Rev.lb.CC. Act. Fis. Dep. 2025; 14(1): 12-28

Revista Iberoamericana de Ciencias
de la Actividad Fisica y el Deporte

Practicas de autocuidado y estrategias para el
bienestar en deportistas: Revision sistematica

Self-care Practices and Strategies for Well-being in athletes:
Systematic Review

Espinoza-Barrén, SP'FE¢; Berengiii-Gil, R?®; Canta-Berrueto, A3

! Universidad Auténoma de Nuevo Leodn, México, silvia.espinozaba@uanl.edu.mx
2 Universidad Catolica de Murcia, Espaiia, rberengui@ucam.edu

3 Universidad Autonoma de Nuevo Ledn, México, abril.cantubrr@uanl.edu.mx

Responsabilidades. (A Disefio de la investigacion; B Recolector de datos; C Redactor del
trabajo; D Tratamiento estadistico; E Apoyo econdémico; F Idea original y coordinador de toda
la investigacion)

Recibido el 21 de noviembre de 2024

Aceptado el 16 de abril de 2025

DOI: 10.24310/riccafd.14.1.2025.20872

Correspondencia: Silvia Paulina Espinoza-Barroén, silvia.espinozaba@uanl.edu.mx

RESUMEN

La presente revisidon sistematica tiene como objetivo explorar la eficacia
de las practicas de autocuidado en el ambito del deporte juvenil, con un enfoque
particular en su impacto sobre el bienestar psicolégico. Mediante la metodologia
PICO, se analizaron 25 estudios. Los resultados indican que estrategias como el
establecimiento de objetivos, el apoyo social y las técnicas de autorregulacion
mejoran significativamente el bienestar psicolégico y el rendimiento deportivo.
Estos hallazgos sugieren que el autocuidado puede ser una herramienta eficaz
para mitigar los efectos del estrés y malestar psicolégico asociados con la
practica deportiva. En conclusién, el autocuidado se presenta como una
estrategia clave para promover la salud mental en deportistas jovenes. Por ello,
es crucial el desarrollo de investigaciones e intervenciones personalizadas y
culturalmente adaptadas para maximizar su impacto y relevancia en este grupo
especifico.

PALABRAS CLAVE: salud mental, adolescencia, deporte, bienestar
psicologico

ABSTRACT

The aim of this systematic review is to explore the effectiveness of self-
care practices in the context of youth sports, with a particular focus on their impact
on psychological well-being. Using the PICO methodology, 25 studies were
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analyzed. The results indicate that strategies such as goal setting, social support,
and self-regulation techniques significantly improve both psychological well-
being and athletic performance. These findings suggest that self-care can be an
effective tool for mitigating the effects of stress and psychological distress
associated with sports participation. In conclusion, self-care emerges as a key
strategy for promoting mental health in young athletes. Therefore, the
development of personalized and culturally adapted research and interventions
is crucial to maximize their impact and relevance for this specific group.

KEY WORDS: mental health, adolescence, sports, psychological well-
being

INTRODUCCION

La salud mental ha sido un reto para los gobiernos y profesionales de la
salud. Actualmente, los problemas de salud mental representan una de las
principales causas de discapacidad en el mundo. Ademas, la crisis sanitaria por
COVID-19 trajo consigo un profundo efecto negativo para la salud mental y el
bienestar de la sociedad. Se ha evidenciado que la salud mental de la poblacion
general ha empeorado, aumentando la incidencia de trastornos depresivos y de
ansiedad en mas de un 30% en 2020 (1,2). Esto se vuelve aun mas preocupante
puesto que tasas mas altas de sintomas negativos en salud mental se han dado
en poblaciones vulnerables, principalmente nifios, jévenes y adolescentes (3).

La adolescencia es un importante periodo vital, entre los 10 y 19 afios (4),
y se caracteriza por multiples cambios fisicos, emocionales y sociales, pues
abarca el periodo de transicion de la infancia hasta la edad adulta. Sin embargo,
este rango de edades se ha ampliado, distinguiendo tres periodos: adolescencia
temprana (11 a 14 anos), adolescencia media (15 a 17 afos), y adolescencia
tardia (18-25 anos) (5).

