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RESUMEN: Este estudio tiene como propésito el examen de los efectos de la hipnosis activo-
alerta (Banyai y Hilgard, 19706) sobre los estados animicos de los deportistas de élite, usando el
Profile of Mood States (POMS) de McNair, Loor y Droppleman (1992). E1 POMS fue adminis-
trado a 12 deportistas de élite de Rumania (equipo olimpico de judo), antes y después de la sesion
de hipnosis activo-alerta. Todos los sujetos presentaron un perfil de los estados animicos de tipo
iceberg después de la sesion de hipnosis activo-alerta.

El método de la hipnosis activo-alerta podria integrarse como un adyuvante en el conjunto de los
métodos usados en la psicologia del deporte debido a los cambios que produce en los estados
animicos, llevando al desarrollo de un perfil emocional caracteristico de los deportistas de éxito.

PALABRAS CLAVES:La hipnosis activo-alerta, técnica de induccién, estados animicos, perfil
iceberg, auto-hipnosis.

RESUMO: Este estudo tem como objetivo examinar os efeitos da hipnose ativa—alerta (Banyai
y Hilgard, 1976) sobre o estado de humor de atletas de elite, usando o questionario POMS
(Profile of Mood States -McNair, Loor y Droppleman, 1992- Perfil de Estados de Humor) que
administrado a 12 atletas romenos (equipe olimpica de judo), antes e apos uma sessao de hipno-
se ativa-alerta. Todos os sujeitos apresentaram um perfil de estado de humor de tipo iceberg

depois da hipnose.
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O método da hipnose activa-alerta poderia se integrar como uma forma de tentar implementar
determinadas idéias no conjunto dos métodos usados na psicologia do esporte devido aos cam-
bios que produz nos estados de humor animicos, levando ao desenvolvimento de um perfil emo-
cional caracteristico dos atletas de sucesso.

PALAVRAS-CHAVE: Hipnose ativa-alerta, técnica de indugao, estados de humor, perfil ice-
berg, auto-hipnose.

ABSTRACT: This study aims to examine the effects of hypnosis (Banyai y Hilgard, 1976) in
high-level athletes” mood states, using POMS (Profile of Mood States -McNair, Loor y
Droppleman, 1992- that was applied in 12 judo Romanian athletes (Olympic team), before and
after a hypnosis session. All subjects presented to iceberg profile after that.

This method can be integrated as a way to implement ideas within the methods used by Sports
psychology due to positive changes produce in mood states, taking athletes to reach to emotio-

nal profile of high-level athletes.

KEY WORDS: Hypnosis, mood states, iceberg profile, self-hypnosis

INTRODUCCION

La hipnosis no se encuentra precisa-
mente entre las estrategias de interven-
cién usadas mds a menudo en el depor-
te porque probablemente todavia no
esta bien entendida. Nideffer (1992) es
posiblemente uno de los pocos psicolo-
gos que intenta que este método se use
mas ampliamente.

LLa mayorfa de los psicélogos estian
de acuerdo con el hecho de que la hip-
nosis tiene una estrecha relacion con la
manera de recibir sugerencias. Por ello,
en el caso de que un deportista tenga
una sugestionabilidad alta, otras formas
de intervenciéon como la relajacion, la
meditacion o la imaginaciéon podrian ser
tan eficaces como la hipnosis.

La hipnosis es un proceso cognitivo-
comportamental, al tener tanto una fun-
cién cognitiva como una motivacional

(Banyai, 1998a; 1998b). Desde el punto

de vista cognitivo, la hipnosis se usa con
el proposito de volver a estructurar la
manera que tienen de pensar los depot-
tistas acerca de si mismos y también la
manera de aprender y ejecutar destrezas
deportivas nuevas. Desde el punto de
vista motivacional, la hipnosis se usa
para modificar emociones, reducir la
ansiedad, ampliar o disminuir el arousal
y aumentar el esfuerzo (Cox, 2002). La
induccién al estado hipnético supone
cinco etapas: la preparaciéon del sujeto, el
proceso de induccion, la etapa hipndtica,
el despertar y la etapa posthipnoética. Las
sugerencias hipnoticas y las sugerencias
posthipnéticas se dan en la etapa hipno-
tica.

Solo hay posibles riesgos asociados a
la hipnosis especialmente cuando es uti-
lizada por un terapeuta que no esta ade-
cuadamente preparado.

