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RESUMEN

Se presenta un disefio de caso unico con una intervencidon psicologica desde un enfoque
interdisciplinar, en un joven de 23 afos practicante de fitness, que pretende ganar volumen de
masa muscular para mejorar su imagen y sentirse mejor. La metodologia empleada es la
triangulacion metodologica combinando valoraciones cualitativas de los componentes
motivacionales el modelo, e instrumentos cuantitativos, como la Escala de Bienestar
Psicoloégico de Ryff'y el Cuestionario de Autoeficacia General de Bassler y Schwarzer. Para la
intervencion (que constd de 8 sesiones), se utiliza el modelo de coaching motivacional “La
Jirafa de Cantén” (Cantdn, 2013). El objetivo planteado por el participante es el aumentar su
peso en 3,5 kilos en cinco meses, contando con la ayuda de profesionales de la psicologia, de
ciencias del deporte y de nutricion. Se espera también que el participante mejore sus
expectativas y otros factores motivacionales, y adquiera competencias y habitos de salud que
le sirvan para el futuro.

Palabras clave: coaching, aumento peso, masa muscular, intervencion psicologica, trabajo
interdisciplinar

Title: MOTIVATIONAL PSYCHOLOGICAL INTERVENTION IN A
MULTIDISCIPLINARY WORK TO REDUCE WEIGHT AND INCREASE MUSCLE
MASS

ABSTRACT

A unique case design is presented with a psychological intervention from an interdisciplinary
approach, in a 23-year-old fitness practitioner, who aims to gain volume of muscle mass to
improve his image and feel better. The methodology used is the methodological triangulation,
combining qualitative assessments of the motivational components of the model and
quantitative instruments, such as the Ryff Psychological Welfare Scale and the Bassler and
Schwarzer General Self-efficacy Questionnaire. For the intervention (which consisted of 8
sessions), the motivational coaching model “Canton’s Giraffe” (Canton, 2013) is used. The
objective set by the participant is to increase their weight by 3.5 kilos in five months, with the
help of professionals in psychology, sports sciences and nutrition. The participant is also
expected to improve their expectations and other motivational factors and acquire skills and
health habits that will serve them for the future.

Keywords: coaching, weight gain, muscle mass, psychological intervention, interdisciplinary
work
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1. INTRODUCCION
No hay duda de que es importante desarrollar eficientemente intervenciones de calidad con
profesionales cualificados, desde una perspectiva interdisciplinar bien coordinada y sustentada
en solidas bases tedricas, para abordar las necesidades practicas de los usuarios o clientes.
En el ambito de la psicologia, la perspectiva de la psicologia positiva tiene como eje y objetivo
el desarrollar el potencial de las personas y alcanzar el maximo bienestar psicoldgico, en
contraposicion con una concepcion clinica mas clasica que parte de encontrar el problema para
después solucionarlo (Lomas y Ivtzan, 2016; Salanova y Llorens, 2016; Seligman, 1999, 2008;
Seligman y Csikszentmihalyi, 2000; Vera, 2008). La psicologia positiva se apoya en la
investigacion cientifica, buscando entender los procesos psicoldgicos que subyacen a las
emociones, actitudes positivas, cualidades y recursos psicolégicos que por un lado previenen
las patologias y por otro mejoran la salud mental y el rendimiento de las personas (De la Vega,
Ruiz-Barquin, Batista, Ortin y Giesenow, 2012; Rachid, 2015). Asi, hay aspectos psicologicos
especialmente imbricados con esta perspectiva, entre los que destaca el Bienestar Psicoldgico
Eudaimonico, que se refiere a vivir de forma plena en la busqueda de las propias metas o a
buscar la satisfaccion derivada de la autorrealizacion de nuestras potencialidades mas valiosas
(Ryan, Huta y Deci, 2008) planeamiento relacionado pero diferente a considerarlo como la
busqueda de experiencias positivas minimizando las negativas (Ryan y Deci, 2001).
Otro topico asimismo usual desde esta perspectiva es la Autoeficacia General (Scwarzer y
Jerusalem, 1995), que se refiere a la confianza global que tiene la persona para enfrentarse a
un amplio rango de situaciones nuevas y desafiantes.
También desde la perspectiva de la psicologia positiva, encontramos el enfoque de trabajo
denominado Coaching, que es un proceso de acompafiamiento en el que una persona experta en
coaching (coloquialmente llamado coach) crea las condiciones para que el cliente o coachee
saque su maximo potencial a través de un proceso de acompafiamiento generador de cambio.
El experto en coaching nunca dice lo que tiene que hacer el coachee, sino que utiliza preguntas,
genera situaciones, plantea actividades... para que éste se “dé cuenta” y encuentre sus propias
soluciones en busca de objetivos bien planteados (Peris-Delcampo, 2016, Peris-Delcampo y
Canton, 2018).
Es una técnica de modificacion de conducta cuyaaplicacion representa un proceso de cambio,
reflexion, autodescubrimiento y accion (Garcia-Naveira, 2013; Garcia-Naveira y Ruiz-
Barquin, 2014), donde el pupilo o coachee libera su talento a través de la deteccion de sus
puntos fuertes, posibilidades de mejora y la elaboracion y seguimiento de un plan de accion
concreto (Villa y Caperan, 2010). Solo si de manera muy puntual y si es estrictamente
necesario, el experto en coaching actuard de manera directiva, siendo esto una anécdota dentro
del gobal del proceso (Buceta, 2019). Para la correcta utilizacion del coaching, es necesario que,
por un lado, el experto domine como generar ese entorno facilitador y, por otro sea competente
respecto a qué es lo que se trabaja a través de ese proceso (Canton, 2014b; Caperan y Peris-
Delcampo, 2014; Peris-Delcampo, 2014). Como cualquier otro campo de aplicacion de la
psicologia, es necesaria una practica profesional adecuada para su eficiencia (Palmer y
Whybrow, 2018).