La adolescencia se ha reconocido como un periodo de vulnerabilidad
caracterizado por una mayor incidencia en comportamientos de riesgo. Esto
debido a la inmadurez del cerebro, asi como a los cambios hormonales y la
influencia de presiones del entorno que pudiesen dificultar la toma de decisiones
y la regulacion del comportamiento (6,7). La Organizacion Mundial de la Salud
(7) menciona que los problemas de salud mental como la depresion o la ansiedad
son algunas de las principales causas de discapacidad en adolescentes,
seguidas por los trastornos de comportamiento, los trastornos de conducta
alimentaria, los trastornos emocionales, las autolesiones y el riesgo de suicidio.

En el plano de la actividad fisica y deporte, los deportistas no estan
exentos de los problemas de salud mental. De acuerdo con la American
Academy of Pediatrics Council on Sports (8) existen factores dentro del medio
deportivo como el sobre entrenamiento, la presién del entorno competitivo, el
perfeccionismo, las lesiones y la especializacion deportiva temprana, entre otros,
que han sido identificados como posibles precipitantes o agravantes de
problematicas de salud mental entre los deportistas, afectando principalmente a
los mas jovenes (9,10). La pobre atencién a la salud mental durante la infancia
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y adolescencia se ha asociado con una mayor prevalencia de dificultades
emocionales, conductuales y psicologicas en la adultez (7).

Considerando los factores que pudiesen considerarse “estresores” en la
adolescencia sumado a aquellos presentes en la practica deportiva, resulta
crucial prestar especial atencion a la salud mental de los jévenes deportistas.
Como se ha mencionado, el ambiente de desarrollo del nifio y adolescente es un
determinante en la salud mental. La practica de actividad fisica y deporte puede
ser una fuente de socializacion y adquisicidon de buenos habitos y, por ello, se
considera crucial abordar las necesidades de los adolescentes para evitar la
aparicion de problemas de salud mental, la institucionalizacion y medicacion
excesivas, asi como para favorecer el desarrollo 6ptimo, el bienestar y la calidad
de vida de los jévenes (1,7,9).

Una de las estrategias para posibilitar esto es la ensefianza e
implementacion de habitos y herramientas de autocuidado encaminadas a
preservar la salud mental y el bienestar (11). El autocuidado se define como una
actividad aprendida por los individuos orientada a un objetivo: el cuidado de la
persona. Esto se refiere a una contribucion constante del ser humano a su propia
vida, salud y bienestar contino, y puede lograrse a través de la satisfaccion de
los requisitos de una serie de “necesidades” o ‘“requisitos” generales y
especificos (12).

El cuidado de la salud (también llamado autocuidado) se refiere a las
acciones que personas, familias y comunidades toman con el propdsito de
mejorar su salud, prevenir enfermedades, limitar su impacto o recuperarse. Estas
acciones las realizan las personas por si mismas, con o sin la ayuda de
profesionales de la salud (13).

Este concepto surge del campo de la enfermeria y fue propuesto por Orem
(14),quien planted la existencia de tres tipos de autocuidado: Autocuidado
universal (acciones de autocuidado que todas las personas necesitan realizar
para mantener la salud y el bienestar, independientemente de su edad, sexo,
estado de salud u otros factores), Autocuidado de desarrollo (acciones de
autocuidado que las personas necesitan realizar para promover el crecimiento y
el desarrollo, y que varian segun la edad, el sexo y el estado de salud de la
persona), y Autocuidado de desviacién de la salud (acciones de autocuidado que
las personas necesitan realizar para prevenir o controlar los problemas de salud).

Los requisitos de autocuidado individuales se ven condicionados por
factores internos o externos, los cuales se denominan factores condicionales
basicos. Algunas variables dentro de este concepto son la edad, sexo, el estado
de salud, la orientacion sociocultural, los factores del sistema de cuidados de
salud, los factores del sistema familiar, el patrén de vida, los factores
ambientales, asi como la disponibilidad y adecuacion de los recursos (15,16).

