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Resumen 

El objetivo del presente estudio fue evaluar el burnout, la resiliencia y el optimismo en 

un grupo de triatletas. Partiendo de la base, encontrada en la revisión bibliográfica 

efectuada, de la relación existente entre conductas resilientes y optimismo con una menor 

sintomatología de burnout (Everly, Smith & Welzant, 2008), hemos llevado a cabo un 

análisis de dichas variables, teniendo en cuenta algunas cuestiones como el sexo, la edad, 

los años de experiencia o el número de entrenamientos semanales. Los resultados 

encontrados indican que no hay diferencias entre los grupos analizados a excepción de los 

dos conjuntos de triatletas formados en base al número de kms promedio que realizaban en 

sus entrenamientos de bicicleta, siendo la media del grupo que realizaba un promedio de 

menos de 70 km superior a la del grupo que realizaba más de 70 km (W= 93,5; p= 0,005). 

Finalmente, se presentan algunas consideraciones y propuestas a tener en cuenta para 

futuras investigaciones en este tema. 

 

Palabras clave del trabajo: 

Resiliencia, Optimismo, Burnout, Triatlón. 
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1. Introducción 

El burnout o Síndrome de Agotamiento Crónico (SAC) es un concepto que nace en el ámbito 

laboral y, posteriormente, se aplica a otros ámbitos no laborales como el que interesa en esta 

investigación: el deporte. Antes de pasar directamente a explicar qué entendemos por burnout 

deportivo, es necesario introducir dos definiciones originarias del concepto.  

Por una parte, el burnout se concibe como “un síndrome tridimensional caracterizado por 

agotamiento emocional, despersonalización y reducida realización profesional” (Maslach y Jackson, 

1981). 

Por otra parte, también es concebido como “un estado de agotamiento físico, emocional y mental 

causado por estar implicado durante largos periodos de tiempo en situaciones que afectan 

emocionalmente” (Pines, Aronson & Kafry, 1981).  

Si observamos con detenimiento las dos definiciones, resulta evidente que la segunda 

interpretación es la que deja el camino abierto a otros campos que no sean el laboral. Fue Feigley 

(1984) quien se dio cuenta de la similitud entre estrés laboral y estrés deportivo, es decir, entre 

burnout laboral y burnout deportivo. Para aceptar esta similitud, debemos concebir a un deportista 

expuesto a influencias estresantes acusadas y de larga duración procedentes de diversos ámbitos 

(familia, público, prensa, el mismo entrenador, etc.). Todos ellos son factores que podrían ocasionar 

el sufrimiento de este síndrome.  

Feigley (1984) también señaló que el síndrome se podía apreciar en deportistas desde la edad de 

los 10 años y Cohn (1990) señala y comprueba que las presiones intensas experimentadas durante la 

infancia efectivamente pueden dar lugar a burnout, no sólo en el contexto deportivo sino, por 

ejemplo, en el escolar. 
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Más adelante, se empieza a aceptar la definición de burnout deportivo de Raedeke (1997), que lo 

conceptualiza como “un síndrome caracterizado por: (1) el agotamiento emocional/físico; (2) la 

devaluación deportiva: y (3) la reducida sensación de logro.” 

A raíz de esta nueva definición y aceptación de ésta, la investigación se ha dirigido a identificar 

los “correlatos de burnout que incluyen la falta de motivación, la pérdida del disfrute, la ausencia de 

apoyo social, el estrés, las estrategias de afrontamiento, el compromiso, el control percibido, las 

presiones externas y la identidad, entre otros” (Cresswell & Eklund, 2005a, 2005b; Raedeke, 1997; 

Raedeke & Smith, 2001, 2004). 

En contrapartida, otros autores se han dedicado a investigar las consecuencias del síndrome. Tal 

y como señalan Garcés de Los Fayos y Cantón (2008), “las complejas interacciones de las variables 

predictoras, su intensidad y frecuencia, así como la percepción más o menos aversiva que el 

deportista tenga de ellas, provocarán un estado emocional en el deportista que puede facilitar la 

ocurrencia de burnout.” 

En este sentido, Loehr (1990) expone tres fases en el desarrollo de las consecuencias del 

síndrome: en primer lugar, el sentimiento de entusiasmo y energía empieza a disminuir; en segundo 

lugar, aparece el abandono y angustia y, en tercer lugar, pérdida de confianza y autoestima, 

alienación y abandono.  

Smith (1986) y Garcés de Los Fayos (1999),  plantearon un modelo de las consecuencias 

del burnout  dividiendo éstas en:consecuencias fisiológicas y consecuencias conductuales. 

Gould, Tuffey, Udry y Loehr (1996) indican las consecuencias que caracterizan a los 

deportistas con burnout: problemas físicos (enfermedades y lesiones), insatisfacción con el 

estilo de vida que mantiene, insatisfacción con su rol relacionado con el deporte, 

expectativas incumplidas, disminución de la diversión original, problemas de 

concentración, sensaciones y componentes afectivos negativos, y sentimientos de 

aislamiento.  
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En base a estos estudios y a una búsqueda exhaustiva realizada desde 1980 hasta 2007 en las 

bases de datos Sportdiscus, Psychological Abstract y Current Contents; Garcés y Cantón (2008) 

propusieron el siguiente modelo: 

 

Las consecuencias que aparecen en el modelo se darán en los tres grandes ámbitos del deportista 

según Garcés y Vives (2006): el directamente deportivo, el relacionado con el entorno más 

inmediato (familia y personas relevantes) y, por último, el relacionado con componentes personales 

(trastornos de índole psicosomático hasta modificaciones de hábitos relacionados con la salud, 

pasando por respuestas de ira, negativo manejo de las emociones, falta de control en situaciones 

diversas, etc.). En todos los casos, según Cantón (2002), la conexión entre la práctica deportiva, la 

calidad de vida y la salud, se encontraría mediada por esta forma de experimentar la actividad. 