En el dmbito del coaching en el deporte, existen distintas experiencias de intervencion con
éxito, entre las que destacan las de mejora de rendimiento deportivo (Garcia-Naveira, 2011,
2013; Peris-Delcampo, 2015), o el aumento de la salud y el bienestar psicolégico en atletas
adultos (Garcia-Naveira, 2016) como en adolescentes (Garcia-Naveira, Garcia-Mas, Ruiz-
Barquin y Canton, 2017) o en la mejora de la salud (Schultz, Stuckey y Lawson, 2019).

Desde la perspectiva del coaching, se cre6 el modelo de intervencion “La Jirafa de Canton”
(Canton 2013, 2014a), utilizando a este animal como metéafora de trabajo y basado en teorias
clasicas de motivacion ampliamente contrastadas, como la Motivacion de Logro (McClelland,
1989), la teoria de la Autoeficacia (Bandura 1977, 1982, 1997; White 1959), la teoria de la
Fuerza Motivacional o modelo de “Expectativas x Valor” (Atkinson 1957, 1983; Tolman 1955;
Vroom, 1964) y la Teoria de Metas (Deci y Ryan 1985; Dweck, 1991; Ford 1992; Locke 1968,
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Locke y Latham 1990; Tolman, 1955).

El modelo “La Jirafa de Canton” ya se ha aplicado con éxito en natacion adaptada (Peris-
Delcampo, Exposito y Canton, 2016), futbol sala femenino (Colés, Expdsito, Peris- Delcampo
y Cantoén, 2017), gimnasia ritmica (Sanchez, Exposito, Peris-Delcampo y Cantén, 2018),
marcha atlética (Rodriguez, Maestre y Cantdn, 2018), para superar el miedo ahablar en publico
(Canton, Exposito y Peris-Delcampo, 2018) o en la mejora de habilidades sociales (Canton,
Exposito y Peris-Delcampo, 2019).

De forma sintética, este modelo organiza y engloba todas las variables cognitivo-
motivacionales que conforman este proceso psicologico y que permiten explicar el
comportamiento motivado hacia la consecucion de una meta en cualquier persona
(expectativas, atribuciones, autoconfianza, etc).

El presente trabajo muestra la intervencion psicoldgica utilizando el modelo de coaching
motivacional “La Jirafa de Canton” en un joven que quiere aumentar peso y de proporcion de
masa muscular a través de habitos adecuados y constantes que le ayuden a mantener su fisico
después de la intervencion, con el motivo principal de mejorar su calidad de vida e imagen
corporal. Para ello, trabaja conjuntamente con un profesional de la educacion fisica y un
nutricionista, aunque en este texto se muestra solo el realizado por el profesional de psicologia.
Se espera que, tras la intervencion, el participante mejore también su bienestar y autoeficacia,
visible en el aumento las puntuaciones de los cuestionarios utilizados, mejore sus competencias
motivacionales en base al modelo y adquiera buenos habitos (orientados por los profesionales
de la educacion fisica y la nutricién) en funcion de sus objetivos.

2. METODO
La metodologia utilizada para esta intervencion es la triangulacion metodologica (Castafier,
Camerino y Anguera, 2013), en el que se combinan la evaluacion cuantitativa con el analisis
cualitativo del proceso realizado. Se presenta un estudio de caso unico A-B, por medio del test-
retest analizando los resultados encontrados. Se realizaron dos entrevistas de seguimiento
posterior (Bono y Arnau, 2014), tras un mes de la realizacion de la Gltima sesion de intervencion
la primera y la segunda otro mes mas tarde.

2.1. Participantes

El participante del estudio es un hombre de 23 afios de edad, con 1,86 cm. de altura 'y 70,2 kg.
de peso, estudiante universitario que compagina sus estudios con el trabajo en un negocio
familiar de hosteleria. Aficionado al ejercicio fisico y la musculacion, practica deporte
regularmente (entre dos y cuatro sesiones por semana), sobre todo en un gimnasio cercano a su
casa, y también de manera ocasional realiza diversas actividades deportivas con amigos,
como senderismo (aproximadamente una vez al mes en fin de semana), fatbol (partidos
esporadicos también en fin de semana alrededor de dos al mes) o baloncesto (con una
frecuencia aproximada de tres-cuatro al mes).
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Es el menor de tres hermanos y vive en casa con sus padres y el hermano mayor. Se
considera una persona alegre, responsable y apasionada por el cuidado de su cuerpo. Su
objetivo principal es el de aumentar 3,5 kg. de peso en un periodo maximo de cinco meses,
tras consultarlo con un profesional de la nutricién y un preparador fisico personal.

Antes de realizar la intervencion, se le informo al participante de las condiciones del
presente trabajo y la posibilidad de su publicacién, manteniendo la confidencialidad, a lo
que firmd el correspondiente consentimiento informado, que incluye la aceptacion de la
utilizacion de los datos de la evaluacion e intervencion para su posible publicacion en
diferentes medios de difusion cientifica relacionados con el ambito psicoldgico.
También se le informo y se le pidié permiso para grabar las sesiones de la intervencion,
solo con fines de investigacion, manteniendo la confidencialidad, a lo que accedio6. Se
concretd también que, una vez terminado el informe de la intervencion, tanto los datos
relevantes como las grabaciones de las sesiones se destruirian, preservando de esta
manera confidencialidad.

2.2. Instrumentos

La recogida previa de la informacion de caracteristicas personales, deportivas y
sociodemograficas del participante se realizd por medio de una entrevista telefonica
inicial, donde detalld sus objetivos iniciales y la fase inicial de la primera entrevista de
identificacion (que se especifican mas adelante).

Para la evaluacion psicologica cuantitativa test-retest se utilizaron los siguientes
cuestionarios:

Escala de Bienestar Psicologico de Ryff (1989a, 1989b), en su adaptacion espafiola (Diaz,
Rodriguez-Carvajal, Blanco, Moreno-Jiménez, Gallardo, Valle, y van Dierendonck,
2006). Cuenta con una buena validez y un a de Cronbach entre 0,84 a 0,70 segun sus
dimensiones. Estd compuesta por veintinueve items medidos con una escala Likert de 1
(“Completamente en desacuerdo™) a 6 (“Completamente de acuerdo™), los cuales se
agrupan en seis subescalas: autoaceptacion, dominio del entorno, relaciones positivas,
proposito en la vida, crecimiento personal y autonomia.

