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Marco, un tenista experto, acaba de
cometer un grave error en un partido de
competicion. Se gira para apartar la mirada
de su contrincante y en voz baja se dice:
“Uff, lo has hecho muy mal”. Camina unos
pasos para volver a la posicion de saque e
iniciar el siguiente punto cuando se dice:
“No pasa nada, so6lo ha sido un error”.
Ademas, afiade: “La proxima vez estate
mas atento”. Finalmente, justo antes de
sacar para el proximo punto, se repite unas
palabras clave, que ha aprendido a usar
durante los ultimos meses con su
entrenador y su psicologo del deporte:
“Céntrate en la bola, inspira y accion”.
Justo con la altima palabra, lanza la pelota
y realiza el saque.

En el ejemplo anterior podemos
identificar una serie de acciones y procesos
cognitivos que se etiquetan todos con la
misma expresion: autohabla.
Simplificando al méximo, el concepto de
autohabla se refiere al acto de hablarse a
uno mismo. No obstante, tal como se
deriva del ejemplo de nuestro tenista, el
mismo nombre se refiere a una serie de
procesos diferentes. No es lo mismo
expresar reactivamente la frustracion que
intentar calmarse proactivamente.
Tampoco es lo mismo darse a uno mismo
una instruccién que, ante una situacion
concreta, nos parece adecuada, que
repetirse  palabras clave previamente
determinadas y entrenadas. A partir de esta
diversidad de situaciones y wusos, el
objetivo general de esta revision
interpretativa es integrar los recientes
avances en el estudio del autohabla en el
deporte, con la intencion de ofrecer un
marco de trabajo organizado que favorezca
el abordaje a futuros estudios en el
contexto hispano hablante. De acuerdo
con la definicion de Fernandez-Rios y
Buela-Casal (2009), en contraste con una

revision sistematica, en una revision
interpretativa ~ debemos  focalizarnos
cualitativamente en los estudios realizados
para llegar a una "interpretacion cientifico-
humanista de los datos tedricos y los
resultados" (p. 331).

El objetivo especifico de esta
revision interpretativa es resumir |y
presentar cuatro elementos fundamentales
que faciliten el acceso al conocimiento
general sobre el concepto de autohabla
para investigadores del ambito del deporte.
Estos elementos son (a) los enfoques
principales de investigacion sobre el
autohabla en el deporte que han emergido
durante su breve historia, (b) definiciones
de los distintos tipos de autohabla, (c) la
evaluacion del autohabla y relaciones
estudiadas con otras variables y (d) los
tipos de intervenciones basadas en
autohabla 'y sus efectos sobre el
rendimiento.

Historia y enfoques de investigacion

De acuerdo a la investigacion, el autohabla
juega un papel clave en el rendimiento y la
auto-regulacion (e.g., Zourbanos,
Papaioannou, Argyropoulou y
Hatzigeorgiadis, 2014) por lo que no es
sorprendente que, durante la ultima
década, el autohabla haya recibido una
creciente atencion por parte de los
investigadores en el ambito de la
psicologia del deporte. Concretamente, el
nimero de publicaciones en ciencias del
deporte que incluyen este término en la
base de datos ISI web of Knowledge en los
ultimos 10 afios se ha multiplicado por 2,3
en comparacion con la década anterior. A

nivel divulgativo, los principales
manuales de psicologia del deporte
publicados recientemente, incluyen

también un capitulo dedicado al autohabla
(e.g., Hardy, Oliver, y Tod, 2009;
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Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Latinjak y
Theodorakis, 2014; Theodorakis,
Hatzigeorgiadis y Zourbanos, 2012;
Zourbanos Hatzigeorgiadis, Kolovelonis,
Latinjak y Theodorakis, 2016), por lo que
podemos afirmar que esta es un area de
interés creciente en nuestra disciplina.

Los primeros estudios sobre
autohabla en deporte aparecieron en la
década de los ochenta y principios de los
noventa (Van Raalte, Brewer, Rivera y
Petitpas, 1994). Inicialmente, como es
habitual en &ambitos de estudios sobre
conceptos definidos socialmente (Hardy,
2006), el estudio del autohabla tuvo que
enfrentarse a una serie de desafios propios
de un 4rea de investigacion emergente,
incluyendo ambigiiedades conceptuales y
terminologicas, definiciones imprecisas y
una falta de fundamentacion tedrica que
sustentara los diferentes estudios (para una
argumentacion en profundidad ver Hardy,
Jones y Gould, 1996). En cuanto a la
terminologia, si bien uno de los primeros
estudios de intervencidon con autohabla en
el deporte llevado a cabo por Ziegler
(1987) us6 el término self-cueing, de un
tiempo a esta parte, en el ambito anglo-
sajon se ha impuesto el término self-talk.
Sin embargo, en castellano, se siguen
empleando indistintamente los términos
autohabla (e.g., Mora-M¢érida, Diaz-Ocejo
y Elosegui, 2009) y autodidlogo (e.g.,
Urra, 2014) para referirnos a un mismo
concepto.

