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Estamos preparando la mente de los campeones 
 

 
 

Donde hay presión,  
hay una oportunidad 

Jimmy Connors 

 

Cuadernos de Psicología del Deporte    N° ​​50 
 

Si desconoces a tu enemigo y no te conoces,  
en cada batalla correrás serio peligro.  
Si conoces al enemigo y no te conoces a ti mismo,  
tus posibilidades de victoria son iguales  
a tus posibilidades de derrota.  
Conoce a tu enemigo y a ti mismo, así,  
en cien batallas jamás correrás el menor peligro.  

Sun Tzu ”El arte de la guerra”  

 

El Rival Interior – Escrito por Gustavo Maure 

La presión psicológica en el Deporte ​​( y en la vida) 

Los expertos en combatir no se encolerizan, los expertos en ganar no se asustan. 
 Así el sabio gana antes de luchar, mientras que el ignorante lucha para ganar.  

Zhuge Liang - El arte de la guerra 
     La presión psicológica es un factor decisivo a la hora de definir situaciones en todos los órdenes de la vida, y por 
supuesto cuando hay que concretar resultados o cerrar partidos en los deportes.  

Hay jugadores que aumentan su eficacia bajo presión y otros que disminuyen su rendimiento.  
"Cada vez que repaso las partidas de los grandes campeones descubro que, bajo presión, eran más 

eficaces".  Lo analiza Garry Kasparov, Gran Maestro de ajedrez, político y escritor ruso. Campeón del 
mundo de ajedrez de 1985 a 2000. El motivo es que la presión guarda una íntima relación con la 

angustia escénica y esta puede generar bloqueos e inhibiciones. 
Hay deportes que permiten una evaluación matemática sobre la variación de rendimiento entre el 
entre el entrenamiento y la competencia. Existen corredores, remeros, patinadores y nadadores 
(deportes medidos con tiempo) que sorpresivamente empeoran sus tiempos de entrenamiento con los 

de la competencia. Y a la inversa hay otros que los mejoran. Lo mismo en deportes medidos con distancia, jabalina, 
lanzamiento de bala o deportes medidos con precisión, tiro o arco.  O tenistas que meten todos sus saques y cometen 
doble falta en el match point a su favor, paradójicamente cuando están a punto de conquistar su máximo anhelo. O 
jugadores que no fallan un penal o tiro libre en los entrenamientos y sí lo hacen en el partido clave, incluso pueden 
cometer inexplicables errores en el partido; pueden estar asfixiados por la presión y la angustia escénica con pérdida 
de confianza en sí mismos. 
     Las primeras víctimas de la presión psicológica son la ​espontaneidad, la naturalidad y la fluidez​​. Y aparecen la 
rigidez, la torpeza de movimientos, los errores y las decisiones equivocadas. 
 

Estar preparado es importante, saber esperar lo es aún más,  
pero aprovechar el momento adecuado es la clave de la vida.  

Arthur Schnitzler 
 

     ¿Qué es la presión psicológica? Nadie ha podido sentirse exento de ella y todos sabemos de qué se trata. Un ansiado 
examen, una entrevista de trabajo, un interrogatorio policial, una declaración amorosa. Pero su explicación psicológica 
presenta sus dificultades.  
     Intentaremos una descripción simple. ¿Qué presiona? Es el deseo vehemente, apresurado, ansioso o arrebatado 
que puja por manifestarse, y estruja su expresión en la escena donde se podría concretar y puede generar bloqueo 
físico o mental o inhibiciones en el alto rendimiento deportivo. Este exceso de tensión suele describirse como 
nerviosismo. Es un factor cuantitativo. La presión de los neumáticos tiene un nivel óptimo, la presión arterial igual. Ni 
bajo ni alto. La presurización de un avión también tiene un nivel lógico con un máximo y con un mínimo. Lo mismo para 
el encordado de una raqueta. Un submarino tiene una profundidad máxima. Una grúa soporta un peso máximo. Todo 
tiene un límite y el ser humano no es una excepción. 
     Pero a diferencia de los aparatos construidos en serie, la presión psicológica no afecta de igual forma a las personas. 
Y fundamentalmente no todos reaccionan de la misma forma, algunos se bloquean y otros aumentan su eficacia.  
     Para que una situación decisiva (ej. un match point o un penal) se convierta en Presión Psicológica debe 
involucrar fuertemente un deseo importante. 
    Comencemos por las manifestaciones más complejas de la presión psicológica. 
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EJEMPLO DE UN FUTBOLISTA 
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Competencia 
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Convertidos 

En este caso el deportista es sensible a la presión, convierte más penales en los entrenamientos que durante el partido  

Independientemente del deporte, la calma en situaciones críticas o de máxima tensión es una cualidad que permite 
actuar con efectividad y aptitud en las más variadas circunstancias. 

