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Aplicacion prdctica del pensamiento
positivo en el arbitraje

Esta presentacion ha sido desarrollada dentro de la Federacion Canaria
de Baloncesto y coordinada por nuestro comparero Francisco Arafia,
arbitro ACB e internacional FIBA.




Introduccién (1]

Desde hace tiempo los psicélogos deportivos han establecido el pensamiento
positivo como un factor importante en el rendimiento de cualquier deportista.
Todo esto es extrapolable a nosotros, los drbitros.

Asi, en el momento que observemos alguna adversidad en nuestra carrera
(lesion, bajo rendimiento, problemas personales, etc..), es importante
reemplazar de nuestra mente lo negativo por lo positivo, por tanto la aplicacion
ractica del pensamiento positivo nos llevard hacia una situacién mas
avorable y a una mayor capacidad para enfrentar los problemas que nos
encontremos en nuestracarreraarbitral.

Actualmente estamos afrontando un reto importante en nuestro deporte: la
agqucmn del covid-19 nos ha llevado a situaciones sanitarias muy dificiles, que
obviamente hanafectadoal baloncesto.

Aun en esos momentos los drbitros debemos pensar en positivo, tenemos un
gran reto y el hecho de poder seguir desempefiando nuestra labor con las
condiciones actuales debe ser un buen acicate para desarrollar nuestro trabajo
con mayor optimismo.




Introduccion (2)

Me gustaria resaltar un ejemplo real de un compaiiero, que tras pasar por
varias intervenciones y recaidas de una lesion importante, sigue con
esfuerzo y perseverancia su objetivo de volver a la actividad arbitral. Ha
pasado Por momentos de desdnimo, pero su lucha contra la lesién, asi
como afrontarlo con un pensamiento positivo, le llevard seguro a una
pronta recuperacion, que le hard mds fuerte fisica y mentalmente.

Las veces que he tenido el placer de hablar con él me ha trasmitido
siempre ilusion y positivismo, lo cual me hace sentir una gran admiracion y
orgullo tenerlo como compafero, de un mismo modo me ayuda a
reflexionar siempre hacia una perspectiva positiva ante las dificultades
que tenga que superar.

A continuacion me gustaria relacionar una serie de técnicas con
aplicaciones prdacticas que nos ayudaran a tener mayor confianza en
nuestro trabajo, mejorando nuestro rendimiento y desempefo en la
cancha. Esto, sin duda, ira directamente relacionado con la importancia de
estar disfrutando mientras realizamos nuestra labor arbitral:
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;Cudntas veces nos decimos entre los drbitros: “Este cuarto se me ha
ido volando”? Esto es un buen referente sobre nuestro estado de
felicidad o placer mediante la realizacion de nuestra actividad arbitral,
donde estamos completamente concentrados y absortos.

En este estado de abstraccion, es cuando decimos que hemos perdido
la nocion del tiempo o que se nos ha pasado el tiempo volando.
Estamos disfrutando de nuestros movimientos en la cancha, en la
busqueda de los espacios entre los jugadores, analizando mi posicion y
las de nuestros companeros, buscando sintonia entre unos y otros, de
nuestras decisiones de pitada o no pitada. Todo esto nos crea un clima
de confianza en el trabajo del equipo arbitral y eso nos hace ganarnos
la credibilidad de jugadores y entrenadores.
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Una técnica que yo personalmente utilizo para buscar el estado de flow es
lo que denomino: “Radiar el partido”. Intento mentalmente ponerme en la
figura de un comentarista radiofonico donde hago una lectura del juego
que estan desarrollando los equipos en mi drea de responsabilidad:
“buscar espacios, cuidado con el PSR, me acerco a controlar el flash
defensivo en zona 1, observo la defensa en el juego sin balon, etc..”

Hace ya algunas temporadas en las competiciones mas importantes del
basket, los arbitros planificamos una serie de actividades previas a los
partidos, entre ellas se encuentra el scouting de los equipos, estudiando:
su estilo de juego defensivo y ofensivo, estadisticas, jugadores relevantes,
etc.. Y lo que es mds importante: su implicacion en el arbitraje,
desarrollando un planteamiento del partido.

Todas estas acciones nos ayudardn a estar mejor preparados y
compenetrados durante el desarrollo de nuestra labor en la cancha, y por

tanto favorecerd nuestro estado de flow.




¢Cudantas veces piensas en algo negativo que no puedes eliminar de tu
mente durante un partido? Si eres sincero, seguro que muchas. Debes
cortarlo de raiz antes de que se convierta en destructivo, incluso si al final
del partido aun no puedes quitartelo de la cabeza, puedes compartirlo de
manera constructiva con tus compaieros.

