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RESUMEN

El tiempo que dedicamos al cuidado personal, el bienestar y la actividad
fisica es cada vez mas limitado, lo que ha llevado a un aumento del sedentarismo y
a una mayor exposicion a factores de riesgo para la salud. Este trabajo tiene como
propdsito destacar la importancia de la personalidad resistente y la dureza mental,
subrayando el papel del ejercicio fisico-deportivo como herramienta clave tanto
para la prevenciéon como para el tratamiento de enfermedades metabdlicas y
psicoloégicas. Se ofrece una revision del concepto y sus componentes,
estableciendo conexiones con otras variables de interés psicosocial. Ademas, los
estudios analizados indican que los deportistas con mayores niveles de
personalidad resistente y dureza mental, caracterizados por compromiso, control y
desafio, tienen mas probabilidades de mantener un estilo de vida activo y
saludable, reduciendo el riesgo de desarrollar enfermedades asociadas al estrés y
la ansiedad.
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RESILIENT PERSONALITY AND MENTAL TOUGHNESS IN PHYSICAL-
SPORTS ACTIVITIES: A SYSTEMATIC REVIEW.

ABSTRACT

The time we dedicate to personal care, well-being, and physical activity is
increasingly limited, leading to a rise in sedentary lifestyles and greater exposure to
health risk factors. This study aims to highlight the importance of resilient personality
and mental toughness, emphasizing the role of physical exercise as a key tool for
both the prevention and treatment of metabolic and psychological disorders. A
review of the concept and its components is provided, establishing connections with
other psychosocial variables of interest. Furthermore, the analyzed studies indicate
that athletes with higher levels of resilient personality and mental toughness—
characterized by commitment, control, and challenge—are more likely to maintain
an active and healthy lifestyle, reducing the risk of developing diseases associated
with stress and anxiety.
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1. INTRODUCCION.

Numerosos trabajos han sido publicados, desde hace décadas hasta nuestros
dias por prestigiosos investigadores y autores que nos han ayudado a comprender y
conocer de primera mano cudles son los beneficios reales de la practica de
actividad fisica y ejercicio fisico, de forma programada como espontdneaq,
llevandola a cabo en nuestro tiempo libre y de ocio.

Gracias a ellos son conocidas las mejoras fisiolégicas, psicolégicas y sociales
que desarrollan un mejor estilo de vida (Godoy-lzquierdo y Godoy, 2002) y una
mejora de la condicién fisica, obteniendo beneficios tanto en los sistemas musculo-
esquelético o cardio-vascular. Por otro lado, la disminucién del estrés y la ansiedad
o la mejora de la autoestima o autoconcepto (Nezhad y Besharat, 2010).

Sin embargo, es cada vez mds frecuente en nuestra sociedad, que la
poblacion no alcance los niveles minimos de actividad fisica recomendada por el
American College Sport of Medicine (ACSM) y Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), mostrando altos niveles de inactividad, desde jovenes escolarizados,
fomentando el sedentarismo en el aula; hasta, por otro lado adultos y personas
mayores que por las horas de trabajo que llevan a cabo en sus respectivos puestos
de trabajo, les sea prdacticamente imposible realizar la practica de la actividad
fisico-deportiva, que serda lo que realmente les garantice un estado fisico 6ptimo y
una mayor calidad de vida. Son estos los principales motivos por los cuales
aumenta morbilidad y mortalidad en paises desarrollados en pleno siglo XXI
(Garcia-Mas y Cruz, 2019).

