
INTELIGENCIA  EMOCIONAL
EN  EL  DEPORTE 

¡Gestiona tus Emociones, Potencia tu Juego!

Mtro. Israel Moreno
Instructor Certificado



INTELIGENCIA  EMOCIONAL
EN  EL  DEPORTE 

¡Gestiona tus Emociones, Potencia tu Juego!



M A R C A D O R  F I N A L  

B R A S I L  3  -   I T A L I A  2  BRASIL TETRACAMPEÓN 

ROBERTO BAGGIO



CLASE # 11 (Primera Parte)



PUNTOS A DESARROLLAR

1.- Definición de Autoeficacia, según Albert 
Bandura

2.- Diferencias y semejanzas entre Autoestima, 
Autoconfianza y AUTOEFICACIA

3.- La taxonomía de Benjamín Bloom y su relación 
con la autoeficacia

4.- La 4 Fuentes de la Autoeficacia, según Albert 
Bandura



1.- ¿QUÉ ES LA AUTOEFICACIA?

“La autoeficacia es la creencia que 
una persona tiene acerca de su 

propia capacidad para ejecutar las 
acciones necesarias para alcanzar un 

determinado resultado”

Albert Bandura 
Psicólogo Canadiense- Estadounidense 

La autoeficacia deportiva es la creencia del 
deportista en su capacidad para ejecutar con 
éxito las acciones necesarias para alcanzar 

un determinado nivel de rendimiento.



2.- 



AUTOESTIMA , AUTOCONFIANZA Y AUTOEFICACIA

AUTOESTIMA: Valoración de Sí mismo 

AUTOCONFIANZA: Seguridad respecto a 
nuestras capacidades

AUTOEFICACIA: Es más específica: Tiene 
que ver con la Certeza interna de que 
puedo

“Cuando la Mente confía, el Cuerpo obedece”

Para que el conocimiento sea efectivo, debe impactar las 3 áreas del 
aprendizaje (Cognitiva, Procedimental y Actitudinal) 

Taxonomía de Benjamín Bloom



LAS 4 FUENTES DE LA AUTOEFICACIA (Albert Bandura) 

1.- Experiencias de Dominio
 (Haberlo conseguido  anteriormente)

2.- Experiencias Vicarias
(Aprendemos observando a otros)
 
3.- Persuasión Verbal
(Lo que me dicen los demás
 y lo que me digo a mí mismo)

4.- Estados Fisiológicos y Afectivos
(Lo que sentimos física y emocionalmente, 
determina mis acciones)



Continuamos en la Clase 11
Segunda Parte

PUNTOS A DESARROLLAR

5.- El Círculo (Virtuoso o vicioso) de la 
Autoeficacia

6.- Del entrenamiento a la Autoeficacia

7.- ¿Qué ocurre en el cerebro del 
deportista bajo presión? y cómo 
autorregularse

8.- El diálogo interno negativo y sus 
efectos

9.- Cuatro herramientas de la PNL 
aplicadas al deporte

10.- Elementos para tu Plan de Acción 



CLASE # 11 (Segunda Parte) 



PUNTOS A DESARROLLAR

1.- El Círculo (Virtuoso o vicioso) de la 
Autoeficacia

2.- Del entrenamiento a la Autoeficacia

3.- ¿Qué ocurre en el cerebro del deportista bajo 
presión? y cómo autorregularse

4.- El diálogo interno negativo y sus efectos

5.- Cuatro herramientas de la PNL aplicadas al 
deporte

6.- Elementos para tu Plan de Acción 



AUTOEFICACIA

“Es la CREENCIA
que tenemos

acerca de
nuestra capacidad

para realizar
una tarea específica”

ES CREER QUE PUEDES HACERLO



L AS 4 FUENTES DE L A AUTOEFICACIA 

1.- Experiencias de Dominio

2.- Experiencias Vicarias
 

3.- Persuasión Verbal

4.- Estados Fisiológicos y 
Emocionales (Afectivos)

Yo también creo en mí



El CÍRCULO de la Autoeficacia 

La Autoeficacia
No solamente se 

habla;  sino  que se 
construye mediante 

experiencias 

5.-



6.-



¿Qué ocurre en el cerebro del deportista bajo presión? 

✓ Atención 

✓ Anticipación

✓ Memoria

✓ Decisión 

✓ Emoción

✓ Movimiento¿Qué tengo que hacer ahora?

¿Qué necesito ejecutar en este momento?

La PRESIÓN no solamente pone a prueba el cuerpo del deportista;
Pone a prueba su capacidad para dirigir su ATENCIÓN  

¿Qué VA A PASAR?

7.- 



8.- EL DIÁLOGO INTERNO DEL DEPORTISTA 

¿Qué te dices
Cuando cometes

Un error?

X No puedo fallar

X Estoy muy nervioso

✓Concéntrate en la ejecución

✓Estoy preparado para competir

✓ Lo que me digo dirige mi atención
✓ Mi atención influye en mi estado emocional

✓ Y mi estado influye en la manera en que ejecuto



“Eres tu quien determina

con tu forma de hablarte

cuando te caes,

si te has caído en un bache

o en una tumba”

(1842 – 1910)
Filósofo y Psicólogo 

de la Universidad de Harvard 

¿Qué dice el padre de la Psicología Moderna
acerca del diálogo interno? 



9.- CUATRO HERRAMIENTAS DE LA PNL APLICADAS AL DEPORTE

✓Auto diálogo

✓Reencuadre

✓Visualización 
 

✓Modelado 

¿Qué me estoy diciendo …?

Cambiar la manera en la que 
Interpretamos una experiencia

No solo visualices el resultado:
Visualiza todo el proceso

Observar conductas eficaces, 
identificar patrones y aprender 
de ellos



10.-Mi Plan         de Acción 
1.- En mi deporte quiero
Aumentar mi autoeficacia 
para: 

2.- Una experiencia de éxito 
que puedo construir esta 
semana es: 

3.- Un deportista que puedo 
observar como modelo es: 

4.- Una frase de auto 
diálogo que voy a utilizar 
es:

5.-  Una emoción que 
necesito aprender a 
gestionar mejor es: 

CREO, QUIERO Y PUEDO… ¡HECHO ESTÁ!



✓ La Confianza se dice

✓ La Autoeficacia se construye

✓ Y el Rendimiento se entrena 

TRES FRASES PARA CERRAR…

¿Qué necesito hacer para estar más preparado(a)?

La Autoeficacia consiste en conocer tus capacidades, 
entrenarlas, ponerlas a prueba 

y construir evidencia de que puedes mejorar



¡ NOS VEMOS EN EL PÓDIUM !

Mtro. Israel Moreno 
Instructor Certificado por la SEP – CONOCER.- Reg. No. D-0002035325
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