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RESUMEN 

Las creencias perfeccionistas son un elemento bastante recurrente si nos 

referimos al ámbito deportivo, igual que lo es el auto-diálogo interno, presente en 

todo momento. Por ello, en el presente Trabajo de Fin de Máster (TFM) se va a 

tener como objetivo el hecho de investigar sobre el rol que tiene el auto-diálogo y el 

perfeccionismo en el nivel de ansiedad competitiva en la pista. A partir de los 

objetivos específicos que se han generado también se van a desarrollar hipótesis 

para cada uno de ellos. Mediante la obtención de los resultados de una muestra 

piloto de 24 tenistas de distintos clubes españoles en un formulario que se les 

administra de forma online, se realizará un análisis de regresión con el programa 

JASP 0.19.3, donde se van a observar los patrones que presentan y se van a 

comparar las distintas variables mencionadas, así como la correlación entre ellas. 

Los resultados obtenidos en este trabajo han mostrado que no hay una relación 

estadísticamente significativa entre las tres variables estudiadas, aunque sí se 

observan tendencias relevantes entre ellas que podrían indicar asociaciones 

significativas en el caso de que la muestra de participantes fuera mayor. Por último, 

en relacción a las diferencias según el sexo tampoco se vieron diferencias 

estadísticamente significativas.  

 
Palabras clave: perfeccionismo, ansiedad competitiva, auto-diálogo, análisis 

de regresión, tenis 

 
 
ABSTRACT 

Perfectionist beliefs are a fairly recurrent element if we refer to the field of 

sport, same as internal self-talk, which is always present. Therefore, the aim of this 

Master's Thesis is to investigate the role that self-talk and perfectionism plays on the 

level of competitive anxiety on the court. Based on the specific objectives that have 

been generated, hypotheses will also be developed for each of them. By obtaining 

the results of a pilot sample of 24 tennis players from different Spanish clubs in a 

form that is administered online, a regression analysis will be carried out with the 

JASP 0.19.3 program, where we will observe the patterns they present and the 

different variables mentioned, as well as the correlation between them, will be 
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compared. The results obtained in this study showed no statistically significant 

relationship between the three variables studied, although relevant trends were 

observed between them that could indicate significant associations if the participant 

sample were larger. Finally, no statistically significant differences were observed 

regarding gender differences. 

 

Keywords: perfectionism, competitive anxiety, self-talk, regression analysis, 

tennis 
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1. INTRODUCCIÓN 

El tenis es un deporte que siempre me ha llamado la atención como 

aficionada y desde el ámbito psicológico. Podemos observar un reto constante en 

cada punto y cada bola que supone un desafío para el/la propio/a tenista para la 

mejora progresiva de sus habilidades. Además, me parece un deporte muy 

interesante porque contribuye tanto al aspecto físico como emocional, incluso social, 

aunque a simple vista se trate de un deporte individual, prestigioso y con una 

tradición que atrae a las masas cuando hablamos de grandes torneos como 

Wimbledon o Roland Garros. Sin embargo, en este trabajo se va a hablar de 

deportistas “más cotidianos”, que pueden presentar o no un ranking ATP, y se va a 

investigar el rol que supone su auto-diálogo y las creencias perfeccionistas sobre la 

ansiedad que presentan a la hora de competir.  

 

El auto-diálogo se trata de una variable fundamental en nuestro día a día, ya 

que nos hablamos a nosotros mismos de forma constante, ya sea de forma positiva 

o negativa, lo cual se debe intentar revertir en el caso que se trate del segundo 

caso. El perfeccionismo se considera una variable o rasgo de personalidad 

multidimensional, caracterizada tanto por buscar la perfección como por evitar la 

imperfección en la acción que se realiza, e influye de forma significativa y 

bidireccional en el auto-diálogo usado por los tenistas, además de incidir en el grado 

de ansiedad durante la competición.  

 

Ser demasiado perfeccionista suele ser perjudicial y se relaciona con un 

malestar emocional y cognitivo cotidiano (con esfuerzos conductuales que suponen 

avanzar en un camino de logro), aunque a medio y largo plazo supone un desgaste 

que vulnerabiliza a quien mantiene patrones elevados de tendencias 

perfeccionistas. En deportes individuales como el tenis, donde no sólo se compite 

contra el rival sino contra uno mismo, sobre todo al fallar un set o incluso un punto, 

metahabilidades como el auto-diálogo (negativo o positivo) son más que relevantes 

para canalizar tales tendencias y regular la tensión fisiológica correspondiente.  

 

La ansiedad competitiva también se encuentra presente en ese tipo de 

situaciones y se hace visible en forma de tensión y miedo a cometer errores 
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continuos que conduzcan a la derrota. Debido a la presión de tener que rendir al 

máximo en cada punto, set y partido completo, el fallo provoca en muchos tenistas 

un autodiálogo negativo, el cual, junto con un grado de perfeccionismo elevado, 

puede aumentar la ansiedad competitiva en dicho momento y producir una pérdida 

del foco de atención y concentración, además de tomar peores decisiones, sobre 

todo en los puntos más relevantes.  

​  

Parlebas, ya en 1981, señalaba que el tenis es un deporte que suele ser 

individual, donde el único contacto con el rival es la pelota. Es tan exigente que se 

necesita una percepción visual óptima en todo momento, debiendo focalizar la 

atención en estímulos relevantes, con información constante del ambiente como el 

ruido del público o la información verbal y no verbal del rival, además de aplicar 

estrategias de afrontamiento adecuadas para disminuir la ansiedad competitiva 

(García Ucha, 2005). Eraña (1998) señalaba factores que pueden influir en el 

desarrollo psicológico de un tenista, como el hecho de no saber cuándo empieza el 

partido si el anterior se alarga más tiempo de lo esperado (ansiedad precompetitiva) 

o tener que tomar decisiones en la pista, ya que el entrenador no puede intervenir.  

 

Estudios más actuales demuestran que existen factores como la presión y el 

hecho de cometer errores que perjudican al rendimiento técnico-táctico de los 

tenistas, además de llevarlos a fallar con mayor frecuencia y a una peor toma de 

decisiones y gestión de sus propias emociones en la pista (Ringland, 2021). 

Respecto a las afirmaciones anteriores, se ha visto que los tenistas que practican y 

entrenan de forma regular presentan menores niveles de estrés, ansiedad y 

depresión y una salud mental óptima (Yüceant, 2022). En cuanto a la percepción 

visual, la cual es clave en el tenis, se ha observado que la realización de un 

entrenamiento visual favorece aspectos como la sensibilidad al movimiento, lo cual 

conduce a un mayor rendimiento durante una competición (Jahromi et al., 2022). En 

la misma línea, Zhou et al. (2022) exponen que a medida que los deportistas van 

teniendo una mayor experiencia, consiguen percibir mejor el movimiento en 

profundidad, con la finalidad de poder anticipar la dirección de la pelota y dar el 

golpe con más exactitud.  
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2. MARCO TEÓRICO 

Perfeccionismo 

El perfeccionismo es un constructo que ha tenido distintas definiciones a lo 

largo del tiempo, entre las que podemos encontrar la de Ellis (1958,1962), el cual 

primeramente dice que se trata de que “uno debe ser completamente competente, 

adecuado e inteligente, y lograr todo aquello que sea posible” y más tarde como que 

“hay una solución correcta, precisa y perfecta a los problemas humanos, siendo 

catastrófico si no se encuentra dicha solución”. Además, tenemos la descripción de 

Burns (1980), que lo define como el hecho de “fijarse obsesiva y compulsivamente 

en objetivos inalcanzables y medir nuestra valía enteramente en términos de 

productividad y logro”. Por último, según Frost et al. (1990), se ve como “una 

característica multidimensional de la personalidad con estándares de rendimiento 

excesivamente altos y tendencias excesivamente críticas para evaluar el 

comportamiento”. 

 

Dentro las diferentes descripciones teóricas del perfeccionismo, cabe 

destacar el Modelo Multidimensional de Frost et al. (1990) o taxonómico, el Modelo 

Multidimensional de Hewitt & Flett (1991) o social y el Modelo Jerárquico del 

Perfeccionismo adaptado al deporte de Stoeber & Otto (2006) (ver tabla 1). Cada 

uno de ellos aborda desde diferentes puntos de vista aquellas adaptaciones de las 

tendencias perfeccionistas a situaciones más cotidianas (Frost et al., 1990), aquellas 

que derivan en vulnerabilidad más patológica o clínica (Hewitt & Flett, 1991) o 

específicamente a situaciones vinculadas con búsqueda del logro deportivo (Stoeber 

& Otto, 2006). 