Siguiendo a estos autores, es en el deporte y en la actividad fisica, del mismo
modo en deportes colectivos e individuales donde podemos encontrar valores
como el esfuerzo y el sacrificio para el consecuente desarrollo integro de la
persona, formandonos a través del deporte como ciudadanos competentes y
comprometidos con la sociedad (Jaenes, et al, 2009). Surge entonces la necesidad
del presente trabajo donde se da a conocer el constructo de la Personalidad
Resistente y Dureza Mental en el dmbito del deporte y la actividad fisica de forma
profesional como altrvista en ocio y tiempo libre, desarrollando beneficios en la
salud mental, inteligencia emocional y, en el caso profesional, mejores éxitos
deportivos (Newland, et al, 2013)

Dicho constructo de Personalidad dura desarrollado por Kobasa y Maddi
(1979) y posteriormente Loehr (1986), se caracteriza por poseer mayores niveles de
compromiso con la actividad a desarrollar, control en las situaciones de la vida
diaria y Reto o desafio con las nuevas situaciones que acontecen (commitment,
control y challenge) (Kobasa, 1979).

De éste modo, una sociedad formada por individuos con altos niveles de
Hardiness y Toughness, no sélo para un mayor desarrollo integro, si no para el
desarrollo de una mentalidad dura en la que, por un lado, no se esté creyendo en
caer enfermo frecuentemente y visitar de forma asidua hospitales de urgencias o
consultas médicas para casos que no requieren tal importancia, sabiendo
realmente que eventos requieren de dichos servicios; y por otro lado, la necesidad
de una lucha vital con el estrés y con los problemas reales que a ello se le asocia. Y
de forma indirecta un menor gasto de la salud pUblica (Jones, et al, 2002).
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Para ello, a continuacion, vamos a llevar a cabo una revision sistematica en la
que explicaremos cual es el significado y concepto de Personalidad resistente y
Dureza mental, muy estrechamente relacionadas; asi como sus diferentes
cualidades, caracteristicas y lazos con otros aspectos del deporte y teorias
psicosociales que puedan interesarnos. Ademds, se enfoca a la actividad fisica
terapéutica y el fratamiento mediante programas de actividad fisica.

2. DESARROLLO.

El objetivo principal del presente trabajo es conocer y comprender el
concepto y los componentes de Personalidad Resistente y Dureza Mental.

Seglun Moran, 2004, mencionado en Nezhad y Besharat (2010) y Newland, et al,
(2013) se trata de uno de los términos “mas utilizados, pero menos entendidos de Ila
psicologia del deporte”. Y es que, como bien seinalan otros autores, el concepto
tanto de Dureza Mental (DM) como de Personalidad Resistente (PR) suele ser usado
por entrenadores, deportistas, médicos y multitud de trabajadores que realmente no
saben, o desconocen el completo significado del constructo de la PR, y no lo utilizan
de forma correcta.

Por ello, en este trabajo comenzaremos presentando una explicacion clara y
concisa sobre el término y el concepto de PR y DM. Analizaremos su origen en la
psicologia social, las principales aportaciones teéricas que han contribuido a su
desarrollo y su evolucion hasta consolidarse actualmente como el concepto de
"Dureza”

En cuanto al concepto de Dureza Mental y Personalidad Resistente, es una
caracteristica “biopsicosocial” que “modera, protege y se resiste a los niveles de
estrés, al cual mencionan como factor mediador en la predisposicion, precipitacion
o exacerbacion de la enfermedad”. Asi, senala el concepto siendo un tipo de
personalidad que fomenta “la proteccion y promocién de la salud en circunstancias
de estrés y evitando situaciones de enfermedad” (Gucciardi, et al, 2015).

Sin olvidarnos de los padres del término y del concepto de PR y DM, Kobasa y
Maddi (1979), la definen como “aquella personalidad presente en algunos
individuos en la cual, en situaciones de estrés y ansiedad, las aprovechaban para
sobreponerse y crear situaciones de éxito y desarrollo personal”’. Posteriormente
éste mismo grupo de investigacion define el concepto como una “constelacion de
caracteristicas de la personalidad que se enfrentan a estimulos cargados de
tension”.

Es por ello, que en varios trabajos desarrollados comparaban a sujetos que
sufrian alteraciones en su estado de salud, tanto fisico como psicolégico, bajo
condiciones de alto estrés siendo uno de los grupos de la muestra capaces de
superarlo y mantenerse sanas y otras no (Kobasa, 1979 en Gucciardi, et al, 2015).

