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GPS &

DE CRIANZA DEPORTIVA

Para madres y padres que acompahan a deportistas

Descubre cOmo estas
viviendo el camino
deportivo de tu hijo/a

Yy qué puedes fortalecer

para acompanarlo/a mejor.
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i Hola! Soy Paulina Riquelme,
coach deportivo y creadora de
Consciencia Deportiva

La crianza de un hijo o una hija deportista es una
responsabilidad especial que solo familias
comprometidas (y muy valientes) pueden sostener.

Acompanarlos en las distintas etapas de su proceso

deportivo es una experiencia intensa y transformadora
para toda la familia.

Pero junto con el apoyo y la contencion, los adultos también deben tomar
decisiones importantes y responder preguntas que no siempre tienen respuestas
faciles. Y eso provoca que, especialmente en momentos de presion, aparezca una
duda muy comun: ¢Lo estaré haciendo bien?

Desde mi experiencia, no existe una Unica forma correcta de acompariar a un/a
deportista. Cada familia y cada proceso son diferentes. Sin embargo, cuando los
resultados que hoy viven estan lejos de lo que esperan o desean, suele ser una
senal de que es momento de observar, qgjustar y probar nuevas formas de hacer

las cosas.
Pero ese andlisis no puede hacerse desde fuera. Debe nacer desde dentro.
Nadie cambia lo que no quiere ver.
Por esta razon he creado esta guia: para ayudarte a mirar con mas claridad como

tanto tu como la familia, acompanan el camino deportivo de tu hijo o hija, sin
culpa, sin presion y sin expectativas irreales.

Cuando logras reconocer la brecha entre donde estds hoy y lo que deseas

para tu hijo/a y tu familia, se vuelve mucho mds fdcil tomar decisiones

(P

coherentesy respetuosas con su proceso.

Ahora si, jcomencemos..

Ol
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¢cComo usar esta guia?

Este cuaderno no busca ser una evaluacion ni
un diagndstico. Solamente es una guia que te
ayudara a entender donde estas y hacia donde
quieres dirigir todo el esfuerzo que realizas de
manera personal y como familia en esta etapa

de Crianza Deportiva.

Por lo mismo, ademas de los aspectos técnicos, te invito a analizar
otras areas que, aungue desapercibidas, también influyen en el

desarrollo deportivo de tu hijo o hija..y en la armonia del hogar.

Es un ejercicio de autoconocimiento y consciencia, que requiere de
total honestidad para que sea efectivo, ya que cuanto mas sinceras
sean tus respuestas, mayor claridad tendras para observar y definir
gué acciones necesitas cambiar, eliminar, anadir o reemplazar para

acompanar el proceso deportivo de tu hija/o...sin culpas ni presion.

De esta manera, podras analizar con perspectivas temas como:

& La conexion con tu hijo o hija deportista.

& La complicidad deportiva con tu pareja o familia.
& El entorno deportivo.

8) La organizacion familiar.

& Los recursos disponibles y el bienestar personal.
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GUIA GPS CD

¢Como usar esta guia?

Para cada area te invitaré a responder tres preguntas sencillas:
& ¢ Donde sientes que estas hoy? (en una escala del 1al 10)

<°> ¢ Qué te gustaria conseguir en esta area?

& ¢ Qué pequeno paso podrias dar para acercarte mas al 10?

No necesitas hacerlo perfecto ni pensar demasiado cada respuesta.
Lo mas importante es responder con honestidad.

Una vez que identifiques donde estas hoy, sera mucho mas facil
decidir qué necesitas ajustar, reforzar o cuidar para seguir

avanzando.

‘@ cCuanto tiempo me llevara esta guia?

Este ejercicio puede tomarte
entre 10 y 15 minutos.
Busca un momento tranquilo, ';w:'f

reflexiona y completa la rueda.

Y recuerda: este guia no busca
respuestas correctas, sino consciencia.
Porque cuando te das cuentas de lo
VIVES, QUIERES y NECESITAS, ya no
puedes ser indiferente.

iY esto lo cambia todo!
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La Rueda de Crianza Deportiva

La rueda que ves a continuacion representa distintas areas que
influyen en el proceso deportivo de tu hijo o hijay en la manera en
que lo acompafas como madre y/o padre.