En cuanto a la definicion del
término, los primeros intentos de definir el
autohabla en el deporte surgen ya en los
primeros  estudios en el ambito
concibiéndolo como un dialogo interno en
el cual el individuo interpreta sentimientos
y percepciones, regula y cambia juicios y
creencias, y se da instrucciones y refuerzo
(Hackfort y Schwenkmezger, 1993); o

como el acto de pensar sobre algo (e.g.,
Bunker, Williams y Zinsser, 1993; para
una revision en profundidad de las
primeras definiciones ver Hardy, 2006).
En la literatura pionera del &mbito, los
autores optaban ademas por distinguir
entre autohabla positivo y negativo (e.g.,
Dagrou, Gauvin y Halliwell, 1992). Bajo
esta distincion, el autohabla positivo se
corresponderia con un halago mientras que
el negativo corresponderia a un tipo de
autocritica (Moran, 1996). En relacion con
el rendimiento, el autohabla positivo
facilitaria el mantenimiento del foco
atencional en el momento presente
(Weinberg, 1988), mientras que el
negativo seria disruptivo al considerarse
inapropiado, irracional, contraproducente y
ansiogeno (Theodorakis, Weinberg, Natsis,
Douma y Kazakas, 2000). Respecto a esta
distincion clasica, Hardy, Gammage y Hall
(2001) identificaron que se estaba
produciendo una confusion entre el
contenido y las funciones del autohabla.
Esta confusion en la conceptualizacion del
autohabla fue responsable, en parte, de una
serie de resultados incongruentes cuando
se analizaron los efectos del autohabla
sobre el rendimiento. Especificamente, una
serie de estudios rechazaron la hipotesis de
que el autohabla positivo aumentara el
rendimiento y que el autohabla negativo lo
debilitara (Van Raalte et al., 1995). Por
ejemplo, se ha visto que el autohabla
negativo puedo desempefiar funciones
motivacionales que, finalmente, acaban
mejorando el rendimiento (Hardy, 2006).
Consecuentemente, con el fin de deshacer
la imprecision conceptual, diversos autores
(e.g., Theodorakis et al., 2012) sugirieron
que seria mas adecuado distinguir entre
autohabla positivo y negativo tnicamente
al referirse al contenido de las
verbalizaciones, sin embargo, en cuanto al
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efecto del autohabla, seria mas iddneo
describir al autohabla como facilitador
cuando aumenta el rendimiento, o
debilitador, cuando lo disminuye.

A partir de estos estudios, los
investigadores empezaron a identificar dos
abordajes generales de la investigacion en
base al tipo de autohabla que se estudiaba:
unos estudios se centraban en el contenido
(positivo/negativo) de aquello que se dicen
los deportistas de forma auténoma durante
la practica deportiva, mientras que otros
trabajos  exploraban las  funciones
(facilitadoras/debilitadoras) de una
intervencion basada en la repeticion de
palabras clave en momentos determinados
con el proposito de mejorar el rendimiento
(Hatzigeorgiadis y  Biddle,  2008;
Theodorakis et al., 2012). El primer
enfoque se centra en el estudio del
contenido del autohabla en el deporte
desde una motivacion mas descriptiva del
proceso cognitivo en si. A este enfoque se
le llama estudio del auto-habla
automadtico, concepto introducido por
Zourbanos,  Hatzigeorgiadis,  Chroni,
Theodorakis y Papaioannou (2009). En
cuanto a su valor, la categoria dicotomica
de positivo/ negativo se ha transformado
progresivamente en una dimension con dos
polos opuestos, positivo y negativo, y
multiples puntos intermedios (Conroy y
Metzler, 2004). Otras distinciones se han
hecho en base a la estructura de las
verbalizaciones (e.g., frases enteras o
abreviadas) y la gramatica (e.g., primera o
segunda persona; Hardy et al, 2001).
Posteriormente, la introduccioén de teorias
de otras areas de la psicologia (e.g., Van
Raalte, Vincent y Brewer, 2016) ha
transformado nuestra comprension del
autohabla automatico hasta tal punto que
actualmente la importancia del valor quede

limitada a uno de sus subtipos, el
autohabla espontaneo.

Es precisamente a través de estas
propuestas  tedricas, que se han
identificado nuevos subtipos de autohabla
que en la actualidad permiten definir la
diversidad y complejidad que alberga el
concepto del autohabla. De entre las
diferentes teorias que se han usado para
avanzar los conocimientos sobre el
autohabla en el deporte (e.g., Conroy y
Metzler, 2004; St Claire Gibson y Foster,
2007), destaca la introduccion de la teoria
de procesamiento dual (Kahneman, 2011).
Acorde con esta teoria, distinguimos entre
dos tipos de procesamiento, uno
espontaneo y no controlado, relacionado
con el pensamiento preconsciente 'y
reactivo, y otro relacionado con el control
cognitivo que se distingue por ser
operativo, reflexivo y dirigido a cumplir
con algun objetivo (Christoff, 2012;
Dijksterhuis, 2004; Klinger, 1977). En
base a esta teoria, una serie de estudios
(e.g., Latinjak, Zourbanos, Lopez-Ros y
Hatzigeorgiadis, 2014) han indagado en
dos tipos diferentes de auto-habla
automatico, uno espontaneo y otro dirigido
(vea las definiciones en el apartado
siguiente).