 

En un deporte individual como es el caso del tenis, el perfeccionismo 

adquiere mucha relevancia, dado que los deportistas dedican mucho tiempo a 

rumiar y a sobrepensar los errores que han cometido tanto en entrenamiento como 

en competición, ya que se exponen de forma solitaria al hecho de fallar y a la 

evaluación social como consecuencia de ello (Alden et al., 1994; Gilbert et al., 

2006). En relación a dichas afirmaciones, podemos observar que la rumiación que 

puede sufrir un/a tenista se encuentra relacionada con el perfeccionismo 

desadaptativo (Taylor et al., 2016; Fletcher & Shim, 2019). 
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 El metaanálisis reciente realizado por Hill et al. (2018) revela la asociación 

entre el perfeccionismo adaptativo y un mayor rendimiento en la pista, aunque si el 

perfeccionismo se presenta con un elevado grado de preocupación puede llevar a la 

aparición de emociones negativas, por lo que es conveniente analizar el perfil de 

perfeccionismo de un tenista de una forma holística con el fin de considerar ciertos 

factores que pueden intervenir. Según el estudio cualitativo de Sellars et al. (2016), 

el perfeccionismo desadaptativo, en la misma línea de lo mencionado anteriormente, 

lleva a una alta presión interna y genera dudas sobre uno mismo, con niveles 

elevados de autoexigencia y miedo al error, lo cual dificulta el hecho de tener un 

bienestar mental adecuado y de alcanzar un nivel de rendimiento óptimo de cara a 

la competición, sobre todo cuando se consigue un resultado por debajo de lo que se 

esperaba en un principio. El perfeccionismo desadaptativo, además, suele debilitar 

las relaciones entre el tenista y su entorno (entrenador, familia o compañeros), y lo 

impulsa a desarrollar conductas de evitación de críticas recibidas por parte de los 

demás (Stoeber et al., 2020), generando a medio y largo plazo tal desgaste y 

vulnerabilidad que conecta con procesos de pobre salud mental y necesidades de 

cuidado. 

 

En resumen, el perfeccionismo adaptativo puede ser útil para conseguir esa 

motivación necesaria para llegar al rendimiento óptimo en una competición, aunque 

hay que interpretarlo siempre en el corto plazo y en detalles puntuales. En el tenis 

debemos encontrar un equilibrio entre la autoexigencia, la tolerancia ante el error y 

la gestión emocional en pista, con la finalidad de que ese perfeccionismo sea una 

ventaja y no llegue a aumentar la vulnerabilidad del deportista en un entorno 

deportivo tan estricto como el sector tenístico.  
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Tabla 1.  
Descripción de los tres modelos dentro del perfeccionismo con sus dimensiones y ejemplos de cada 
una de ellas 
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 DIMENSIONES EJEMPLOS 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Modelo 
Multidimensional o 

taxonómico  
(Frost et al.,1990) 

 
 
 
 
 

Preocupación por los errores: tendencia a mostrar 
una reacción negativa ante los errores, los cuales 
se perciben como un fracaso personal 

“Cometer un error me hace 
sentir que he fallado como 
deportista” 

Altos estándares personales: alta autoexigencia, 
además de establecer expectativas y metas 
elevadas. Puede resultar adaptativa si, a la vez, 
muestra una alta motivación y esfuerzo constante 

“Siempre me exijo rendir al 
máximo, aunque los demás no 
lo hagan” 

Organización: tendencia hacia el orden y la 
planificación con el fin de sentir que tiene la 
situación bajo control 

“Necesito tener todo ordenado 
y planificado para sentir que lo 
tengo bajo control” 

Dudas sobre las acciones: alto grado de 
inseguridad sobre las acciones que se realizan o 
sobre las decisiones que se toman, con una 
sensación continua de que lo podría haber hecho 
mejor 

“Nunca estoy seguro/a de 
haber tomado las decisiones 
correctas o haber hecho las 
cosas adecuadamente”  

Expectativas parentales: percepción de excesivos 
estándares y expectativas por parte de los padres, 
siendo muy estrictos con el rendimiento de su 
hijo/a 

“Mis padres siempre esperan 
que yo consiga el máximo 
rendimiento en aquello que 
hago” 

Crítica parental: percepción de una alta crítica o 
poca tolerancia por parte de los padres ante 
errores de su hijo/a 

“Mis padres son muy duros y 
poco tolerantes conmigo 
cuando fallo o no lo hago 
perfecto” 

 
 
 
 
 

 
 

Modelo 
Multidimensional 

(Hewitt & Flett, 1991) 

Perfeccionismo auto-orientado: establecerse 
excesivos estándares de perfeccionismo a uno 
mismo y exigirse ser siempre perfecto en todo lo 
que se hace 

“Debo hacerlo todo perfecto” o 
“Debo exigirme perfección en 
todo aquello que hago” 

Perfeccionismo socialmente prescrito: creencia de 
que los demás esperan que uno sea perfecto/a, 
con una alta presión externa por no cometer 
errores 

“Siento que los demás 
esperan que no cometa ningún 
fallo” o “Los demás sólo me 
aprecian si no cometo errores” 

Perfeccionismo orientado hacia los demás: 
tendencia de exigir a los demás que siempre sean 
perfectos, mostrando crítica y poca tolerancia 
hacia sus errores 

“No puedo soportar a la gente 
que no busca siempre la 
perfección” o “No soporto 
cuando los demás no lo hacen 
todo perfecto” 
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Tabla 1 (continuación) 

Descripción de los tres modelos dentro del perfeccionismo con sus dimensiones y ejemplos de cada 
una de ellas 
 

Elaboración propia. Fuente: Frost et al. (1990), Hewitt & Flett (1991), Stoeber & Otto (2006) 

 

Auto-diálogo 

El auto-diálogo o auto-habla, constructos que en este trabajo vamos a 

considerar como sinónimos, se puede definir de diversas formas. En primer lugar, 

podemos encontrar la de Hackfort & Schwenkmezger (1993), los cuales lo definieron 

como “un discurso interno en que la persona interpreta emociones y percepciones, 

gestiona y modifica valoraciones y cogniciones y se proporciona instrucciones y 

refuerzos”, destacando la importancia de tener patrones adaptativos para rendir 

mejor durante la competición. De forma más reciente, Hardy et al. (2005) lo definen 

como “un fenómeno multidimensional de las verbalizaciones de los deportistas 

dirigidas a sí mismos”. Por último, encontramos la definición de Hardy & Oliver 

(2014), los cuales lo perciben como “verbalizaciones automáticas o formas más 

deliberadas de habla y se pueden expresar en voz alta o como una voz silenciosa 

en la mente”. Además, se divide entre auto-diálogo positivo y auto-diálogo negativo 

(Theodorakis et al., 2008), donde el positivo se entiende como algo que aumenta la 

autoestima, motivación y concentración a la hora de competir, y el negativo se ve 

como una crítica a uno mismo, pudiendo causar ansiedad en el deportista (Johnson 

et al., 2004; Hatzigeorgiadis et al., 2004).  
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Modelo Jerárquico del 
Perfeccionismo 

adaptado al deporte 
(Stoeber & Otto, 2006) 

Esfuerzos perfeccionistas - Perfeccionismo 
adaptativo: búsqueda de la excelencia y de una 
mejora continua, y establecimiento de metas y 
objetivos personales elevados, relacionado con la 
motivación intrínseca y un rendimiento deportivo 
óptimo 

“Me esfuerzo por ser mejor 
cada día y alcanzar mi 
rendimiento óptimo” 

Preocupaciones perfeccionistas - Perfeccionismo 
desadaptativo: preocupación por fallar, dudar 
sobre uno mismo y miedo a críticas externas, 
relacionado con alta ansiedad, baja autoestima y 
miedo al error, sobre todo a la hora de competir 

“Si cometo un error voy a 
decepcionar a los demás y van 
a pensar que no valgo para 
esto” o “Si cometo un error 
pienso que no valgo para esto” 
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Según Ryska (1998) y Vealey (2007), la relación entre la presión que ejerce 

el deporte y el rendimiento del deportista se podría intervenir con estrategias 

cognitivo-conductuales para desarrollar habilidades psicológicas con el fin de 

mejorar de su bienestar y gestionar sus emociones en la competición. Una de las 

estrategias que se ha usado con más frecuencia en la actualidad es el auto-diálogo 

o auto-habla (Hatzigeorgiadis et al., 2004).  

 

 
Figura 1. Ejemplos de auto-habla adaptativo y desadaptativo (en negrita) y sus respuestas 

emocionales, fisiológicas y conductuales. Fuente: Weinberg y Gould, 2003 

 

El auto-diálogo se divide en instruccional y motivacional (Zinsser et al., 2001). 

El primero es un diálogo interno que se relaciona con la atención, instrucciones 

técnico-tácticas del deporte, pudiendo usar palabras clave para recordar mejor cada 

instrucción (por ejemplo, “arriba” para golpear la pelota arriba, o “posición” cuando 

nota que su posición en la pista no es la correcta en ese momento). El segundo se 

relaciona con la confianza del tenista en sí mismo a la hora de competir, su esfuerzo 

14 
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y un estado de ánimo positivo, diciéndose palabras como “vamos”, “tú puedes” o 

“sigue así” (Zourbanos et al., 2013; Hatzigeorgiadis et al., 2011).  