     Las Clases de Actitud B y C, son conductas neuróticas ? Es difícil decirlo. Pero si consideramos que la neurosis en 
general es una ​autolimitación​​ de las capacidades de vivir, amar o trabajar por debajo de las posibilidades reales del 
sujeto, estas disminuciones u oscilaciones de rendimientos deberíamos incluirlas entre las neurosis. 

     Intimidación es una palabra que tiene muchos sinónimos y pocos antónimos. Recordamos una frase de Mandela, ​la 
valentía no es la ausencia de miedo, sino el triunfo sobre el miedo​​. 

  
              Las neurociencias han demostrado con scanners (resonancia magnética funcional IRMf) o ​imagen por 
resonancia magnética (IRM)​ que en la ejecución de penales bajo presión psicológica cambia la zona de actividad 
cerebral. Pasa del tronco del cerebro profundo, área de la fluidez (como cuando andamos en bicicleta y mantenemos el 
equilibrio sin pensar); a la corteza exterior, zona de aprendizaje (con movimientos mucho menos fluidos y más torpes).  
             Ahora la conciencia, necesita activarse para vigilar al yo y dar directivas para controlar los movimientos con la 
consiguiente demora e incompetencia en la ejecución. Esta interferencia de la conciencia se contrapone con la actitud 
del no mente del Budismo Zen.   La experiencia la hizo la National Geographic, Ciencia para la Victoria, en la​ University 
of Central Lancashire (abbreviated UCLan) Reino Unido        ​Hemos escrito un artículo sobre este tema. 

  

  

Funcionamiento óptimo, fluido y natural 
- Ejecución normal 

Ejecución forzada por la Presión 
Psicológica 

 

  

Funcionamiento óptimo fluido y natural 
  

Actuando bajo presión  
Movimientos torpes Aprendizaje  

Reiteramos, si el jugador siente presión es porque hay deseo, regulando el deseo y serenando el estrés competitivo y 
calmando la ansiedad la persona vuelve a su funcionamiento fluido y natural, aumentando la efectividad 
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Estas son imágenes aproximativas y solo tienen intención didáctica e ilustrativa. Animaciones más detalladas pueden verse en Cuadernos de Psicología del Deporte.  
Efectos cerebrales de la Presión Psicológica en www.elRivalinterior.com/cuadernos 

 
Estar preparado es importante, saber esperar lo es aún más,  

pero aprovechar el momento adecuado es la clave de la vida.      Arthur Schnitzler 
 

"Tienes el poder sobre tu mente, no 

sobre los eventos externos. Date 

cuenta de esto y encontrarás la 

fortaleza." 

Marco Aurelio 

     La presión es un término que llega espontáneamente al lenguaje y a la psicología desde la física. Se trata de una 
fuerza aplicada sobre una superficie. 

 

 ​​P ​​ = 
F  

    ​​Presión igual a fuerza sobre Área   P= F/A 
A 

La presión es empujar, forzar, impulsar, dominar. Hace falta una contrafuerza, que puede ser conciente o 
inconsciente, para soportar la presión y revertir esa presión. Esto si viene del exterior, como la presión del equipo 
contrario o la tormenta para el navegante. Pero si hablamos de la presión interior necesitamos serenar nuestro ánimos 
y tratar a la realidad con una indiferencia instrumental, sin que eso implique perder la garra o el desarrollo de la 
contrafuerza para enfrentar la presión exterior y modificar la realidad. O calma absoluta y serenidad si pateamos un 
penal, un tiro libre o definimos un punto en tenis o tomamos una decisión crítica en cualquier orden de la vida. Es 
difícil explicarlo, porque se trata de la combinación de fuerza (potencia física y psicológica) y precisión (puntería) sin 
que nos tiemble el pulso. 