El segundo enfoque surge desde
una vertiente mas aplicada de la psicologia
del deporte y se centra en el estudio de los
efectos del autohabla en el rendimiento.
Este enfoque llevé inicialmente a
investigadores a disefiar intervenciones y
estudiar su efecto en diferentes deportes
(e.g., Cutton y Landin, 2007) vy
posteriormente, una vez confirmados los
efectos facilitadores del autohabla sobre el
rendimiento (e.g., Theodorakis et al,
2000), a considerar a través de qué
mecanismos este autohabla afecta al
rendimiento (Hatzigeorgiadis, Zourbanos y
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Theodorakis, 2007). Del estudio de estos
mecanismos facilitadores emergen los dos
grandes subtipos de autohabla estratégico:
el instruccional, que mejora el rendimiento
por cambios en la atencidon; y el
motivacional, que mejora el rendimiento
por el control del esfuerzo y la regulacion
emocional.

Definiciones de autohabla

Después de los primeros trabajos sobre el
uso del autohabla como técnica
psicoldgica en el deporte, uno de los
primeros autores en realizar un trabajo
tedrico de recopilacion de definiciones y
clarificacion de las mismas fue Hardy
(2006). En  su trabajo titulado
intencionadamente ‘Hablando claro: una
revision critica de la literatura en
autohabla’ recopil6é definiciones previas
para evaluarlas criticamente y formular
una definicion integradora que permitiera
orientar los futuros estudios en el area. Su
propuesta final es que el autohabla deberia
definirse como “(a) una verbalizacion o
declaracion dirigida a uno mismo, (b) que
tiene una naturaleza multidimensional, (c¢)
que tiene elementos interpretativos
asociados al contenido de las declaraciones
usadas, (d) que es relativamente dindmico,
y (e) que sirve al menos para instruir o
motivar” (p. 84). Si bien
fundamentalmente esta definicion sigue
vigente a dia de hoy, distintos autores
sugieren que los ultimos avances en la
investigacion del autohabla reclaman una
actualizacion de la misma (e.g., Van
Raalte et al., 2016). Ver la Figura 1, para
un resumen de los distintos tipos y
subtipos de autohabla que se definen a
continuacion.

Figura 1

Una definicion general sobre el
autohabla

A modo general el autohabla puede

definirse como declaraciones 0
verbalizaciones, con elementos
interpretativos asociados a su contenido,
dirigidas, en cierto grado audible o
silenciosamente, a uno/una mismo/a (Van
Raalte et al., 2016). A partir de esta
definicion de autohabla en lineas
generales, podemos identificar dos grandes
tipos de autohabla que emergieron de
forma entrelazada con los dos enfoques
principales de  estudio:  autohabla
automatico y autohabla estratégico.
Autohabla automatico.
Referido al autohabla que los deportistas
usan autonomamente durante la practica
del deporte, el autohabla automatico se
puede definir como autohabla que elabora
e inicia el deportista por iniciativa propia
sin haber sido planificado ni entrenado
previamente en intervenciones estratégicas
(Zourbanos et al., 2009). El autohabla
automatico a su vez se divide en dos
procesos distintos respecto del nivel
intencionalidad: un autohabla no dirigido,
de procesamiento intuitivo y automatico, y
un  autohabla  dirigido, con un
procesamiento racional y controlado.

El primero 0 autohabla
espontaneo, es un proceso de autohabla
automatico que se caracteriza por ser
intuitivo, falto de intencionalidad,
inesperado y por no requerir de esfuerzo
consciente (Christoff, 2012; Latinjak et al.,
2014). Es un autohabla de procesamiento
rapido que puede estar relacionado con la
actividad y el contexto de la misma, o no
estar relacionado. Definimos el autohabla
espontaneo relacionado como autohabla
espontaneo cuyo contenido tiene relacion
tanto con el contexto en el que se da la
verbalizacién, como con la tarea que el
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deportista lleva a cabo. Un ejemplo seria
un deportista que durante la celebracion de
un gol se dice: “qué suerte hemos tenido”.
El autohabla espontineo es el tnico
subtipo de autohabla al que se sigue
atribuyendo un valor que varia entre
positivo 'y negativo. En cambio, el
autohabla espontdneo no-relacionado se
define como autohabla cuyo contenido se
refiere a aspectos ajenos tanto al contexto
como a la tarea (Christoff, Gordon y
Smith, 2011). El mindwandering (sonar
despierto) seria una forma prototipica de
autohabla no relacionado (Klinger, 2009).
Ejemplos de este tipo de autohabla
encontramos en la escala de pensamientos
no-relacionados del Automatic Self-Talk
Questionnaire for Sports (ASTQS; e.g.,
“tengo hambre”; Zourbanos et al., 2009) o
en estudios relacionados con un estilo
atencional disociativo (Comani et al.,
2014).

El segundo o autohabla dirigido a
un objetivo, hace referencia a los esfuerzos
conscientes del deportista de
autorregularse a través del autohabla. Por
ello, al autohabla dirigido se le considera
del tipo racional (Van Raalte et al., 2016).
El autohabla dirigido se emplea
deliberadamente para resolver un problema
o hacer progreso en una tarea (Christoff et
al., 2011). Este tipo de autohabla implica
una representacion de estados actuales y
deseados, y de vinculos para convertir los
actuales en deseados (Unterrainer y Owen,
20006).

Autohabla estratégico.