En el plano del deporte, este tema ha sido de interés por la relacidon
existente entre la salud y el rendimiento deportivo, asi como los riesgos que
representa para la salud mental de los deportistas el desatender sus
necesidades de autocuidado, resultando en la aparicion de problemas a nivel
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fisico, mental y social (17). Schubring et al. (13) conjuntaron el analisis de los
factores del autocuidado en el deporte a través del modelo ecologico de
Bronfenbrenner, resultando este ultimo como una herramienta valiosa para
comprender las diferentes dimensiones de autocuidado para el bienestar y la
salud de deportistas olimpicos.

Tanto la teoria de Orem (14,15) como la de Bronfenbrenner (18) coinciden
en reconocer la interaccion entre el individuo y su entorno como factor
determinante en el desarrollo de conductas de autocuidado. Ademas, ambos
modelos comparten la visidon de que el autocuidado no es un acto aislado, sino
que esta condicionado por factores tanto internos como externos, centrandose
en la capacidad de los individuos para tomar decisiones autonomas sobre su
propio cuidado.

El autocuidado debe entenderse como un proceso continuo que se adapta
a las necesidades cambiantes del individuo e implica la participacién de la
persona, los miembros de su entorno y los profesionales de la salud. Tobon (19)
describié que los deportistas necesitan ser orientados en practicas especificas
como la buena alimentacién, habitos de higiene, manejo del estrés, habilidades
sociales actividad fisica constante, apego a tratamientos de salud,
comportamientos seguros, recreacion y manejo del tiempo libre, dialogo y
adaptaciones favorables a los cambios en el contexto que les permitan
desarrollar un bienestar integral. Para ello, el modelo de Orem propone el
autocuidado desde un enfoque educativo que busca orientar a los individuos a
conocerse, construir nuevos conocimientos y desarrollar habilidades para
contribuir a mejorar su calidad de vida, salud y bienestar (17).

A pesar de que juega un papel crucial en el bienestar y la salud mental de
los deportistas, el concepto de autocuidado en el ambito deportivo aun
permanece ambiguo, dificultando la identificacion de estrategias efectivas para
promover la salud mental de los jovenes. Es necesario establecer una definicion
clara del autocuidado en el deporte, asi como identificar estrategias efectivas,
que puedan ser adaptadas a las necesidades individuales, a través del desarrollo
de programas integrales que fomenten la colaboracion entre profesionales.

Un enfoque claro del autocuidado permitiria disefiar intervenciones mas
eficaces, prevenir problemas de salud mental, mejorar el rendimiento deportivo
y crear deportistas mas plenos y saludables. Ademas, conocer las practicas de
autocuidado con evidencia cientifica solida permitira a entrenadores, psicologos
deportivos, padres y responsables de entidades deportivas tomar decisiones
informadas para promover el bienestar mental de los jévenes deportistas.

Ante la creciente preocupacion por la salud mental de los jovenes
deportistas y la falta de conocimiento cientifico sobre la efectividad de las
practicas de autocuidado en este ambito, se hace evidente la necesidad de
realizar una revision sistematica que sintetice la evidencia disponible y
proporcione informacion sélida para la toma de decisiones en salud.

Esta revision sistematica tiene como objetivo principal explorar la
efectividad de las practicas y estrategias de autocuidado en el deporte juvenil y
de adultos jovenes en relacion con el bienestar y la salud mental, buscando crear

Prdcticas de autocuidado y estrategias para el bienestar en deportistas. Revision Sistemdtica. | 15



Rev.lb.CC. Act. Fis. Dep. 2025; 14(1): 12-28

una clasificacién de las estrategias acorde a la teoria de Orem. Ademas, se
exploraran las caracteristicas de las muestras, variables e instrumentos
utilizados. Los resultados de esta revision sistematica proporcionaran
informacion valiosa para guiar la implementacion de programas de autocuidado
efectivos en el deporte juvenil y de adultos jévenes, asi como para orientar
futuras investigaciones en este campo.