Escala de Autoeficacia General (Schwarzer y Baessler, 1996), en su adaptacion espaiiola
de Sanjuan, Pérez-Garcia y Bermudez (2000), la cual tiene un a de Cronbach de 0,83 y
unos adecuados niveles de validez. Ademas, evalua la competencia percibida para lograr
las metas propuestas a través de diez items valorados en una escala Likert de 1 (“Poco de
acuerdo”) a 4 (“Muy de acuerdo™).

Como soporte de las entrevistas para la recogida y evaluacion de datos cualitativos, se
utilizo en modelo de coaching motivacional “La Jirafa de Cantén” (Cantén, 2013, 2014a),
que usa la metafora de una Jirafa (figura 1) y que consta de los siguientes cuatro grandes
bloques:

Cabeza: se refiere a la definicion de objetivo o meta a conseguir y sobre el que se basa el
trabajo a realizar. Tiene que ser especifica, dificil pero alcanzable, relacionada con tareas
que dependan de €l, pasos sucesivos, orientada en positivo...

Cuello: hace referencia a las expectativas de eficacia (“creo” o ;hasta qué punto cree que
puede lograr el objetivo?, en tanto por ciento) y el valor del incentivo (‘“valoro”, o del 1
al 10, cudnto es importante para el participante).

Cuerpo: o las tres bases de la confianza, que son la percepcion de autoeficacia (“puedo™),
la autoestima (“valgo™) y el autoconcepto (“soy”).

Patas: que se refieren a las cuatro bases de la autoconfianza, que son la experiencia
indirecta (“veo”), la persuasion verbal (“o0igo”), la percepcion de los sintomas
psicofisioldgicos (“siento”) y la experiencia directa (“hago”).
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Para evaluacion cualitativa, se recoge un pre y un post en relacion a las verbalizaciones
del participante en relacion a cada una de las partes de “La Jirafa de Canton™.

El 1 logro: :'-

Expectativas
de Eficacia

Creo / Valoro

Valor incentivo

Las 2 fuerzas:

del objetivo de Logro

o | -»; 1s f
Puedox

Conﬁan’za 7' '_ vaigo
— -Soy

Las 3 bases:

Las 4 paias:

Hago
veo Oioo siento Experiencia
Experiencia Persuasion Sintomas directa
indirecta verbal Psicofisiologicos

Figura 1.- Esquema del modelo de coaching motivacional “La Jirafa de Canton” (Canton, 2013, 2014a).

Para la aplicacion del modelo se utiliza un protocolo desarrollado especificamente para
este fin (Canton y Peris-Delcampo, 2017) que consta de tres fases: identificacion (en la
que realiza el pre test y se analiza como esta el participante en relacion a las diferentes
fases del modelo), intervencion propiamente dicha (donde se mejora las partes que se
considera en base al modelo, finalizdndolo con el post test) y una tercera de seguimiento
(donde tras un periodo minimo de un mes posterior a la fase de intervencion, se analiza
la consolidacion del trabajo realizado).

Todo ello mediante la metodologia propia del coaching, en la que se genera un entorno
facilitador por medio de preguntas y otras estrategias para que el participante llegue a sus
propias conclusiones (Peris-Delcampo y Canton, 2018). Un ejemplo de preguntas
utilizadas para cada una de las partes del modelo se presenta en la Tabla 1.

Tabla 1.- Ejemplos de preguntas utilizadas en el modelo de “La Jirafa de Cantoén.

PARTES DEL
MODELO PREGUNTAS
La meta (Cabeza) (Cual es tu meta u objetivo ahora mismo?

(Qué crees que es mas probable que suceda en relacion con conseguir la
Las fuerzas (Cuello) meta?
(De uno a 1 (minimo) a 10 (maximo), coémo valorarias tu objetivo?
(Te consideras capaz de conseguir lo
PUEDO que te propones?

La confianza (Cuerpo)
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En una escala del 1 al 10, ;qué tan

VALGO importante es para ti conseguir este

objetivo?
SOY (Coémo te definirias a ti mismo?
(Conoces a alguien que lo haya
VEO intentado y/o conseguido?
(Qué comentarios escuchas de la
0IGO gente cercana a ti cuando les hablas
Las bases (Patas) de tu meta?
(Qué sientes cada vez que piensas en
SIENTO tu objetivo?
HAGO ( Te habias pl.an.teado antes algo
similar?

2.3. Procedimiento

La intervencion se desarrolld en ocho sesiones, de las que dos fueron de identificacion,
cuatro de intervencion propiamente dicha, y dos mas de seguimiento. Un resumen de las
sesiones realizadas aparece en la Tabla 2.

La fase de identificacion constd de dos sesiones (25 y 28 de febrero), de aproximadamente
cincuenta minutos de duracion cada una. En la primera sesion (25 febrero) se realizo el
pretest y se comenzo con la identificacion de los elementos del modelo, empezando por
el objetivo planteado, que lo definié6 como “aumentar 3,5 kilos de masa muscular en un
periodo maximo de cinco meses” (en ese momento media 186 cm y pesaba 70,2 kg.).
Dicho objetivo lo habia consensuado con profesionales de la nutricion y la educacion
fisica, dejando claro que en la intervencion psicologica se trabajarian los aspectos
motivacionales para conseguir dicho objetivo. Manifest6 sentirse muy delgado y que
“necesitaba aumentar su volumen para sentirse mejor, teneruna mejor imagen y poder
realizar deporte sin problemas de lesiones, con tranquilidad”. Respecto al “creo” y
“valoro”, sefial6 que creia que podia conseguirla en un 50 % y de una importancia de 1
al 10, la sefialaba como un 8.