Se refiere al autohabla que se origina a
partir de una intervencion y no emerge
espontaneamente de la
inmediata del deportista. Se puede definir
como palabras clave y frases cortas,
previamente disenadas y entrenadas, que el
deportista se repite a si mismo en

experiencia

momentos determinados de la préctica
deportiva con el fin de mejorar el
rendimiento y facilitar el aprendizaje
(Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Galanis y
Theodorakis, 2011). Dentro del autohabla
estratégico se han descrito dos tipos: el
instruccional y el motivacional.

El autohabla instruccional se
define como autohabla disefiado para
dirigir o redirigir del foco de atenciéon y
para proveer informacidon sobre aspectos
biomecanicos, técnicos, tacticos de una
habilidad (Hardy et al., 1996). Ejemplos de
palabras clave que se usan en
intervenciones con autohabla instruccional
serian rodilla (para recordarse que se
deben mantener las rodillas flexionadas) o
arriba (para recordarse que hay que
ejecutar un golpe de abajo hacia arriba).

El autohabla motivacional se
define como autohabla disefiado para
aumentar la confianza, manejar el esfuerzo
y el gasto de energia y promover estados
de animo positivos (Theodorakis et al.,
2000). Ejemplos de palabras clave que se
usan en intervenciones con autohabla
motivacional  serian  respira  (para
disminuir la activacion), lucha hasta el
final (para aumentar la activacion) o eres
mejor (para aumentar la confianza).

Evaluacion del autohabla automatico
A partir de las primeras categorizaciones
en funcion del contenido del autohabla
(i.e., positivo, negativo o neutro), se han
desarrollado instrumentos psicométricos
que nos han permitido establecer
categorias mdas precisas de autohabla.
Especificamente, Hatzigeorgiadis y Biddle
(2000) desarrollaron el Thought Ocurrence
Questionnaire for Sports Y,
posteriormente, Zourbanos et al. (2009)
desarrollaron el Automatic Self Talk
Questionnaire for Sports (ASTQS), del
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cual disponemos una version adaptada al
castellano (Latinjak, Viladrich, Alcaraz y
Torregrosa, 2016). El ASTQS contiene
cuatro escalas de autohabla positivo:
psych-up (“Da el 100%”), instruccion
(“Céntrate en lo que toca”), confianza
(“creo en mi”) y control de la ansiedad
(“relajate”); y cuatro escalas de autohabla
negativo: preocupaciones (“voy a perder”),
abandono (“quiero parar”), fatiga (“estoy
cansado”) y pensamientos irrelevantes
(“qué haré esta noche”). La version
original del ASTQS se ha wusado
repetidamente mostrando un
funcionamiento adecuado (e.g., Zourbanos
et al., 2014, 2015).

Ademas, a partir de los efectos
facilitadores y debilitadores del auto-habla
sobre ¢l rendimiento, se han llevado a cabo
una serie de estudios que han usado
cuestionarios precisamente desarrollados
para recoger un abanico amplio de
funciones del autohabla: el Soccer Self-
Talk Practices Questionnaire (Burton,
Gillham y Glenn, 2011); el Self~-Talk Use
Questionnaire (Hardy, Hall y Hardy,
2005); el Self-Talk Questionnaire (STQ;
Zervas, Stavrou y Psychountaki, 2007) y el
Functions of Self-Talk Questionnaire
(FSTQ; Theodorakis, Hatzigeorgiadis y
Chroni, 2008). Por ejemplo, el STQ es un
cuestionario mas general que mide las
funciones motivacionales (e.g., “hablo
conmigo mismo para darme &nimos”) e
instruccionales (e.g., ‘“hablo conmigo
mismo para corregir mis errores”) del
autohabla. En cambio, el FSTQ es un
cuestionario mas especifico que mide los
efectos del autohabla sobre el esfuerzo
(e.g., “aumento mi esfuerzo”), los
automatismos (e.g., “la ejecucion llega
automaticamente™), el control cognitivo-
emocional (e.g., “me siento mas
relajado”), la atencion (e.g., “mantengo el

foco de atencioén”), y la confianza (e.g.,
“me siento mas fuerte”).

Puesto que todos los instrumentos
desarrollados a dia de hoy son previos a la
distincion entre autohabla espontdnea y
dirigida, una serie de estudios ha usado
estrategias cualitativas para indagar en la
estructura de ambos subtipos de autohabla
automatica. En  referencia a los
procedimientos de coleccion de autohabla,
se han usado técnicas de estimulacion de
recuerdo, que consisten, primero, en relatar
con todo detalle una situacion tipica en el
deporte (e.g., cuando se siente ansiedad) y,
segundo, el autohabla que se ha usado en
ella (e.g., Latinjak et al., 2014). Ademas,
se han wusado técnicas concurrentes de
recogida de datos, a través de grabaciones
en voz (Calmeiro, Tenenbaum y Eccles,
2010; Garcia, Razon, Hristovski, Balagué¢
y Tennenbaum, 2015) y anotaciones
escritas de los pensamientos (Latinjak,
2016). Sin embargo, cuando se trata de
estudiar el autohabla automadtico siempre
se debera tener en cuenta que todas las
metodologias de recogida de datos sobre
pensamientos poseen limitaciones, puesto
que dependen de la consciencia y de la
memoria de los participantes (Nisbett y
Wilson, 1977). No obstante, estas técnicas
aportan acceso a conocimiento
metacognitivo que no se puede obtener a
través de otras metodologias (Guerrero,
2005). Ademas, puesto que todo autohabla
contiene elementos interpretativos
asociados a su contenido (Hardy, 2006),
Van Raalte, Cornelius, Copeskey y Brewer
(2014) han mostrado que hay diferencias
entre la codificacion del autohabla hecha
por investigadores y los participantes
mismos. Consecuentemente, futuros
estudios descriptivos sobre el autohabla
deberian considerar usar codificaciones de
los mismos participantes en sus estrategias
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de analisis de datos (e.g., Latinjak,
Hatzigeorgiadis y Zourbanos, 2017).