MATERIAL Y METODOS
Estrategia de busqueda

Se atendieron las directrices establecidas por la declaracién PRISMA para
esta revision sistematica (20). Para el planteamiento del objetivo de investigacion
se consideré el Modelo de Definicion PICO, estableciendo los términos de
busqueda para identificar las estrategias de autocuidado para la salud mental y
el bienestar en el deporte.

Participants (P): Deportistas jovenes (10-25 afios)

Intervention (l): Practicas/Estrategias de autocuidado (relacionadas a la
nutricion, suefo, estrategias mentales, técnicas de recuperacion fisica,
relaciones sociales, manejo del estrés, etc.).

Comparison (C): Comparar la utilidad de diferentes practicas de
autocuidado en cuanto a su impacto en el bienestar y la salud mental de los
deportistas juveniles.

Outcomes (O): Mejora del bienestar y la salud mental

Los términos y combinaciones utilizadas en la busqueda de informacion
se describen en la Tabla 1. Se seleccionaron diferentes bases de datos
incluyendo una gama de areas interdisciplinarias. Especificamente, las bases de
datos utilizadas fueron Web of Science, Scopus, EBSCO y Springer. Los criterios
de seleccién de los articulos se describen en la Tabla 2.
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Tabla 1. Términos de busqueda
Search category Search terms
Participants "adolescents" or "teenagers" or "youth athletes" or
"adolescent athletes" or "young athletes" “athletes” or
“sportist” or “female athlete”

Intervention “self-care” or “self-care practices” or “self-care
strategies” or “self-care actions” or “self-care promotion”
or “self-help” or “self-regulation”

Comparison “impact” or “effectiveness”

Outcomes "well-being" or "mental health" or "psychological well-
being" or “positive mental health”

Combination Combinacién de los términos de busqueda unidos a
través de operadores booleanos: “AND” y “OR”

Tabla 2. Criterios de inclusién
Inclusion Exclusion
e Del 2014 al 2024 e Tesis, capitulos de libro,
revisiones sistematicas u otros
tipos de publicaciones

o Espafiol oinglés

. | articles (Peer-revi .
.Journa articles (Peer-reviewed . Articulos duplicados

journals)

Participantes fuera del rango de

» Meétodo cuantitativo, cualitativo o edad (10-25)

mixto
e Articulos de acceso parcial o

e Aplicados/reportados en
nulo

deportistas

Seleccion de publicaciones

El diagrama de flujo aplicado en revisiones sistematicas (21) se muestra
en la Figura 1. Siguiendo la metodologia PRISMA, la busqueda inicial en las
bases de datos arrojo 736 resultados, de los cuales se descartaron 96 registros
duplicados, resultando en un total de 640 articulos. Primeramente, se realiz6é un
analisis completo del titulo, después una revision del resumen y, finalmente, una
revision del texto completo utilizando los criterios de inclusion y exclusion.
Finalmente, la muestra total de articulos incluidos fue de 25.

Los datos se recopilaron en Microsoft Excel, considerando los siguientes
bloques de datos: a) datos académicos como afio de publicacion, autores y pais
de origen, pais de publicacidn, b) perspectiva metodoldgica, c) caracteristicas
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demograficas de la muestra, d) variables utilizadas, e) herramientas de
autocuidado descritas y f) principales hallazgos.

Registros identificados Articulos duplicados
en las busquedas en (n=96)
bases de datos (n =736)

Registros después de Criterios de excusion

eliminar duplicados (n=587)
(n = 640)

Articulos incluidos
(n=25)

Figura 1. Diagrama de flujo
RESULTADOS

Se consideraron un total de 25 articulos cientificos que cumplieron con los
criterios de inclusion asociados a las practicas de autocuidado en el deporte
adolescente. Estos articulos fueron publicados entre 2014 y 2023. Dentro de
estos articulos participaron 93 autores de 9 paises diferentes, destacando
Canada con 24%, Reino Unido con 20%, Turquia, Ucrania y Estados Unidos con
12%, Suecia con 8% y finalmente Australia, China e India con 4%. Los afios con
mayor numero de publicaciones fueron el 2021 y el 2023 (n= 6). Respecto a los
enfoques metodoldgicos, el enfoque cuantitativo fue el mas utilizado (n= 14),
seguido por el cualitativo (n= 6) y finalmente el enfoque mixto (n= 5).