 
 

      La ​re-presión​​ es un mecanismo psicológico que sofoca los deseos inadmisibles que presionan desde el ello 
inconciente. Es un mecanismo de defensa que sofoca la presión, intenta bloquear o coartar. Por lo tanto la solución no 
es reprimir sino canalizar la fuerza psíquica por las vías adecuadas sin arrebatos. 
     La euforia y el triunfalismo no son buenos consejeros. Las ambiciones desmedidas han malogrado más de un 
proyecto económico, afectando, a veces, la salud cardíaca de los empresarios. La víctima del estafador cae en la 
trampa por su codicia hábilmente manipulada por el embaucador. Falla la función protectora de la angustia. Todas las 
adicciones sufren una particular presión interior que puja por el tóxico,  Las ambiciones fuera de control son una de las 
peores presiones psicológicas generando, por ej., accidentes automovilísticos en las carreras. Fangio inmortalizó una 
frase, "​Para llegar primero, primero hay que llegar​​" 

 
      ¿Qué es lo contrario de la presión? Es evidente; la ​de-presión​. Es el que está privado de presión, de deseo. Aquel 
que sufre de apatía e indiferencia por su realidad. Quien no desea ni ambiciona, que no tiene motivación.  
Así como el corazón necesita el equilibrio del sodio y del potasio, la actitud ganadora necesita de la presión medida y 
de la depresión instrumental. Si este equilibrio se rompe surge la angustia escénica.  
 
     ​ La Presión Psicológica es una sensación reactiva que empuja, fuerza o precipita una respuesta emocional sutil, 
(torpe o eficaz); o fuerte y desesperada que condiciona e influye sobre la reacción a la realidad. También puede 
producir descargas impulsivas (​​como un foul y expulsión)​. ​​   La​ PP​​ se percibe consciente o inconscientemente y se 
resignifica de acuerdo a nuestra historia. El complejo sensorio perceptivo capta un estímulo interno o externo que 
incrementa la tensión somática (estrés), emocional, mental y motora. ​Una sensación es la impresión que los sentidos 
producen en el psiquismo​. 
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Tragedia en el mar, Titanic 
 

     El barco "insumergible" fue construido en dos años, navegó durante cuatro días y medio, y, tras chocar con un 
iceberg, se hundió en dos horas y 40 minutos llevándose consigo más de 1.500 vidas. 
     El hundimiento del Titanic se produjo, igual que casi todos los eventos catastróficos, por la confluencia nefasta de 
múltiples factores y eventos, muchos de ellos previsibles. 
     En algunos hechos hay diferentes versiones, pero de lo que no hay duda alguna es que en medio de una negra y 
oscura noche, el Titanic avanzaba ​a todo vapor​​, unos 22 nudos y medio, por un mar sembrado de icebergs. 
 
      El transatlántico estaba abandonando la corriente cálida del Golfo para entrar en la corriente fría del Labrador, y en 
ese solapamiento de corrientes puede generarse un fenómeno llamado inversión térmica que distorsiona la visión del 
mar y la percepción de los objetos distantes. Se debe a que el agua cálida de una corriente está arriba y la fría debajo, 
con ausencia de luna y de viento se agrava el problema. Además los vigías no tenían prismáticos. 
     A las 22:55, cuando el ​Californian​ estaba esperando el amanecer ​“​​con sus máquinas detenidas”​​ a unas 20 millas al 
norte del Titanic, su operador de radio, Cyril Evans, envió un mensaje a todos los buques de las cercanías. En el Titanic 
fue interceptado por el operador de radio Jack Phillips, que le respondió: 
 

¡Cállate, cállate! ¡Estás interfiriendo con mi señal! ¡Estoy ocupado! ¡Estoy en comunicación con Cabo Race! 
 

    Media hora más tarde, el operador de radio del ​Californian​ deja su puesto y nadie en el barco escuchó los pedidos de 
auxilio del Titanic. Lo que sí vieron fueron sus señales de bengalas pero las mal interpretaron, entendieron que si las 
bengalas hubieran sido de emergencia deberían ser rojas y no blancas. Tampoco entendieron que las luces de la 
lámpara morse eran señales de auxilio. Tampoco le pidieron al operador de radio que en la duda consulte. 
  

    El Titanic se colisiona contra el iceberg y al pretender esquivarlo por babor lo roza en la parte delantera de estribor. 
La fricción del hielo con aquella masa de más de 52.000 toneladas lanzada a gran velocidad, generó la energía 
suficiente como para desgarrar las planchas de acero del costado delantero de estribor del buque, a unos 5 m por 
debajo de la línea de flotación. Al encontrar los restos del naufragio hoy sabemos que el iceberg no hizo directamente 
los agujeros en el casco del Titanic, pero la onda de choque hizo saltar los remaches (algunos no eran de acero sino de 
hierro) y se abrió una vía de agua. Además el timón del barco era exiguo. En un rango de 1.5 a 5% era de 1.9%. 
  El impacto afectó a cinco de sus dieciséis mamparos, que son paredes verticales de acero naval que protegen de una 
entrada de agua. Los compartimientos estancos comenzaron a llenarse de agua de mar. Irónicamente podía flotar con 
cuatro mamparos inundados, pero se afectaron cinco. Estos mamparos no llegaban al techo por lo que comienza a 
pasar agua de uno a otro y así sucesivamente. El ingeniero que diseñó el Titanic viajaba a bordo y le informa al capitán 
que inexorablemente el barco se hundirá en dos horas aproximadamente. El ingeniero Thomas Andrews jamás pensó 
que la criatura que él mismo había ideado y proyectado en su tablero lo devoraría y se lo tragaría en el mar. 
 