Por último, cabe hacer un inciso sobre lo que se considera de forma unánime la consecuencia 

más lamentable, que no es otra que el abandono prematuro no previsto ante la imposibilidad de 

hacer frente a la fuerte presión que supone sufrir el síndrome. Con respecto a esto, Cresswell y 

Eklund (2005) señalan que hay evidencias de una relación directa entre una reducción de la 

motivación por el deporte, provocada por el mismo trastorno, y la aparición de un cierto nivel de 

tendencia al abandono prematuro y no previsto. 
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Por otro lado, el estrés en los entrenamientos o, mejor dicho, las cargas de ejercicios, también 

han sido estudiadas. Gustafsson (2007) señala que las altas cargas de ejercicios pueden influir en el 

desarrollo del síndrome. No obstante, los propios triatletas refieren que este tipo de deportes de 

resistencia están caracterizados por incluir grandes volúmenes de entrenamientos, ya que son clave 

para el éxito deportivo en estas disciplinas.  

Gustafsson (2007) también señala que el burnout aparece más en deportistas de modalidades 

individuales en comparación con deportistas de disciplinas que requieren la formación de un equipo 

y que esto podría debía deberse a las propias exigencias psicológicas de la dinámica de las 

disciplinas individuales, pero es necesaria una mayor investigación del tema. 

Por otra parte, el grupo de Ortín Montero, Reche García y Tutte Vallarino (2014) llevó a cabo 

una investigación en torno al burnout relacionándolo con dos factores: la resiliencia y el optimismo. 

Los autores señalan que su investigación “refleja el potencial positivo que tiene la resiliencia como 

proceso dinámico y positivo de conducta relacionada con una menor presencia de los síntomas que 

configuran el denominado síndrome de burnout, asociado a bajo optimismo”. 

 Cox (2009) y, Garcés y Vives, (2003) ya habían destacado el estrés como un elemento clave en 

el desarrollo del síndrome. Por esta razón este trabajo, al igual que el de Ortín et al. (2014), se 

centrará en aspectos propios de la personalidad del deportista, como son la resiliencia y optimismo, 

que han sido relacionados inversamente con el estrés. 

En primer lugar, la resiliencia es “la habilidad individual para mantener, relativamente estable, 

los niveles de funcionamiento y competencia de la salud física y psicológica y el logro de una 

readaptación positiva a los niveles de competencia” (Luthar, Cicchetti & Becker, 2000). Esta 

habilidad se relaciona además con los niveles de estrés-recuperación.  

El estado de estrés-recuperación, según González-Boto, Salguero, Tuero & Márquez, (2009), es 

“el indicador que nos permitirá pronosticar con más exactitud el grado de sobreentrenamiento al 
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conocer, no sólo el nivel de estrés físico y mental del individuo, sino también si éste es capaz de 

utilizar estrategias para su recuperación y cuáles está empleando”. 

Además, la variable de resiliencia también se relaciona con otro factor que se ha citado ya en 

este estudio: las cargas de entrenamiento. Cualquier disciplina que busque el éxito y la victoria a un 

nivel competitivo, implica que las cargas de entrenamiento cada vez sean mayores. Por lo tanto, los 

responsables de estos entrenamientos tienen que tener en cuenta el límite de cada deportista, ya que, 

según González-Boto, Tuero & Márquez (2006), “la amplitud de la respuesta adaptativa depende de 

los componentes de la carga, de tal forma que cuando se aumenta la intensidad, el volumen y/o la 

frecuencia de entrenamiento, se producen mejoras en la capacidad de respuesta de los sujetos ante 

los estímulos hasta un punto de tolerancia personal, donde el resultado consecuente de ese 

entrenamiento puede ser negativo.” 

Por último, un perfil resiliente elevado del deportista correlaciona con la otra variable de interés 

del estudio: el optimismo. Investigaciones previas a esta investigación señalan que unos mayores 

niveles de resiliencia se relacionan con diversas variables estrechamente ligadas al rendimiento 

deportivo como el optimismo, el compromiso y la autoconfianza, entre otras (Holt & Dunn, 2004; 

Wissensteiner, Abernethy & Farrow, 2009; Lee, Nam, Kim & Kim, 2013; Martin-Krumm, Sarrazin, 

Peterson & Famose, 2003). 

En segundo lugar, el optimismo hace referencia a “una expectativa o creencia estable, 

generalizada, de acontecimientos vitales positivos” (Scheier & Carver, 1985, 1987) y en la que 

están “implicadas conductas de afrontamiento adaptativo, menos estrés y más salud” (Vera-

Villarroel & Guerrero, 2003).  

Seligman (2004) señala que el “optimismo actuaría como un factor determinante cuando se 

encuentra en situaciones de presión, marcando en ocasiones la diferencia entre cómo los deportistas 

gestionan las situaciones adversas y afrontan las dificultades en situaciones similares”. Además, se 

ha relacionado con la otra variable de interés del estudio: las conductas resilientes (Peterson, 2000; 
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Everly, Smith & Welzant, 2008; Salgado, 2009). Al contrario que el burnout, que se ha asociado 

con poca capacidad de resiliencia (Everly et al., 2008).  