A grandes rasgos, los trabajos
descriptivos sobre el autohabla espontaneo
y dirigido nos han permitido hasta el
momento describir el contenido del
autohabla espontdneo y algunas de las
funciones del autohabla dirigido. En
cuanto a lo primero, hemos visto que el
autohabla espontdneo puede servir como
una ventana a la mente del deportista
(Latinjak, Corbalan-Frigola,  Alcoy-
Fabregas y Barker, en prensa), en la cual
se ven reflejados productos cognitivos
relevantes en psicologia del deporte como
son las atribuciones causales (“ha sido
culpa mia”), creencias relacionadas con el
rendimiento (“no puedo ganar”) y las
consecuencias del mismo (“no va a confiar
nunca mas en mi”), orientaciones
motivacionales (“tengo que ganar”), el
grado de autorregulacién conductual (“no
s¢ qué hago aqui”) y la autoeficacia
(“puedo con esto”). Las funciones del
autohabla dirigido que se han descrito
hasta el momento (e.g., Latinjak et al.,
2014) hacen referencia a la
reestructuracion cognitiva (“todos
cometemos errores”), el control cognitivo-
conductual (“concéntrate”), la confianza
(“ta puedes”) y el control de la activacion
(“da el 100%/ relajate”). Finalmente, si
comparamos las escalas de medicion de los
distintos instrumentos sobre autohabla con
los tipos de autohabla espontianeo y
dirigido descubiertos en los estudios
descriptivos vemos que algunas veces
coinciden (e.g., el autohabla dirigido hacia
el aumento de la activacion se puede medir
con la escala de psych-up del ASTQS o la
escala de esfuerzo del FSTQ), mientras en
otras ocasiones carecemos de una escala
para medir un tipo de autohabla descrito
(e.g., no hay escalas que midan el

autohabla dirigido a la reestructuracion
cognitiva). Consecuentemente, un reto
para futuros estudios es desarrollar
instrumentos cuantitativos basados en los
avances recientes de los estudios
descriptivos para medir el contenido del
autohabla espontanea y las funciones del
autohabla dirigido.
Relaciones entre autohabla
automatico y otras variables
Antecedentes del autohabla automatico.
Hace més de una década, Conroy vy
Metzler (2004) subrayaron, en base al
impacto del autohabla sobre la ansiedad en
el deporte, que el estudio de los
antecedentes del autohabla deberia
convertirse en una prioridad en psicologia
del deporte. En consecuencia, podemos
encontrar una serie de publicaciones que
surgen de este tema de interés y que hoy
dia nos permiten distinguir tres grandes
tipos de factores que determinan el
contenido del autohabla automatico:
personales, contextuales y situacionales.

El primer tipo de antecedentes se
refiere a factores personales. Estos factores
se refieren a caracteristicas generales de
los deportistas que incluyen el nivel de
auto-estima,  inteligencia  emocional,
ansiedad rasgo, personalidad y la creencia
sobre el autohabla (Araki et al., 2006;
Burton et al., 2011). Por ejemplo, en
cuanto a la autoestima, hay evidencias que
sugieren que los deportistas habilidosos y
emocionalmente inteligentes usan mas el
autohabla  que  deportistas  menos
habilidosos y con menor inteligencia
emocional (Lane, Thelwell, Lowther y
Devonport, 2009; Thelwell, Greenlees y
Weston, 2009). En referencia a la ansiedad
rasgo competitiva, Conroy y Metzler
(2004) mostraron una relacion fuerte entre
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el miedo al fracaso y este tipo de ansiedad
con el uso del autohabla.

El segundo tipo de antecedentes
son los antecedentes contextuales, que
incluyen, sobre todo, variables
relacionadas con la motivacion, como la
orientacion motivacional (Zourbanos et al.,
2014), el clima motivacional (Zourbanos et
al., 2016), y la conducta del entrenador
(Zourbanos et al., 2011). Estos estudios
apuntan, entre otras cosas, que la
orientacion a la tarea, el clima de tarea y el
apoyo a la autonomia por parte del
entrenador se relacionan positivamente con
el autohabla espontaneo positivo.

El tercer tipo de antecedentes del
autohabla son los factores situacionales,
que incluyen las circunstancias de la
competicion (Hardy et al., 2001; Van
Raalte, Cornelius, Brewer y Hatton, 2000),
la dificultad de la tarea (Ferneyhough y
Fradley, 2005), y las emociones (Latinjak
et al., 2017). Por ejemplo, en cuanto a las
circunstancias de la competicion, Van
Raalte et al. (2000) hallaron una relacién
entre puntos perdidos en el tenis y
autohabla espontaneo negativo. Ademas,
en cuanto a las emociones, Latinjak et al.
(2017) han evidenciado que el contenido,
tanto del autohabla espontdneo como del
autohabla dirigido varian si el deportista en
el momento de la verbalizacion
experimenta miedo o enfado.

