ITF

International Tennis Federation

SCIENCE REVIEW

COACHING & SPORT

Federacion Internacional de Tenis
www.itfcoachingreview.com

Agosto 2020. Afio 28. Numéro 81. 4-7
ISSN 2225-4757
https://doi.org/10.52383/itfcoaching.v28i81.28

El guerrero interno: Fortaleciendo la salud
mental en la pandemia de COVID-19

Janet A. Young®& Alan J. Pearce?

? Universidad de Victoria, Melbourne, Australia.

RESUMEN

Cada vez hay mas evidencia del impacto de COVID-19 en la salud mental de las personas
en todo el mundo. Los entrenadores no son inmunes a este riesgo, ya que contindian viendo
sus medios de vida afectados con cierres y restricciones. Este documento examina lo que
los entrenadores pueden hacer para mitigar las consecuencias para la salud mental de la
crisis COVID-19. Se propone una serie de estrategias clave para que los entrenadores las

consideren en la preparacion de una "nueva normalidad".

INTRODUCCION

"En medio del caos, también hay oportunidades" (Sun
Tsu)

2020 sera recordado durante mucho tiempo por el
impacto masivo de la pandemia COVID-19. Las crisis
sanitarias, sociales y econdmicas de la pandemia
contintan resonando en todo el mundo sin un final
inmediato a la vista (Organizacion Mundial de la Salud
[OMS], 2020). A medida que tratamos de comprender
la magnitud de los eventos recientes, una caracteristica
sorprendente sobre el COVID-19 hasido la velocidad y
la naturaleza exponencial de la pandemia que ha
paralizado y envuelto a las economias y comunidades
mundiales (Hooper, 2020). La magnitud de las
repercusiones ha sido impresionante y nos hace dificil
creer que es posible volver a "lo que era antes".

Mas alld de la crisis inmediata de salud fisica, la
agitacion causada por COVID-19 estd teniendo un
profundo efecto en la salud mental (Holmes et al.,
2020). Los entrenadores no son inmunes a este
impacto psicolégico. Por lo tanto, es oportuno
examinar la salud mental en relacién con la crisis de
COVID-19: ;cudles son los problemas clave y cémo
podrian los entrenadores adaptarse mejor para una
transicién exitosa a una "nueva normalidad"?

Para los propésitos de este articulo, adoptamos la
definicion de 'salud mental' propuesta por la OMS
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(2018), a saber, “es un estado de bienestar en el que la
persona realiza sus capacidades y es capaz de hacer
frente al estrés normal de la vida, de trabajar de forma
productiva y de contribuir a su comunidad". Para
resaltar la importancia critica de la salud mental, la
OMS sostiene que la salud mental es un componente
integral y esencial del concepto mas amplio de "salud",
que es "un estado de completo bienestar fisico, mental
y social".

Efecto del COVID-19 en la Salud Mental

Dada la gravedad vy la incertidumbre que la rodea, es
natural que la pandemia de COVID-19 provoque una
gama de emociones negativas intensas, como el miedo
y la ansiedad, la ira, la confusion y la angustia (Koh et
al., 2020). Estas emociones son impulsadas por una
gran cantidad de factores estresantes (p. ej.
Dificultades financieras; miedo a la infeccién, muerte y
pérdida de familiares y seres queridos; informes
contradictorios y negativos sobre el virus; aislamiento
social; soledad) que se observaron en anteriores brotes
virales, incluidos el SARS y MERS (Holmes et al., 2020;
Koh et al., 2020; Naciones Unidas [ONU], 2020).

La evidencia hasta la fecha de las encuestas nacionales
confirma la angustia psicolégica generalizada en las
poblaciones afectadas por COVID-19 (ONU, 2020). La
preocupacioén aqui es que las respuestas emocionales
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adversas a la pandemia estan estrechamente asociadas
con la depresion, la autolesion y los intentos de suicidio
a largo plazo (Holmes et al., 2020). A corto plazo, las
personas pueden recurrir a formas negativas de
afrontamiento, incluido el uso de drogas, alcohol y
juegos en linea (ONU, 2020). En resumen, el COVID-19
es un desafio emocional para todos, especialmente
para las personas que ya estan en riesgo (por ejemplo,
aquellos que sufren de depresion). Enfrentarse a una
incertidumbre, volatilidad, ambigliedad, interrupcion y
peligro potencial adicionales a lo padecido
anteriormente, puede tener un alto costo.

Circunstancias Unicas del COVID-19

Para apreciar ain mas las respuestas emocionales al
COVID-19 citadas anteriormente, puede ser dutil
reflexionar sobre las brechas actuales en el
conocimiento cientifico sobre el virus. Si bien se ha
descubierto mucho sobre el virus desde que se informé
por primera vez en los medios de comunicacion en
enero de 2020, aun se desconoce mucho y debe
entenderse para minimizar el misterio, el miedo y la
incertidumbre que alimentan los problemas de salud
mental para muchos.