A lo largo de los últimos años, ha habido diversos estudios que han discutido sobre burnout y 

optimismo y, algunos de ellos, se han aventurado a relacionar estos constructos. La conclusión es 

que un elevado optimismo se asocia a menos sintomatología de burnout en atletas (Berengüí, 

Garcés de los Fayos, Ortín, De la Vega & Guillón, 2013; Garcés, Ortín, Marín & Tutte, 2013; 

Gustafsson & Skoog, 2012; Rothmann & Essenko, 2007).  

Por último, el trabajo realizado por Reche et al. (2014) también apunta hacia la dirección que 

estas últimas reflexiones y señala que su trabajo "refleja el potencial positivo que tiene la resiliencia 

como proceso dinámico y positivo de conducta relacionada con una menor presencia de los 

síntomas que configuran el denominado síndrome de burnout, asociado a bajo optimismo”. 

Intuitivamente, se podría pensar que un atleta con un elevado nivel de optimismo muestra menos 

tendencia a sufrir burnout. No obstante, la relación entre burnout y optimismo ha recibido, de 

momento, poca atención en psicología del deporte. A pesar de las pocas investigaciones realizadas 

hasta el momento, todas ellas apuntan en la misma dirección: el optimismo correlaciona 

negativamente con el burnout y positivamente con las conductas resilientes. Por esta razón, según 

Marín, Ortín, Garcés de Los Fayos y Tutte (2013), “los psicólogos del deporte se podrían plantear 

como objetivo, la enseñanza de estrategias psicológicas para promover el optimismo, tanto en 

atletas como en entrenadores, como medio de acercar la práctica deportiva al bienestar psicológico 

y la salud general.” 

Una vez llegados a este punto, tal como señalaba Guftafsson (2007), el triatlón es una disciplina 

de resistencia, siendo uno de los deportes con mayores cargas altas en sus entrenamientos. Así, 

según Mallol, Cámara, Calleja-González, Yanci y Mejuto (2015), los entrenamientos de resistencia 

en este deporte se basan en retrasar la fatiga y para ello muchas veces el atleta se ve sometido a 

constantes cargas de trabajo. Estas fatigas resultan necesarias para que el atleta se adapte y mejore 

su rendimiento y, por tanto, es habitual que trabaje con cargas altas.  
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No obstante, el estudio de Gustafsson (2007) revela que los atletas son una de las poblaciones 

más sanas con respecto al síndrome. De hecho, estima que solo un 1-2% de estos deportistas sufren 

un burnout severo. En contraposición, Schaufeli y Buunk (2003) estiman que, entre trabajadores, 

esta prevalencia aumenta hasta el 4-10%. 

Castro-Sánchez, M., Chacón-Cuberos, R., Zurita, F., y Espejo, T. (2017) apuntan que la 

resiliencia en atletas es superior con respecto a otras modalidades deportivas. Una posible 

explicación es que “al tratarse de un deporte individual, la capacidad de autoeficacia y resistencia al 

malestar son más valoradas, repercutiendo en un incremento en los índices de capacidad de 

sobreponerse a la adversidad”. Asimismo, anteriormente en este mismo estudio se ha apuntado a la 

relación que se ha encontrado entre un elevado nivel de optimismo y conductas resilientes 

(Petterson, 2000; Martin-Krumm, Sazzarin, Peterson & Famose, 2003; Holt & Dunn, 2004; Everly, 

Smith & Welzant, 2008; Salgado,2009; Wissensteiner, Abernethy & Farrow, 2009; Lee, Nam, Kim 

& Kim, 2013). 

Cabe señalar la existencia de disparidad de resultados obtenidos en relación al burnout y la 

variable sexo, pudiendo encontrar estudios que si que encuentran diferencias (Harris y Smith, 

2009), encontrando diferencias en las tres dimensiones del ABQ; frente a los que no las encuentran 

(Lai y Wiggins, 2003). 

Con relación a los años de experiencia y la edad, Prendas, J. L., Castro, W. & Araya G. (2007), 

buscaron la correlación entre años de experiencia de los deportistas y el síndrome de burnout, y los 

resultados aportaron que solo se produce una relación positiva significativa con dos factores del 

síndrome: disminución de conducta y deseo sexual y alteraciones musculares, y el deseo de 

aislamiento. Cabe comentar que esta investigación utilizó un instrumento diferente para evaluar el 

síndrome: la Escala o Medida de Burnout (adaptación castellana de Fernández – Castro, Doval, Edo 

& Santiago, 1992, 1994).  
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García-Ucha, F. (2000) y Reynaga, P. y Pando, M. (2005), realizaron sendos estudios llegando a 

la conclusión de que la probabilidad de sufrir el síndrome se incrementa en función de la edad y los 

años de experiencia en triatlón.  No obstante, también hay estudios que reportan no encontrar 

diferencias significativas, como es el caso de Bustinza, A., López C., Carrillo, A., Vigil M. D., De 

Lucas, N. y Panadero E. (2000). 

En cuanto a esta investigación, los objetivos que persigue son, en primer lugar, comprobar si en 

nuestra muestra, se obtienen los mismos resultados expuestos por Gustafsson (2007), que estimaba 

que solo un 1-2% de estos deportistas sufren un burnout severo. 