 

Maynard et al. (1995;1998) vieron que el hecho de controlar los 

pensamientos positivos ayuda a controlar también los negativos. Además, entrenar 

y trabajar para sustituirlos por otros positivos demostró que también ayuda a 

disminuir la ansiedad competitiva, constructo relacionado con el auto-diálogo que 

utilizan los deportistas. Estudios más recientes en el contexto del tenis nos muestran 

que el hecho de entrenar de forma que se refleje un contexto similar a la situación 

de competición lleva a un mayor impacto en el juego real (Krause et al., 2019; 

Buszard et al., 2017). Además, otras investigaciones exponen que el auto-diálogo 

dirigido a objetivos, es decir, aquel que se entrena previamente para que el 

deportista pueda usar aquello que se ha preparado para un momento específico, por 

ejemplo, cuando se encuentre con situaciones adversas en pista, se relaciona con 

emociones más positivas que ante el uso de un auto-diálogo espontáneo. Asimismo, 

la combinación de ambos tipos de auto-diálogo tiene un beneficio mayor, sobre todo 

en momentos de alta exigencia desde el punto de vista psicológico (Fritsch et al., 

2022).   

 

​ El estudio de Robin et al. (2022) con tenistas experimentados reveló que el 

uso de imaginería motora junto con auto-diálogo aumentaron la eficacia y el acierto 

en el primer servicio, demostrando que la combinación de ambos aumenta la técnica 

empleada en el saque, sobre todo cuando el autodiálogo es motivacional. 

Finalmente, cabe mencionar el estudio empírico de Penalva Salmerón et al. (2025), 

donde se compara la realización de ejercicios aislados y de ejercicios variables más 

similares al juego real. Los últimos aumentaron en mayor medida la ejecución 

técnico-táctica tanto si se encuentran en la línea de fondo de la pista como en la red, 

además de aumentar su confianza a la hora de competir e instarlos a emplear un 

auto-diálogo positivo.                                                           

 

En deportes individuales como en el caso del tenis, la presión afecta 

completamente sobre el jugador/a y el hecho de cometer errores de forma continua 

lo pueden llevar a provocar emociones negativas (Lizuka, 2005). Fritsch et al. 
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(2022), como ya se ha mencionado anteriormente, demostraron que una forma útil 

para mejorar el control del auto-diálogo en jugadores de tenis es la combinación del 

auto-habla dirigida a objetivos, diciéndose a uno mismo frases positivas como “juega 

cada punto” o “atento/a a este punto” con el auto-habla espontánea, ya que modera 

el grado de ansiedad, la atención y reacciones emocionales durante momentos 

críticos del juego. Robin et al. (2022) muestran la importancia de poder anticipar 

aquellos estímulos que pueden desencadenar una emoción negativa y entrenar 

palabras clave o frases que se puedan usar ante esas circunstancias para reenfocar 

la atención, como “aún queda partido” o “sigue”. Por último, cabe mencionar un 

programa llevado a cabo por Ilhan et al. (2024), los cuales concluyeron resultados 

favorables en cuanto a la técnica y a aspectos psicológicos como la autoconfianza, 

atención sostenida o la percepción de control sobre el entorno, mediante la 

aplicación de auto-habla positiva.  

Ansiedad 

Martens et al. (1990) desarrollaron la Teoría de la Ansiedad Multidimensional 

y se centraron sobre todo en la ansiedad competitiva, dividiéndola en ansiedad 

cognitiva y somática. La primera se entiende como creencias y pensamientos 

negativos que tiene el deportista y la segunda con los síntomas físicos que puede 

experimentar mientras compite. Esta teoría muestra que la ansiedad cognitiva sigue 

presente según la confianza que muestre el deportista a lo largo de una 

competición. Conroy y Metzler (2004) concluyen que el auto-diálogo y los 

pensamientos negativos que pueda tener un deportista correlacionan de forma 

positiva con su ansiedad. 

 

Anshel et al. (1991) definieron la ansiedad como “un sentimiento subjetivo de 

amenaza percibida, a veces junto a un aumento de la activación fisiológica”, que se 

da cuando las demandas del entorno se perciben por el deportista como estresantes 

o amenazantes, como puede ser una competición, lo que puede llevar a que acabe 

abandonando de forma prematura si esa amenaza no se acaba atenuando (Lois y 

García, 2001; Smith, 1989). Estos factores se relacionan con la personalidad, 

llevando a que personas más inseguras y orientadas al resultado perciban una 

mayor amenaza y, por ende, más ansiedad a la hora de competir (Anshel, 1995). 
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Según Spielberger (1966), los deportistas con mayor ansiedad suelen ser 

más vulnerables ante situaciones estresantes en ciertos momentos de una 

competición. Según la Teoría de la Ansiedad Competitiva de Martens (1977), se dice 

que la ansiedad competitiva del deportista afecta de forma directa a su percepción 

de amenaza y viceversa (Smith et al., 1998), siendo la primera un concepto 

multidimensional, incluyendo aspectos cognitivos y somáticos.  

 

A continuación se va a describir brevemente el cuestionario que se ha usado 

para evaluar esta ansiedad competitiva (CSAI-2R) y su evolución a lo largo de los 

años. Inicialmente, el CSAI era específico para el deporte, pero desde una 

perspectiva unidimensional, lo que provocó el desarrollo del CSAI-2, con las 

variables de ansiedad somática y cognitiva, incluyendo más tarde la variable de 

autoconfianza1 (Martens et al., 1990). Finalmente, debido a ciertos problemas 

estadísticos, se hizo la versión definitiva, el CSAI-2R, mediante el test de los 

multiplicadores de Lagrange2 (Cox et al, 2003). Se trata de un cuestionario que se 

construye a través de una escala tipo Likert con cuatro alternativas y con una 

consistencia interna entre 0.81 y 0.86.  

 
Figura 2 
Modelo de control de la ansiedad competitiva debilitante y facilitadora 

 

 
ESTRESOR --------------------- CONTROL?   

 

 

 
        
          DIFERENCIAS INDIVIDUALES 
 

 
Elaboración propia. Fuente: Jones et al. (1995) 

2 Test de los multiplicadores de Lagrange: prueba de hipótesis para comprobar si hay restricciones de ciertos 
parámetros 

1 Autoconfianza: creencia y confianza del propio deportista en sus capacidades para el logro de sus objetivos o 
para rendir en la competición de forma adecuada 
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Jones et al. (1995), vieron que los deportistas con un afecto positivo más alto 

y un menor afecto negativo tenían una mayor probabilidad de presentar ansiedad 

durante la competición, destacando también la importancia de considerar las 

diferencias individuales de los atletas. En términos generales, exponen que el factor 

de estrés más relevante puede ser la naturaleza del deporte, donde una alta 

intensidad puede facilitar un rendimiento óptimo en deportes explosivos pero 

debilitarlo en otros que tengan una duración mayor y requieran precisión en la 

competición.   

 

Cabe mencionar que existen estudios actuales que confirman las 

afirmaciones ya mencionadas en este apartado. Ringland (2021) mostró que los 

errores continuados mientras se compite junto con la presión percibida aumenta la 

ansiedad y disminuyen el rendimiento, sobre todo en deportistas de élite. Gigliotti et 

al. (2024) también demostraron que la autoconfianza disminuye con la edad y la 

ansiedad estado aumenta, debido a las mayores exigencias y presión externa e 

interna en una competición. Finalmente, Gigova (2024) vió diferencias en edad y 

género en una muestra de tenistas adolescentes, mostrando que las chicas 

presentaban mayor ansiedad cognitiva y somática y los tenistas más jóvenes una 

mayor autoconfianza, como ya se había visto también en el estudio de Gigliotti et al. 

(2024).  
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3. OBJETIVOS  

Objetivo General: 

Describir cómo el perfeccionismo o tendencias perfeccionistas y el 

auto-diálogo afectan en las respuestas de ansiedad competitiva en una muestra de 

tenistas, teniendo en cuenta además diferentes características individuales como el 

ránking, la edad o el sexo de los participantes.  

 

 
Objetivos específicos: 

1.​ Observar y analizar la relación existente entre el grado de perfeccionismo que 

presentan los tenistas que han participado en el estudio y el grado de 

ansiedad competitiva que presentan. 

2.​ Analizar e interpretar la relación existente entre las tendencias perfeccionistas 

que muestran los tenistas que han participado en el estudio y la presencia de 

auto-diálogo negativo. 

3.​ Analizar e interpretar la relación existente entre la presencia de auto-diálogo 

negativo en los tenistas que han participado en el estudio y su grado de 

ansiedad competitiva  
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4. HIPÓTESIS 

 
Objetivo 1: Observar y analizar la relación existente entre el grado de 

perfeccionismo que presentan los tenistas que han participado en el estudio y el 

grado de ansiedad competitiva que presentan. 

 

1.​ Hipótesis nula (Ho): Existirá una relación significativa y positiva entre el grado 

de perfeccionismo y la ansiedad competitiva.  

2.​ Hipótesis alternativa (H1): No existirá una relación significativa ni positiva 

entre el grado de perfeccionismo y la ansiedad competitiva.  

 

 

Objetivo 2: Analizar e interpretar la relación existente entre las tendencias 

perfeccionistas que muestran los tenistas que han participado en el estudio y la 

presencia de auto-diálogo negativo. 

 

1.​ Hipótesis nula (Ho): Existirá una relación significativa y positiva entre las 

tendencias perfeccionistas y un auto-diálogo negativo. 

2.​ Hipótesis alternativa (H1): No existirá una relación significativa ni positiva  

entre las tendencias perfeccionistas y un auto-diálogo negativo. 