Fase N° TFecha  Objetivos y trabajo realizado

e Explicacion de las condiciones de la intervenciéon y firma del
25 consentimiento informado.
1 p e  Primer pase de los cuestionarios.
ebrero . . . ., ., _
Primera parte de identificacion: explicacion del objetivo y de las
expectativas de eficacia y el valor del incentivo.

e Identificacion de los elementos de la Jirafa restantes: “cuerpo” (“puedo”,
“valgo” y “soy”) y las “patas” (“veo”, “0igo”, “siento” y “hago”).

e Conclusiones generales respecto al global de la intervencion: objetivo
bien planteado aunque falta “pulirlo”, con recursos personales propios

) 28 que le podian servir, aunque precisaba de estrategias especificas que
febrero considerar validas (;ayuda de otros profesionales?), con la necesidad de
mejorar el apoyo social.

e Tarea para casa: pensar sobre qué le gustaria saber/hacer y si deberia
contar con la colaboracion de otros profesionales que le ayudaran en su
reto.

e  Se concreta mejor el objetivo con submetas mas claras.

e Decide consultar con Graduado de Ciencias de la Educacion Fisica y
nutricionista, para definir el trabajo a realizar.

6 e Realizacion de autorregistro diario sobre el cumplimiento de tareas
marzo fisicas y nutricion.
Tareas para casa: estructurar los dias en funcion del trabajo fisico y
nutricion, y pensar como hacer que su madre se sintiera mas comoda,
ademas de buscar un ejemplo cercano.

Identificacion

Intervencion
[ ]
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e Repaso de la planificacion de gimnasio y alimentacion.
4 12 e Reajuste de las expectativas/valor.
marzo e  Tarea para casa: seguir el plan trazado (con la dificultad de las fiestas de
las Fallas de por medio) y el autorregistro.
e  Valorar el trabajo realizado reforzando la buena adaptacion y busqueda
de soluciones a las dificultades de las fiestas de las Fallas.

5 rzrfarzo e Repaso del apoyo social y de la organizacion del tiempo.
e Tareas para casa: seguir el plan buscando soluciones a posibles
contratiempos.
e Repaso del trabajo realizado.
.. e Definicion del estado actual de las partes del modelo.
6  3abril ., o . .
e  Valoracion cualitativa del trabajo realizado.
e  Pase de los cuestionarios para el post test.
7 5 e Repaso del trabajo realizado.
2 mayo e  Refuerzo de sus fortalezas y planificacion para los futuros meses.
.5 e Repaso del trabajo realizado.
£ . . e Refuerzo de los logros y habitos adquiridos.
= 8 7 junio L, .
o0 e Focalizacion en aquello que depende de él.
9]

e Despedida.
Tabla 2. Resumen de las sesiones realizadas.

En la segunda sesion (28 de febrero), se analizaron los demas componentes de “La Jirafa
de Canton”, siguiendo por el cuerpo. Respecto al “puedo” (o percepcion de autoeficacia),
decia que no tenia muy claro que podia conseguir dicho objetivo, ya que lo habia intentado
anteriormente y no lo habia logrado (se habia autoimpuesto en un pasado reciente una
dieta y un entrenamiento mas ‘“en serio” en el gimnasio aunque sin resultados); ademas,
llevaba un afo apuntado al gimnasio de su barrio y no habia encontrado mejoras al
respecto, por lo que no se sentia muy capaz. En relacion a su autoestima significada con
su objetivo o “valgo”, manifestd que si creia que podia conseguir el objetivo porque se
consideraba una persona tenaz que habia conseguido objetivos importantes en su vida,
como compaginar estudios con su trabajo familiar y ademds poder hacer deporte, aunque
no tenia suficiente informacion sobre como seguir una dieta adecuada, lo que era fuente
de su preocupacion. En su autoconcepto o “soy” decia que, aunque era una persona
“fisicamente muy delgada”, si que creia tener la capacidad para superarse y poder
encontrar soluciones a las dificultades que se habia encontrado en la vida.

En cuanto a las “patas”, en relacion al “veo” o experiencia indirecta decia que si habia
encontrado una figura de referencia a la que admirar y que le podia ayudar; se trataba de
un conocido que hacia unos afos tenia también una complexion delgada y que con una
buena alimentacion y un buen entrenamiento habia logrado subir de peso y tener una
imagen corporal muy buena. En este sentido, y preguntandole por otros modelos famosos,
decia que, aunque si conocia alglin caso, no sabia qué es lo que habian hecho para lograr
un buen cuerpo. En su familia y demas grupo de amigos, no conocian a nadie que pudiera
servir de ejemplo ya que los consideraba, en general de un “fisico descuidado” y sin un
especial control de la alimentacion.

En relacion al “o0igo” o persuasion verbal, manifiesta que sus amigos si le apoyaban
aparentemente, aunque alguno de ellos decia que “es una tonteria tener que sacrificarse
por aparentar tener un mejor fisico”; no obstante, si habia un amigo que parecia que
confiaba 100% en ¢l y que incluso le habia acompanado alguna vez al gimnasio. Su
familia, en cambio, le considera capaz de hacer muchas cosas, aunque cuando les dijo
que queria tomarse mas en serio el gimnasio y la alimentacion y que necesitaria la ayuda
de su madre en relacion al horario y el tipo de comidas (en ocasiones diferente al resto
de familiares), no se lo tomd muy bien. Los mensajes que recibia de ¢l mismo estaban
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en relacion con el resto de su familia: “quiero, pero percibo que voy a tener muchas
dificultades externas para lograrlo”, decia.

Respecto a los sintomas psicofisiologicos o el “siento”, tenia sensaciones positivas
(disfrutaba haciendo deporte y lo sentia como un reto ilusionante), aunque también su
objetivo estaba relacionado con alcanzar una imagen corporal determinada, lo que le
suponia una cierta presion para lograrlo. Por otra parte, el recordar su fracaso en la ultima
vez que lo intentd, le hacia sentir un cierto desanimo, culpa y pereza para volver a
plantearse un reto similar. Por Gltimo, respecto al “hago” o experiencia directa, decia ser
consciente de no haber hecho todo lo que habia estado en sus manos para lograr un
objetivo similar (relacionada con su actividad deportiva), aunque si de otro tipo: dejar
de fumar, compaginar estudios con su trabajo en la empresa familiar. ..