a) Caracteristicas demograficas de la muestra

La suma total de participantes en los 25 estudios fue de 2190 deportistas
de disciplinas variadas. De estos, 947 eran varones y 785 mujeres, cuatro
estudios no reportaron el sexo de sus participantes. La edad media de los
participantes fue de 20.9 anos (DT= 3.52), ocho de los estudios no reportaron la
edad media de sus participantes, pero abarcaban rangos de 15 a 25 afnos.
Dentro de los deportes practicados se encuentran tenis, voleibol, natacién,
gimnasia, atletismo, soccer, basquetbol, softball, lacrosse, rugby y hockey, entre
otros.
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b) Variables analizadas

Los estudios seleccionados analizaron variables asociadas a
consecuencias positivas de la salud mental, tales como el bienestar psicologico
(n=5), la motivacion (n= 1), la regulacion emocional (n=4), la autorregulacién (n=
5), la fortaleza mental (n=2) y la autocompasion (n=1). A su vez, se analizaron
variables asociadas a consecuencias negativas como el estrés (n= 4), la
ansiedad (n=3), el perfeccionismo (n= 1) y el burnout (n= 1). Se consideraron
ademas los efectos de variables ambientales tales como las cargas de
entrenamiento (n= 2), la relacion coach-deportista (n= 2) y los factores externos
(n=95).

c) Instrumentos de evaluacion

En relacion con los diferentes métodos de evaluacion, resalté el uso de
una amplia variedad de instrumentos psicométricos abarcando multiples
constructos. Dentro de los articulos analizados, el bienestar, la autorregulacion
y el estrés fueron las variables mas estudiadas con relacion a la salud mental.
De estos, destaca el uso de instrumentos como el WEMWBS (n= 2) para el
bienestar y el PSS (n= 2) para el estrés. Para variables especificas como la
regulacion emocional, la salud mental, la autorregulacion, la ansiedad, el
perfeccionismo y la regulacion emocional no hubo un consenso en el uso de
instrumentos.

Los métodos de evaluacion utilizados para conocer las estrategias de
autocuidado de los deportistas fueron de corte cualitativo, destacando el uso de
entrevistas (n= 5), cuestionarios abiertos (n=2) e historias auto narrativas (n= 1).
Por otro lado, el monitoreo del bienestar también incluyé métodos de evaluacion
variados como pruebas de rendimiento, frecuencia cardiaca y niveles de
cortisol.

d) Herramientas de autocuidado

Para clasificar los comportamientos de autocuidado para el bienestar y la
salud mental, se realiz6 un analisis conjunto entre la tipologia de autocuidado,
los objetivos y los resultados obtenidos (Figura 2). Primeramente, se definieron
preguntas guia acorde a los tipos de autocuidado de Orem (1983): Universal
(“¢Este comportamiento se relaciona con la satisfaccion/mejora de las
necesidades basicas indispensables para sobrevivir?”); Desarrollo (“;Este
comportamiento contribuye al crecimiento, desarrollo o aprendizaje de la salud
mental o el bienestar del deportista?”); Desviacion de salud (“4Este
comportamiento esta dirigido a superar un malestar, enfermedad o lesion?’).
Posteriormente, se establecieron preguntas que permitieran definir el objetivo del
comportamiento atendiendo a las preguntas: “; Cual es el propésito general del
comportamiento? ¢Se alinea con el mantenimiento de la salud, la promocion del
crecimiento o el manejo de una condicion de salud?”. Finalmente, se busco
evaluar el resultado de las practicas de autocuidado en el bienestar y la salud
mental, buscando conocer: “;Este comportamiento contribuye al bienestar
general, al desarrollo de habilidades o al manejo de enfermedades?”.
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Universal