Una buena técnica que hace unos afos aprendi en una conferencia
impartida por el coach deportivo, Richi Serrés, es las 4 F's (Fail, Fix, Forget
& Focus), donde ante el error debemos Seguir y No Parar, debes enfadarte
contigo mismo inicialmente por el error cometido, rapidamente pasar a un
estado de recuperacion con tranquilidad, luego olvidarte del error vy
finalmente volver a conseguir la concentracion y atencion necesaria que
requiere eljuego.

He fallado una y otra
y otra vez en la vida.
Por eso he tenido éxito.

-Michael Jordan
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En ocasiones recibimos un informe de nuestra actuacion, y nuestra
primera sensacion es de critica. Eso no es un buen comienzo, debemos
ir mas alla de los errores que se indican, tenemos que reflexionar el por
qué esa jugada ha tenido esa valoracion. Hay que tomarse los informes
o feedbacks como elementos de reflexion y mejora, no como simples
documentos fiscalizadores para justificar un error o una calificacion.

Reconocer el error con tus companeros, e incluso en determinados
momentos con jugadores y entrenadores, nos llevard a aprender del
mismo. Puedes decirte a ti mismo: “No deberia haber cometido ese
error, pero sucedio. Ahora lo Unico que puedo hacer es aprender de eso
y seguir adelante para que no vuelva a suceder”, en definitiva debemos
tratar el error como una oportunidad de aprendizaje.
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No es grato compartir momentos con drbitros que estdn todo el rato
criticando y quejandose, esto solo te llevard a que tu energia se venga
abajo y entrards en una espiral descendente de negatividad vy

descontento. Tenemos que luchar por revertir esos comentarios TUvIDA

negativos, intentando cambiar de conversacion o buscar cualquier IRA HACIA ADELANTE
excusa para ausentarnos de forma educada sin buscar un conflicto w CUANDO TE APARTES
que tu no has iniciado. : -1 DE LAS PERSONAS
L : . QUE TE LLEVAN
Honestamente, creo que el compartir criticas y quejas sobre alguna 7 HACIA ATRAS

situacion que se considera injusta, ya sea en la lectura de un informe
post-partido o la valoracion de tu trayectoria durante la temporada,
solo te llevard a tener momentos de negatividad. Todo esto es un
tiempo de reflexion perdido que lo uUnico que nos hace es no
evolucionar hacia otros detalles que te hubieran posibilitado crecer
como drbitro.




Evidentemente no puedes controlar al 100% la cantidad de
designaciones que tengas, asi como la asistencia a eventos
importantes durante la temporada. Una buena estrategia es no
centrarse tanto en los objetivos de resultados, sino en objetivos de

proceso y rendimiento, porque puedes tenerlos con seguridad bajo
tu control.

Cada verano para mi es un placer representar a mi pais en un
Campeonato Europeo Internacional: mis objetivos no han ido
encaminados a pitar la final o algunos de los partidos importantes
de la competicion. Mi estrategia siempre ha sido la misma, utilizar
este evento para poner en practica aquellas dreas en las que puedo
mejorar y las novedades que me vayan requiriendo, practicando las
|0T, posiciones de mecdnica de acorde al juego, algunos déficit en
criterio. De esta manera, podrdas ser un activo mucho mas valioso
para la competicidn que arbitres.

/ ";\\-} Tengo la teoria de que si

das el 100% todo el
tiempo, de alguna manera
las cosas funcionaran

-Larry Bird

lifeder,



En el inicio de temporada, dentro de mi posicion formativa como
coordinador de los drbitros en la Federacion Canaria de Baloncesto,
recibi una consulta de un joven arbitro, donde me indicaba que uno de
sus objetivos era entre otros ascender de categoria. Yo intenté hacerle
reflexionar que para él lo mas importante era trabajar otros aspectos
como la consistencia de sus decisiones, asi como la comunicacion
entre sus companeros y los participantes del juego. Eso le iba a
propiciar una credibilidad, de cara a seguir creciendo en las
responsabilidadesen las que sea designado.

En definitiva, serd mejor trabajar objetivos de proceso y rendimiento,
donde seguro podrds obtener un mayor control sobre los mismos. El
propio éxito de estos objetivos te llevara tarde o temprano a seguir
avanzando en tu carrera arbitral.

No soy el

mejor en nada
pero puedo
mejorar en
todo”.

RICKY RUBIO I

{



En algunas ocasiones, debemos acatar que alguno de nuestros
companeros han conseguido un nivel superior al tuyo, lo que les han
llevado a un evento importante o a un partido trascendente. Reconocer
que tus compaineros estaban mejor preparados que tu es un buen
principio, esto no significa bajo ningun concepto que debas desarrollar
una mentalidad perdedora, lo verdaderamente importante es que te
has esforzado al mdximo en tu rendimiento.