Las conclusiones, a rasgos generales, que se sacaron de estas dos sesiones
correspondientes a la fase de identificacion fueron que el objetivo era especifico y suponia
un reto (sin ser demasiado facil ni demasiado dificil), estaba planteado en positivo y
ubicado en el tiempo, y faltaba definirlo en submetas que dependieran del participante.
Disponia de recursos y experiencias que le podian ayudar en plantearse bien el objetivo
y aquello que podia hacer para lograrlo, aunque sin tener claramente definidas las
estrategias a realizar. Carecia de buen apoyo social de los que estan a su alrededor, siendo
mas bien perjudicial.

Al finalizar la segunda sesion de identificacion, se le pidi6 al participante que pensara
en qué le haria falta conocer/saber o si deberia consultar con otros profesionales que le
ayudaran a conseguir su objetivo.

La fase de intervencion propiamente dicha const6 de cuatro sesiones (6, 12, 25 de marzo
y 3 de abril), de entre cuarenta y cinco minutos y una hora de duracion aproximadamente
cada una de ellas. En esta fase se pretendia mejorar los componentes del modelo en
relacion con la meta planteada.

En la primera sesion de esta fase (6 de marzo), se empezo concretando el objetivo
principal planteado, por lo que se definid6 mejor orientando la meta hacia el éxito (en
positivo) para que suponga un reto ilusionante, dividirla en submetas y que se centrara
en acciones que dependieran de ¢€l. De esta forma, tras la realizacion de diferentes
preguntas relacionadas (ver tabla 1), sefialo que consideraba adecuado (tras consensuarlo
con un preparador fisico y un nutricionista) mantener la meta inicial (“aumentar 3,5 kilos
de masa muscular en un periodo maximo de 5 meses”) definiéndola en varias submetas,
como “aumentar 600 gramos de masa muscular cada mes, al menos”. Respecto a qué
podia hacer (que dependia de ¢l) para lograr el objetivo principal, dijo que habia
consultado con un Graduado en Ciencias de la Educacion Fisica que trabajaba en el
gimnasio donde iba para explicarle la situacion y que, ademas, se iba a poner en contacto
con una nutricionista para que le preparara una dieta especifica para tal fin. Es decir, en
este momento tenia dividida la meta en submetas, el graduado en ciencias del deporte le
daria en breve un plan especifico para amentar su masa muscular y la nutricionista le
estaba preparando la dieta. Tras preguntarle si seria adecuado que ambos profesionales
conocieran el trabajo del otro, dijo que si, que ademds les comentaria que estaba
trabajando para fortalecer la motivacion con un profesional de la Psicologia.

Tras plantearle qué cosas favorecerian a que pudiera ser mas constante en el tema de la
alimentacion y en el gimnasio, dijo que hablaria con su mejor amigo para ir con €l
cuando ambos pudieran para asi “obligarse mas”. También, ante la cuestion de como
creia ¢l que podia saber si “estaba por el buen camino”, se decidi6 realizar un
autorregistro diario sencillo, donde se especificaba, para cada dia, su valoracion del 0 al
10 hasta qué punto habia cumplido con lo previsto para el gimnasio (si ese dia no iba al
gimnasio no anotaba nada en ese punto), y hasta qué punto con la dieta, con un apartado
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de observaciones para anotar cualquier incidencia. Al preguntarsele sobre qué
consideraba mas importante, el estar convencido de que esta haciendo “lo que toca” (que
esta en el “buen camino”) para lograr el objetivo o ir consiguiendo paulatinamente
resultados (como aumentar “peso de muisculo”), dijo que para ¢l era mas importante sentir
que estaba haciendo lo que dependia de ¢l, y asi ya después vendrian los resultados,
porque si creaba esos habitos los podia mantener para “toda la vida”.

Para la siguiente sesion, se plante6 como tareas para casa, que tuviera estructurados los
dias y planificacion del gimnasio, y que hablara con el amigo para ver hasta qué punto
podria realizar con ¢l el plan de trabajo. Ademads, y relacionado con las “patas”, se
trabajo en que pensara sobre como hacer que su madre se sintiera mas comoda con esta
situacion y si podia encontrar algiin ejemplo cercano que le ayudara a modelar mejor su
plan de accion.

En la segunda sesion de intervencion propiamente dicha (12 de marzo), se repaséd lo
realizado desde la sesion anterior. Expuso que tenia un trabajo de gimnasio (que trajo a
la sesion) preparado, de cuatro dias por semana, de alrededor de hora y media de duracion,
con la opcidn de que pudieran ser cinco de manera ocasional (en principio). También trajo
un plan de alimentacion de la nutricionista, estructurado segin necesidades horarias
(debia de combinar sus estudios, con el trabajo familiar y las sesiones de gimnasio, junto
con la alimentacion). Respecto al amigo que le podia acompanar, podian coincidir dos
dias al menos en los que intentarian ir juntos. Otra dificultad importante en este sentido
era el como afrontaria su madre (la que en principio hacia la comida) esta situacion, a lo
que coment6 que habia hablado con ella y prepararian conjuntamente las comidas, incluso
¢l mismo haria parte de ellas; a lo que ella se mostré sorprendida e incluso parecia
satisfecha.

El autorregistro que habia probado hasta la fecha le estaba funcionando y sentia que le
servia. Ademas, respecto al valor de la meta y las expectativas de conseguirla, habia
pasado a un 6 (valor) y un 80% (expectativas de que lo podia lograr). Como tareas para
casa, se concretd en que seguiria el plan trazado por el preparador fisico y el nutricionista,
con el autorregistro; y en aproximadamente dos semanas (estaba la fiesta de Fallas de por
medio) se analizaria el trabajo realizado.