De entre todos los métodos de intet-
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vencién psicoldgica, la hipnosis es posi-
blemente el método sobre el cual existen
mas mitos y percepciones erroneas.

Hipnosis y rendimiento deportivo
De entre los multiples trabajos publi-

cados sobre este tema (Liggett, 2000),

podemos sacar una serie de principios

importantes acerca del uso de la hipno-
sis en el deporte de éxito:

1. Cuanto mas abierto a las sugerencias
estd un deportista, tanto mas proba-
ble es que las sugerencias administra-
das bajo hipnosis tengan un efecto
positivo sobre él.

2. Una vez realizada la induccion hip-
notica, cuanto mas hondo es el esta-
do hipnético obtenido, tanto mas efi-
cientes seran las sugerencias oftreci-
das.

3. Las sugerencias positivas son eficien-
tes en facilitar el récord, sin importar
si el deportista haya sido hipnotizado
o no. Si un deportista acepta sin criti-
car las sugerencias positivas, cuenta
demasiado poco si en aquel momen-
to ha sido hipnotizado o no.

4. Si el proposito es de aumentar la
fuerza y la resistencia muscular, las
técnicas de activaciéon son mucho
mas utiles que las sugerencias hipné-
ticas porque la hipnosis tiene como
resultado la relajacién del deportista.
5. Casi siempre las sugerencias

negativas producen una disminucién de

los resultados.

6. La hipnosis puede ayudar a un buen
deportista a realizar el progreso que
desea; pero no puede transformar un
deportista débil en un deportista de
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élite.

The Profile of Mood States (El
Perfil de Estados de Animos)

El POMS fue desarrollado por
McNair, Loor y Droppleman (1992) vy
contiene 6 subescalas (tensién-ansiedad,
depresion, furia-hostilidad, vigor-activi-
dad, cansancio y confusién) que evaldan
los estados animicos. El POMS es un
instrumento muy conocido en la
Psicologia del Deporte (LeUnes vy
Burger, 2000), gracias a la teoria de
Morgan (1979) que se refiere al modelo
de la salud mental. Este modelo sostiene
que la salud mental positiva esta en rela-
cién directa con tresultados muy buenos
(Berger y Motl, 2000), siendo un augurio
del éxito deportivo. Morgan y Johnson
(1978) aplicaron la forma revisada del
POMS en deportistas de élite y determi-
naron un perfil del deportista exitoso -
perfil iceberg-. Este perfil se caracteriza
por una puntuacién alta en la subescala
vigor-actividad y una puntuacién baja en
las otras cinco subescalas. El perfil ice-
berg es caracteristico a los deportistas de
éxito, y los deportistas que tienen menor
éxito no presentan este perfil tipico

(Morgan y Johnson, 1978).

METODO

Sujetos

Participaron 12 deportistas de élite
del Equipo Olimpico Femenino de Judo
de Rumania.

Procedimiento
Los sujetos participaron en una
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Perfil Iceberg (Morgan, 1979)
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Grafico. 1. El petfil Iceberg (Morgan y Johnson, 1978)

sesion de hipnosis activo-alerta y com-
pletaron el POMS antes y después de
esta intervencion. La pregunta realizada
a los sujetos fue: “:Cémo se sienten
ahora?”. También, los sujetos intervinie-
ron, después de la sesion de hipnosis, a
una entrevista estructurada cuyo enfo-
que fueron las experiencias subjetivas
vividas por ellos durante la intervencion.
La sesion de hipnosis activo-alerta se
desarrollé en conformidad con el proto-
colo desarrollado por Banyai (1976), en
un medio con luz natural, usando una
bicicleta ergonémica. La duracién del
pedaleo fue de 40-60 minutos a una
intensidad de 60 W.

La sesiéon de hipnosis activo-alerta y
la entrevista estructurada fueron dirigi-
das por la misma persona para evitar
problemas relacionados con la persona-
lidad del terapeuta.

Los resultados de las pruebas del
POMS fueron comparadas antes y des-
pués de la sesion de hipnosis y los datos
de las entrevistas estructuradas igual-
mente se compararon.

Instrumento

Se emple6 como instrumento el
Profile of Mood State (POMS) de
McNair, Lorr y Droppleman (1971), que
consta de 58 adjetivos o items que se
puntian en una escala de 1 (nada) a 5
(muchisimo). Dicho cuestionario com-
prende seis subescalas (tension-ansie-
dad, depresion, furia-hostilidad, vigor-
actividad, cansancio y confusion).