 
 

Objetivo 3: Analizar e interpretar la relación existente entre la presencia de 

auto-diálogo negativo en los tenistas que han participado en el estudio y su grado de 

ansiedad competitiva.  

 

1.​ Hipótesis nula (Ho): Existirá relación significativa y positiva entre la presencia 

de un auto-diálogo negativo y las respuestas de ansiedad competitiva. 

2.​ Hipótesis alternativa (H1): No existirá relación significativa ni positiva entre la 

presencia de un auto-diálogo negativo y las respuestas de ansiedad 

competitiva. 
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5. METODOLOGÍA  

Participantes 

En el presente trabajo se explora la relación entre las variables descritas en 

una pequeña muestra de 24 tenistas en un rango de 14 a 30 años (M= 23 años, 

SD= 5.45). Forman parte de distintos clubes de tenis españoles (14 mujeres y 10 

hombres), y, entre los participantes se encuentran tenistas de distintas categorías, 

como amateur, senior, junior o cadete. Se trata por tanto, de un estudio piloto, 

descriptivo, correlacional y semialeatorio, que persigue explorar el comportamiento 

de las variables estudiadas en una muestra de tenistas españoles. 

Medidas o Cuestionarios 

Los tenistas han tenido que responder un formulario “Google Forms” (ver Anexo 1) 

que se les ha proporcionado de forma online de la forma más sincera posible, sin 

que lleguen a mostrar deseabilidad social, concepto que se refiere a la tendencia 

que muestra una persona a responder un cuestionario de una forma que los demás 

vean como favorable respecto a lo que se pregunte, es decir, responder como si 

tuvieran un comportamiento adecuado en todo momento para “quedar bien”. Dentro 

de este formulario, aparte del consentimiento informado y la protección de datos 

para asegurar la confidencialidad de los datos que se obtienen y sus datos 

sociodemográficos, encontramos varios cuestionarios que ayudan a la evaluación 

de las tres variables que se han estudiado en este trabajo, y a continuación de va a 

detallar cada uno de ellos: 

 

-​ Escala Multidimensional de Perfeccionismo (MPS-SF): en esta versión 

(Vincent et al., 2025), adaptado al español del cuestionario original en inglés 

de Cox et al. (2002), observamos un cuestionario de 15 ítems, mediante una 

escala Likert de 1 (“totalmente en desacuerdo”) a 7 (“totalmente de acuerdo”), 

con el punto medio en 4 en el caso de estar indeciso o neutro. Es un 

cuestionario que evalúa tres dimensiones del perfeccionismo, las cuales son 

el perfeccionismo auto-orientado (ítem 1, 4, 5, 7 y 12), el perfeccionismo 

socialmente prescrito (ítem 3, 9, 13, 14 y 15) y el perfeccionismo orientado 
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hacia los demás (ítem 2, 6, 8, 10 y 11) (ver tabla 1 - Modelo Multidimensional 

de Hewitt & Flett, 1991). El alpha de Cronbach global es de 0.789 y para cada 

una de las tres dimensiones ha sido 0.646, 0.848 y 0.580 respectivamente. 

 
-​ Cuestionario de Estrategias Cognitivas en Deportistas (CECD): es un 

cuestionario con 21 ítems (Mora et al., 2001), el cual evalúa las estrategias 

cognitivas que emplean los/as tenistas a la hora de competir. Estas 

estrategias se pueden observar mediante tres variables, la eficacia cognitiva 

o capacidad para adaptarse a distintas situaciones problemáticas (ítem 6, 7, 

9, 10, 11, 12, 13, 15, 19 y 21), madurez deportiva o capacidad para afrontar 

situaciones problemáticas a través de experiencias previas en situaciones 

parecidas (item 3, 5 y 18), y desorientación cognitiva o no poder abordar una 

situación problemática con éxito (item 1, 2, 4, 8, 14, 16, 17 y 20). El alpha de 

Cronbach global es de 0.352 y el que se ha encontrado para cada una de las 

tres dimensiones ha sido 0.374, 0.335 y 0.100 respectivamente. 

 

-​ CSAI-2R: en el formulario encontramos una versión adaptada con 14 ítems 

rescatados del artículo Andrade et al. (2007), mediante la utilización de una 

escala Likert de 1 (“nunca”) a 4 (“mucho”), con el fin de realizar una 

interpretación orientada al deporte y a la competición. Dentro de este 

cuestionario, como ya se ha mencionado anteriormente en este trabajo, 

obtenemos información sobre la ansiedad somática (ítem 1, 4, 6, 9 y 12), 

ansiedad cognitiva (ítem 2, 5, 8, 11 y 14)  y autoconfianza (ítem 3, 7, 10 y 13) 

del/la tenista. El alpha de Cronbach global es de 0.308 y el que se ha 

encontrado para cada una de las tres dimensiones ha sido 0.156, 0.439 y 

0.060 respectivamente. 
 
​ Finalmente, se aplicó el programa de análisis de datos JASP versión 0.19.3, 

con el objetivo de obtener tablas y gráficos sobre la correlación entre las variables 

estudiadas, para observar si los objetivos e hipótesis que se han propuesto 

inicialmente se han cumplido o, por el contrario, se cumple alguna de las hipótesis 

alternativas. 
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Procedimiento  

Una vez contactados diferentes centro y escuelas de tenis de diferentes 

lugares de España, se pidieron los permisos correspondientes a sus responsables 

una vez explicados los objetivos del estudio.. Posteriormente, se aplicó el  formulario 

google form donde se incluyen las medidas de las variables (auto-habla, creencias 

perfeccionistas o perfeccionismo, y ansiedad competitiva) (ver Anexo 1). Al inicio del 

formulario se añadió un consentimiento informado para asegurar la comprensión, 

aceptación y voluntariedad de los y las deportistas.. Para garantizar el rigor en el 

cumplimento de los estándares éticos de la investigación, cuidado del anonimato y 

confidencialidad, así como la voluntariedad en la participación y descripción de los 

objetivos perseguidos, se siguieron los estándares de la Declaración de Helsinki 

(2013; 2024). Durante el periodo de recogida de datos, se enviaron recordatorios 

periódicos para asegurar una tasa de respuesta adecuada, y para ampliarla 

conforme la estrategia “bola de nieve”.  

Variables de estudio y diseño de la investigación 

El trabajo se puede considerar un diseño de investigación descriptivo, ya que 

no se va a intervenir sobre los miembros de la muestra, sino que se va a observar si 

se cumplen las hipótesis que se han planteado inicialmente sin una intervención 

sobre los/as tenistas que lo realizan. Las variables de estudio que se observan son 

tres, como ya se ha mencionado: 

 

1.​ Auto-habla: diálogo interno en que nos damos instrucciones o nos motivamos 

a nosotros mismos con el fin de conseguir el/los objetivos propuestos.  Esta 

será una variable independiente. 

 

2.​ Creencias perfeccionistas (perfeccionismo): tener altos estándares respecto a 

la ejecución combinado con una evaluación posterior muy crítica y el miedo a 

cometer errores en entrenamiento o competición, lo que puede llevar a una 

baja tolerancia a la frustración. Esta será una variable independiente. 

 

3.​ Ansiedad competitiva: percepción subjetiva de amenaza durante la 

competición, sobre todo en contextos que se perciben como estresantes, con 
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demandas que superan a los recursos de lo que dispone el deportista para 

hacerles frente. Esta será la variable dependiente. 

Análisis de datos 

Se va a realizar un análisis descriptivo de tendencias centrales (media, 

desviación típica, homogeneidad de varianzas), y para mostrar la consistencia de 

los resultados obtenidos y medidas utilizadas, se realizarán análisis de fiabilidad 

alpha de Cronbach. Para mostrar las diferencias según variables 

sociodemográficas, se realizarán análisis diferencial de diferencias de medias o de 

varianza. Para observar el comportamiento de las variables de manera lineal, se 

realizarán análisis de correlación. Y por último, se realizará un análisis de regresión 

con el objetivo de describir la fuerza predictiva para la explicación de las respuestas 

de ansiedad frente a la competición. El tratamiento de los datos se realizará con el 

programa estadístico JASP versión 0.19.3. 
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6. RESULTADOS  

 
En primer lugar, se han realizado estadísticos descriptivos y análisis de 

tendencias centrales de tres de los cuestionarios del Google Forms administrado a 

los tenistas, los cuales son el MPS-SF, el CECD y el CSAI-2R. Respecto a las tres 

variables estudiadas, se han agrupado los ítems de cada cuestionario en columnas 

en el programa JASP versión 0.19.3. para realizar los análisis estadísticos de forma 

más sencilla. Los cuestionarios se dividen en tres columnas, ya que los tres constan 

de tres sub-dimensiones. Por su parte, el MPS-SF se divide en perfeccionismo 

auto-orientado, perfeccionismo orientado hacia los demás y perfeccionismo 

socialmente prescrito, el CSAI-2R adaptado en ansiedad cognitiva, ansiedad 

somática y autoconfianza y el CECD en eficacia cognitiva, madurez deportiva y 

desorientación cognitiva.  