     El ​Kharpatia​ se encontraba más lejos pero ​navegando a velocidad mínima​​ y en cuanto escuchó el pedido de auxilio 
no dudó en avanzar entre los hielos a toda máquina superando su velocidad máximo y rescató a trece botes y a poco 
más de setecientas personas. 
 

    Analizaremos aquí el ​factor humano o psicológico​​ que fue decisivo en el desencadenamiento de los 
acontecimientos. Me apoyaré en mi experiencia de navegante. El capitán Edward Smith estaba muy ​presionado 
psicológicamente​​ porque tanto él como la Compañía Naviera querían batir el récord de tiempo del cruce del Atlántico 
entre Europa y Nueva York. Estaba eufórico, lleno de triunfalismo, y estos factores le nublaron la mente y no pudo 
tener una adecuada lectura de la realidad. Además se habían creado un aura de autosuficiencia y superioridad por 
tener el navío más grande y seguro del mundo, que les impidió escuchar los múltiples avisos de diferentes barcos 
sobre el peligro de témpanos a la deriva. Esta atmósfera de inhundible hizo, por ej., que no llevaran suficientes botes 
salvavidas. 
Se desviaron más al Sur para esquivar los témpanos pero si hubieran estado más conscientes del peligro podrían haber 
hecho algo más concreto, reducir la velocidad y periódicamente solicitar a las embarcaciones en escucha informes 
sobre avistajes de icebergs. Esto hubiera alertado al radio operador de la gravedad del peligro, además de recopilar 
información decisiva para la seguridad del navío. Y el capitán debería estar en el puente de mando en la noches.  
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   Tres personas eran notables dentro del viaje inaugural, el ​Capitán Smith​​; ​Thomas Andrews Jr​​., que era el director y 
jefe del departamento de diseño de barcos de la compañía y ​Joseph Bruce Ismay​​, nada menos que el dueño del Titanic 
y que también viajaba también en el barco. Ellos tres eran los máximos responsables de la Seguridad del navío. 

 

   ​ ¨Joseph Bruce Ismay, el dueño, fue señalado por la prensa y la opinión pública de la época como el responsable de 
la tragedia. De él se dijo que ​había obligado​​ al capitán a viajar a toda máquina para establecer un récord de 
velocidad. Aunque la investigación lo exoneró, su reputación nunca se recuperó y tuvo que dimitir como presidente de 
la compañía en 1913.¨   1

    El comité estadounidense que investigó el hundimiento llamó a J. Bruce Ismay a testificar, y ​aunque se le acusó de 
haber ejercido presión sobre el capitán para acelerar la velocidad del Titanic​​,​ no se encontraron pruebas de su 
responsabilidad.  2

 
      La euforia, la soberbia y el triunfalismo son Presiones Psicológicas Emocionales que pueden crear una imaginaria 
burbuja en la que se debilita el respeto por la realidad. Igual que en los fanatismos de cualquier especie, la realidad se 
fragmenta, focaliza y atomiza. Sólo se eligen las percepciones que confirman las presunciones y no se tienen en cuenta 
las que las contradicen. Las alarmas se minimizan o directamente se niegan. La ​Presión Psicológica​​ puede alterar así la 
lectura de la realidad, que por otra parte es siempre un ​montaje​​ de diferentes percepciones y juicios mentales. Por 
eso, estos innumerables factores deben analizarse una y otra vez, siempre con mucha humildad y revisando todos los 
supuestos y paradigmas sobre los que edificamos esta ​construcción de la realidad​​.   3

 

La realidad es siempre un rompecabezas que armamos con diferentes combinaciones  

y muchas veces dejamos importantes piezas de lado. 