En segundo lugar, evaluar los niveles de resiliencia para confirmar los resultados encontrados 

por Castro et al. (2017) que apuntan a unos niveles altos en resiliencia en triatletas. 

En tercer lugar, evaluar el nivel de optimismo que presentan los triatletas de nuestra muestra para 

comprobar los resultados encontrados por Berengüí et al. (2013) que señalan que un elevado 

optimismo se asocia a menos sintomatología de burnout en atletas. 

Finalmente, otro objetivo es averiguar si existen diferencias según el sexo, los años de 

experiencia o la edad en los deportistas que practican triatlón.  

 Este último objetivo es de mucho interés porque los estudios revisados muestran 

resultados dispares: algunos apuntan a que no hay diferencias significativas (Bustinza, A., 

López C., Carrillo, A., Vigil M. D., De Lucas, N. & Panadero E., 2000; Lai & Wiggins, 

2003; De Francisco, C., Garcés de los Fayos, E. & Arce, C., 2014) y otros señalan hacia la 

dirección opuesta (Reynaga, P. & Pando, M., 2005; Prendas, J. L., Castro, W. & Araya G., 

2007; Harris & Smith, 2009); sin embargo, de lo que no hay duda es de la escasez de 

estudios sobre el tema. 

A partir de los objetivos anteriormente expuestos, las hipótesis de este estudio son: 

1. El porcentaje de triatletas con síndrome severo de burnout de esta muestra será 

inferior a un 2%. 
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2. Los triatletas de esta muestra presentarán una puntuación baja en las tres escalas del 

Inventario de Burnout en Deportistas Revisado (Reducida Realización Personal, 

Despersonalización y Agotamiento Emocional) (IBD-R; Garcés, De Francisco & Arce, 

2012) y, de esta manera, mostrarán una baja propensión a sufrir el síndrome. 

3. Los triatletas presentaran una puntuación media-alta en la Escala de Resiliencia 

(ER; Ruíz, De la Vega, Poveda, Rosado, & Serpa, 2012; adaptación de Wagnild & 

Young, 1993) y en el Life Orientation Test (LOT-R; Ferrando P. J., Chico E. & Tous, 

J. M., 2002; adaptación de Scheier, Carver & Bridges, 1994). Es decir, mostrarán 

conductas resilientes y un nivel de optimismo elevado. 

4. No se encontrarán diferencias en las puntuaciones en base al sexo con respecto al 

IBD-R y que sí que se encontrarán diferencias en las puntuaciones de la ER y el LOT-

R, mostrando los hombres puntuaciones más altas para la variable de resiliencia, 

mientras que las mujeres mostrarán puntuaciones más altas para la variable de 

optimismo. 

5. Los triatletas puntuarán más alto en las escalas del IBD-R a medida que tengan una 

mayor edad y más años de experiencia.  

 

2. Metodología 

2.1. Participantes 

Para esta investigación se escogió una muestra de 21 participantes (Tabla 1). Todos ellos 

miembros del “C. E. Palma Runners”. Este grupo de entrenamiento acoge a deportistas dedicados al 

running, trail running y triatlón, no obstante, para este estudio sólo se han requerido deportistas 

pertenecientes a la disciplina de triatlón.  

 Mujeres Hombres Total 

Participantes 9 12 21 

Media de edad 29,3 33,08 31,48 
 

Tabla 1. Participantes en función del sexo y media de edad de cada grupo. 
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2.2. Instrumentos 

Para evaluar las variables objeto de estudio de esta investigación se utilizaron los siguientes 

cuestionarios: 

1) Escala de Resiliencia (Anexo 1) (ER; Ruíz, De la Vega, Poveda, Rosado, & Serpa, 2012; 

adaptación de Wagnild & Young, 1993). Es una escala compuesta por 25 ítems escritos de 

forma positiva y se responde en escala Likert de 7 puntos, y tiene una consistencia interna 

global de .89. Los resultados de las respuestas pueden variar desde 25 hasta 175, y a partir de 

147 (147 incluido) se considera una resiliencia elevada (Wagnild & Young, 1993). Está 

compuesta por dos factores: Competencia personal, que incluye autoconfianza, independencia, 

decisión, invencibilidad, poderío, ingenio y perseverancia; y Aceptación de uno mismo y de la 

vida; representando adaptabilidad, balance, flexibilidad y una perspectiva de vida estable. Por 

último, estos dos factores, según Salgado (2005) “toman en consideración las siguientes 

características de resiliencia: Ecuanimidad, Perseverancia, Confianza en sí mismo y 

Satisfacción personal, y Sentirse bien solo”. 

2) Inventario de Burnout en Deportistas Revisado (Anexo 2) (IBD-R; Garcés, De Francisco & 

Arce, 2012). Es un instrumento compuesto por 19 ítems y el formato de respuesta también es de 

tipo Likert, pero en este caso, con 5 alternativas, y tienen una consistencia interna de .75. Está 

construido para medir las tres dimensiones de burnout propuestas en su momento por Maslach y 

Jackson (1981): Agotamiento Emocional, Reducida Realización Personal y Despersonalización. 