La tercera sesion de la fase de intervencion (25 de marzo) sirvid para, en un principio,
valorar el codmo iba funcionando el trabajo. Coment6 que le habia resultado complicado
seguir el plan trazado en un principio por la festividad de las Fallas, por lo que se habia
saltado varias comidas de la dieta y habia salido cuatro dias de fiesta con los amigos, lo
que complico la realizacion del plan de alimentacion. En relacion al plan fisico, estaba
contento porque habia podido seguirlo cuatro dias por semana aunque habia tenido que
ajustar uno de los dias, cambidndolo de horario y dia. Se le reforzo, en ese sentido, el que
hubiera encontrado soluciones pudiendo compaginar el plan de trabajo con las fiestas.
Coment6 que el autorregistro le ayudo a ser mas consciente de lo que estaba haciendo y
a darse cuenta de que realmente hacia mas cosas de lo que pensaba. Ademas, dijo que
habia aumentado en aproximadamente 200 gramos su masa muscular, lo que también le
sirvié como refuerzo del trabajo realizado.

Se le preguntd como se sentia y qué le podia ayudar a seguir con el plan previsto, a lo que
comentd que su “amigo me ayuda y me apoya”, y “mis familiares parece que se dan
cuenta de que estoy intentando cumplir mi plan”. También, respecto a la preparacion de
comidas, su madre, al ver que ¢l mostraba interés en la preparacion de las mismas, incluso
parecia que le ayudaba mas. No obstante a eso, pensd que una buena solucidn para la
preparacion de comidas era hacerlo por la noche, antes de acostarse, y asi su madre le
podia ayudar mejor y le facilitaria el trabajo.
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Al comentar como le iba la organizacion del tiempo, coment6 que, aunque habia sido “un
poco caotico”, si tenia claras las cosas importantes (alimentacion y ejercicio) y se habia
centrado en ello, aunque creia que podia organizarse un poco mejor el tiempo y eso haria
que se sintiera mas seguro.

Se trabajo cuéles pensd que habian sido los motivos por los que en anteriores ocasiones
habia abandonado la dieta y el ejercicio, a lo que contesté que ahora veia que no tenia
realmente claro lo que podia hacer ni tampoco era consciente de sus avances, y
preguntandole qué le podia ayudar a ello, dijo que se habia dado cuenta de que los
autorregistros, la adecuada planificacion del tiempo y el seguir un buen plan eran las
claves para ello.

Como tareas para casa acordd que seguiria con la planificacion, haria un plan para
organizarse el tiempo y buscaria soluciones (como habia hecho en la semana de Fallas),
por si tenia algun contratiempo para hacer los minimos y asi optimizar su trabajo.

La cuarta y ultima sesion de intervencion propiamente dicha se realizo el 3 de abril. Se
comenzo repasando el trabajo realizado anteriormente, con el autorregistro para valorar
el cumplimiento de tareas. Dijo, en un principio, que habia estado en contacto tanto con
el preparador fisico a través del gimnasio, como con la nutricionista a la que veia una vez
por semana. En esta sesion se repasaron las partes de la Jirafa analizando en qué punto
se encontraban y de qué manera le estaban ayudando. Respecto al objetivo, dijo que se
sentia comodo con ¢l y estaba bien planteado (aumento de 3,5 kilos de masa muscular en
5 meses) y que ademas sabia como llevarlo a cabo con el plan fisico y de nutricion. El
registro le estaba ayudando a darse cuenta de que podia conseguirlo.

Respecto a la valoracion del objetivo en relacion a lo importante que era para €I, sefialo
que en este momento estaba en 5 sobre 10, mientras que si pensaba que podria conseguirlo
aumento al 100%.

En relacién al “cuerpo” y al “puedo” dijo que ahora si creia que podia hacerlo porque
sabia como y porque lo estaba consiguiendo gracias a la planificacion realizada. Respecto
al “valgo”, se sentia muy reforzado por entender que si tenia la capacidad de organizarse
bien, tanto por el hecho de haber superado con éxito momentos complicados relacionados
en su vida (dejar el tabaco y compaginar estudios y trabajo), veia que lo estaba logrando.
Sobre el “soy” dijo que “cada uno es como es y con eso tenemos que funcionar”,
explicando que, aunque se consideraba delgado y con una genética dificil para coger
volumen, también era lo suficiente perseverante para buscar las mejores soluciones para
cualquier cosa que se planteara, y eso le estaba ayudando mucho.

Referente a las “patas”, la del “veo” dijo que se habia centrado en lo que le decia su
entrenador del gimnasio y en los ejemplos que ¢l le planteaba respecto a lo que podia
hacer y cémo hacerlo (en el propio gimnasio), aunque su mejor ejemplo era ¢l mismo y
lo que habia hecho hasta ese momento, que le habia funcionado. Sobre al “0igo”, estaba
gratamente satisfecho al comprobar que tanto sus amigos como sus familiares (sobre todo
¢éstos) le decian que no se creian lo que estaban viendo, que se estaba notando en su cuerpo
y que estaba haciendo un buen trabajo, animandole. En relacion al “siento”, sus
emociones eran muy placenteras cuando pensaba en su objetivo y lo que estaba
realizando, y se mostraba ilusionado “determinado” y satisfecho con todo el proceso.
Sobre el “hago”, recordod el trabajo realizado hasta la fecha y el seguir un plan bien
fundamentado por profesionales, ademas de encontrar soluciones validas a las
dificultades surgidas. Dijo, ademads, que sabia que estaba haciendo “lo correcto”, por lo
que no pensaba demasiado en los resultados. Aun asi, habia aumentado 700 gr. De
musculo y algo més de grasa, estando en su peso actual en 71,1 kg.

Antes de finalizar la sesion se le preguntd que qué le habia parecido el trabajo a lo que
contestd que le “habia ayudado mucho: “ahora sé qué hacer para mantenerme en forma y
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poder trabajar mi cuerpo para tenerlo como a mi me gusta”. En el siguiente mes se
valoraria como iban las cosas, manteniendo la planificaciéon hasta ese momento. Se
realizo el pase post-test de los cuestionarios en la tltima parte de la sesion.