Cada una de estas areas forma parte del equilibrio que necesita una
familia cuando uno de sus integrantes vive el deporte con

compromiso.

¢Como completar la rueda?

Observa cada una de las areas que te propongo en esta rueda:

1. Conexidon con tu hija/o. 5. Organizacion familiar.
2. Complicidad familiar. 6. Recursos y planificacion.
3. Entorno deportivo. 7.Salud y habitos.

4. Educacion. 8. Autocuidado

En la escala del 1al 10, ¢cuan satisfecha/o te sientes hoy en esta
area?

Elije el nUmeroy anotalo e
en la rueda como en el ejemplo: '
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.DONDE ESTOY? B

1. Conexién con tu hija/o.

En la escala del 1 al 10, ;Codmo sientes que es vuestra relacion

cuando hablan del entrenamiento y/o la competencia?

=

« ¢ Esfacil hablar de temas profundos o
complejos?

e ¢Puede expresar con naturalidad y
fluidez la frustracion?

e (Sientes que comprende tus palabras
y acciones en momentos de presion?

2. Complicidad familiar.

En la escala del 1al 10, ;como sientes que es la complicidad con
su padre y/o madre en relacion al deporte (metas, héabitos,
acuerdos, etc.).

o ¢Esfacil ponerse de acuerdoy
compartir criterios?

« ¢(Alguien siempre cede y/o empuja
del “carro” y el otro no?

« (Te sientes comprendida/o con tu
vision del deporte?
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GUIA GPS

3. Entorno Deportivo

En la escala del 1 al 10, ;como sientes que es la calidad del entorno

del club en cuanto a valores, dialogo y relaciones personales?

o Considera la relacién con el o las
entrenadores/as

« Ambiente entre deportistas

« Ambiente en la graderia y dirigentes.

4. Educacion

En la escala del 1 al 10, ;como compatibilizan las exigencias del

deporte y de la educacion?

» ;Cuenta con apoyo escolar extra por parte
de su colegio/Instituto?

« Ambiente escolar (amistades, profesores,
apoderados/as)

o Adaptacion al entorno escolar tradicional

5. Organizacion Familiar
En la escala del 1 al 10, ¢cuan armonica es la organizacion
familiar alrededor del deporte?
o Tiempos
e Logistica

e Equilibrio con actividades
familiares o de diversion
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GUIA GPS

6. Recursos y Planificacion
En la escala del 1 al 10, ¢cuan organizado esta el presupuesto
familiar alrededor del deporte?

o Conversaciones sobre el gasto

e Planificacion o no de gastos
o Claridad y expectativas

7. Salud y habitos
En la escala del 1al 10, ¢cudn apoyada/o crees que se siente tu hijo/a
en su preparacion?

e Se respetan o no los tiempos de descanso.
e Se le apoya o no en su alimentacion
e Rutinas, etc.

8. Autocuidado
Como valoras tu propio cuidado personal en esta etapa en cuanto a:

o Energia
e Tiempo
e Alimentacion, etc.
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GUIA GPS kci}o

Observa tu rueda

Una vez hayas terminado de construir tu rueda, detente un
momento para observar el resultado...su forma.

Es posible que tenga una forma bastante circular, pero muy
pequena. O puede que sea irregular y esté lejos de parecer una
rueda equilibrada.

Sea cual sea el resultado, lo importante es que esta imagen te
ayude a tomar consciencia de como estan hoy las distintas areas
que influyen en el proceso deportivo de tu hijo o hija.

Para que una rueda gire con equilibrio, sus areas necesitan cierta

armonia.

Y si al observarla notas desproporciones o areas mas bajas que
otras, probablemente ahi se encuentren los temas que requieren

mayor atencion.

La buena noticia es que ahora puedes verlos con claridad.
Porque nadie puede tomar decisiones por ti, ni hacer los cambios
gue este proceso necesita.