Es necesario aclarar que los ítems pertenecientes a Agotamiento Emocional y 

Despersonalización están construidos de modo que cuanto mayor es la respuesta numérica, 

mayor es el burnout experimentado por parte del sujeto; mientras que los ítems de Reducida 

Realización Personal siguen la tendencia contraria. Por último, también es importante aclarar 

que entre los Percentiles 33 y 66 existe una zona ambigua que marca una predisposición a 

padecer el síndrome en el futuro. Se considera que representa un padecimiento moderado del 

trastorno, pero no determina un nivel exacto de burnout. 
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3) Life Orientation Test Revised o Escala de Orientación hacia la Vida Revisada (Anexo 3) 

(LOT-R; Ferrando, Chico & Tous, 2002; adaptación de Scheier, Carver & Bridges, 1994). Es 

una escala compuesta por 10 ítems, de nuevo en formato de respuesta Likert (3 positivos, 3 

negativos y 4 de relleno), y tiene una consistencia interna de .78. Esta disposición de los ítems 

permite, por un lado, obtener puntuaciones de cada disposición por separado (rasgo optimismo / 

rasgo pesimismo), en el caso de que se sumen los ítems de cada sub-escala. Por otro lado, si 

queremos obtener la puntuación total, debemos revertir los ítems que están compuestos en 

sentido negativo y, de este modo, obtenemos una puntuación orientada hacia la disposición de 

optimismo. Por último, se considerarán niveles bajos de optimismo puntuaciones que fluctúen 

entre -12 y 2; niveles medios puntuaciones que varíen entre 3 y 5; y niveles altos puntuaciones 

que se sitúen entre 6 y 12. 

4) Cuestionario de Datos sociodemográficos (Anexo 4). Cuestionario creado “ad hoc” para 

registrar la edad, el sexo, los años de experiencia en el triatlón, el número de entrenamientos 

semanales, la duración promedio de éstos, la intensidad media de éstos, los kilómetros por 

entrenamiento de running, los kilómetros por entrenamiento de natación y los kilómetros por 

entrenamiento de bicicleta.  

 

2.3. Procedimiento 

En primer lugar, se mantuvo una reunión con uno de los fundadores del C. E. Palma Runners con 

motivó de informar sobre la posibilidad de realizar esta investigación con una muestra de triatletas 

del club y, posteriormente, una vez aceptada la propuesta, se solicitó la autorización de cada uno de 

los deportistas, mediante un consentimiento informado (Anexo 5), para proceder a la administración 

de los cuestionarios que se acaban de exponer. De esta forma, los atletas realizaron las pruebas de 

forma grupal en tres días distintos (una prueba por día), con tal de limitar el efecto de variables 

extrañas en las respuestas relacionadas con el cansancio y el aburrimiento.  
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Por último, con los datos obtenidos a través de los diferentes instrumentos se procedió a realizar 

un análisis estadístico de los mismos.  

 

2.4. Análisis de los datos 

Con respecto a los datos obtenidos, se realizó un análisis estadístico mediante los programas 

Excel y JASP. Para llevar a cabo este análisis, cabe comentar que se requirió llevar a cabo una 

transcripción y posterior dicotomización de las respuestas del cuestionario de Datos 

Sociodemográficos (Tabla 2). 

 

Pregunta/Factor Respuesta original Respuesta transcrita Respuesta dicotomizada 

Años de experiencia 
A = 0-5 años 
B = 5-10 años 
C = Más de 10 años 

A = 1 
B = 2 
C = 3 

1 = 0-5 años  
2 = Más de 5 años 

Núm. de entrenamientos semanales 
(promedio) 

A = Menos de 3 entrenamientos 
B = 3-5 entrenamientos 
C = Más de 5 entrenamientos 

A = 1 
B = 2 
C = 3 

2 = 0-5 entrenamientos  
3 = Más de 5 entrenamientos 

Duración de los entrenamientos 
(promedio) 

A = Aproximadamente 1 hora 
B = Aproximadamente 2 horas 
C = 3 o más horas 

A = 1 
B = 2 
C = 3 

1 = Aproximadamente 1 hora 
2 = Aproximadamente 2 o más horas 

Número de kilómetros promedio en 
los entrenamientos (Correr) 

A = Menos de 10 
B = Entre 10 y 15 
C = Más de 15 

A = 1 
B = 2 
C = 3 

1 = Menos de 10 
2 = Más de 10 

Número de kilómetros promedio en 
los entrenamientos (Nadar) 

A = Menos de 2 
B = Entre 2 y 3 
C = Más de 3 

A = 1 
B = 2 
C = 3 

1 = Menos de 2 
2 = Más de 2 

Número de kilómetros promedio en 
los entrenamientos (Bici) 

A = Menos de 70 
B = Entre 70 y 100 
C = Más de 100 

A = 1 
B = 2 
C = 3 

1 = Menos de 70 
2 = Más de 70 

Edad Respuesta cuantitativa — 1 = Menores de 31  
2 = Mayores de 31 (incluido) 

 

Tabla 2. Dicotomización de las preguntas del cuestionario de Datos sociodemográficos. 

 

Una vez realizado dicho proceso, se llevaron a cabo las siguientes operaciones: 

- Pruebas de normalidad de la distribución de las puntuaciones obtenidas en los inventarios 

LOT-R, ER y IBD-R, mediante la prueba de Shapiro-Wilk. 

- Pruebas de homocedasticidad de varianzas de la muestra en cada una de las puntuaciones 

mediante las pruebas de Levene. 