Se realizaron dos sesiones de seguimiento de unos 35 minutos cada una, una al mes de la
ultima de intervencion, el 5 de mayo y la Gltima el 7 de junio. La primera de seguimiento
(el 5 de mayo), explic6 que habia seguido el plan de trabajo durante el mes siguiente a la
realizacion de la intervencidon. Seguia entrenando cinco veces por semana, con las
coincidia en dos con su amigo, yendo a la nutricionista y siguiendo su plan. El se
preparaba la comida por la noche, a veces con la ayuda de su madre, y la organizacion
del tiempo era satisfactoria para €l. Seguia utilizando el autorregistro, porque pensaba que
le “recordaba el trabajo a realizar”. Tenia dudas para las proximas semanas porque se
acercaban las fechas de exdmenes y no sabia como lo podia afrontar, aunque dijo que
intentaria mantener cuatro dias de gimnasio y seguir la dieta, buscando adaptarse.

La ultima sesion de seguimiento se realizo el 7 de junio, en mitad de sus examenes de la
universidad. Dijo que era consciente de que le iba a costar mas por la necesidad de
organizarse el tiempo para estudiar. No obstante a eso, sigui6 realizando el registro y el
plan, con cuatro sesiones de gimnasio a la semana y una planificacion que le habia hecho
la nutricionista para ese periodo. En dos meses habia aumentado 1,5 kg de musculo y
alrededor de trescientos gramos de grasa. Su peso ahora estaba en 72 kg. Estaba
satisfecho, tenia en mente lo trabajado en base al modelo y sentia que tenia percepcion de
control respecto al objetivo planteado. Dijo que seguiria con el plan, intentando seguir
con los habitos que habia adquirido durante el proceso.

2.4. RESULTADOS
Las medidas de los resultados se recogieron por medio de las puntuaciones cuantitativas
test- retest de los cuestionarios y de manera cuantitativa de las verbalizaciones de las
partes del modelo “La Jirafa de Cantén” y de manera global respecto a las impresiones
del participante respecto al trabajo realizado.
Respecto a las puntuaciones cuantitativas (Tabla 3) se observa un aumento generalizado
en cada una de las variables estudiadas.

Tabla 3. Diferencia de puntuaciones del test-retest.

Variable Pre Post Cambios
Autoeficacia 26/40 34/40 +8
Bienestar psicologico

Autoaceptacion 18/24 18/24 +0
Relaciones positivas 16/30 17/30 +1
Autonomia 20/36 21/36 +1
Dominio del entorno 19/30 21/30 +2
Crecimiento personal 12/24 15/24 +3
Propdsito en la vida 16/30 21/30 +5
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En cada una de las variables se sefala, al lado de la puntuacion directa, el méximo de
puntuacion de cada variable. Es sobre todo en la variable Autoeficacia, donde existe una
mayor diferencia de puntuaciones (+8) resultando, en la fase del post test, una puntuacion
muy cercana al méximo y una evidente mejora en este sentido.

En las escalas de Bienestar Psicologico, existe un aumento en todas ellas salvo en
Autoaceptacion, donde se mantiene igual. La que mas diferencia presenta es la de
Proposito en la Vida (+5), mientras que las otras cuatro (Relaciones positivas, Autonomia,
Dominio del entorno y Crecimiento personal) aumentan desde (+1) a (+3).

Tabla 4. Diferencias entre las verbalizaciones pre intervencion y en la ultima entrevista de

intervencion (post).

Bloque  Parte Planteamiento previo Planteamiento post
. Dividi6 en sub metas, con objetivos
< “Aumentar 3,5 kilos de masa . )
N . L. mensuales (aproximadamente 600 gramos al
8 Cabeza muscular en un pariodo maximo . .
= . mes), con tareas definidas por profesionales
O de cinco meses. ., o .
de nutricion y de educacion fisica.
° Creo Puede conseguirla en un 50% Cree que puede conseguirla en un 100%
) -
3 Valoro La valora en 8§ sobre 10 Su valoracion final es de 5 sobre 10
No lo tenia claro, su experiencia Pensaba que podia porque sabia como
Puedo previa la entendia como un hacerlo y porque se habia dado cuenta de que
fracaso. Llevaba un afio apuntado  ese “camino” era el adecuado para lograr su
al gimnasio sin mejoras. objetivo.
Habia compaginado estudios con . . .
. pag Entendia que tenia la capacidad de
trabajo y hacer deporte; aunque . . .
Valgo , . . organizarse bien y veia que su plan le estaba
no sabia muy bien como lograr su . e
iy funcionando para lograr el objetivo.
objetivo.
Se consideraba fisicamente mu L, o
muy Aunque con constitucion delgada dificil para
delgado, aunque con capacidad de .
o coger peso, era lo suficiente perseverante
& Soy poder superarse y encontrar . -
5 ) . para buscar soluciones validas para lograr los
= soluciones a las dificultades que obictivos que se planteaba
O se habia encontrado en la vida. . d P )
, . Su mejor ejemplo era lo que estaba haciendo
Conocia a un amigo con ; .
L ¢l que le estaba funcionando, aunque
Veo experiencias similares, pero no en s,
. también valoraba los modelos que le
su familia.
comentaba su entrenador .
Un amigo le apoyaba y su familia
tenia serias dudas y consideraba Sus amigos y familiares le decian que estaba
Oigo poco importante el objetivo. haciendo un buen trabajo y se mostraban
Mensajes propios de dudas, sorprendidos de sus avances, y le animaban.
similares a los de su familia.
Lo veia como un reto ilusionante .
. e Presentaba emociones agradables respecto al
. aunque con cierto “desanimo y oy Lo
Siento v objetivo que le suponia ilusionante y se
pereza” al recordar el fracaso ; : .
. sentia satisfecho con el proceso realizado.
anterlor.
Decia no haber hecho todo lo Record¢ el trabajo realizado hasta la fecha y
posible en una situacion anterior valor6 la importancia de seguir un plan
" Hago aunque si habia logrado dejar de trazado por profesionales ajustado a él,
< . . e . S
= fumar o compaginar estudios con  ademas de encontrar soluciones validas a las
(=W

una empresa familiar.

dificultades surgidas.