Por ofro lado, Hardy Personality (Loehr, 1986) sugiere que “Aquellos individuos
con altos niveles de DM son disciplinados mentalmente y responden a la presion
capaz de mantenerse calmados, relajados y activos porque tienen la habilidad de
incrementar su estado de flow y energia positiva en situaciones de crisis y
adversidad”. Del mismo modo, Jones, et al, (2002) menciona que “dicho constructo
surgié de la psicologia existencial y de las teorias existencialistas de la personalidad
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y las teorias psicosociales sobre el estrés”. Igualmente, Kobasa (1979) seihala que
“desde la psicologia existencialista los dos postulados mas relevantes en la
conceptualizacion de la dureza son los siguientes”:

» “La personalidad se construye activamente mediante procesos dindmicos”.

» “La vida es estresante porque estd constantemente cambiando y es por eso
por lo que las personas transformen este estrés introducido por el riesgo y el
cambio en oportunidades de desarrollo y crecimiento personal”.

Por otra parte, Lopez (2011) sostiene sobre la PR que “el estrés te brinda la
oportunidad de sobreponerte a esas situaciones y crecer dando respuestas
adecuadas en situaciones dificiles”. A partir de estas definiciones podemos decir,
que individuos con mayores niveles de PR utilizan situaciones estresantes para
aprovecharlas como oportunidades de crecimiento y desarrollo personal
(kobasa,1979).

También, y aunque a nosotros nos interese en menor medida, han sido
muchos los autores que asocian altos niveles de PR al éxito deportivo, siendo
multiples los trabajos en los que relacionan ambas variables de forma significativa y
como predictor en la consecucion de buenos resultados deportivos en
competiciones venideras. Varios autores han establecido una relacion significativa
entre los altos niveles de PR y el éxito deportivo, identificando esta variable como un
predictor clave para lograr buenos resultados en competiciones futuras, aunque
este aspecto nos interese menos..

Ya sea en diferentes modalidades de equipo como Rugby, futbol o
baloncesto; o individuales como corredores de fondo y maratonianos diferentes
niveles ya sea internacional, nacional, regional o iniciacién; e incluso diferentes
edades y género. [20]. Por ofro lado, los mayores niveles de PR se solian dar en
sujetos que habian participado en competiciones internacionales y que sus
participaciones en dicha competicion eran numerosas, es decir, con una gran
experiencia en la disciplina en cuestion.

Pero no se ha relacionado solamente la PR con disciplinas deportivas, sino
que también existe una estrecha relacién con diferentes campos laborales como
abogados, profesores, soldados del ejército, enfermeras y discapacitados (Hanton,
et al, 2003).

En la misma linea, poseer una PR no lo es todo para obtener el éxito de forma
segura, pues existe una gran gama de factores ambientales y cambiantes tanto en
el rendimiento del deportista como en el entorno que no son totalmente
incontrolables, y que de ninguna de las maneras puede llegar a controlar nuestro
deportista.

Esto nos podria dar una idea, por las definiciones del concepto vistas hasta
ahora, que personas con mds experiencia en una determinada disciplina o campo
laboral poseen mayores niveles de PR y DM; por lo que podran manejar situaciones
potencialmente estresantes con mayor probabilidad de éxito.
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2.1. COMPONENTES
Siguiendo a Kobasa (1979) distingue 3C’s como componentes de la PR con:
a) Compromiso (Commitmment):

Se refiere a conductas caracterizadas por la implicacion personal y la
tendencia a identificarse con lo que se estd llevando a cabo. Se trata de un
conjunto de propésitos que contribuye a mitigar cualquier amenaza percibida por
un estimulo estresante. Es decir, como dice Maddi (1967, 1970) “creer en la verdad,
importancia y valor de lo que uno mismo es y de aquello que se lleva a cabo”.
Incluye también la tendencia a implicarse de forma total en todas las tareas y
actividades de la vida.