Mantener habitos saludables
Practicar actividad y ejercicio fisico
Priorizar los horarios de suefio
Cuidado persona

Mantener una rutina.

vida

Mantener buena
comunicacion

Realizar actividades de
distraccion

Auto didlogo positivo
Manejo del estrés
Educacién en inteligencia
emocional

Establecer un propésito de

Autocompasién

Del desarrollo

Cultivar identidades
fuera del deporte

peccion y reflexi

de los eventos

Practicar yoga

Tener acceso a un adulto
de confianza

Acceso a un profesional
de salud mental
Equilibrar el deporte y la
vida diaria

—

Identificar sintomas de fatiga Pedir ayuda E enp p
Escuchar miisica Automonitoreo Entrenamiento ideo motor y visualizacién
E: gias de afr alestrés  Actividades al aire libre Entrenamiento en solucién de problemas
Regulacién emocional de los Conexién con pares en redes sociales Uso de libros de autoayuda

compaiieros de equipo Hobbies Terapia psicolégica

Autoconstruccién narrativa
Educacion en inteligencia emocional
Biofeedback de respiracién
diafragmatica y VFC

Explorar nuevas dreas de desarrollo
Comunicacién entrenador-deportista
Perspectiva positiva

Realizar ejercicio fisico

Llevar un diario
Arteterapia

En desviacion de salud

Figura 2. Conductas de autocuidado en el deporte

En el autocuidado universal (n= 6) se identificaron conductas como
mantener habitos saludables, practicar actividad y ejercicio fisico, priorizar los
horarios de suefo, el cuidado personal, mantener una rutina y contar con apoyo
social. Por otro lado, en el autocuidado del desarrollo (n= 20) destacaron
conductas como la autocompasion, el mindfulness, la autorregulacion
emocional, cultivar identidades fuera del deporte, introspeccién y reflexion de los
eventos, mantener redes de apoyo social, establecer y monitorear objetivos,
practicar técnicas de respiracion, practicar yoga, tener acceso a un adulto de
confianza, tener acceso a un profesional de la salud mental, equilibrar el deporte
y la vida diaria, mantener buena comunicacion con otros, planificar y gestionar
el tiempo, realizar actividades de distraccion, practicar la visualizacion y el
autodialogo positivo, manejo del estrés, educacion en inteligencia emocional y
establecer un propdsito de vida.

Finalmente, en el autocuidado en desviacion de salud (n= 30) se
reportaron mayor variedad de conductas, tales como identificar sintomas de
fatiga, automonitoreo, establecer objetivos, planificacion, organizacion y gestion
del tiempo, estrategias de afrontamiento al estrés, regulacién emocional de los
compafieros de equipo, practicar mindfulness, autorregulacién, la
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autoconstruccion narrativa, la educacion en inteligencia emocional, el
biofeedback de respiracion diafragmatica y VFC. También, entrenamiento en
pensamiento positivo, entrenamiento ideo motor y visualizacién, arteterapia, uso
de libros de autoayuda, ejercicios de respiracion, entrenamiento en solucion de
problemas, pedir ayuda, escuchar musica, practicar actividades al aire libre,
establecer conexion con los pares en redes sociales, hobbies, establecer rutinas,
mantener redes de apoyo dentro y fuera del deporte, explorar nuevas areas de
desarrollo, comunicacién entrenador-deportista, perspectiva positiva, realizar
ejercicio fisico, la terapia psicologica y llevar un diario.

De las conductas identificadas, las estrategias de autocuidado mas
recurrentes fueron el establecimiento de objetivos (n= 8), seguido por la
autorregulacion (n= 7), el mantenimiento de redes de apoyo social (n= 5), la
practica de mindfulness (n= 4) y el establecimiento de rutinas (n= 3).

e) Principales hallazgos

El uso de estrategias de autocuidado mostré efectos positivos en el
bienestar y el mantenimiento de la salud mental de los deportistas,
permitiéndoles alcanzar mayor fortaleza mental, resiliencia, disfrute y propdsito.
Ademas, estas practicas se asociaron a una disminucion del burnout, el estrés,
la agresion, la ansiedad, el perfeccionismo, la depresion y el malestar
psicoldgico. Por otro lado, se percibidé una mejora en el manejo del dolor inducido
por el ejercicio y la gestion de las cargas de entrenamiento. A su vez, se
reportaron efectos positivos en el rendimiento deportivo, tales como mayor
concentracion, mejora de la cohesion, toma de decisiones y solucion de
problemas, mayor consecucion de objetivos y una mejora de la condicion fisica
general.

