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ASUNTO: PSICOLOGIA DEPORTIVA

La Federacion Vasca de Hipica conocedora de las ventajas que ofrece la psicologia deportiva en la practica
de la hipica ha llegado a un acuerdo con la Psicéloga Itsasne Blanco con el fin de que aquellos /as
federados/as que quieran acceder a sus servicios tengan unos precios especiales.

Queremos recalcar que el objetivo de la psicologia deportiva es optimizar el rendimiento deportivo y
promover el bienestar psicoldgico.

Se adjunta informacion.

Un saludo,
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~-José Ignacio Merladet
Presidente
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PSICOLOGIA
DEPORTIVA

ITSASNE BLANCO

/B

Mente Deportiva




PRESENTACION

Mi nombre es Itsasne Blanco y soy psicéloga graduada con el
numero de colegiada BI05779.

Empecé a realizar los estudios de psicologia sabiendo desde un
primer momento que queria dedicarme a trabajar con deportistas. Yo
soy deportista, he competido durante 12 afios jugando a futbol y
actualmente aunque ya no compita sigo practicando deportes como
la escalada, el alpinismo, el futbol, runnig, mountan bike...

Después de la carrera realicé el master de psicologia directiva-
deportiva y psicologia de alto rendimiento en Unisport Management
School y el master de psicologia del deporte en la Universidad
Europea de Madrid.




{QUE ES LA PSICOLOGIA DEPORTIVA?

La psicologia deportiva se centra en comprender cdmo los factores
psicolégicos influyen en el desempeno deportivo, el bienestar de los
atletas y su capacidad para enfrentar los desafios.

Su objetivo es optimizar el rendimiento deportivo y promover el bienestar
psicoldgico.

Estos son algunos de los temas que aborda la psicologia deportiva:
> Motivacion

> Concentracién

> Ansiedad

> Autoconfianza

> Gestion del estrés

> Visualizacidon

> Toma de decisiones
> Establecimiento de objetivos
> Construccién de equipos

Estas son algunas de las técnicas y estrategias que se utilizan en la
psicologia deportiva:

» Habilidades de relajacion

> Implementacién de programas de entrenamiento mental

> Identificacion y modificacion de patrones de pensamiento negativos
* Mejora de la comunicacién y trabajo en equipo

> El desarrollo de estrategias para manejar la presién y la competencia



(A QUIEN VA DIRIGIDO?

> Atletas de alto rendimiento o profesionales
» Equipos deportivos

> Entrenadores

> Directivas deportivas

> Deportistas de ocio y tiempo libre

> Deporte base

» Educacién

> Padresy madres
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FORMA DE TRABAJO

1. EVALUACION INICIAL: La finalidad es comprender la historia
deportiva, metas, desafios, fortalezas y debilidades mediante
entrevistas, cuestionarios, pruebas especificas psicoldgicas y anélisis
de videos.

2. ESTABLECIMIENTO DE METAS: Establecer metas claras y alcanzables
mediante el sistema SMART (especificas, medibles, alcanzables,
relevantes y con un plazo definido.

3. DISENO DEL PLAN DE INTERVENCION: Siempre personalizado y
adaptado a las necesidades individuales de cada deportista.

4. IMPLEMENTACION DE TECNICAS Y ESTRATEGIAS: relajacion,
visualizacion, control del didlogo interno, control de la ansiedad y
enfoque en el presente.

5. ENTRENAMIENTO Y PRACTICA: Ayudando al deportista a practicar
regularmente las técnicas y estrategias aprendidas, estableciendo
rutinas de entrenamiento mental y asignando tareas especificas.

6. SEGUIMIENTO: Mediante entrevistas y evaluaciones para medir el
progreso y realizar ajustes en el plan de intervencion.

7. APOYO CONTINUO: Proporcionando apoyo emocional y
motivacional al deportista para ayudarlo a manejar el estrés, superar
los obstaculos y mantener una mentalidad positiva a lo largo de su
trayectoria deportiva.
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(QUE VENTAJAS TIENE LA PSICOLOGIA
DEPORTIVA?

> Mejora del rendimiento deportivo
> Fortalecimiento mental

> Gestion del estrés y la ansiedad

> Fortalecer la confianza

> Recuperacion de lesiones

> Gestion de la retirada deportiva

> Mejora la concentracion y el enfoque




TARIFAS

» Precios especiales para FEDERADOS DE LA FEDERACION VASCA DE
HIPICA.

CONTACTO

> Teléfono: 626117289

> Correo: ibmentedeportiva@gmail.com



	Presidente