 

​ Como vemos en la Tabla 2, la media más alta del cuestionario MPS-SF se 

observa en la dimensión de perfeccionismo auto-orientado (M = 4.30), lo cual puede 

reflejar que la muestra de participantes presenta una autoexigencia elevada, con 

tendencia a exigirse demasiado a ellos mismos durante la competición. En cuanto al 

CSAI-2R, observamos puntuaciones moderadas en las tres dimensiones, lo que 

puede indicar una activación tanto cognitiva como somática por parte del deportista 

en una competición, aunque no se consideraría desadaptativa, sino más bien 

necesaria para llegar a su rendimiento óptimo en la pista. El hecho de presentar, a la 

vez, una media moderada en la dimensión de autoconfianza, puede revelar una 

inclinación hacia una autoeficacia en la competición. Por último, respecto al CECD, 

la eficacia cognitiva es la dimensión que más ha sido usada por los participantes, 

seguida de madurez deportiva y finalmente por la desorientación cognitiva, lo cual 

se puede interpretar como la capacidad de éstos para usar estrategias de 

afrontamiento adaptativas en un contexto de competición, pudiendo ser útil como un 

factor de protección ante las consecuencias adversas de la ansiedad competitiva.  
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Tabla 2. 
Estadísticos Descriptivos de las tres dimensiones de cada cuestionario 

 
MPS-SF 

 
 
 
 

 

 

CSAI-2R 

 

 

 

 

 

 

CECD 

 

 

 

 

 

 

 

Elaboración propia. Fuente: Programa Estadístico JASP 0.19.3. 

 

Con la finalidad de mostrar la fiabilidad y consistencia de los cuestionarios 
que se han administrado, se ha calculado el alpha de Cronbach de cada uno 

mediante el programa JASP 0.19.3. Una vez se ha obtenido la medida, se ha 

comprobado que el cuestionario con una consistencia interna más eficaz ha sido el 

MPS-SF. No obstante, para la correlación que se va a realizar a continuación entre 

perfeccionismo y auto-diálogo con ansiedad competitiva también se van a usar el 

cuestionario CSAI-2R y el CECD, aunque presenten una consistencia interna baja, 

pudiendo ser debido a la presencia de ítems negativos dentro del mismo o de ítems 

que midan distintos aspectos de la ansiedad. 
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En la tabla 3 vemos que el MPS-SF tiene una buena fiabilidad global, con un 

alpha de Cronbach de 0.789, lo cual se puede deber por el hecho de que los ítems 

que lo conforman presentan homogeneidad y una buena fiabilidad y validez. Dentro 

de este cuestionario, resalta la dimensión de perfeccionismo orientado hacia los 

demás, con un alpha de 0.848, mostrando una fiabilidad elevada. Las dos 

dimensiones restantes (perfeccionismo auto-orientado y perfeccionismo socialmente 

prescrito) tienen una fiabilidad o consistencia interna menor, con a = 0.646 y a = 

0.580 respectivamente, lo cual se podría entender por la existencia de una mayor 

variabilidad entre sus ítems que en la primera dimensión mencionada. Respecto al 

CSAI-2R tiene una fiabilidad baja, con un alpha de Cronbach global de 0.308, lo cual 

también se refleja en sus dimensiones, con una alpha de 0.060 en autoconfianza, de 

0.156 en ansiedad somática y de 0.439 en ansiedad cognitiva. Esta fiabilidad tan 

baja puede afectar en la validez de los resultados que se obtienen. Finalmente, el 

cuestionario CECD sigue en la misma línea que el CSAI-2R, con una fiabilidad 

global baja (a = 0.352), igual que sus dimensiones, destacando la baja consistencia 

interna de la desorientación cognitiva (a=0.100), lo cual puede disminuir la validez 

de los datos obtenidos. 

 
 
Tabla 3. 
Alpha de Cronbach (fiabilidad) de las tres dimensiones de cada cuestionario 

 
 

CSAI-2R 
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Tabla 3 (continuación) 
Alpha de Cronbach (fiabilidad) de las tres dimensiones de cada cuestionario 

 
CECD 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
MPS-SF 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Elaboración propia. Fuente: Programa Estadístico JASP 0.19.3. 

 

Esa consistencia interna y fiabilidad baja se puede deber a varios factores, 

tanto de metodología como de la muestra y del contexto. Los factores que más se 

pueden dar son la heterogeneidad de los ítems, es decir, que no todos midan el 

mismo constructo, lo cual dispersa el contenido; una redacción ambigua o negativa, 

lo que se puede hacer que se interpreten en otra dirección o que no se comprenda 
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su redacción, sobre todo con participantes más jóvenes; ítems con varianza baja, lo 

que puede llegar a afectar a la varianza total y el tamaño reducido de la muestra, ya 

que con muestras pequeñas como la que se ha podido conseguir para el presente 

trabajo (N = 24) el alpha de Cronbach puede resultar más inestable y la precisión de 

los datos disminuye. Por último, también se puede incluir el hecho de que muchos 

de los cuestionarios se traducen al español procedentes de otro idioma, sobre todo 

del inglés, por lo que puede perder precisión y fiabilidad respecto al original.  

 
Tabla 4. 
T de Student ( diferencia de medias según el sexo) de las tres dimensiones de cada cuestionario 

 
MPS-SF

 
 
 

 

 

 

 

 

CSAI-2R 

 

 

 

 

 

 

 

 

CECD 

 

 

 

 

 

 

 

 

Elaboración propia. Fuente: Programa Estadístico JASP 0.19.3. 
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Como podemos observar en la tabla 4, ninguna dimensión de los tres 

cuestionarios administrados muestra una p menor a 0.05, por lo cual podemos 

concluir que no se establecen diferencias significativas entre hombres y mujeres.  

 

Respecto al análisis de correlación de Pearson entre las variables 

estudiadas, se han realizado los análisis sin divisiones según el sexo, ya que no ha 

habido diferencias relevantes entre hombres y mujeres.  

 
 
Tabla 5 
Análisis de correlación de Pearson entre las tres dimensiones del MPS-SF y del CSAI-2R 

 

 

 

 
 

Elaboración propia. Fuente: Programa Estadístico JASP 0.19.3. 
 
 

En la tabla 5 vemos que no se encuentran correlaciones estadísticamente 

significativas entre las dimensiones del MPS-SF y las del CSAI-2R. Sin embargo, 

hay algunas tendencias relevantes como la correlación negativa entre 

perfeccionismo auto-orientado y autoconfianza, la correlación negativa entre el 

perfeccionismo socialmente prescrito y la autoconfianza y la correlación positiva 

entre el perfeccionismo orientado hacia los demás y la ansiedad somática. 
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Tabla 6 
Análisis de correlación de Pearson entre las tres dimensiones del CECD y del MPS-SF 

 

 

 

 
 
 
 

Elaboración propia. Fuente: Programa Estadístico JASP 0.19.3. 

 

En la tabla 6 observamos que tampoco se encuentran correlaciones 

estadísticamente significativas entre las dimensiones del CECD y las del MPS-SF, 

aunque también se ven ciertas tendencias relevantes, como la correlación negativa 

que muestra la desorientación cognitiva tanto con el perfeccionismo auto-orientado 

como con el perfeccionismo socialmente prescrito, y la correlación negativa que 

muestra la madurez deportiva con las tres dimensiones del perfeccionismo. 
 
Tabla 7 
Análisis de correlación de Pearson entre las tres dimensiones del CECD y del CSAI-2R 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Elaboración propia. Fuente: Programa Estadístico JASP 0.19.3. 
 

En la tabla 7 observamos que las correlaciones entre las dimensiones del 

CECD y las del CSAI-2R no son estadísticamente significativas. Dos tendencias 

relevantes serían la correlación negativa entre madurez deportiva y autoconfianza y 
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la correlación positiva entre la desorientación cognitiva y las dimensiones de 

ansiedad competitiva, sobre todo la ansiedad cognitiva. 
 

Finalmente, se ha realizado un análisis de regresión lineal para comprobar la 

fuerza predictiva del perfeccionismo y del auto-diálogo negativo (variables 

independientes) sobre la ansiedad competitiva (variable dependiente). Respecto a la 

ansiedad cognitiva, refleja una tendencia de que las dimensiones del CECD tienen 

una fuerza mayor a la hora de predecirla. Respecto a la ansiedad somática, ambos 

cuestionarios muestran una leve fuerza predictiva aunque las dimensiones del 

CECD siguen teniendo una fuerza predictiva mayor. Por último, las dimensiones del 

MPS-SF mostraron una tendencia a predecir con más fuerza la autoconfianza. No 

obstante, ninguna de estas predicciones llega al umbral de significación estadística 

(p<0.05) (ver tabla 8). Por último, cabe mencionar que la ansiedad competitiva tanto 

cognitiva como somática depende de otras variables ambientales que intervienen a 

la vez que las variables mencionadas, por lo que puede ser un aspecto relevante a 

la hora de explicar la baja fuerza predictiva que se ha encontrado. 