- Comparación de medias entre grupos mediante la prueba no paramétrica U de Mann-Whitney.  
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- Cálculo de la correlación Biserial. Este coeficiente resulta adecuado cuando queremos conocer 

la correlación existente entre dos variables, de las cuales una se presenta medida en una escala de 

intervalos, mientras que la otra variable, que se distribuía de forma normal en su modalidad 

original, se presenta dicotomizada, tal y como es en nuestro caso.  

- Cálculo de los coeficientes de correlación no paramétricos de Kendall’s Tau entre los 

diferentes factores procedentes del cuestionario de Datos sociodemográficos y las puntuaciones 

de los diferentes instrumentos.  

 

3. Resultados 

A continuación, se presentan los datos obtenidos mediante los instrumentos explicados junto con 

la interpretación de los mimos.  

En primer lugar, en la tabla 3 se exponen los estadísticos descriptivos de los cuestionarios 

utilizados, teniendo en cuenta el criterio sexo de los triatletas (1= mujeres; 2= hombres). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabla 3. Descriptivos de todos los inventarios divididos en dos grupos según el sexo. 

 

En segundo lugar, se expone la interpretación de las puntuaciones obtenidas por los triatletas, 

empezando por el IBD-R (tabla 4 y tabla 4.1.). De la interpretación de este instrumento se 

desprende que ningún triatleta de esta muestra sufre burnout. 
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Tabla 4. Interpretación de las puntuaciones del IBD-R en los hombres. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabla 4.1 Interpretación de las puntuaciones del IBD-R en las mujeres. 

 

En segundo lugar, se expone la interpretación de las puntuaciones de la ER (tabla 4.2.): 

 Nivel de resiliencia 

 Bajo Medio Alto 

Hombres 0 4 8 
Mujeres 0 2 7 

 

Tabla 4.2. Interpretación de los datos de la ER. 

Por último, se muestra la interpretación de las puntuaciones del LOT-R (tabla 4.3.) 

 Nivel de optimismo 

 Bajo Medio Alto 

Hombres 0 0 12 
Mujeres 0 0 9 

    
Tabla 4.3. Interpretación de los datos del LOT-R. 

 

 

Part. AFE Percentil RSL Percentil DPD Percentil 
1 7 43 9 42 6 44 
2 11 54 15 59 10 55 
3 13 60 10 45 15 70 
4 8 46 7 36 5 41 
5 6 40 10 45 8 50 
6 10 51 10 45 10 55 
7 9 48 11 48 8 50 
8 10 51 10 45 11 58 
9 8 46 8 39 6 44 

Part. AFE Percentil RSL Percentil DPD Percentil 
10 14 63 12 50 12 61 
11 15 65 9 42 10 55 
12 7 43 10 45 7 47 
13 5 37 5 31 5 41 
14 9 48 8 39 5 41 
15 10 51 10 45 7 47 
16 10 51 15 59 10 55 
17 10 51 7 36 8 50 
18 8 46 9 42 7 47 
19 14 63 8 39 8 50 
20 8 46 6 34 5 41 
21 7 43 7 36 10 55 
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Seguidamente, se expone los resultados de la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk (Tabla 5) y 

la prueba de homocedasticidad de Levene (Tabla 6). Como se puede observar, todas las 

puntuaciones siguen las distribución normal y las varianzas son homogéneas.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabla 5. Prueba de Shapiro-Wilk para probar la normalidad de todas las puntuaciones. 

 

 

 

 

 

 

Tabla 6. Prueba de homocedasticidad de varianzas de Levene. 

 

Una vez llegados a este punto, se hace necesario aclarar una cuestión. A pesar de que, tanto la 

normalidad como la homogeneidad de varianzas está comprobada, en esta investigación se optó por 

seguir la vía no paramétrica debido a que la muestra era pequeña (21 participantes).  

A continuación, se presenta las diferentes pruebas U de Mann-Whitney realizadas a las 

puntuaciones con tal de comparar las medias con respecto a todos los factores estudiados: el sexo, 

los años de experiencia, el promedio de entrenamientos semanales, la duración media de los 

entrenamientos, la intensidad media de los entrenamientos, los kms promedio por entrenamiento de 

running, natación y bicicleta, y la edad. Además, también se presenta el coeficiente de correlación 

Biserial en las variables dicotomizadas, que son todas a excepción del sexo.  
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Tras realizar esas pruebas, no se encontraron diferencias significativas en ninguna comparación 

de medias, a excepción de la encontrada en la dimensión Reducida Sensación de Logro dividida en 

base a los Kms. promedio por entrenamiento de bicicleta (W= 93,5; p= 0,005; tabla 7). En este 

caso, la media del grupo de triatletas que realiza de promedio menos de 70 kilómetros en los 

entrenamientos de ciclismo para dimensión RSL fue estadísticamente superior a la media del grupo 

de triatletas que realiza de promedio más de 70 kilómetros en los entrenamientos de ciclismo (11 - 

8,08).  

Por último, en cuanto a los coeficientes de correlación Biserial, destacan tres por encima del 

resto: la correlación positiva (0,541; tabla 7.1.) entre la resiliencia y la intensidad de los 

entrenamientos, la correlación positiva (0,537; tabla 7.2.) entre la resiliencia y el número de 

kilómetros promedio en los entrenamientos de running y, por último, y sobre todo, la correlación 

positiva (0,731; tabla 7) entre la dimensión del IBD-R Reducida Sensación de Logro y el número de 

kilómetros promedio de los entrenamientos de ciclismo (¿?).  