Autohabla automdatico y rendimiento.

Si bien los cambios en el rendimiento
pueden ser tanto consecuencias del
autohabla espontaneo, puesto que carece
de intencionalidad, o efectos del autohabla
dirigido, que se usa intencionadamente
para resolver problemas y progresar en una
tarea (Latinjak et al., 2014), en ambos
casos actualmente no hay evidencias que
nos permitan describir ni los consecuentes
ni los efectos del autohabla automatico. En

su lugar, nos encontramos con una serie de
limitaciones que se deben revisar y que
futuros  estudios  deberdn  resolver.
Especificamente, existen pocos estudios
que se hayan dedicado a estudiar
especificamente los consecuentes o los
efectos de los dos tipos de autohabla
automatico. Una explicacion plausible se
basa en el solapamiento entre enfoques de
investigacion y metodologias de estudio
del autohabla. El enfoque sobre autohabla
estratégico (i.e., el uso de palabras clave en
intervenciones) ha empleado metodologias
experimentales y cuasi-experimentales que
permiten estudiar las relaciones causa
efecto entre el autohabla y otras variables
resultantes (Tod, Hardy y Oliver, 2011).
En cambio, la mayoria de los estudios
sobre autohabla automatico han sido
descriptivos (Hardy et al, 2001),
instrumentales (Zourbanos et al., 2009) o
cualitativos (Martinent, Ledos, Ferrand,
Campo y Nikolas, 2015). Puesto que estas
metodologias  dificilmente  permiten
establecer relaciones de causa-efecto,
resulta necesario deshacer el solapamiento
entre enfoques y metodologias de estudio
para poder conocer tanto los consecuentes
del autohabla espontaneo como los efectos
del autohabla dirigido.

Intervenciones basadas en autohabla

Desde los primeros estudios en el
ambito del autohabla, varios
investigadores han disenado
intervenciones basadas en esta técnica
probando sus efectos en multiples deportes
y situaciones. Las intervenciones con
autohabla motivacional se basan en el uso
de palabras clave que aumentan los niveles
de activacion (Theodorakis et al., 2000),
reducen los niveles de ansiedad cognitiva
(Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Mpoumpaki
y Theodorakis, 2009), aumentan la
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confianza (Hatzigeorgiadis, Zourbanos,
Goltsios y Theodorakis, 2008) o ayudan a
mantener el esfuerzo  (Diaz-Ocejo,
Kuitunnen y Mora-Mérida, 2013). En
cambio, las intervenciones con autohabla
instruccional giran alrededor del uso de
palabras clave que dirigen el foco de
atencion (Ziegler, 1987), controlan el
contenido de los pensamientos (Latinjak,
Torregrosa y Renom, 2010), aportan reglas
explicitas sobre la ejecucion de gestos
técnicos (Landin y Hebert, 1999), o sirven
como auto-feedback formativo (Latinjak,
Torregrosa y Renom, 2011).

Las investigaciones sobre los
efectos del  autohabla  estratégico
constituyen la  mayor parte de
publicaciones en este ambito de
investigacion. La cantidad de trabajos
publicados ha dado lugar a dos revisiones
sistematicas (Hatzigeorgiadis et al., 2011;
Tod et al., 2011). Con el uso de
procedimientos meta-analiticos,
(Hatzigeorgiadis et al. 2011) se ha hallado
un efecto moderado y positivo en relacion
a la efectividad de las intervenciones del
autohabla estratégico, dando apoyo a la
hipotesis de que el autohabla estratégico
puede facilitar el aprendizaje y aumentar el
rendimiento. Sin embargo, en el meta-
analisis de Hatzigeorgiadis et al. (2011)
también se revisaron las directrices para el
disefio de intervenciones por parte de
psicologos aplicados. Para ello examinaron
una de las pocas predicciones especificas y
basadas en la teoria sobre los mecanismos
mediadores entre la técnica del autohabla y
el aumento del rendimiento: la matching
hypothesis (hipotesis de concordancia;
Hardy et al., 2009; Theodorakis et al.,
2000).

En base a los desafios que una tarea
concreta supone para el deportista, la
matching hypothesis predice que el

autohabla instruccional seria més efectivo
en tareas que requieren timing y precision
mientras que el autohabla motivacional lo
seria para tareas que requieren fuerza y
resistencia. Los resultados del meta-
andlisis  confirman  parcialmente la
matching  hypothesis puesto que el
autohabla instruccional fue mas efectivo
en tareas de motricidad fina comparado
con tareas de motricidad gruesa, pero no se
observaron diferencias con el autohabla
motivacional.

Lo que subyace a la matching
hypothesis es la idea que el autohabla
afecta al rendimiento, no de forma directa,
sino a través de una serie de mecanismos
latentes (Hatzigeorgiadis et al., 2009). En
su red nomologica del autohabla, Hardy et
al. (2009) propusieron cuatro mecanismos
diferentes, dos instruccionales y dos
motivacionales. Los instruccionales hacen
referencia a variables cognitivas, como la
concentracion, el foco de atencion y los
pensamientos (Latinjak et al., 2010, 2011),
y a variables conductuales como
automaticidad, patrones de movimiento y
pardmetros  biomecanicos (Cutton 'y
2007); mientras que los
referencia  a

Landin,
motivacionales  hacen
variables como la autoconfianza, la
autoeficacia y la persistencia
(Hatzigeorgiadis et al., 2009), y a variables
afectivas como la fatiga percibida, la
ansiedad y la regulacion emocional
(Hatzigeorgiadis et al., 2008).