 
 
Tabla 8 
Análisis de regresión para ver fuerza de predicción de la ansiedad competitiva (VD) por parte de las 
dimensiones del MPS-SF (VI) y del CECD (VI) 
 

 
ANSIEDAD COGNITIVA 
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Tabla 8 (continuación). 
Análisis de regresión para ver fuerza de predicción de la ansiedad competitiva (VD) por parte de las 
dimensiones del MPS-SF (VI) y del CECD (VI) 

ANSIEDAD SOMÁTICA
 

 

 

 

 

 

AUTOCONFIANZA
 

 

 

 

 

 

 

Elaboración propia. Fuente: Programa Estadístico JASP 0.19.3. 
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7. DISCUSIÓN​  

El Trabajo de Fin de Máster (TFM) ha tenido el objetivo general de observar 

cómo el perfeccionismo o tendencias perfeccionistas y el auto-diálogo afectan en las 

respuestas de ansiedad competitiva en una muestra de tenistas, teniendo en cuenta 

además diferentes características individuales como el ránking, la edad o el sexo de 

los participantes. A partir de este objetivo general se plantearon tres objetivos 

específicos con sus hipótesis correspondientes. Según podemos observar en los 

análisis de correlación de Pearson y los análisis de regresión lineal que se han 

realizado a lo largo del trabajo, no se observa una relación estadísticamente 

significativa entre las dimensiones de los cuestionarios MPS-SF, CECD y CSAI-2R.  

Respecto al primer objetivo específico, es decir, observar la relación entre 

perfeccionismo y de ansiedad competitiva, los resultados obtenidos, a pesar de no 

mostrar una relación estadísticamente significativa entre sus dimensiones, sí se han 

visto tendencias hacia la consecución de dicho objetivo, aunque también otras 

correlaciones negativas como la que podemos ver entre perfeccionismo 

auto-orientado y autoconfianza, por lo que, con los resultados obtenidos, no se 

puede aceptar la hipótesis nula. Sin embargo, cabe destacar que se trata de 

tendencias y no de conclusiones de gran valor debido a la muestra tan reducida con 

la que finalmente se ha podido trabajar, siendo recomendable abordar este tema en 

futuros estudios con un mayor número de muestra con el fin de obtener unos 

resultados con una fiabilidad y validez adecuados. Respecto al segundo objetivo 

específico, es decir, observar la relación entre perfeccionismo y auto-diálogo 

negativo, se han visto tendencias que muestran una relación entre un estilo de 

perfeccionismo desadaptativo y el uso de auto-diálogo negativo, aunque la relación 

entre las distintas dimensiones de estas variables no llegan al umbral de 

significación, por lo que tampoco se podría aceptar la hipótesis nula. Finalmente, 

respecto al tercer objetivo específico, es decir, observar la relación entre 

auto-diálogo negativo y ansiedad competitiva, se ha visto una tendencia de 

correlación positiva entre ambos, lo que puede indicar el cumplimiento del objetivo, 

señalando que el hecho de tener pensamientos e ideas autocríticas y negativas en 

la mente mientras se compite en la pista favorece la aparición de ansiedad 

cognitiva. No obstante, no se podría aceptar la hipótesis nula, ya que, como en los 
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otros dos casos, las puntuaciones obtenidas no llegan al umbral de significación 

estadística.  

Cabe mencionar que las tendencias que se han observado a lo largo del 

trabajo permiten inferir la forma en que los tenistas que han participado actúan 

frente a situaciones de competición como en un momento en que sienten presión, 

ante los errores que cometen en la pista o ante la exigencia excesiva hacia uno 

mismo que muchos suelen tener. Respecto a las diferencias entre hombres y 

mujeres en los tres cuestionarios que se han usado no se han visto diferencias 

destacables que puedan ser relevantes para este trabajo. Por último, éste ha 

servido para dar a conocer la importancia de impulsar un perfeccionismo adaptativo, 

un auto-diálogo positivo y poder afrontar las situaciones estresantes de forma eficaz, 

con la finalidad de conseguir un rendimiento óptimo a la hora de competir en la 

pista, además de preservar el bienestar tanto físico como mental de los deportistas.  

Los resultados que se han visto han mostrado coincidencias con la literatura. 

Según Stoeber & Otto (2006) y más actualmente Jones & Hill (2020), la tendencia 

positiva entre perfeccionismo y ansiedad competitiva cognitiva y somática tiene 

influencia del perfeccionismo desadaptativo, es decir, las expectativas y autocrítica 

excesivas, lo cual aumenta la ansiedad competitiva. Las tendencias que se han visto 

respecto a la correlación negativa entre perfeccionismo auto-orientado y 

autoconfianza coincide con el estudio de Sellars et al. (2016), los cuales relatan que 

un perfeccionismo donde los deportistas presentan unas expectativas y autocrítica 

excesivas, genera dudas en las propias capacidades y habilidades, disminuyendo la 

autoconfianza. La correlación negativa que se ha visto entre el perfeccionismo tanto 

auto-orientado como socialmente prescrito y la autoconfianza, aunque no llega a 

niveles de significación, coincide con estudios recientes que distinguen el 

perfeccionismo adaptativo y desadaptativo, donde éste último se asocia con una 

menor autoconfianza (Smith et al., 2021). Por ese motivo, el hecho de impulsar un 

perfeccionismo adaptativo es útil para la mejora de la resiliencia de los deportistas 

mientras se encuentran en una competición. Como se ha dicho en los resultados, la 

ansiedad competitiva es una variable muy compleja, en la que intervienen muchos 

factores tanto internos como externos que la condicionan según un momento 

determinado. Esa afirmación también la podemos encontrar en investigaciones 
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actuales como la de González & Pérez (2022), lo que sugiere que, para poder 

profundizar en esta variable, se deben realizar análisis integrales y exhaustivos. 

Además, según Stoeber et al. (2020), la tendencia positiva entre el perfeccionismo 

orientado hacia los demás y la ansiedad somática puede ser consecuencia de la 

presión y expectativas que los deportistas perciben por parte de los demás. No 

obstante, el hecho de no ser estadísticamente significativo, como se ha mencionado 

en varios apartados de este trabajo, se puede deber, entre otros factores, a la 

muestra tan reducida, como observamos en estudios recientes como el de García & 

Ruíz (2022), donde destacan la relevancia de tener un cierto número de muestra 

para llegar al nivel de significación en los análisis estadísticos. 

 
  Respecto a la relación entre auto-diálogo negativo y la ansiedad 

competitiva, es una tendencia que también se había mencionado en otros estudios, 

mostrando cómo los pensamientos negativos que se tienen durante la competición 

afectan a la activación somática y las reacciones del cuerpo ante el estrés en la 

pista (Rodríguez & Sánchez, 2020). No obstante, se ha visto, sobre todo, una 

tendencia de correlación positiva entre desorientación cognitiva y ansiedad 

cognitiva, un planteamiento que observamos en lo que plantean tanto Fritsch et al. 

(2022) como Robin et al. (2022). Estos últimos, además, destacan la importancia de 

usar un auto-diálogo positivo con la finalidad de ser capaz de anticipar emociones 

negativas que puedan surgir mientras se compite y así poder reenfocar la atención 

al momento presente. Respecto a las correlaciones negativas encontradas entre 

auto-diálogo negativo y las dimensiones del perfeccionismo, concretamente con el 

auto-orientado y el socialmente prescrito, Fritsch et al. (2022) también hablan de 

que el auto-diálogo negativo y la desorientación cognitiva pueden causar 

desconexión en el deportista mientras compite, pudiendo ser perjudicial para la 

obtención de un rendimiento óptimo en la pista mientras compite. 

 

Finalmente, aunque no hubo diferencias significativas entre hombres y 

mujeres, las tendencias muestran que el género puede afectar ligeramente en la 

forma de manejar los aspectos cognitivos y emocionales cuando perciben ansiedad 

durante una competición. En relación a esas diferencias, encontramos estudios que 

recomiendan una investigación más profunda sobre ello (Lee & Kim, 2021). 
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8. CONCLUSIONES 

El presente Trabajo de Fin de Máster (TFM) ha sido un reto y un desafío muy 

importante para mí tanto desde el ámbito profesional como personal. Desde el 

momento en que tuvimos que confirmar el tema para realizarlo, elegí el tenis, un 

deporte que personalmente me apasionaba desde hacía tiempo. A partir de ahí, 

decidí investigar sobre cómo afecta tanto el perfeccionismo y el auto-diálogo que los 

tenistas presentan durante una competición en su ansiedad competitiva, ya que 

considero que son variables relevantes a la hora de poder conseguir un rendimiento 

óptimo en la pista mientras se compite. 

Este proceso de realización del TFM a lo largo del curso ha sido muy duro, 

con muchas trabas y frustraciones, sobre todo de cara a encontrar el número final 

de muestra que había pensado en un principio, ya que ha sido muy difícil acceder a 

los clubes y escuelas de tenis por la falta de respuesta por parte de éstos. Aunque 

siempre he tenido una motivación alta y unas ideas claras, he tenido muchas 

limitaciones de acceso a tenistas, y dificultades de tiempo que han hecho que la 

muestra final haya sido mucho más reducida de lo que hubiese querido, 

restringiendo los resultados que se han obtenido, junto con su fiabilidad y validez.  