 

 
El bote plegable D se aproxima parcialmente inundado al Karpathia a las 07:15 a. m. del 15 de abril de 1912 

 
El Karphatia llegando a Nueva York con los pasajeros y tripulantes rescatados 

  

Lo absurdo de la guerra; el Karpathia hundiéndose 
el 17 de julio de 1918, tras ser torpedeado por el 

submarino alemán U-55 

El iceberg no hizo directamente los agujeros en el 
casco del Titanic, pero la onda de choque hizo 

saltar los remaches y abrió una vía de agua 
 

1 ����https://www.nationalgeographic.com.es/historia/grandes-reportajes/que-provoco-desastre-del-titanic_11390/7 
2 ����Hugh Brewster y Laurie Coulter, 1999, p. 72 
3 http://www.elrivalinterior.com/actitud/Titanic/Titanic.htm 
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El ´Titanic´ en el fondo del Atlántico. Ralf White 

Cruel ironía del destino. Si divisaban el iceberg unos instantes antes lo podrían haber esquivado 
Si lo veían un momento después hubieran chocado de frente y el barco no se habría hundido 

 

  
Poisón “La presión psicológica” 

E����l artista interpretó de modo brutal y estrambótico a la Presión Psicológica, casi al modo de una descarga de electricidad y la 
víctima, por llamarlo de alguna forma, ha quedado en posición horizontal o tumbada o abatida. Out. Fuera de Juego 

El exceso de presión produce:  
a) explosiones emocionales de 
agresividad 
b) Rigidez y torpeza de movimientos  
c) errores e imprecisiones y 
d) finalmente depresión por 
frustración. 

     La criminología nos brinda algunos ejemplos de presión psicológica; el secuestro extorsivo. El criminal rapta y 
amenaza algo sumamente valioso (un familiar) para obtener algo valioso (el dinero). La presión surge cuando está 
involucrado un fuerte deseo y el objeto de ese deseo corre peligro. 
     Veamos un ejemplo; la arena está pronta a teñirse de rojo, los gladiadores danzan su duelo mortal. La angustia 
quema en sus corazones junto con la adrenalina. El público aúlla en la barbarie colectiva.  ¿Presiona la angustia a los 
combatientes? ¿Es una presión psicológica? Por supuesto que sí. Y de las más eficaces a la hora de condicionar 
cualquier conducta. Pero ¿Por qué la angustia?  Simplemente porque el combatiente desea vivir. Y ese deseo enfrenta 
un peligro mortal. La frustración o represión brutal de un deseo profundo genera angustia. Y en el encuentro crucial 
entre la vida y la muerte, en el éxito o el fracaso, en esta oscilación a cara o cruz donde gira la moneda entre el triunfo 
y el desastre, en ese momento de definición y tensión surge la angustia escénica.  
     Por lo tanto, la esencia de la angustia escénica es la mutilación despiadada, feroz y salvaje de un deseo primordial.  
     Esa amputación puede ser real o imaginaria. Si se puede regular ese genuino deseo la angustia disminuye 
aumentando la eficacia escénica. La angustia es siempre angustia de castración.  
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     Hoy la evolución de los deportes no pone en riesgo la vida de los participantes, pero igualmente la presión puede 
afectar notablemente su rendimiento. La angustia paraliza, entonces ¿qué realidad tiene la angustia ? Las pesadillas 
vienen en nuestro auxilio, la escena onírica es imaginaria, pero la angustia con que se la vive es real. En cierto sentido 
el sueño es una alienación transitoria del sujeto, y una final puede ser también una efímera y fulminante alienación del 
deportista motivada por su exceso de pasión y de presión. Vale decir la angustia puede ser desproporcionada a la 
escena real llegando a inhibir la eficacia de las acciones en juego. 
 

Para que una amenaza se convierta en Presión 
Psicológica tiene que involucrar un deseo.  

Por ejemplo el deseo de vivir 

 

     Nadie se angustia por perder algo que no desea. Y el gladiador desea vivir. Mientras más miedo le tenga a la muerte, 
más verá paralizado su accionar. Por eso saber perder permite ganar, porque regula y limita la presión.  Existen tenistas 
que ganan cuando dan por perdido el partido, porque se han quitado presión psicológica que los paralizaba, disminuía 
o inhibía.  
     Se suman otros factores como ser; temor a defraudar al otro (familia, simpatizantes, pueblo entero), exceso de 
exigencias; inseguridades, miedo al ridículo, y otros. Así una dosis de “​psicopatía sana​​” (conforme a reglas de juego) 
puede ser muy útil al deportista para desligarse de la dependencia humana al "Otro". Así no está tan pendiente de si 
"le levantan o le bajan el pulgar". Su juego se vuelve mucho más eficaz. En vez de ser objeto del otro, puede poner al 
otro como objeto (dentro de las reglas de juego, o en el límite de las mismas). 

 
Pulgar al revés de Jean-León Gérôme  

 
Actualmente seguimos utilizando estos signos que nacieron en el circo romano 
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