Esta en tus manos levantar estos temas, abrir conversaciones y
comenzar a tomar acciones que permitan mejorar aquellas areas

qgue hoy obtuvieron una puntuacion mas baja.

A veces, ajustar una sola area puede transformar muchas otras.

Y este puede ser un buen lugar para empezar.
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Conclusiones

Escribe aqui tus conclusiones o aquello que te ha surgido al realizar
tu rueda de la vida.

Responder a estas preguntas puede ayudarte.

Actualmente: ;:Qué area se ve mas fuerte?
(Qué area o dreas son mas pequeias ahora mismo?
¢En qué drea o areas quiero poner mas atencion ahora mismo?

cHay algo que te haya sorprendido al completar la rueda?

Recuerda:
Este ejercicio no busca que cambies todo de una vez.
A veces, mejorar una sola area puede transformar muchas
otras.
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GUIA GPS Kuo)
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Elige tu area de enfoque

Cuando queremos mejorar muchas cosas al mismo tiempo,
terminamos cambiando muy poco.
Por eso, elige una sola area de tu rueda para prestar mas atencion

durante las proximas semanas.
Preguntate:

Area que quiero fortalecer ahora:

¢Por qué esta area es importante para mi y para mi hijo/a?

¢Qué pequeino cambio podria comenzar a hacer?
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Un pequeﬁo compromiso

Acompanar a un hijo o hija deportista no significa “hacerlo bien”.

Significa estar dispuesto a observar, ajustar y aprender.

Escribe aqui un compromiso simple contigo y con tu familia:

Este afio quiero acompanar el deporte de mi hijo/a de una
manera mas (puedes elegir mas de uno):

() Consciente (O Conciliadora

O Tranquila (O Menos proteccion
(O Divertida Otro:

(O Activa Otro:

() Libre Otro:

(O Respetuosa con el proceso Otro:

Mi compromiso sera...
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GUIA GPS @

Si quieres profundizar en este proceso...

Si al terminar esta guia sentiste que algunas areas necesitan mas
atencién, no estds sola/o. Muchos padres y/o madres descubren que
acompanar a un hijo o hija en el deporte requiere algo mas que
buenas Iintenciones. Requiere herramientas concretas para
conversar, comprender y acompanar mejor lo que viven dentro y
fuera de la pista.

Por eso he creado dos cuadernos practicos que te ayudaran a
fortalecer uno de los aspectos mas importantes del camino

deportivo: la conexion y la comunicacion entre padres e hijos.

GPS Conexion Inicial - 7 dias

Un primer paso para abrir conversaciones y

comprender mejor lo que vive tu hijo/a en el

deporte.

GPS Conexion Avanzada - 14 dias

Un trabajo mas profundo para mejorar la c‘ﬁ’;’;:;f;mf@
. wnnz‘nn“on

comunicacion, acompanar momentos dificiles

y construir acuerdos familiares.

Acceso inmediato al contenido digital, aqui:

# HAZ CLIC AQUI PARA COMPRAR
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https://conscienciadeportiva.com/gps-guia-conexion/

Si llegaste hasta aqui y
completaste la guia, quiero

/ WWWZ’&/

Salir del piloto automatico para analizar lo que estas viviendo junto

a tu familia en esta etapa deportiva, con el propdsito de seguir
mejorando, es un acto de valentia y honestidad unica.
Por lo mismo, este pequeno gesto ya dice mucho sobre el tipo de

madre y/o padre que quieres ser en este proceso.

Porque el deporte puede ser una experiencia profundamente
formativa cuando los ninos y ninas se sienten acompanados,
comprendidos y contenidos en cada etapa de su camino.

Y ese acompainamiento comienza en casa.

Este pequeno GPS no pretende darte todas las respuestas, pero si
busca guiar tu mirada hacia lo importante: la armonia de tu familia,

tu salud y el proceso deportivo de tu hijo o hija.

A partir de aqui, cada conversacion, cada ajuste y cada decision
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consciente puede marcar una gran diferencia.
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