

	FASE 1ª (n = 1)



	Moment 1: recollida de dades, CEP i FC base. Detecció d’interaccions emocionals.
Moment 2: CEP, FC i Temps de reacció. Confecció de material audiovisual relatiu a les emocions.
Moment 3: Exposició i avaluació a escenes emocionals neutres.
Moment 4: Exposició i avaluació a escenes emocionals negatives.

	
	Mmmmmmmmmmmm
	  mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmMMMm
	
	
	
	
	
	

	Moment 5 : Exposició i avaluació a escenes emocionals positives.
Moment 6 : Entrenament en l’ús d’imatges mentals.
Moment 7: Exposició a escenes emocionals negatives i reconversió.
Moment 8: Exposició a escenes emocionals negatives i reconversió.

	
	
	Mmmmmmmmm mmmmmmmmm
	mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm
	
	
	
	
	

	Anàlisi de resultats i discusió.

Elaboració de les conclusions de la 1ª fase.


	
	
	
	
	mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm
	
	
	
	

	Mes /

Any

	XII / 2008
	I / 2009
	II-IV/ 2009
	V-VII / 2009
	IX-XI / 2009
	I-III / 2010
	IV-VI/ 2010
	VII-IX / 2010
	X-XII/ 2010

	FASE 2ª (n = 3)



	Moment 1: recollida de dades, CEP i FC base. Detecció d’interaccions emocionals.

Moment 2: CEP, FC i Temps de reacció. Confecció de material audiovisual relatiu a les emocions.
Moment 3: Exposició i avaluació a escenes emocionals neutres.

Moment 4: Exposició i avaluació a escenes emocionals negatives.


	
	
	
	
	
	mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm
	
	
	

	Moment 5 : Exposició i avaluació a escenes emocionals positives.

Moment 6 : Entrenament en l’ús d’imatges mentals.

Moment 7: Exposició a escenes emocionals negatives i reconversió.

Moment 8: Exposició a escenes emocionals negatives i reconversió.

	
	
	
	
	
	
	Mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm
	
	

	Anàlisi de resultats i discusió.

Elaboració de les conclusions de la 2ª fase.
	
	
	
	
	
	
	
	mmmmmmmmmmmmmmm
	

	Presentació de Memoria Final.

Transferencia de resultats y publicació en revistas especialitzades i congresos científics.

Elaboració de propostes futures.


	
	
	
	
	
	
	
	
	Mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm
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