También aportaria un reconocimiento personal a superar las propias metas y
la apreciacion de la habilidad para tomar decisiones y mantener nuestros valores.
No se limita solo a un sentimiento de autoestima o de autocompetencia percibida,
sino en definitiva a un sentimiento de corporacion.

Esta cualidad de compromiso no solo contribuye a mitigar la amenaza
percibida por cualquier estimulo estresante para cualquier faceta y situacion de la
vida personal e individual, sino que también las personas que poseen dicha
cualidad tratan de ayudar a otras personas en situaciones de estrés y adversidad.
La cualidad opuesta a ésta de compromiso seria de enajenacién no sentirse
implicado y pleno con la actividad o evento a desempenar.

b) Control (control):

Middleton, et al (2005), fundamenta como Control, “a la conviccién que tiene
el sujeto de poder influir de forma personal en el curso de los acontecimientos. Se
refiere a como esa persona puede controlar y su influencia a través de sus
experiencias y consecuencias”.

Es decir, las personas con altos niveles de Control, mediante su esfuerzo
activo, ejercen influencia en los acontecimientos de su vida a través de los
conocimientos que le da su experiencia, sus habilidades, su toma de decisiones y
elecciones. En el lado opuesto se encontraria la pasividad y el encontrarse victima
de las circunstancias acontecidas. Es por eso que normalmente las personas con
alto control suelen actuar de forma convencida y con fe en si mismos en los eventos
que acontecen su vida percibiendo que realmente dependen de ellos. Estas
personas presentaran altos niveles en las variables que conforman el “Self”
(Autoestima, autoconcepto, autoeficacia) y autonomia.

Asi mismo esta capacidad permite que en situaciones de estrés el sujeto las
lidie perfectamente debido a su experiencia y convirtiendo estas situaciones en
menos estresantes o favorables. De esta manera las personas con mayor PR y
grandes niveles de Control poseen la virtud de reconvertir situaciones estresantes y
actuar de forma efectiva y exitosa. Todo ello generard una resistencia al estrés a
través de un aumento en la probabilidad de experimentar los acontecimientos que
tienen lugar como si estos fueran una consecuencia natural y predecible de las
acciones desarrolladas por uno mismo, en lugar de ser externos, arrolladores e
inesperados. Y entonces la persona pondrd en marcha un mecanismo de incorporar
dichos sucesos a su dia a dia y los hard mds normales, continuos y menos
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negativos, asi como desarrollard una serie de mecanismos y estrategias de
afrontamiento al estrés que podrd poner en marcha en las situaciones mas
complejas.

Asi el control “seria una variable/componente muy saludable” dentro de la
PR debido a sus caracteristicas y su concepto globalizador en situaciones de
fracaso. Sin embargo, también senalan el control, sélo, sin los otros dos
componentes, compromiso y reto, no seria tan saludable. Esto es debido al fracaso,
ya que en Compromiso y Desafio no tienen hueco y solamente estaria en Control.

Por su parte, Kobasa (1979), menciona que podemos distinguir tres tipos de
Control:

= “Control Cognitivo o habilidad de interpretar, valorar, dar significado e
incorporar eventos estresantes continuamente y ftratar de paliar sus
consecuencias actuando con firmeza y decision”. Lidiando el estrés y
actuando de forma consecuente disminuird la vulnerabilidad y la
probabilidad caer en estrés y ansiedad.

= “Control decisional, o capacidad de elegir entre una gran variedad de
posibilidades lidiando asi al estrés y a sus consecuencias”. Tratando de ser
selectivo y teniendo una amplia gama de toma de decisiones, se podra optar
a decisién o a otra bajo la presion del estrés.