Como se observa en la Tabla 4, existen diferencias resefiables cualitativas respecto a las
partes del modelo “La Jirafa de Canton”. En la “cabeza”, se observa que la meta esta
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mejor planteada, sobre todo teniendo en cuenta su especificidad, con sub metas
intermedias y definidas de manera que dependen del participante. En relacion al cuello,
las expectativas de eficacia (“creo”) pasan de la duda (“50%”) a la certeza maxima
(“100%”), mientras que el valor del objetivo disminuye de 8 sobre 10 a 5. Respecto al
“cuerpo”, la percepcion de autoeficacia aumenta considerablemente (en consonancia con
los datos cuantitativos) al pasar de tener dudas respecto a si lo podia conseguir, a tener
claro qué tiene que hacer para lograrlo (y creerse que esas estrategias funcionan); la
autoestima (“valgo”) esta reforzada porque lo que hace le funciona; y acepta como es y
busca sus mejores soluciones (“soy’). Sobre las patas tenia claro que el mejor ejemplo
era ¢l mismo aunque valoraba lo que le decian los profesionales, mientras que
anteriormente no veia ejemplos claros (experiencia indirecta o “veo’); recibia un gran
apoyo por parte de su entorno, lo que no ocurria en un principio (persuasion verbal u
“01g0”); cambid las emociones de cierto desanimo y pereza por la de un reto ilusionante
que estaba consiguiendo (sintomas psicofisioldgicos o “siento”); y percibia que era capaz
de hacer bien su trabajo para un reto como el que se habia planteado, a diferencia de la
fase inicial (experiencia directa o “hago”).

Asimismo, las impresiones del participante respecto al trabajo realizado se concluyen
como muy satisfactorias ya que, segin sus propias palabras, ha “mejorado mucho en
confianza y en saber lo que tengo que hacer”. Dice que le ha “resultado muy util y ahora
me siento mas capaz no solo para aumentar de peso, sino para enfrentarme a otros retos
en mi vida, ya que sé qué aspectos tengo que tocar”. Se sentia “muy satisfecho y contento
por todo lo conseguido”.

3. CONCLUSIONES Y DISCUSION

La intervencion psicologica, desde una perspectiva interdisciplinar, ha resultado
eficiente, tanto por el aumento de las puntuaciones post test como por la comparacion de
las verbalizaciones pre y post respecto a las partes de “La Jirafa de Canton”, asi como por
las impresiones generales posteriores del participante. Ademas, estos tres aspectos estan
interrelacionados, ya que, por ejemplo, el aumento de las puntuaciones de autoeficacia
esta relacionado con la sensacion de que tiene recursos y confia en ellos para lograr lo
que se propone. Existen, ademas, indicadores de la percepcion de control (sabe qué puede
hacer y no para alcanzar su objetivo) y se ha fomentado el valor motivacional (ilusién por
conseguir un reto que depende del participante) en un entorno que favorece a la persona
que recibe la intervencion psicoldgica dentro de un trabajo interdisciplinar, ha resultado
eficiente, tanto por el aumento de las puntuaciones post test como por la comparacion de
las verbalizaciones pre y post respecto a las partes de “La Jirafa de Canton”, ademads de
por las impresiones generales posteriores del participante. Ademas, estos tres aspectos
estan interrelacionados, ya que, por ejemplo, el aumento de las puntuaciones de
autoeficacia esta relacionado con la sensacion de que tiene recursos y confia en ellos para
lograr lo que se propone. Existen, asimismo, indicadores de la percepcion de control (sabe
qué puede hacer y no para alcanzar su objetivo) y se ha fomentado la motivacion de
calidad (ilusion por conseguir un reto que depende del participante) en un entorno que le
favorece a la persona que recibe la intervencion.

En este trabajo se muestra la parte de intervencion psicoldgica, pero no directamente el
trabajo con el entrenador personal y la nutricionista. Es necesario que cada profesional
ejerza su funciéon con eficacia y se trabaje en colaboracion interrelacionada mutua
(Canton, 2016). Estos resultados estan en la linea de otros similares como la natacion
adaptada (Peris-Delcampo, Expoésito y Canton, 2016), futbol sala femenino (Colas,
Exposito, Peris-Delcampo y Canton, 2017), gimnasia ritmica (Sanchez, Expdsito, Peris-
Delcampo y Canton, 2018), marcha atlética (Rodriguez, Maestre y Canton, 2018), para
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superar el miedo a hablar en publico (Canton, Exposito y Peris-Delcampo, 2018) o la
mejora de habilidades sociales (Canton, Exposito y Peris-Delcampo, 2019), con mejora
en los componentes motivacionales en todos ellos, una satisfaccion por la intervencion y
un cumplimiento de los objetivos planteados, segin los casos.

Cabe senalar que, al ser disefios de caso Unico, existen limitaciones, como el sesgo del
profesional que realiza la intervencion, la dificultad de generalizar resultados o el control
de todas las variables que intervienen en el proceso (Ledn y Montero, 2015), aunque
existen ventajas, como el poder desarrollar métodos novedosos y sacar conclusiones
respecto a un caso determinado o en andlisis de varios casos independientes con
caracteristicas similares (Bono y Arnau, 2015).

Este trabajo es un ejemplo més de la importancia de intervenir conjuntamente
profesionales cualificados de manera multidisciplinar (por ejemplo y en este caso para
fomentar una buena base motivacional sin la cual seguramente no se habrian llevado a
cabo los otros trabajos de la misma manera), aunque se muestra Unicamente la
intervencion desde el profesional de la psicologia.

Se propone, para un futuro, ademas, realizar estudios con variables psicologicas mas
controladas con diferentes mediciones a lo largo del tiempo (a pesar de la dificultad que
supone esto en la investigacion aplicada en intervencion) y también trabajos donde se
aplique el modelo a grupos, valorando asi su efecto sobre el equipo

Es importante, fundamentar desde la investigacion aplicada modelos de este tipo para
ofrecer herramientas practicas a los profesionales para asi optimizar sus intervenciones
beneficiando asi a los usuarios o clientes, por lo que habria que realizar mas
investigaciones, por ejemplo comparando diferentes sujetos, utilizar este modelo en
grupo o realizar mas mediciones para ver el mantenimiento de los avances en la
intervencion.
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