Soy consciente de que los datos que he obtenido y que muestro son poco 

concluyentes debido a la poca fiabilidad y validez derivada de la muestra tan 

reducida que he podido conseguir, pero pienso que las tendencias son interesantes 

para explorar la misma temática realizando estudios posteriores con una ampliación 

de la muestra final que sea significativa. Muchas de las correlaciones positivas que 

esperaba encontrar al realizar este trabajo no han sido estadísticamente 

significativas, no por el hecho de no existir, sino por la falta de un fundamento más 

sólido.  

Aparte de estas limitaciones mencionadas, este trabajo también me ha 

ayudado mucho a crecer como persona, aumentando mi capacidad de adaptación, 

flexibilidad y resiliencia frente a todas las dificultades que me he ido encontrando en 

el camino. En esa misma línea, me ha hecho tener mayor humildad ante el hecho de 

saber que, aunque le he dedicado mucho esfuerzo y horas a ello, siempre puede ser 

mayor, además de ver cómo los resultados no salían como esperaba. Durante este 
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proceso he tomado decisiones, cambiado los objetivos específicos para ajustarlos 

mejor a aquello que se quería estudiar y, sobre todo, he logrado tener mayor 

tolerancia a la incertidumbre y mayor paciencia en los momentos más duros. Por 

último, he conseguido mostrar una visión crítica hacia mi propio trabajo. Desde una 

perspectiva profesional, me ha permitido aprender a usar el programa estadístico 

JASP 0.19.3. de una forma más óptima, ya que no recordaba cómo realizar los 

análisis de forma correcta. Asimismo, he podido observar, aunque sólo han sido 

tendencias, cómo es la realidad de los tenistas que han participado en el estudio y 

cómo les afectan aspectos presentes en la pista durante una competición, como la 

presión tanto interna como externa, autoexigencia o miedo a fallar, además de sus 

pensamientos cuando se encuentran en la pista, factores clave para conseguir el 

máximo rendimiento de los deportistas.    

Aunque ha sido un camino duro y los resultados no han sido significativos, el 

compromiso que he mantenido incluso en los momentos donde hubo más 

incertidumbre siempre ha sido máximo. Me ha servido mucho de cara a futuros 

trabajos en el ámbito profesional, ya que éste me ha hecho aprender y crecer 

respecto a la correcta realización de un trabajo de investigación. Por último, 

mencionar que al realizar este TFM no sólo he aprendido a realizar un trabajo de 

investigación de una forma más óptima, sino también a confiar en mí y a creer hasta 

el final, lo cual ha reforzado aún más mi vocación de psicóloga deportiva y de seguir 

investigando con la finalidad de mejorar el apoyo psicológico necesario a los/as 

deportistas, no sólo en sus momentos de éxito, sino también en sus derrotas. 

 

​  
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9. LIMITACIONES DEL ESTUDIO 

En el siguiente trabajo nos hemos encontrado varias limitaciones que han 

resultando siendo barreras que han impedido acabar realizándolo de forma eficaz y 

con la precisión y fiabilidad con la que se contaba tener en un principio. Por ello, 

como aptitud imprescindible en un profesional de la psicología, se tuvo que 

desarrollar la capacidad de adaptación según el contexto, en este caso adverso, que 

se iba presentando con el paso del tiempo.  

 

A continuación vamos a presentar cinco de las limitaciones más importantes 

que se han podido encontrar a lo largo del trabajo: 

 

-​ Muestra final de tenistas reducida: finalmente se ha obtenido una muestra 

final mucho más reducida de la planteada en un primer momento, debido a 

que, aunque se contactó con muchos de los clubes de tenis en España, la 

mayoría con sede en Madrid, solamente jugadores/as de tres de ellos 

participaron respondiendo el Google Forms que se les envió. A partir de ahí, 

se insistió con otros clubes con los que no se había contactado pero ninguno 

dió respuesta.  

 

-​ Tiempo limitado para encontrar la muestra y realizar el análisis de datos: esta 

limitación va en la misma línea que la anterior. Además de las pocas 

respuestas por parte de clubs y jugadores de tenis, el tiempo disponible que 

se ha tenido para distribuir el Google Forms no ha sido el suficiente para 

llegar hasta el suficiente número de población diana. 

 

Esta falta de tiempo también ha hecho que se haya decidido comparar sólo 

dos de las tres variables estudiadas, el perfeccionismo y la ansiedad competitiva y la 

relación entre ellas, además de la diferencia que hay entre los datos 

sociodemográficos de los participantes, ya que se ha priorizado comparar dichas 

variables de forma exhaustiva en lugar de añadir una tercera variable (auto-habla) y 

evaluarlo de forma más superficial. 
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-​ Dificultad para tener una muestra dentro de un sólo rango de la población: un 

mismo rango de la población se entiende, por ejemplo, sólo adolescentes o 

sólo adultos. En el presente trabajo se ha tenido que contar con un rango 

más amplio de lo que se planteó en un primer momento, finalmente teniendo 

edades entre 16 y 30 años.  

 

-​ Falta de consistencia interna: algunos cuestionarios, como el CSAI-2R y el 

CECD, han mostrado una falta de fiabilidad y de consistencia interna, y eso 

se puede deber a una muestra de participantes reducida, la presencia de 

ítems negativos dentro de la misma escala o que haya subescalas con ítems 

que midan conceptos distintos.  

 

-​ Falta de estudios existentes: al buscar artículos sobre la temática sobre la 

que quería investigar, no encontré la cantidad de estudios que esperaba, y 

eso también es un factor que ha podido perjudicar a la hora de realizar el 

trabajo de forma más completa.  
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10. FUTURAS LÍNEAS DE INVESTIGACIÓN E IMPLICACIONES 

Actualmente no existen muchos estudios de ideas sobre futuras 

investigaciones para explicar la relación entre las variables de perfeccionismo y 

auto-diálogo con la ansiedad competitiva. Sin embargo, se van a mencionar un 

seguido de ideas y propuestas que se podrían realizar en un futuro siguiendo la 

línea de este trabajo. En primer lugar, como se ha mencionado a lo largo del trabajo, 

se podría realizar el mismo estudio con una muestra final mucho más grande, para 

que permita asegurar una mayor fiabilidad y consistencia interna de los 

cuestionarios, consiguiendo una base más sólida para la generalización de los 

resultados. Siguiendo esa línea de trabajo, se podría implicar al entrenador como 

figura influyente que ayude al tenista a comprender de una mejor forma el uso del 

auto-diálogo en situaciones de entrenamiento y de competición.  

 

A partir de los resultados y conclusiones obtenidas en el trabajo se podrían 

realizar nuevos estudios con la finalidad de conocer con más profundidad la relación 

entre las variables de perfeccionismo, ansiedad competitiva y auto-diálogo en 

tenistas. Una opción de futura investigación que puede ser útil para observar la 

continuación y la evolución de los tenistas de la muestra estudiada sería hacer un 

estudio longitudinal a lo largo de la temporada actual o de varias temporadas. 

Además, el auto-diálogo usado por los tenistas se podría conocer de forma más 

detallada mediante métodos cualitativos como entrevistas o diarios personales, con 

el fin de realizar la investigación de una manera más individualizada y 

personalizada. Respecto a las otras dos variables, puede resultar útil determinar si 

los programas basados en reducir la ansiedad y el perfeccionismo desadaptativo 

tienen una eficacia suficiente para usarlos en contextos de competición. 

 

Consideraciones finales 

El presente trabajo ha sido redactado cuidando aspectos formales de estilo 

APA 7a Edición, respetando un lenguaje inclusivo e integrador. Por otro lado, el 

diseño ha respetado el cuidado de políticas medioambientales, tanto en la búsqueda 

de datos y usos de IA como apoyo a la redacción como en el gasto de recursos 

naturales (p. ej., papel, desplazamientos). Por último, se reconoce que el trabajo es 
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original y se encuentra en los límites permitidos una vez aplicado el filtro anti-plagio 

(< 20%). 
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12. ANEXOS 

ANEXO 1: Capturas del Google Forms que se ha pasado a los participantes 

 

PRESENTACIÓN Y CONSENTIMIENTO INFORMADO 
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DATOS SOCIODEMOGRÁFICOS 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SECCIÓN 3 
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SECCIÓN 4: CUESTIONARIO IAP  
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SECCIÓN 5: CUESTIONARIO CSAI-2R ADAPTADO 
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SECCIÓN 6: CUESTIONARIO MPS-SF 
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ANEXO 2: Cuestionario CECD 

Cuestionario estrategias cognitivas (Anexo XIII, pág 544-546) del documento 

“Estrategias cognitivas en algunos deportes individuales y de adversario [Tesis 

Doctoral, Universidad de Málaga]” 
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ANEXO 3: Correspondencia número asignado en JASP - frase cuestionario 

 
SEXO 

1 → Mujer 

2 → Hombre 

 

CATEGORÍA 

1 → Senior  

2 → Cadete  

3 → Amateur 

4 → Junior 
 
TIEMPO DE ENTRENAMIENTO 

1 → Más de 10 horas a la semana  

2 → Menos de 5 horas a la semana 

3 → Entre 5 y 10 horas a la semana 

 

NIVEL ACADÉMICO 

1 → Secundaria 

2 → Bachillerato o Formación Profesional 

3 → Estudios universitarios 

4 → Estudios Posgrado (p.ej. Máster, Doctorado…) 

 

PREGUNTAS CUESTIONARIO CECD (Cuestionario de Estrategias Cognitivas en 

Deportistas): los datos de este cuestionario no se han usado finalmente por su baja 

fiabilidad y consistencia interna, aunque voy a poner la correspondencia que usé en 

el JASP 0.19.3. 