= “Control de afrontamiento, o habilidad de disponer de un gran repertorio de
respuestas apropiadas al estrés, desarrollada a través de una motivacién al
éxito en diferentes situaciones”. Esto explicaria que tras tomar una decision
tendria lugar una ejecucion en la que no es lo mismo realizarla bajo presion
que no, es por ello que aquellas personas con mayores niveles de Control de
afrontamiento, Control y PR serdn capaces de ejecutar y reaccionar de mejor
forma.

c) Desafio o Reto (Challenge):

“Este componente de la PR hace referencia a la creencia de que el cambio,
frente a la estabilidad, es la caracteristica habitual de la vida, importante y
necesario”. Se refiere a la eliminacién del miedo los nuevos cambios que puedan
suceder y a la percepcion de que dichos cambios potencialmente estresantes son
un incentivo novedoso y oportunidades de crecimiento personal. Después, el
individuo enfocard sus esfuerzos en afrontar de manera efectiva el cambio, con el
objetivo de adaptarse a la nueva situacion y ampliar su comprension sobre sus
propias limitaciones y las del entorno. A través de esta transformacion, el estimulo
estresante se convierte en una oportunidad para alcanzar el éxito, lo que genera
sentimientos de crecimiento y satisfaccion personal. Como resultado, se fortalecen
la flexibilidad cognitiva y la tolerancia a la ambiguedad.

Por Ultimo, senalar la doble vertiente, directa (percepcion positiva del
cambio) e indirecta (dado que no se dedican esfuerzos cognitivos a la percepcién
de amenazaq, los esfuerzos pueden volcarse en el afrontamiento efectivo, en la
busqueda de recursos).

Algunos autores como Clough et al. (2002) incluyen un cuarto componente
sugiriendo un modelo de 4C’s. En éste anade la Seguridad (Confidence) al
Compromiso, Control y Reto o Desafio anteriormente comentados. En este trabajo es
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definido dicho concepto como *“...una alta seguridad en si mismo y una creencia
en si mismo para conseguir aquello que nos hace llegar al éxito”.

Sheard y colaboradores, en su articulo sugirieron que Sheard y su equipo de
investigadores (2009), enumeraban, pero sin llegar a definir aquellos componentes
de la Dureza mental que serian siete: Seguridad (Confidence), Constancia
(Constancy), Control (Control), Determinaciéon (Determination), Creencia en uno
mismo (Self-belief), Positivismo (Positive cognition) y Visualizacién (Visualization).

Golby y Sheard (2004) en su articulo sobre DM en diferentes grupos de nivel
de rugby, hace referencia a Loehr (1986) en el que aparte de definir la Dureza,
menciona sin llegarlos a definir los atributos de ésta, senalandolos como: Control de
la actitud (Attitude control) Control de la energia negativa (Negative energy control)
Control de la atencién (Attention control) Visualizacion (Visualization) Control de la
imagen mental (Imagery control) Motivacién (Motivation) Energia positiva (Positive
energy) Seguridad en si mismo (Self-confidence).

3. CONCLUSIONES.

Este estudio analiza la definicidon y el concepto de personalidad resistente y
dureza mental, dando significado tanto al término como a sus diferentes
componentes y tratando de relacionarlo con otras variables y elementos de interés
psicosocial.

Dicha personalidad ha sido propuesta como esa fe inquebrantable en uno
mismo que protege nuestra propia salud de cualquier estimulo estresante y que
ademas saca provecho de dicho evento adaptdndose y sacando provecho y éxito
obteniendo reconocimiento y desarrollo personal. Es decir, que podemos definir la
PR y DM como aquella cualidad que nos permite mantener la activacion y la
tranquilidad continuando con nuestras labores sean cuales fuesen sin que el estrés
se apodere de nosotros y nos haga debilitarnos.

Este constructo de Personalidad resistente se encuentra sujeto por sus pilares
que son Compromiso, control y desafio o reto. Aquellas personas que muestren altos
niveles en todos y cada uno de sus componentes, lograrda altos niveles de PR.
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