Una conclusion comun de las dos
revisiones sobre autohabla estratégico
(Hatzigeorgiadis et al., 2011; Tod et al.,
2011) fue la falta de validez ecologica en
muchos de los estudios. Por un lado, los
estudios sobre los efectos del autohabla
estratégico en contextos competitivos son
escasos (para una excepcion  vea,
Hatzigeorgiadis et al., 2014), y lo que es
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mas importante, el efecto sobre el
rendimiento de la interaccion entre
variables personales y el autohabla
estratégico ha sido muy poco estudiado.
Uno de los pocos intentos en esta linea
puso de manifiesto que los efectos del
autohabla instruccional en tareas de
precision pueden ausentarse cuando se
trata de deportistas expertos (Hardy,
Begley y Blanchfield, 2015). Por su
relevancia, esta es una linea dentro del
estudio del autohabla en el deporte
prometedora para futuros estudios.
Recomendaciones  para la  practica
aplicada.

En base a los diferentes estudios llevados a
cabo dentro de este enfoque, podemos
hacer una serie de sugerencias en
referencia al uso del autohabla en la
practica aplicada. En primer lugar,
siguiendo las recomendaciones de Landin
(1994), las palabras clave deberian de ser
cortas, precisas y logicamente asociadas al
objetivo de la intervencion y a la tarea a la
que se aplica. Por ejemplo, en un ejercicio
de derechas en el tenis en el cual se quiere
mejorar el punto de impacto de la raqueta
con la pelota, la palabra clave impacto
seria  adecuada. Cuando se haya
determinado la palabra clave, hay que
escoger entre dos momentos para
articularla (Latinjak et al., 2010): aquellas
palabras clave que hacen referencia a
aspectos de preparacion de la ejecucion,
por ejemplo, tranquila o atento, deberian
articularse poco antes de la tarea (e.g.,
antes de la salida en nataciébn) o en
momentos estratégicos dentro del ejercicio
(e.g., cuando en el tenis el/la rival golpea
la pelota). Por lo contrario, palabras clave
relacionadas con gestos técnicos, por
ejemplo, arriba o firme, deberian
articularse en el momento de la ejecucion,

aprovechando la exhalacion natural del
aire.

En segundo lugar, varios autores
han sugerido que las palabras clave
asignadas por el investigador podrian ser
menos significantes para el deportista que
las palabras clave de elaboracion propia
(Masciana, Van Raalte, Brewer, Branton y
Coughlin, 2001). No obstante, es frecuente
en la bibliografia que se les proporcione
las palabras clave o listados de palabras
clave a los participantes (e. g., Cutton y
Landin, 2007). En cuanto al efecto de las
palabras clave autodeterminadas sobre el
rendimiento deportivo, no disponemos de
una comparacion directa entre los efectos
de un autohabla libremente determinado
por el deportista y los efectos de un
autohabla impuesto por otros. Sin
embargo, Hardy (2006) ha inferido de la
teoria de la evaluacion cognitiva
(Cognitive Evaluation Theory) de Deci y
Ryan (1985) que el autohabla libremente
determinado por la persona, podria tener
mayor influencia motivacional que un
autohabla no libremente determinado.

Conclusion y futuros estudios

En este trabajo hemos pretendido mostrar
que el crecimiento notable del estudio
sobre autohabla en las ultimas décadas ha
derivado en la creacion de un area de
estudio diversificado, en el cual el término
autohabla ha cobrado multiples
significados. Esta revision ha pretendido
poner orden ante un ambito de estudio
complejo y  heterogéneo. = Hemos
presentado las definiciones necesarias para
matizar el significado que el término
autohabla cobra en diferentes estudios, y
hemos resumido los avances principales en
las grandes lineas de investigacion en
deporte. Por ello, creemos que esta
revision puede ser de ayuda para
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investigadores noveles en el area como
punto de inicio y mapa conceptual para sus
estudios.

Como el conocimiento cientifico se
caracteriza por su caracter acumulativo, no
s6lo se deben definir los conceptos de
forma socialmente compartida, sino que
los estudios deben enmarcarse en las lineas
de investigacion previamente establecidas
que, en el caso del autohabla en el deporte,
son el estudio del autohabla como proceso
cognitivo y el autohabla estratégico como
técnica de intervencion. Sugerimos que
futuros estudios hagan un esfuerzo por
posicionarse explicitamente con tal de
permitir acumular conocimientos de
manera organizada. Actualmente hallamos
una serie de estudios que exploran los
pensamientos y aquello que los deportistas
se dicen a si mismos (e.g., Calmeiro et al.,
2010; Garcia et al., 2015), pero que no lo
denominan autohabla, ni autodialogo, por
lo que estos trabajos pasan frecuentemente
desapercibidos a otros investigadores en
esta area de conocimiento. Creemos que
un esfuerzo por parte de los autores por
usar denominaciones compartidas puede
facilitar la comprension del mismo y la
integracion de conocimientos por parte de
los demas investigadores.

