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Psicologia deportiva para familias: 7 conversaciones
clave antes de cruzar el charco

-

& M. Pablo Erefio
Director General de Alphagon Sports

Dar el salto a una universidad de Estados Unidos puede ser la mejor decision para un atleta joven: compite al
maximo nivel, estudia con flexibilidad y accede a recursos académicos y deportivos de primer nivel. Pero el
éxito empieza mucho antes del vuelo: se construye en casa, con conversaciones claras y hébitos sostenibles.
Desde Alphagon trabajamos con deportistas y familias precisamente en este punto: acompafiar el proceso,
alinear expectativas y asegurar una adaptacion emocional y de rendimiento que haga honor al talento del
deportista.

Para quién es y como usar esta guia

Sieres un atleta de 16—18 afios (o su familia) valorando una beca en EE. UU., estas siete conversaciones os daran
claridad y herramientas accionables. Recomendacion: dedicad una tarde a cada conversacion; acordad 1-3
compromisos Y registradlos. Si necesitéis apoyo, nuestro equipo integra psicologia deportiva, tutorfas y planificacion
integral.

1. Expectativas realistas (deporte + estudios)

Objetivo. Alinear lo que se espera en resultados deportivos, notas y estilo de vida, evitando sobrecargas.

Preguntas gufa. ;Qué objetivo deportivo aceptamos como éxito en primer afio? ;Qué media académica es viable con el
calendario de vigjes? ¢ Qué renuncias asumimos?

Sefiales de alerta. Frases del tipo “todo o nada’, comparar cada semana con rankings o becas de terceros, ansiedad por
cumplir marcas irreales.

Micro-ejercicio. Redactad una “declaracion de expectativas” con dos columnas: minimos innegociables y metas deseables.
Recordad que los programas en USA permiten personalizar horarios y apoyos académicos, lo que reduce friccion si se planifica.

2. Estrés competitivo y mudanza

Objetivo. Anticipar picos de estrés (temporada, examenes, tramites) y acordar un protocolo.

Preguntas guia. ¢Como reconoce el atleta su estrés (sintomas fisicos, pensamientos)? ¢Qué ritual de descarga usara
(respiracion, journaling, llamada breve)?

Sefiales de alerta. Insomnio, irritabilidad persistente, evitacion de entrenamientos o clases.

Micro-ejercicio. Disefiad un “seméforo del estrés”: verde (rutina normal), ambar (ajustes: suefio, nutricién, carga), rojo (activar
plan de apoyo de psicologia y staff). En Alphagon incorporamos coaching psicolégico y gestion de estrés como parte del
bienestar.
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3. Rutinas sostenibles: estudiar, entrenar, recuperar

Objetivo. Construir una semana tipo que priorice recuperacion y rendimiento académico.

Preguntas guia. ¢ Qué ventanas de 90 minutos destinamos a estudio profundo? ;Qué dias son de carga/descarga? ;Qué
ritual de suefio y nutricién anclamos?

Sefiales de alerta. “Apago incendios” diarios, suefio <7 h crénicas, lesiones por sobreuso.

Micro-ejercicio. Bloquead en calendario tres anclas: estudio profundo, entreno clave y recuperacién activa. Las universidades
americanas ofrecen recursos de primer nivel (instalaciones, soporte multidisciplinar) que conviene aprovechar desde la primera
semana.

4. Red de apoyo: entrenadores, tutores, psicologia y familia

Objetivo. Mapear quién hace qué y cémo se coordinan (campus + casa).

Preguntas guia. ;Quién es el tutor académico de referencia? ;Cémo reporta el atleta cargas y molestias fisicas? ¢ Qué rol
juega la familia a distancia?

Sefiales de alerta. Duplicidades, mensajes contradictorios, “nadie sabia que...".

Micro-ejercicio. Dibujad vuestro Mapa de Apoyo (coach, athletic trainer, tutorfas, psicologia, familia) con canales y frecuencias.
Nuestro enfoque es integral y personalizado para que cada atleta reciba el soporte adecuado dentro y fuera del campo.

5. Autonomia y Responsabilidad

Objetivo. Pasar del “te recuerdo todo” al “me autogestiono con criterio”.

Preguntas gufa. ;Qué pagos, tramites vy rutinas son 100% responsabilidad del atleta? s Qué decisiones requieren consultar
(lesiones, bajadas de rendimiento, cambios académicos)?

Sefiales de alerta. Dependencia constante, olvido de plazos, desorden financiero.

Micro-ejercicio. Creacién del manual personal: checklist semanal (clases, entregas, entrenos, fisioterapia), presupuesto basico
y protocolo de decisiones. Si queda parte del coste sin cubrir, hablad de opciones de financiacion complementaria con vision
realista.

6. Comunicacion a distancia y resolucién de conflictos

Objetivo. Evitar malentendidos y dramatizaciones con reglas claras.

Preguntas guia. ¢ Frecuencia y canal de contacto? ;Cémo escalamos un problema (primero el atleta, luego familia + staff)?
Sefiales de alerta. Llamadas de madrugada para “apagar incendios”, conversaciones reactivas.

Micro-gjercicio. Acordad un contrato de comunicacion: dos check-ins fijos a la semana (15°), mensajes sélo informativos en
precompeticion, y un canal para emergencias. Si se detecta un conflicto mayor (académico, deportivo o emocional), activad la
ruta campus — Alphagon para coordinar apoyos.

7. Plan B y escenarios

Objetivo. Preparar alternativas sin “invocar el desastre”.

Preguntas guia. ; Qué hacemos ante lesién moderada? ;Y si en un semestre el rendimiento baja? s Cambio de universidad?
Sefiales de alerta. Resistencia a hablar de opciones, negacion.

Micro-gjercicio. Redactad tres miniplanes: lesion, bajada académica, ajuste deportivo. Incluid contacto de servicios (médico,
fisioterapia, tutorfas, psicologia) y decisiones de corto plazo. Alphagon afiade apoyo logistico y planes personalizados de
financiacion, Utiles si hay que reacomodar calendario o recursos.
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Conclusién: el futuro ya esta aqui

Detras de cada gran salto hay una familia que conversa, acuerda y acompafia. Si esas conversaciones se vuelven habitos y
planes, el talento encuentra su mejor escenario. En Alphagon, ese es nuestro trabajo diario: convertir suefios deportivos en
trayectorias sostenibles, dentro y fuera del campo.

JListo para empezar tu camino hacia el deporte universitario en EE. UU.? Contactanos y da el primer paso hacia tu
futuro.
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