DISCUSION

El analisis realizado nos ofrece una visién general respecto al estado de
la investigacion referente al autocuidado y la salud mental en adolescentes
deportistas y jovenes adultos. La practica de estrategias de autocuidado se
asocié con mejoras en la salud mental y el bienestar general, una disminucién
del malestar fisico y psicolégico y un aumento en el rendimiento deportivo.

Dentro de los estudios seleccionados, se encontré una gran variedad de
practicas de autocuidado, destacando las estrategias encaminadas al
establecimiento de objetivos. Estas estrategias han mostrado eficacia como
técnicas de cambio de comportamiento, teniendo un impacto positivo en factores
del estilo de vida como la actividad fisica, la dieta, el suefio y la atencion,
incidiendo directamente en la salud mental, la productividad y el estado de animo
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de los adolescentes (22). A su vez, el uso de estas estrategias tuvo un impacto
positivo en el rendimiento deportivo (23-25).

El contar con agentes de apoyo social como padres de familia,
entrenadores o terapeutas mostrd ser una estrategia relevante en los tres niveles
de autocuidado, obteniendo resultados positivos. Es bien sabido que las redes
de apoyo solidas juegan un papel crucial en el desarrollo del adolescente, pues
proporcionan soporte emocional, instrumental y, promoviendo el bienestar
psicoldgico (26).

Estudios previos han encontrado una correlacion positiva entre el apoyo
social con el bienestar, la autorregulacion y el manejo del estado de animo,
siendo la relacion entrenador-deportista la mas relevante para los deportistas
adolescentes (27,28). Por otro lado, la percepcion negativa de estas relaciones
puede traer consigo efectos negativos para la salud mental y la participacion
deportiva (29,30).

Por otro lado, el uso de técnicas de autorregulacion y mindfulness fueron
ampliamente reportadas, mostrando efectividad para la reduccion del estrés, la
mejora de la concentracion y el aumento en el bienestar de los deportistas. Esto
va en linea con investigaciones previas que han mostrado al mindfulness como
una estrategia poderosa para mejorar la salud fisica y mental, reduciendo los
sintomas de ansiedad, depresion y estrés; y mostrando efectos positivos en la
satisfaccion con la vida y el bienestar general (31,32). La practica del
mindfulness permite a los deportistas tener mayor conciencia del presente sin
juicios de las emociones o eventos, facilitando asi su aceptacion y gestion,
reduciendo a su vez la reactividad emocional (33).

Los adolescentes deportistas emplean una gran diversidad de estrategias
para cuidar de si mismos, desde habitos basicos como el suefio, la alimentacion
y el cuidado personal, hasta practicas mas especializadas como la practica de
mindfulness, la visualizacion o técnicas de autorregulacion. El contexto deportivo
posee caracteristicas son naturalmente demandantes tanto fisica como
mentalmente (13,34). Aspectos como las cargas de entrenamiento, la relacion
con el entrenador, el estigma de salud mental, la falta de apoyos, la presion por
el rendimiento, las etapas de transicién y la busqueda de equilibrio entre el
deporte y la vida diaria, resultan en demandas “extras” que orillan al deportista
adolescente a buscar opciones que les permitan mantener o mejorar su salud
mental (35).

Es importante mencionar que las estrategias de autocuidado no se
practican de forma unica, sino mas bien combinada, pudiendo esto influir en su
efectividad. Por ejemplo, la practica conjunta de mindfulness, ejercicio fisico y
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autocompasion puede potenciar los beneficios en la reduccion del malestar y la
mejora de la salud mental.