Las preocupaciones e incertidumbres sobre una
pandemia son comunes, sin embargo, el COVID-19 esta
demostrando ser Unico y extremadamente desafiante.
Al pedir una respuesta global colectiva, el New York
Times (2020) identificé recientemente lo que adn no
sabemos sobre el virus: cuantas personas han sido
infectadas; la cantidad de tiempo que lleva enfermarte;
por qué algunas personas se enferman mucho mas que
otras; el papel de los nifios en la propagacion del virus;
cuando o dénde comenzd a propagarse y cuanto
tiempo se estard inmune después de la infeccion. Al
mismo tiempo que estas preguntas desafian a las
comunidades cientificas, también lo hace la carrera
mundial por el desarrollo de una vacuna segura y
efectiva.

¢QUE PUEDEN HACER LOS ENTRENADORES PARA
MITIGAR LAS CONSECUENCIAS DEL COVID-19
SOBRE LA SALUD MENTAL?

Los entrenadores pueden adoptar un enfoque
proactivo para superar la crisis de COVID-19, provistos
de capacidades mejoradas o nuevas para disfrutar y
abrazar el "nuevo mundo" que sin duda seguira. Para
hacerlo, los entrenadores podrian considerar adoptar
algunas de las estrategias que se indicaron
recientemente para desarrollar y fortalecer Ia
resiliencia (Young, 2014). En esta pandemia, estas
estrategias pueden ser Utiles para los entrenadores
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para adaptarse de forma efectiva a la adversidad y los
cambios desconcertantes que rodean al COVID-19.

Ademads, los entrenadores podrian considerar las
siguientes estrategias que abordan los factores
estresantes de la salud mental mencionados
anteriormente. Estas estrategias estan adaptadas de la
investigacion de Csikszentmihalyi (1990) sobre la
felicidad y de la informacién sobre el COVID-19 de
organizaciones internacionales lideres (por ejemplo,
ONU, 2020; OMS, 2020). La clave aqui es que los
entrenadores seleccionen y adopten estrategias que
satisfagan sus necesidades y circunstancias
individuales. Las estrategias a considerar incluyen:
Elegir un propésito significativo con el que
comprometerse

Tenemos que saber que hay un destino deseado para
capear con éxito el gran shock que muchos de nosotros
hemos experimentado / estamos experimentando. Con
un propésito claro y significativo, podemos volver a
levantarnos para enfrentarnos al préximo revés,
desafio o dificultad inevitable, sabiendo que hay luz al
otro lado de la pandemia. Tener ese propdsito nos da
energia y determinacién para continuar incluso cuando
las cosas se ven mas desalentadoras.

Para comenzar este proceso, debes crear un objetivo
realista que sea de una importancia critica para ti; algo
que te motivara y emocionara. Tu objetivo podria estar
relacionado con tu trabajo, familia o bienestar fisico y
personal. Un ejemplo de un objetivo relacionado con el
trabajo podria ser retener, y luego aumentar, el nUmero
de nifios en tus sesiones de entrenamiento antes de la
pandemia de COVID-19 en un 20% antes de finales de
2021.

Con un destino general que te guia, es mas facil
asegurarte de que, de alguna manera, cada dia sea un
paso adelante y se avance. Mantén una estructura
diaria y semanal, y ves dia a dia. Por ejemplo, dado el
objetivo mencionado anteriormente, contactar a los
jugadores, identificar nuevos jugadores, investigar,
actualizar y crear planes y actividades de clases
seguras e inclusivas, pueden contribuir a alcanzar con
éxito el destino final elegido.

Se flexible en la avalancha de cambio

El trastorno que ha supuesto el COVID-19 nos
recuerda que nunca podemos estar seguros de lo que
estd a la vuelta de la esquina, por lo que debemos ser
flexibles, agiles y estar listos para adaptarnos. Ahora es
un buen momento para evaluar tus practicas y
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procedimientos de entrenamiento. ;Se pueden adaptar
facilmente cuando las circunstancias lo requieran?
¢Estas dispuesto y eres capaz de adoptar nuevas
formas de hacer negocios? La flexibilidad es claramente
esencial para lidiar con los trastornos que esta
suponiendo la crisis del COVID-19. Por lo tanto,
témate tu tiempo para hacer una pausa, reflexionar,
deliberar, considerar y evaluar las posibilidades y luego
elegir sabiamente. Ten presente que es posible que
debas seguir este proceso a menudo debido a los
eventos siempre cambiantes de este ano.

Prioriza el estado fisico, las actividades divertidas y las
conexiones sociales

Si vas a llegar a tu destino (como se describio
anteriormente) debes estar en Aptimas condiciones
mentales y fisicas. Un buen punto de partida es
reconocer la crisis de COVID-19 por lo que es (por
ejemplo, alarmante) y es normal sentirse ansioso y
estresado. Recuerda que, en lugar de estar realmente
"aislados", jestamos todos juntos en esto! La crisis es
temporal y se encontraran soluciones.