 

¿Qué haces ante la ansiedad precompetitiva?  
1 → Aislarme o concentrarme (DC) 

2 → Hablar con los compañeros (MD) 

3 → Relajación (EC) 

4 → Ejercicio físico (DC) 
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Ante el temor al fracaso… 
1 → Intentar convencerme de mis posibilidades de éxito (DC) 

2 → Buscar apoyo en los demás (DC) 

3 → Asumir el fracaso como una realidad más dentro de la práctica deportiva (MD) 

4 → Centrarme en la tarea presente sin pensar en el futuro (EC) 

 

Ante agresiones de contrarios… 
1 → Responder de forma agresiva en el momento o esperar la ocasión (DC) 

2 → Justificarlo como un lance del juego (EC) 

3 → Restarle importancia (MD) 

4 → Provocarle para que le sancionen los colegiados (DC) 

 

Ante errores arbitrales… 
1 → Comprender que el error es algo humano (MD) 

2 → Considerar que una situación aislada no es determinante (EC) 

3 → Protestar ese error (DC) 

4 → Restarle importancia (DC) 

 

Ante desavenencias entre los componentes del equipo 
1 → Intenta aclarar las cosas charlando con los compañeros (MD) 

2 → Provocar una reunión ciñéndome exclusivamente al terreno profesional (EC) 

3 → Aislarme o refugiarme en mí mismo (DC) 

4 → Trasladas a otro la responsabilidad de la situación (DC) 

 

Ante desavenencias con el entrenador… 
1 → No tener en cuenta sus consideraciones (MD) 

2 → Utilizar criterios de rendimiento distintos a los del entrenador (DC) 

3 → Refugiarme en el equipo (DC) 

4 → Intentar aclarar las cosas comentando el tema en concreto (EC) 

 

Ante desavenencias con la directiva… 
1 → No tener en cuenta sus consideraciones (MD) 

2 → Intentar aclarar las cosas charlando sobre el tema (EC) 
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3 → Demostrar mi valía en el terreno de juego (DC) 

4 → Refugiarme en el equipo (DC) 

 

Ante problemas personales… 
1 → Utilizar el deporte como evasión de mis problemas personales (DC) 

2 → Buscar soluciones al margen de lo deportivo (EC) 

3 → Introducirme en la dinámica de juego (MD) 

4 → Considerar mi faceta deportivo/profesional como prioritaria en ese momento 

(DC) 

 
Ante un exceso de confianza… 
1 → No infravalorar al contrario (MD) 

2 → Intentar asegurar siempre la acción (DC) 

3 → Ser consciente de mis capacidades reales siempre (EC) 

4 → Tener presente el riesgo que conlleva tal apreciación (DC) 

 

Ante errores propios no-trascendentales (no interfieren en el resultado final)... 
1 → Considerar que el error es algo humano (MD) 

2 → Restarle importancia (DC) 

3 → Intentar sacar provecho del error (aprender de él) (EC) 

4 → Pensar que mi actuación se valorará globalmente (DC) 

 

Ante errores propios trascendentales… 
1 → Considerar que el error es algo humano (MD) 

2 → Considerarlo como una posibilidad real de la práctica deportiva (DC) 

3 → No considerarme como el único responsable del resultado final (DC) 

4 → Ver lo positivo de haber asumido ese riesgo, esa responsabilidad (EC) 

 

Ante críticas del público… 
1 → Ser consciente de la subjetividad del público (MD) 

2 → Ceñirme en lo posible a las instrucciones del entrenador (DC) 

3 → Buscar apoyo en los compañeros y entrenador (DC) 

4 → Pensar que el único contrario está en el terreno de juego (EC) 
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Ante expectativas desmesuradas de los demás hacia usted… 
1 → Pensar que yo no soy responsable de los deseos de los demás (DC) 

2 → Intentar cumplirlas en lo posible (DC) 

3 → Ceñirme a la táctica deportiva (MD) 

4 → Anteponer mis propias expectativas a las de los demás (EC) 

 

Ante críticas negativas por parte de la prensa especializada… 
1 → Analizar la situación en su totalidad (EC) 

2 → No considerarlas como un ataque personal (MD) 

3 → Evitar conocer esas críticas (DC) 

4 → Comprobar otras fuentes de información (DC) 

 

Ante autoexigencias desmesuradas… 
1 → Ser consciente de mi propia realidad, de mis propias limitaciones (EC) 

2 → Ceñirme en lo posible a las instrucciones del entrenador (MD) 

3 → Considerar que mi responsabilidad es la misma que la de los demás (DC) 

4 → Valorar mi actuación globalmente, por encima de acciones aisladas (DC) 

 

Ante la falta de concentración… 
1 → Obligarme a estar atento al juego en todo momento (DC) 

2 → Eliminar pensamientos que nada tienen que ver con el momento de juego (DC) 

3 → Participar activamente en el juego (MD) 

4 → Centrarme en la tarea presente (EC) 

 

Ante la impaciencia… 
1 → Relajarme (pararme y respirar) (DC) 

2 → Centrarme en el momento presente (EC) 

3 → Anteponer la seguridad a la rapidez (DC) 

4 → Considerar prioritaria la estrategia de juego (MD) 

 

Ante un resultado adverso… 
1 → Considerar el tiempo real de juego y la adecuación táctica (EC) 

2 → No considerar ese resultado como un fracaso personal (DC) 
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3 → Pensar que es algo propio de toda práctica deportiva (MD)  

4 → No precipitarme en mi acción de cara a modificar el resultado (DC) 

 

Ante un terreno deportivo contrario a las expectativas fijadas… 
1 → Confiar en mi capacidad de adaptación a las condiciones reales (EC) 

2 → Pensar que las condiciones son las mismas para mí y para el contrario (DC) 

3 → Buscar los aspectos positivos que pueden beneficiar mi actuación (DC) 

4 → Centrar la importancia del éxito en la estrategia deportiva (MD) 

 

Ante el temor ante la posibilidad de lesión… 
1 → Evitar las situaciones de riesgo (DC) 

2 → Asumir la lesión como una realidad más de la práctica deportiva (MD) 

3 → Confiar en mis facultades, en mi preparación (DC) 

4 → Introducirme progresivamente en situaciones de mayor riesgo (EC) 

 

Ante la infravaloración de mi capacidad física… 
1 → Dosificar el esfuerzo (DC) 

2 → Asumir la confianza que el entrenador deposita en mí (MD) 

3 → Valorar objetivamente mi capacidad física (EC) 

4 → Buscar situaciones que sometan a prueba mi capacidad física real (DC) 
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	Dentro las diferentes descripciones teóricas del perfeccionismo, cabe destacar el Modelo Multidimensional de Frost et al. (1990) o taxonómico, el Modelo Multidimensional de Hewitt & Flett (1991) o social y el Modelo Jerárquico del Perfeccionismo adaptado al deporte de Stoeber & Otto (2006) (ver tabla 1). Cada uno de ellos aborda desde diferentes puntos de vista aquellas adaptaciones de las tendencias perfeccionistas a situaciones más cotidianas (Frost et al., 1990), aquellas que derivan en vulnerabilidad más patológica o clínica (Hewitt & Flett, 1991) o específicamente a situaciones vinculadas con búsqueda del logro deportivo (Stoeber & Otto, 2006). 
	 
	En un deporte individual como es el caso del tenis, el perfeccionismo adquiere mucha relevancia, dado que los deportistas dedican mucho tiempo a rumiar y a sobrepensar los errores que han cometido tanto en entrenamiento como en competición, ya que se exponen de forma solitaria al hecho de fallar y a la evaluación social como consecuencia de ello (Alden et al., 1994; Gilbert et al., 2006). En relación a dichas afirmaciones, podemos observar que la rumiación que puede sufrir un/a tenista se encuentra relacionada con el perfeccionismo desadaptativo (Taylor et al., 2016; Fletcher & Shim, 2019). 
	 El metaanálisis reciente realizado por Hill et al. (2018) revela la asociación entre el perfeccionismo adaptativo y un mayor rendimiento en la pista, aunque si el perfeccionismo se presenta con un elevado grado de preocupación puede llevar a la aparición de emociones negativas, por lo que es conveniente analizar el perfil de perfeccionismo de un tenista de una forma holística con el fin de considerar ciertos factores que pueden intervenir. Según el estudio cualitativo de Sellars et al. (2016), el perfeccionismo desadaptativo, en la misma línea de lo mencionado anteriormente, lleva a una alta presión interna y genera dudas sobre uno mismo, con niveles elevados de autoexigencia y miedo al error, lo cual dificulta el hecho de tener un bienestar mental adecuado y de alcanzar un nivel de rendimiento óptimo de cara a la competición, sobre todo cuando se consigue un resultado por debajo de lo que se esperaba en un principio. El perfeccionismo desadaptativo, además, suele debilitar las relaciones entre el
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