 

 

 

 

 

Tabla 7. Prueba U de Mann-Whitney y coeficiente de correlación Biserial en base a los Kms. promedio por entrenamiento de 

bicicleta. 

 

 

 

 

 

 

Tabla 7.1. Prueba U de Mann-Whitney y coeficiente de correlación Biserial en base a la intensidad media de los 

entrenamientos 
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Tabla 7.2. Prueba U de Mann-Whitney y coeficiente de correlación Biserial en base a los Kms. promedio por 

entrenamiento de running 

 
 
 

4. Discusión 

De acuerdo con los resultados encontrados en este estudio, en primer lugar, todas las 

puntuaciones proporcionadas por los triatletas en el IBD-R se encuentran entre los percentiles 33 y 

66, la denominada zona ambigua que marca una predisposición a padecer el síndrome en el futuro. 

De hecho, solo hay dos puntuaciones que están fuera de esta zona: la del participante 13 de la 

dimensión Reducida Sensación de Logro, situándose éste en el percentil 31 (puntuación 5), y la del 

participante 3 de la dimensión Devaluación de la Práctica Deportiva, situándose éste en el percentil 

70 (puntuación 15). No obstante, a pesar de presentar dicha predisposición, ninguno de los triatletas 

presentaba el síndrome en el momento que se realizó la investigación. Por lo tanto, se confirma la 

primera hipótesis que buscaba confirmar los resultados hallados por Gustafsson (2007), la cuál 

aseguraba que menos de un 2% de los triatletas de esta muestra presentaría un burnout severo. Del 

mismo modo, se debe rechazar la segunda hipótesis propuesta, la cuál argumentaba que todos los 

triatletas presentarían puntuaciones bajas en las tres dimensiones del IBD-R. 

En segundo lugar, todas las puntuaciones obtenidas en la ER oscilaron entre medias y altas, 

mientras que en el LOT-R todas las puntuaciones fueron altas, confirmando así la tercera hipótesis 

de esta investigación, la cuál quería demostrar los resultados hallados por Castro et al. (2016) que 

apuntaban a unos niveles altos en resiliencia en triatletas, así como los hallazgos aportados por 
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Berengüí et al. (2013) que apuntaban a un elevado nivel de optimismo en atletas. Estas 

puntuaciones deben ser consideradas junto con las puntuaciones obtenidas en el IBD-R. 

Recordemos que toda la muestra se encuentra en la zona que determina una predisposición a sufrir 

el síndrome en el futuro, sin embargo, tal y como señalan Ortín et al. (2014), mostrar un optimismo 

y resiliencia elevados contribuye a protegerse ante dicha posibilidad.  

En tercer lugar, si tenemos en cuenta las puntuaciones dividiendo la muestra según el sexo, los 

hombres mostraron un optimismo más elevado que las mujeres (20,08 - 18,66; p= 0,172), las 

mujeres resultaron ser más resistentes que los hombres (158,22 - 155; p= 0,370) y, por último, con 

respecto al burnout, las mujeres presentaron una puntuación más elevada en RSL (10 - 8,83; p= 

0,194) y DPD (8,78 - 7,83; p= 0,516), mientras que los hombres presentaron una puntuación más 

alta en AFE (9,75 - 9,11; p= 0,774). No obstante, tal y como muestran los datos, estas diferencias 

no fueron estadísticamente significativas en ninguno de los casos. Por lo tanto, no podemos concluir 

que las mujeres sean más resistentes, que los hombres sean más optimistas o que uno u otro sexo 

tenga más predisposición a sufrir el síndrome, rechazándose así la cuarta hipótesis propuesta en esta 

investigación que buscaba aclarar la disparidad de resultados mostrada por anteriores estudios (Lai 

& Wiggins, 2003; Harris y Smith, 2009). La causa de estos resultados podría deberse en parte a la 

pequeña muestra utilizada en esta investigación. No obstante, la disimilitud de resultados mostrada 

por los estudios citados lleva a sopesar la posibilidad de que los triatletas no tuviesen porque 

mostrar diferencias en optimismo y resiliencia según su sexo. De todas formas, se vuelve a recalcar 

la importancia de seguir investigando un tema poco tratado hasta el momento. 

En cuarto lugar, si tenemos en cuenta las puntuaciones del IBD-R dividiendo la muestra según 

los años de experiencia, el grupo que tenía más de 5 años de experiencia mostró puntuaciones más 

elevadas en las tres dimensiones del IBD-R (Anexo 6 y 6.1.). Por otro lado, si tenemos en cuenta las 

puntuaciones dividiendo la muestra según la franja de edad, el grupo de triatletas menor a 31 años 

mostró unas puntuaciones más elevadas en las dimensiones RSL y DPD del IBD-R, mientras que el 

grupo de triatletas mayor a 31 años (31 incluido) mostró unas puntuaciones más elevadas en la 
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dimensión AFE del IBD-R (Anexo 7 y 7.1.). No obstante, todas estas diferencias, tanto las de los 

grupos de “años de experiencia” como las de “franja de edad” no fueron estadísticamente 

significativas. De este modo, se debe rechazar la quinta y última hipótesis establecida en este 

estudio, la cuál buscaba comprobar los resultados encontrados por García-Ucha (2000), y Reynaga 

y Pando (2005) que apuntaban a una correlación positiva entre un mayor nivel de burnout y una 

mayor edad y años de experiencia en el triatlón. La causa de estos resultados no sean 

estadísticamente significativos podría explicarse, por un lado, debido a la similitud de la media de 

edad de los dos grupos formados en base al factor “franja de edad” (28,55 - 34,7) y, por otro lado, 

debido a que tampoco hubo mucha disparidad en relación a los años de experiencia, ya que la gran 

mayoría tenían entre 4 y 6 años de experiencia en el triatlón.  