Mientras tanto, puedes cuidarte bien, asegurandote de
realizar actividades placenteras (por ejemplo, pintar o
cocinar) en tu tiempo libre y permitir que tu cerebro se
desconecte y recargue. Sal a caminar o correr todos los
dias. Encuentra tiempo para reconectarte con la
naturaleza observando los arboles, el clima o las nubes,
por ejemplo, ya que esto puede tener muchos
beneficios renovadores. Complementado una rutina de
ejercicio, presta atencion a tu comida, bebida y sueio.
Ahora es el momento perfecto para mimarse con un
nuevo y revisado régimen de actividad / ejercicio
divertido.

Las conexiones sociales siguen siendo importantes, y
quizas mas aun, en tiempos de distanciamiento fisico y
aislamiento en el hogar. Mantenerse en contacto es
relativamente facil de hacer a través de llamadas
telefénicas, mensajes de texto, video chat y redes
sociales. Mantente en contacto con amigos, familiares,
otros entrenadores y personas que te sirvan de apoyo.
Mantenerse conectado ayudara a mantener el animo,
al igual que saber que puedes estar apoyando a otros
que podrian estar luchando.

Vigila tu higiene personal para protegerte mejora a ti
mismoy a los demas

Es inutil preocuparse por cosas que no se pueden
cambiar. Lo que puedes y debes controlar es
protegerte a ti mismo y a los demas del virus lo mejor
que puedas. Esto implica adoptar practicas de
proteccion personal como lavarse las manos, no
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tocarse la cara y el distanciamiento social o fisico. Esto
definitivamente requiere una atencién consciente a lo
que previamente se podria hacer inconscientemente
(por ejemplo, tocar libremente las superficies
alrededor de la pista y las instalaciones de
entrenamiento).

Es importante destacar que tienes el deber de cuidar a
guienes entrenan y asisten a tus sesiones para proteger
su salud y bienestar. Las practicas seguras y la
comunicacion de éstas son claves para que todos sepan
como se van a organizar las sesiones, actividades y
competiciones para cumplir con las mejores practicas y
regulaciones de salud. Por ejemplo, cuantos jugadores
estaran en la pista en cualquier momento; los jugadores
deben traer sus propias botellas en lugar de usar la
fuente, etc. Tu Asociacién Nacional y la Federacion
Internacional de Tenis
(https://www.itftennis.com/media/3446/return-to-
tennis-guidelines-eng.pdf) pueden darte ideas vy
recursos para organizar sesiones seguras durante estos
tiempos extraordinarios. No dudes en mantenerte
conectado con estas organizaciones.

Obten datos para evitar los peligros del coronavirus
"Infodemia"

La informacion falsa puede propagar el miedo, la
ansiedad y el panico, asi que obtén datos sobre el
COVID-19. Esto es especialmente importante si eres es
un entrenador con personal al que informar. Habla
regularmente con tu equipo para asegurarte de que
tengan la informaciéon adecuada, precisa, clara y
actualizada. Para mantenerte informado con hechos
creibles, es posible que desees acceder a la OMS
(https://www.who.int/), la ONU
(https://www.un.org/en/), la Federacién Internacional
de la Cruz Roja ( https://www.ifrc.org/) o sitios web de
UNICEF (https://www.unicef.org/) y la autoridad
nacional de salud de tu pais.

En este contexto, es mas beneficioso centrarse en los
hechos "positivos" que los mas angustiantes. Se
necesita reemplazar una narrativa de miedo e
impotencia con una sensacién de esperanza. Esto
ayuda si, por ejemplo, te enfocas en la cantidad de
recuperaciones (versus muertes) y evitas un lenguaje
estigmatizante en tus comunicaciones en el que se
vincula el origen étnico o la regién al virus o culpa a las
personas por la transmision.

Encuentra "la parte positiva"

Por dificil que parezca, hay una "parte positiva" en cada
catastrofe. Si bien es probable que esta "parte positiva"
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sea extremadamente pequefa en comparacién con la
magnitud de desgracias del COVID-19, intenta
encontrarlos. ;El COVID-19 te ha renovado el aprecio
por la familia, los amigos, la salud, la naturaleza y el
entrenamiento, por ejemplo? ;Ha sido un momento de
reflexion, crecimiento personal, creatividad vy
aprendizaje de nuevas habilidades? Agradece estos
aspectos positivos que bien podrian haber
permanecido sin descubrirse si no hubiera sido por la
crisis del COVID-19.

CONCLUSION

El COVID-19 es una crisis médica, humana vy
econdmica sin precedentes. No se debe subestimar el
impacto psicolégico en las personas en todo el mundo
en estos tiempos de incertidumbre, volatilidad y peligro
potencial. Los entrenadores de todo el mundo han
tenido su medio de vida en riesgo, con su trabajo
eliminado, reducido, suspendido o modificado para
cumplir con las nuevas pautas y regulaciones de salud.
En este articulo se proponen algunas acciones para que
los entrenadores se enfrenten a estos desafios y
controlen su salud mental. Se espera que este
documento ayude en el proceso para que, cuando los
entrenadores salgan de la crisis, lo hagan con mejores o
nuevas capacidades para abrazar y prosperar en lo que
sera un nuevo comienzo. Lo mas importante es que los
entrenadores no deben dudar en obtener ayuda
profesional si es necesario a lo largo de este proceso.
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