RESULTADOS

En el grafico 2, presentamos los
resultados obtenidos por dos deportis-
tas, con los perfiles aferentes, antes y
después de la sesion de hipnosis activo-
alerta. Se puede notar el cambio entre
los dos perfiles. La tensién-ansiedad, la
depresion, el enfado, el cansancio y la
confusion disminuyeron, mientras que el
vigor-actividad crecié después de la
sesion de hipnosis.

La media de los doce sujetos se
encuentra en el grafico 3, en el caso de
todos los sujetos se puede observar el
perfil iceberg después de la sesién de
hipnosis. Se pueden apreciar los cambios
en sus estados emocionales después de
la sesion de hipnosis.
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Subject N.M.
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Grafico 2. El perfil POMS antes y después de la sesiéon de hipnosis
en dos deportistas.
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Grafico 3. El perfil de los 12 sujetos (media).
do antes de la sesién de hipnosis se pare-
DISCUSION ce mucho a un perfil iceberg, debido a

Los resultados muestran un cambio
destacado de los estados emocionales,
cambio que se caracteriza por una pun-
tuacioén alta en la subescala vigor-activi-
dad y una puntuacién baja en las restan-
tes cinco subescalas, siendo semejante al
perfil iceberg.

Aun cuando al perfil POMS obteni-

una puntuacién mds alta en la subescala
vigor-actividad, sin embargo no respeta
las caracteristicas tipicas del perfil ice-
berg, definido por Morgan (1979), por-
que en las demas 5 subescalas las pun-
tuaciones son mucho mas altas ().

Por otro lado, el perfil obtenido des-
pués de la sesién de hipnosis se parece

Revista Iberoamericana de Psicologia del Ejercicio y el Deporte. Vol. 1, n° 2 (2007) 49




Efectos de la hipnosis activa-viva sobre el estado animico de los deportistas de élite

muchisimo al perfil iceberg, encontrado
en otros deportes (Prapavessis, 2000;
Terry y Lane, 2000).

Debemos mencionar la disminucién
de las puntuaciones en la subescala can-
sancio y el aumento de las mismas en la
subescala vigor-actividad, a pesar de que
los sujetos pedalearon constantemente la
bicicleta ergonémica durante mas de 40
minutos.

El perfil POMS después de la sesion
de hipnosis esta en concordancia con los
datos de la entrevista estructurada que se
refiere a los estados relatados por los
sujetos ((Como te sientes ahora?). Los
datos de la entrevista muestran un esta-
do emocional generalmente bueno, fres-
cura y energfa, actividad, y muy raramen-
te se observo el cansancio.

El perfil POMS vy lo relatado por los
sujetos muestran los efectos benéficos
de esta técnica sobre los estados animi-
cos (Unestahl, 1979). La técnica de la
hipnosis activo-alerta ayuda a los depor-
tistas a tener estados emocionales que
los activan y los ayudan a obtener mejor
rendimiento.

Los resultados de nuestro estudio
muestran un cambio importante de los
estados emocionales, debido a los efec-
tos de la hipnosis activo-alerta, coinci-
diendo con los seflalado por autores
como Bdnyai, Zseni y Tury (1993) y
Malott (1984), entre otros.

En cualquier caso se debe mencionar
el hecho de que participaron en el estu-
dio un nimero pequefio de sujetos y de
s6lo una especialidad deportiva. Por ello,
serfa necesatio un numero mayor de
sujetos y practicantes de varios deportes.

También sugerimos un examen mas pro-
fundo de los efectos producidos con
mas sesiones de hipnosis activo-alerta.

Serfan necesarios estudios futuros
para examinar la eficacia de esta técnica
en el caso de los deportistas que practi-
can otros deportes y también para des-
arrollar una técnica de autohipnosis que
pueda ser utilizada independientemente
por cada deportista.

Como conclusion, coincidimos con
Morgan (2002) al sefialar que el método
de la hipnosis activo-alerta podria ser
integrado como una técnica adyuvante
en el conjunto de los métodos usados en
la psicologfa del deporte por sus efectos
sobre los estados animicos, que llevan al
desarrollo del perfil caracteristico a los

deportistas de éxito.
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