Me produce mucha satisfaccion leer articulos de compafieros de
profesidn: hace poco lei una entrevista a una colega arbitra que decia
que para ella el simple hecho de estar designada para una jornada era
un éxito. Ella era consciente del grupo donde estaba y su escasa
experiencia en la categoria le hacia ver todo desde una perspectiva
diferente.

UNOS DIAS LLOVERA

Y OTROS SALDRA EL

SOL, PERO HAY QUE

ESTAR AHI.
PAU GASOL




Una vez acabado el partido, cuando consideres hacer un andlisis del
mismo, asegurate de esforzarte mds en reflexionar sobre lo que salid
bien en lugarde lo que salio mal.

Seguramente has tomado algunas buenas decisiones que han ayudado
al control del encuentro, esa falta antideportiva que ayudé a cortar una
situacion comprometida o esa simulacion en el inicio del partido que
fue clave para que los jugadores entendieran que no se iban a
consentir acciones con intencién de engafiar a los arbitros.

Encontrar los aspectos positivos nos estimula para mejorar en otfras
dreas. Incluso los aspectos negativos pueden convertirse en positivos
con la mentalidad correcta, puesto que nos pueden servir para
evolucionar y acertar en la toma de decision en futuras
responsabilidades.
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Si tU no crees en ti,
entonces nadie mas
lo hara

-Kobe Bryant

lifeder



Un aspecto cada vez mds reconocido en el arbitraje es la humildad: un ejemplo
practico es el dejar brillar a los demds. Cudntas veces observamos en la cancha
como un arbitro esta tomando una serie de decisiones con total acierto: el hecho
de estar orgulloso de nuestro compafero y su linea de arbitraje es muy positivo
para la cohesién del equipo arbitral y la imagen exterior que trasmitimos hacia
los intervinientes del juego.

ﬁ‘\,}-‘g No preguntes lo que tus
Colaborar en la formacién y captacion de darbitros, puede hacerte ganar el respeto “*“: pe comparieros de equipo pueden
y admiracion entre los drbitros que se inician en una determinada competicion. - hacer por ti. Pregunta qué
Incluso te puede ayudar a reinventarte, buscando mejoras en tu arbitraje que no 3 puedes hacer tu por tus
podrias llegar a alcanzar sin esa actividad formativa hacia los demds. - compafieros
La técnica de gritar a un compafiero cuando comete un error no es la adecuada. -Magic Johnson
Si en algun momento necesitas hacer un comentario a un colega, en vez de ser .

abiertamente critico con él, es mucho mejor preguntar al respecto sobre lo que
ocurrid, ver si tiene alguna sugerencia. Ser positivos en tus comentarios ayudard
a construir vinculos entre los drbitros, vinculos que ayudan a formar
verdaderamente un equipo y animan a todos a trabajar duro y apoyarse
mutuamente.
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Obviamente aparte de drbitros, tenemos nuestras responsabilidades personales y
profesionales. El hecho de olvidar temporalmente esas dificultades ajenas a tu
actividad arbitral se debe de convertir en una obligacion. Existen en la actualidad
diferentes técnicas de concentracion y apoyo en busca de la tranquilidad mental
que puedes poner en practica. Un ejemplo podria ser el Mindfulness, donde puedes
controlar y entender tus emociones y descubrir una nueva forma de ver y
entender la vida.

Aspectos tales como ser solidario con la sociedad actual, nos puede ayudar a
dejar apartados los problemas y darnos cuenta de que todo se puede relativizar,
observando con una perspectiva positiva tus dificultades. Conozco casos de
muchos drbitros de alto nivel que desarrollan actividades solidarias, desde apoyo
a los mas desfavorecidos, ayudar a personas con algun tipo de discapacidad,
llegando incluso a desplazarse al continente africano para prestar todo tipo de
ayuda. El simple hecho de oir sus experiencias y la forma natural de trasmitirlas
en los momentos de convivencia previo a los partidos, provoca que sientas un
orgullo enorme de tus companeros de profesion.

Desarrollar la empatia nos ayudard a ampliar nuestro circulo de compaiieros
drbitros, a mejorar la calidad de relaciones con ellos, a mejorar nuestras
habilidades comunicativas y de liderazgo durante el desarrollo de los partidos
designados, a reaccionar de manera mds objetiva y equilibrada ante las primeras
dificultades que tengamos en el encuentro, en definitiva, nos acercard a una vida
profesional mds plenay feliz.

Saber abstraerte de los problemas personales
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