Por otro lado, con respecto a los factores construidos a partir de la encuesta de Datos 

sociodemográficos, solo se encontró una diferencia de medias significativa y ésta se dio en las 

puntuaciones de la dimensión RSL dividida en base al número de Kms. promedio por 

entrenamiento de bicicleta, siendo la media de los deportistas que realizan menos de 70 kms en los 

entrenos superior a la media del grupo de deportistas que realizan más de 70 kms. De este modo, 

tener una mayor Reducida Sensación de Logro podría ser causa de esta menor cantidad de 

kilómetros promedio en los entrenamientos, posiblemente debido a la autoexigencia propia de las 

disciplinas individuales (Gustafsson, 2007). De hecho, la correlación biserial entre estos dos 

factores resulta positiva y elevada (0,731), de lo que se puede deducir que a un mayor número de 

kilómetros promedio, más RSL presentará el individuo y, por consiguiente, se reducirá 

progresivamente el número de kilómetros realizado, tal y como mostraba la diferencia significativa 

de las medias. 

Siguiendo con los coeficientes de correlación Biserial, hay otros dos que también son destacables 

como la correlación positiva (0,541) entre la resiliencia y la intensidad de los entrenamientos y, 

finalmente, la correlación positiva (0,537) entre la resiliencia y el número de kilómetros promedio 

en los entrenamientos de running. La primera correlación parece indicar que a una mayor intensidad 
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de los entrenamientos, mayor será el nivel de resiliencia mostrado por la persona, mientras que, la 

segunda correlación señala que a mayor número de kms promedio en los entrenamientos de 

running, mayor será el nivel de resiliencia. Estas dos correlaciones van en la misma dirección que 

los estudios de Gustafsson (2007) y Mallot et al. (2015), los cuáles señalan que el triatlón es una 

disciplina habituada a las cargas altas en los entrenamientos y, a pesar de ello, sus deportistas 

constituyen una de las poblaciones más sanas con respecto al síndrome y esto podría explicar a su 

elevado nivel de resiliencia.  

En futuras investigaciones, sería provechoso utilizar este tipo de investigaciones para abordar la 

prevención del síndrome en triatletas. En concreto, Arce, De Francisco y Garcés de Los Fayos 

(2014) consideran adecuado establecer una serie de medidas para que estos trabajos futuros 

cumplan los criterios necesarios para ahondar en la prevención del trastorno. Estas propuestas son, 

en primer lugar, seguir profundizando mediante estudios epidemiológicos del síndrome en 

deportistas, teniendo en cuenta la modalidad deportiva practicada, ya sea individual o colectiva. En 

segundo lugar, estudiar las causas que originan el síndrome y reflexionar sobre la posibilidad de 

incluir otras variables como las lesiones, más factores relacionados con la personalidad del 

deportista, etc. En tercer lugar, consolidar y priorizar las herramientas de medida más sensibles con 

respecto a la detección del trastorno. En cuarto lugar, estudiar la relación que existe entre el riesgo 

de padecer burnout y el éxito, el cuál es un factor clave en cualquier modalidad deportiva.  

Por último, señalaríamos algunas limitaciones de este estudio para tenerlas en consideración en 

futuras investigaciones son: a)  el tamaño de la muestra (n=21) al que tuvimos acceso. Si bien es 

cierto que este es un hecho con el que nos podemos encontrar cuando accedemos a muestras de 

deportistas, y según que especialidad deportiva, como puede ser ésta, que se hace difícil conseguir 

muestras con muchos participantes. Creemos que en futuras investigaciones se debería incrementar 

el tamaño de la misma para poder tener una mayor representatividad de esa población y; b) intentar 

llevar a cabo una evaluación más objetiva de alguna de las variables evaluadas, caso de la 
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intensidad de los entrenamientos, llevando a cabo una medición a través de la frecuencia cardíaca 

media de los entrenamientos. 
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6. Anexos 
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Anexo 3. Escala de Orientación hacia la Vida Revisada 
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Anexo 4. Cuestionario de Datos sociodemográficos 
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Anexo 5. Consentimiento informado 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Anexo 6. Estadísticos de los grupos formados en base a los años de experiencia (1= 0-5 años de experiencia; 2= más de 5 
años) 
 

 
 
 
 
Anexo 6.1. Prueba U de Mann-Whitney para la comparación de medias de los grupos formados en base a los años de 
experiencia 
 
  

 
 
 
Anexo 7. Estadísticos de los grupos formados en base a la franja de edad (1= menos de 31; 2= más de 31) 
 

 
 



  32 

 

 
 
 
 
Anexo 7.1. Prueba de U de Mann-Whitney para la comparación de medias de los grupos formados en base a la franja de 
edad 
 

 
 
 
Anexo 8. Tabla sobre la interpretación de las puntuaciones de la Escala de Resiliencia. 
 

 
 
 
 
Anexo 9. Tabla sobre la interpretación de las puntuaciones de la Escala de Orientación hacia la Vida.  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