Es fundamental recordar que las necesidades de autocuidado son
variables dependiendo del género, edad, deporte y preferencias individuales de
los deportistas, por lo que es necesario adaptarlas segun las circunstancias
particulares (14,17). Los atletas adolescentes, muestran mayor necesidad de
atencion en la autorregulacion, la comunicacion, el equilibrio entre los estudios y
el deporte, la accesibilidad a servicios de salud mental y los periodos de
transicion dentro y fuera del deporte (36—40).

Conocer los efectos positivos de las conductas de autocuidado sobre la
salud mental y el bienestar en el deporte proporciona una base sélida que
permitira ampliar la investigacion empirica en el disefio e implementacion de
programas de intervencion basados en este modelo, buscando promover y
facilitar la adopcion de estrategias de autocuidado.

Como objetivo secundario, se analizaron las caracteristicas de los
estudios seleccionados. Por un lado, la diversidad de deportes y edades de los
participantes permiten obtener una vision general del fendmeno de la salud
mental en el deporte adolescente, sin embargo, a pesar del creciente numero de
investigaciones, la presente revision pudo evidenciar una brecha de
conocimiento dentro del contexto hispanohablante. No se encontraron estudios
realizados en esta poblacion. La falta de estudios contextualizados dificulta la
comprension de las experiencias particulares de los deportistas adolescentes
hispanohablantes, limitando a su vez la capacidad para desarrollar
intervenciones efectivas (41). Por todo ello, es fundamental realizar
investigaciones que exploren las diversas dimensiones del autocuidado en esta
poblacion.

Respecto a los instrumentos de evaluacion, la diversidad de las escalas y
métodos utilizados refleja una falta de consenso y muestra la necesidad del
desarrollo de un instrumento estandarizado en el campo del deporte. El disefio
y la validacién de instrumentos en el contexto deportivo es fundamental para
garantizar la calidad de la investigacion en este ambito, eliminando posibles
sesgos y obteniendo datos mas precisos y confiables. Esto se traduce en una
mejor comprension los fenomenos psicoldgicos estudiados (42). Ademas, contar
con herramientas de evaluacién apropiadas facilita la generalizacion de los
hallazgos, la identificacion de tendencias y la valoracion de la efectividad de
programas de intervencion (43).

LIMITACIONES Y CAMINOS FUTUROS
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Si bien este estudio ha permitido identificar una amplia gama de practicas
de autocuidado en deportistas adolescentes y sus efectos positivos en el
bienestar y la salud mental, es importante reconocer sus limitaciones. La
heterogeneidad de los estudios incluidos, en términos de disefio metodoldgico,
instrumentos de medicion y poblaciones, puede dificultar la comparacién directa
de los resultados, limitando la generalizabilidad de los resultados. Por otro lado,
la dependencia de bases de datos especificas y la combinacién de los términos
de busqueda podria haber omitido estudios relevantes.

Futuras investigaciones deberian enfocarse en profundizar en los
contextos culturales en poblaciones hispanohablantes. Ademas, se propone el
desarrollo de instrumentos de medicion estandarizados para evaluar el tipo y
calidad del autocuidado en el deporte; asi como la implementacion de programas
de intervencién basados en la evidencia para promover el autocuidado en este
grupo poblacional. Esto permitira contribuir positivamente a la mejora del
bienestar de los jovenes deportistas.

Las practicas de autocuidado se identifican como una via de accion que
puede generar efectos positivos en la salud de los adolescentes deportistas. Las
técnicas para el establecimiento de objetivos, el apoyo social y las practicas de
mindfulness y autorregulacion estan asociadas a una mejora significativa en la
salud mental y bienestar, reduciendo a su vez los sintomas de estrés, ansiedad
y burnout. A su vez, estas estrategias contribuyen a un mejor rendimiento
deportivo, al fomentar la concentracion, la resiliencia y la capacidad de afrontar
desafios. El disefio de programas de intervencion basados en la promocion del
autocuidado en deportistas jovenes puede traer consigo mejoras significativas
en la salud mental y el rendimiento deportivo en estas edades.
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