


EL EQUILIBRIO ENTRE EL DEPORTE Y LA VIDA

PERSONAL ES ESENCIAL PARA MANTENER UNA

SALUD MENTAL ÓPTIMA Y UN BIENESTAR

INTEGRAL. 

ESTE MANUAL PROPORCIONA CONSEJOS Y

ESTRATEGIAS PARA AYUDARTE A ADMINISTRAR

TUS RESPONSABILIDADES DEPORTIVAS Y

PERSONALES DE MANERA EFECTIVA,

PROMOVIENDO UNA VIDA EQUILIBRADA Y

SATISFACTORIA.

EMPEZEMOS!!!...

INTRODUCCIÓN
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PLANIFICACIÓN SEMANAL: CREA UN HORARIO

SEMANAL QUE INCLUYA ENTRENAMIENTOS,

PARTIDOS, TRABAJO Y TIEMPO PERSONAL.

ASIGNA BLOQUES DE TIEMPO ESPECÍFICOS

PARA CADA ACTIVIDAD.

ESTABLECE PRIORIDADES: IDENTIFICA LAS

TAREAS MÁS IMPORTANTES DE CADA DÍA Y

DALES PRIORIDAD. ESTO TE AYUDARÁ A

EVITAR LA SENSACIÓN DE ANGUSTIA.

UTILIZA HERRAMIENTAS DIGITALES:

APLICACIONES DE CALENDARIO Y

RECORDATORIOS PUEDEN AYUDARTE A

MANTENERTE ORGANIZADA Y A NO OLVIDAR

COMPROMISOS IMPORTANTES.

CAPÍTULO 1: GESTIÓN DE TIEMPO
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  DELEGACIÓN: APRENDE A DELEGAR TAREAS

CUANDO SEA POSIBLE, YA SEA EN EL EQUIPO O

EN TU VIDA PERSONAL. NO TIENES QUE HACER

TODO POR TI MISMA.

ESTABLECE LÍMITES: DEFINE LÍMITES CLAROS

ENTRE TU TIEMPO DE DEPORTE Y TU TIEMPO

PERSONAL. EVITA LLEVAR EL TRABAJO A

CASA.

PRACTICA EL "NO": APRENDE A DECIR "NO"

CUANDO SIENTES QUE ESTÁS SOBRECARGADA.

ES IMPORTANTE CUIDAR TU TIEMPO Y

ENERGÍA.

CAPÍTULO 2: 

ESTRATEGIAS PARA EL EQUILIBRIO
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DESCANSO ADECUADO: PRIORIZA EL SUEÑO Y

LA RECUPERACIÓN. UN BUEN DESCANSO

MEJORA TU RENDIMIENTO Y BIENESTAR

GENERAL.

ACTIVIDAD FÍSICA FUERA DEL DEPORTE:

REALIZA ACTIVIDADES FÍSICAS DIFERENTES

AL FÚTBOL PARA MANTENER LA VARIEDAD Y

EL PLACER EN EL EJERCICIO.

MOMENTOS DE RELAJACIÓN: DEDICA TIEMPO

PARA ACTIVIDADES QUE TE RELAJEN, COMO

MEDITACIÓN, LECTURA, BAÑOS RELAJANTES,

ETC.

CAPÍTULO 3:  AUTOCUIDADO
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HABLA CON TU ENTRENADOR: SI SIENTES QUE

TU CARGA DE TRABAJO ES EXCESIVA,

COMUNICA TUS PREOCUPACIONES DE MANERA

RESPETUOSA Y ABIERTA.

 COMPARTE CON TU CÍRCULO CERCANO: HABLA

CON AMIGOS Y FAMILIARES SOBRE TUS

COMPROMISOS PARA QUE PUEDAN OFRECERTE

APOYO Y COMPRENSIÓN.

CAPÍTULO 4:  COMUNICACIÓN AFECTIVA
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CAPÍTULO 5: FLEXIBILIDAD Y AJUSTES

SÉ FLEXIBLE: APRENDE A ADAPTARTE A

CAMBIOS IMPREVISTOS EN TU HORARIO. LA

FLEXIBILIDAD ES CLAVE PARA EVITAR EL

ESTRÉS.

REEVALUACIÓN PERIÓDICA: DE VEZ EN

CUANDO, REVISA TU HORARIO Y TUS

COMPROMISOS PARA ASEGURARTE DE QUE

SIGAN SIENDO REALISTAS Y ALCANZABLES.
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CAPÍTULO 6: DISFRUTA DEL PROCESO

CELEBRA LOS LOGROS: RECONOCE Y CELEBRA

TUS LOGROS, POR PEQUEÑOS QUE SEAN. ESTO

TE MOTIVARÁ Y AUMENTARÁ TU

SATISFACCIÓN PERSONAL.

ENCUENTRA PLACER EN EL DEPORTE: MANTÉN

VIVA TU PASIÓN POR EL FÚTBOL BUSCANDO

MOMENTOS DE DIVERSIÓN Y DISFRUTE EN

CADA ENTRENAMIENTO Y PARTIDO.
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CONCLUSIÓN

EL EQUILIBRIO ENTRE EL DEPORTE Y LA VIDA

PERSONAL ES UN VIAJE CONSTANTE. RECUERDA

QUE CUIDAR TU SALUD MENTAL ES IGUAL DE

IMPORTANTE QUE CUIDAR TU RENDIMIENTO

DEPORTIVO. UTILIZA LOS CONSEJOS Y

ESTRATEGIAS DE ESTE MANUAL PARA CREAR UNA

RUTINA QUE TE PERMITA PROSPERAR TANTO EN EL

CAMPO COMO FUERA DE ÉL. 

¡MANTÉN EL EQUILIBRIO Y DISFRUTA DE CADA

PASO EN TU CAMINO!

Avalado por Joaquina Soltero
(psicóloga y coach)