Dentro del estudio del autohabla
automatico, uno de los mayores retos para
futuros trabajos serd validar los modelos
actuales que permitan categorizar el
autohabla tanto en base a su contenido
como en base a sus funciones (Latinjak et
al., 2014; Van Raalte et al., 2016), y crear
instrumentos inclusivos para medir el
autohabla de forma multimodal,
incluyendo diferentes formas de autohabla
espontaneo y dirigido. Otro aspecto clave
para  poder describir con  mayor
profundidad el autohabla dentro de su red
nomologica es el estudio de sus

consecuentes y entre ellos, sus efectos
sobre el rendimiento. Para ello hard falta
idear metodologias alternativas a los
estudios  descriptivos que  permitan
establecer relaciones de causalidad. Un
ejemplo son los estudios observacionales
con analisis secuenciales (Zourbanos et al.,
2015), que permitiran establecer qué
antecede y sigue a un tipo de autohabla
determinado.

En cuanto a las intervenciones con
autohabla se han logrado grandes avances
y, treinta afios después del estudio pionero
de Ziegler (1987), el potencial de la
técnica parece corroborado
(Hatzigeorgiadis et al., 2011). Como
grandes retos de futuro queda el disefio de
estudios ecologicos para probar los efectos
de la intervencion en la competicion y a
largo plazo. La revision de los estudios
sobre autohabla estratégico
(Hatzigeorgiadis et al., 2011; Tod et al.,
2011) con multiples estudios
experimentales 'y cuasi-experimentales
indican que los investigadores dan crédito
a esta técnica, pero son pocos los estudios
sobre el autohabla en competiciones reales
(para una excepcion vea, Hatzigeorgiadis
et al., 2014) hecho que deja en duda que
este crédito sea compartido por psicologos
aplicados, entrenadores y deportistas.

El 4rea de estudio del autohabla es
tan diversa como los procesos que engloba
el mismo concepto. Pero ademas,
concretamente el autohabla automatico, es
un medio que nos permite contemplar
otros procesos cognitivos, como las
atribuciones causales, el foco de atencion,
o expectativas de futuro ademas de
algunos procesos afectivos como las
emociones, la confianza o la motivacion y
su auto-regulacion. En resumen, estudiar el
autohabla no sélo es estudiar un proceso
cognitivo o una técnica, sino estudiar al
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deportista de forma holistica usando el mente.
autohabla automdtico como ventana a su

AUTOHABLA Y DEPORTE: UNA REVISION INTERPRETATIVA

PALABRAS CLAVE: Autorregulacion; Deportistas; Pensamientos; Procesos cognitivos;
Rendimiento.

RESUMEN: En la actualidad, disponemos de estudios en el area del autohabla que muestran
que este juega un papel clave en el rendimiento y la auto-regulacion y, durante las ultimas
décadas, este concepto ha recibido una creciente atencion por parte de los investigadores en
ciencias del deporte. Sin embargo, este término del autohabla se refiere a varios procesos
distintos, que tienden a confundirse entre si, hecho que complica la delimitacion conceptual
del mismo. El objetivo especifico de esta revision interpretativa sobre el autohabla en el
deporte es presentar el estado de la investigacion actual en cuanto a una serie de aspectos
basicos, para corregir esta confusion conceptual y a la vez promover su estudio en el ambito
hispano hablante. Especificamente, este trabajo se ha centrado en el desarrollo de (a) los dos
enfoques generales de la investigacion sobre autohabla en el deporte, y asociados a ellos, (b)
las definiciones de las distintas tipologias de autohabla, de este concepto en el deporte, (c) los
instrumentos de medida del autohabla y relaciones con otras variables estudiadas, y (d) los
diferentes tipos de intervenciones usando la técnica del autohabla y sus efectos sobre el
rendimiento deportivo.

AUTO-FALA DO ESPORTE: UMA REVISAO INTERPRETATIVA
PALAVRAS-CHAVE: Auto-regulagdo; Desportistas; Pensamentos; Processos cognitivos;
Desempenho esportivo

RESUMO: Atualmente existe uma grande quantidade de evidéncias disponiveis que mostram
a importancia da auto-fala para o desempenho e a auto-regulagio no esporte. Portanto, ndo ¢
surpreendente que, durante as ultimas décadas, a pesquisa sobre a auto-fala do esporte tenha
consistentemente crescido. No entanto, o termo auto-fala refere-se a diferentes processos
cognitivos, o que dificulta a delimitagdo conceitual da auto-fala. O objetivo desta revisdo
interpretativa foi apresentar o presente na pesquisa de auto-fala do esporte, a fim de resolver
essa confusdo conceitual e assim promover a pesquisa no mundo de lingua espanhola.
Especificamente, nesta revisdo, focalizamos (a) o desenvolvimento das principais tendéncias
de pesquisa na auto-fala do esporte e, em relacdo a elas (b) as defini¢des de diferentes tipos
de auto-fala no esporte, (c) os instrumentos de medi¢cdo autohabla e as relagdes com outras
variaveis estudadas, e (d) os diferentes tipos de intervencdes de auto-fala e seus respectivos
efeitos sobre o desempenho esportivo.
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Auto-h’a.bla intuitivos no Aufo-habla
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Figura 1. Resumen de los diferentes tipos y subtipos de autohabla que se definen en el texto.



